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什么叫团队？赢球是大家的，输球也是大家的，必须能够互相包容、互
相担当。实际上我认为，没有完美的个人，只有完美的团队，这也是中国女
排一个非常好的传统。

——中国女排主教练 郎平［中国］ 
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集体和双人项目，特别是双人项目中，可能存在同伴

间的沟通问题。在训练和比赛中，由于语言或行为的表现不

当，可能会让同伴感受到责备。通过在训练中形成良好的沟

通习惯，产生默契和信任，可以减少在压力来临时出现相互

责怪的情况。

比赛过程中受到同伴的责怪怎么办？

在比赛中受到同伴责怪的处理方法

1.谅解同伴的情绪，主动承担责任，如说 ：“对不起，这球确实

是我没处理好，下一次我会尽快跟上步伐的。”大多情况下，主动

的承担责任会获得更积极的反馈 ；

2.如果由于同伴的责备产生了一些消极的情绪，条件允许的

情况下，可以采用思维阻断法（如大吼一声）；如注意力被分散，尽

快为自己寻找一个简单的任务，如做积极的表象训练，或告诉自

己做好下面的任务等，尽快地引导注意力回到比赛任务上来 ；

3.主动说一些积极的话或做一些积极的动作。

健心房

和你一同笑过的人 , 你可能把他忘掉 ,
但是和你一同哭过的人 , 你却永远不忘。 

—— 作家 纪伯伦［黎巴嫩］
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如热身的时候大声喊拍子，带头做动作等 ；如有赛间休息或

交流时间，要主动与对方沟通，将注意力转移到如何进行接下来

的比赛，而不要纠结于之前的错误，要明白最终共同赢得比赛才

是目的。
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思维阻断法

这是一种通过外部控制的手段，人为地抑制并中断其思维，

经过多次重复，帮助大家调节因消极情绪引起的情绪紧张。你可

以尝试以下步骤 ：

1.进入放松状态 ；

2.关注那些使自己烦恼的想法、念头或思维活动 ；

3.大声命令自己“停止”，并停止想那些东西 ；

4.在自己有清楚的强迫思维意向活动时就竖起食指示意 ；

5.随同一起大声命令自己“停止”，在进行这一步时，可使用

一些辅助手段，如特定的动作或响声等。
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对于运动员而言，沟通是一项重要的技巧。没有良好的

沟通，运动员个人难以获得足够的社会支持帮助自己应对

训练中遇到的各种困难 ；一个团队难以形成高度的凝聚力

来解决比赛中面临的各种问题。

不知道如何与教练员和队友沟通怎么办？

半途而废的通天塔

相传人类的祖先最初讲的是同一种语言，他们在底格里斯河和

幼发拉底河之间，发现了一块异常肥沃的土地，于是就在那里定居

下来，建造起了繁华的巴比伦城。后来，他们的生活越过越好，为彰

显自己的业绩，他们决定在巴比伦修一座通天的高塔，来传扬自己

的赫赫威名，并作为集合全天下亲人的标记，以免分散。由于大家语

言相通，同心协力，阶梯式的通天塔修建得非常顺利，很快就高耸入

云。

上帝得知此事，立即从天国下凡视察。上帝一看，又惊又怒，因

为上帝是不允许凡人达到自己的高度的。他看到人们这样统一强

大，心想：人们讲同样的语言，就能建起这样的巨塔，日后还有什么

办不成的事情呢？于是，上帝决定让人世间的语言发生混乱，使人

们互相言语不通。人们各自讲起不同的语言，感情无法交流，思想很

难统一，就难免出现互相猜疑，各执己见，争吵斗殴。这就是人类之

间误解的开始。修造工程因语言纷争而停止，人类的力量消失了，通

天塔终于半途而废。

 

故事会
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镜像知觉是指在冲突中，双方对对方的误解常常具有

令人吃惊的一致性，他们都会美化自己和丑化对方。当双

方知觉到冲突时，如果A认为B对他有敌意时，那么A就会

以充满敌意的方式对待B，由此A的“期望”就得到了证实，

一个恶性循环就这样开始了。

镜像知觉 [1]

小贴士

与教练员和队友的沟通方法

在与教练员和队友的沟通过程中，要谨记双方的目标是一致

的，都是要提高训练水平和发挥训练水平。沟通要获得良好的效

果，需要注意以下五个要点 ：

1.沟通要真诚：基于事实，不道听途说，不夸大其词，不说风

凉话，尤其要避免使用各种讽刺的话语去刺激他人 ；

2.沟通要积极：出于善意，重要的是诚心实意地去帮助别人，

提意见时最好能同时提出解决问题的方法，对于训练、比赛相关

的事宜要多说积极的话，不传递消极的言论 ；

3.沟通要及时：出现问题时要第一时间与教练员和队友沟

通，指出问题和赞扬别人都要及时并尽可能具体，通过沟通达成

一致后要立即行动，言行一致 ；

4.沟通要平等：在沟通的过程中，要学会倾听，学会平等与对

方交流，并给予别人积极的反馈。

健心房
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互相了解法 [2]

1.请每位运动员在一张纸条上写出比赛时希望其他队员如何

对待自己，纸条不记名。

2.教练员收集每个队员的纸条，并在全队会上念出每个队员

的希望。

3.教练员与运动员一起讨论，将这些希望归纳为几项可以操

作的原则。

心理相容是指团体成员与成员、成员和团体、领导者和

下属、领导者和领导者之间的相互吸引、和睦相处、相互尊

重、相互信任、相互支持。

心理相容 [1]

小贴士

理解绝对是养育一切友情之果的土壤。

——威尔逊［美国］

体育总局人力中心



主题十二

团队凝聚力

191 

人的社会支持系统对于人的心理健康和主观幸福具有

重要作用。这种作用表现在 ：第一，帮助人们尽快摆脱困境 ；

第二，帮助人们调整防卫机制 ；第三，帮助人们提高对挫折

与失败的应对能力 ；第四，缓解不愉快事件给人们带来的情

绪冲击 ；第五，影响人的长期的人格发展和心理健康。研究

表明，当人面临陌生环境、威胁环境和挑战环境时，与人交

往的倾向会变得更加强烈。这说明在遇到困境时，人们得到

社会支持的愿望和需求更加强烈。

运动员往往从小就离开父母，参加集体生活，在竞争激

烈的训练比赛的环境中成长。面对一个又一个的技术难题，

面对一次又一次的比赛成败，面对教练的意见、舆论的评

价、观众的期待，运动员所遇到的困难和承受的压力往往超

过同龄人。再加上运动员的竞争对手是面对面的，比赛结果

又有难以预测和立见结果的特点，这更使运动员不断受到

心理冲击。因此，他们的社会支持系统就显得格外重要。

如何帮助运动员建立良好的社会支持系统？

陪伴是最无声的关爱

这是发生在英国的一个真实故事。

有位独居老人，无儿无女，又体弱多病，因此他决定搬到养老院

去。为筹集养老院的花销，老人无奈选择出售他漂亮的住宅。购买者

故事会
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闻讯蜂拥而至，住宅从底价8万英镑，一路被炒到了10万英镑，而且

价格还在不断攀升。不断抬升的价格并未让老人感到快乐，相反老

人深陷在沙发里，满目忧郁，感叹道：要不是自己健康状况不佳，绝

不会卖掉这栋陪自己度过大半生的住宅。

这时，一位衣着朴素的青年来到老人面前，他弯下腰，轻声对

老人说：“先生，我也好想买这栋房子，但我只有1万英镑。可是，如

果您把房子卖给我，我保证会让您依旧生活在这里，我们一起喝茶、

读报、散步，天天都快快乐乐的——相信我，我会用整颗心来照顾您

的！”老人终于露出了久违的笑容，点头认可，于是把住宅以1万英

镑的价钱卖给了这位青年。

帮助运动员建立良好的社会支持系统的方法

1.充分理解对运动员产生最重要影响的常常是他们的家庭成

员、教练员和挚友。

2.运动员遇到挫折、困难和失败的时候，有了伤病的时候，往

往是他们最需要帮助的时候。此时，一个关切的目光、一句贴心的

问候、一个随便谈谈的提议，都可能对运动员具有极其重要的意

义，甚至会影响他们的一生。

3.平时可以向运动员明确承诺，在任何需要帮助的时候，我

都会伸出援助之手。

4.保持与运动员父母的联系，重要节假日向他们表示诚挚的

问候。

5.鼓励运动员结交可以信赖的挚友，同挚友一起享受成功与

进步，面对困难与挫折。

健心房
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社会支持系统指以良好的人际关系表现出来的社会联

系。对于运动员来说，社会支持系统包括家庭成员、管理人

员、教练员、朋友、队友、科研团队、粉丝、媒体等。

社会支持系统

小贴士
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伤病问候法 [2]

1.在运动员伤病时，教练员亲自带着鲜花去看望队员，给予

安慰和鼓励 ；

2.购买慰问卡，请每一个队员写一句话给伤病队员，给予安

慰和鼓励。可以一人一卡，也可以一队人一卡 ；

3.如果伤病较为严重，需要较长时间才能康复，还可以安排

其他队员定期去探望。

 

朋友间的不和，就是敌人进攻的机会。

——哲学家 伊索［古希腊］

6.在运动员生日、有纪念意义的时刻，向他们表示祝贺和慰问。
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在竞技运动情景下，尤其是在奥运会的备战及竞赛过程

中，运动员只有切实做到将个体目标与团队目标协调一致，

与团队其他成员默契配合、协同作战，才能在为团队目标实

现做出贡献的同时，发挥自己的才能，实现个人的价值。

什么是运动中的团队精神？

“女排精神”：遇到困难，永不放弃的团队精神

当 五 星 红 旗 在 里 约 奥 运

会排球赛场上冉冉升起的那一

刻，所有人都被一个词感动——

女 排 精 神。女 排 姑 娘 们 用 她 们

的青春和热血在赛场上诠释女

排精神。那么，女排精神究竟是

什么？20世纪，曾获“五连冠”的老女排给出过注解 ：无私奉献，

团结协作，艰苦创业，自强不息。曾经的老女排成员、如今中国女

排主帅郎平带领新一代女排姑娘，又做了新的解读。郎平说 ：“我

觉得女排精神的形成不是靠讲故事或者什么心灵鸡汤能解决的，

关键还是靠平时训练中的严格要求。”

谈及女排精神，郎平不禁回忆起自己过往的经历 ：“早在上

世纪七十年代那会儿，就有人提出过‘女排精神’这词。当时中国

女排喊出的目标是‘三年打败韩国，五年打败日本’，那会儿日本

女排还是世界冠军，后来1979年我们终于在亚洲锦标赛上打败了

冠军说

体育总局人力中心
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运动中的团队精神主要是指运动员在追求个人竞赛目

标的过程中，能够理性地认识到个人利益和目标与集体及他

人利益和目标密不可分，并能自觉地以集体利益和目标为

重，求同存异，积极合作。

团队精神

小贴士

如何打造运动队的团队精神？

为了培养和提升运动员的团队精神，应做好以下几点 ：

1.创设信任氛围。教练员与运动员以及运动员彼此间的信

任，能增强运动员对运动队的认同感、归属感和集体荣誉感，进而

为提高训练效果、促进比赛发挥创造良好的集体环境。

2.强化团队目标。教练员和运动员应该强化这样的信念 ：为

了实现共同目标，需要学会相互理解，包容，做到求大同、存小异。

3.保障沟通顺畅。深入、双向的有效沟通，能使运动队各成员

之间知己知彼，及时分析自己在团队中的位置，解决彼此间可能

存在的矛盾。

4.塑造行为规范。为促进团队优势的发挥，需要建立教练员

与运动员以及运动员之间的沟通规则、领导规则、互助规则、反馈

健心房

日本。在这期间我们经历了很多困难，但我们总能以坚强意志和精

湛球技反败为胜，其实这就是女排精神。在我看来，女排精神就是

遇到困难永不放弃的团队精神。”
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规则等，以提高团队成员的自我管理和自我控制能力。

5.注重个性发挥。运动员在能力、性格等方面存在着差异，在

保证团队目标一致的前提下，尊重运动员个性差异的存在与合理展

示，可使运动员彼此间优势互补，使整支队伍充满活力及应变能力。

是指团体成员在完成任务过程中互相取长补短，一个团

体内，每个成员所扮演的角色不同，完成的工作任务不同，因

而，需要在不同方面取长补短，才可能增强团体凝聚力。

成员互补 [3]

小贴士
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互相赠言法 [2]

1.在大赛前，每位队友写一句适用于所有队员的赠言，但不署

名 ；统一收齐后，随机发给每个人，并要求大声念出或写在黑板上。

2.在成功或失败之后或是遇到极大困难时，也可以请队友互

写赠言，以互相鼓励。

3.要求所有队员将自己收到的赠言写在训练日记中，或将自

己特别有意义的赠言写在训练日记中。 

独脚难行，孤掌难鸣。

——《增广贤文》

体育总局人力中心
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著名篮球运动员迈克尔·乔丹曾说过，“一名伟大球星

最突出的能力就是让周围的队友变得更好。”成就他人就是

成就自己，团队不断成长，其成员也会随之受益。因此，做一

名优秀的团队成员与做一名优秀运动员同样重要。

怎样成为优秀的团队成员？

将相和

春秋战国时期，赵国将领廉颇骁勇善战、名闻天下、德高望重。

而蔺相如当时只是赵王身边宦官的一位门客，竟被举荐去秦国用和

氏璧换取十五座城。当时秦国之强大天下皆知，全赵国的人都知道，

送去和氏璧也得不到秦国的城池，不送又可能得罪秦国，蔺相如肩

负国家利益和荣辱，冒着生命危险以聪明才智和胆识完璧归赵，得

到赵王赏识和封赏。

不久秦赵两国国君在滇池相会，蔺相如又立大功，为赵国挽回

面子。赵王封他为上卿，官位在廉颇之上。廉颇对蔺相如不满，觉得

自己在沙场上为赵国拼命，攻下无数城池，立下汗马功劳，蔺相如动

动嘴皮子就比自己功劳还大，很不服气。蔺相如得知廉颇对自己有

意见便处处忍让，旁人都说他怕廉颇，他却说：“秦王我都不怕，难

道能怕廉将军？现在秦国不敢入侵，因为赵国有得力将相，一旦我

们不和，就会削弱赵国力量，秦国趁机入侵怎么办？我不论功争权，

为的是国家大局，将相的共同利益！”此话传到廉颇耳中，廉颇也是

深明大义之人，主动到蔺相如府上负荆请罪。

 

故事会
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团体凝聚力和团队凝聚力均可简称为凝聚力，是指团

队成员之间心理结合力的总体，表现在两个方面：一方面是

团体成员对团体所感受到吸引力，从而自愿参与集体活动；

另一方面是团体对其成员所具有的吸引力，从而把团体成

员积极地组织到团体活动中去。

团体凝聚力 [3]

小贴士

成为优秀团队成员的方法

运动员为了使自己成为一名优秀的团队成员，在训练、比赛

乃至生活中需做好以下几点 ：

1.遵守团队的纪律规范，采取有助于团队目标实现的行为方式。

2.正确认知个人目标与团队目标的关系，强化对团队目标的

认同，增强责任感与集体荣誉感。

3.加强与团队成员的沟通，避免并及时化解误会与矛盾。

4.换位思考，深入、准确地理解他人的思维、情感与动机等。

5.懂得鼓励他人，认可他人在团队成绩获得中的贡献与重要性。

健心房

实用包FRA
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L
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I
L
E

RAGILE FRAGILE

F
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G
I
L
E
F
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G
I
L

目标内化法 [2]

1.要求运动员在训练日记中写明全队的目标和个人的目标。

2.集体项目中，强调个人目标的实现取决于集体目标的实现。

3.个人项目中，强调个人目标的实现有助于集体目标的实现。
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团体赛和集体比赛不同于个人项目，主要体现在成员人

数增加，有较明确的责任分工，有上场队员和替补队员等。

团体赛/集体项目要进行哪些不同于个人赛
的准备？

天 才 可 以 赢 得 一 些 比 赛， 团 队 合 作 才

能赢得冠军 。

——篮球运动员 迈克尔·乔丹［美国］

中国男子短道速滑队：鼓励带给所有人最大的力量

在平昌冬奥会上拿到短道速滑500米金牌后，武大靖又与队友

韩天宇、任子威、陈德全、许宏志一起拿到了男子5000米接力银牌。

武 大 靖 夺 冠

时，正在候场准备

5000米 接 力 比 赛

的 韩 天 宇 大 喊 了

一声：“还有谁！”

连日来，众多比赛

中的突发情况，让

男 队 队 员 们 心 情

冠军说
体育总局人力中心
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 团体赛中个人的赛前准备工作

面对团体赛，除了与个人赛一样需要制定明确的结果目标和

过程目标以外，还需要进行一些特殊的准备 ：

1.所有团队成员，尤其是集体中的主力运动员和团体中担任

上场任务的运动员，要服从教练员的指挥，理解教练员的技战术

和出场安排是为了整个团队的胜利考虑，要避免团队内部的横向

比较，将注意力集中在自身所担负的任务上。

2.替补或本轮次无比赛任务的运动员要积极配合教练组，做

好有任务队员的协助、服务和鼓舞工作，同时要时刻保持身体健

康和状态良好，为随时到来的上场任务做好准备。

3.由于涉及的人数较多，教练组要确保信息的通畅，对于行

程安排和各具体事务要有明确的责任分工并保持联系方式的通

畅，重要物品如比赛道具、音乐碟片、重要护具等要有多处备份，

以避免由于出现安排上的失误而引起赛前不必要的紧张情绪，影

响比赛。

健心房

几近低落，然而压抑了许久的小伙子们终于在最后一天爆发。“这

届奥运会各种困难我们都经历了，最后一天我们都憋着一口劲儿。

赛前队友、教练一直在给我鼓励，让我别想太多。老师（李琰）也告

诉我，别给任何人机会，”武大靖说，“这枚银牌是团队的胜利，我

们每天都在相互鼓励、支持，今天我们已经做得很好了。” 
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1.熟悉每个位置应该承担的责任，相互尊重与欣赏 ；

2.每个队员了解和珍惜自己的角色 ；

3.运动队是自己的队，不只是教练的队 ；

4.以实现团体目标为荣 ；

5.队友和自己出现意外和失误是正常的 ；

6.总结成功的地方 ；

7.鼓励学习合作技巧。

集体项目团体凝聚力建设要遵循哪些原则？

单丝不成线，独木不成林。

——《后汉书·崔驷传》

推荐图书：《击掌为盟》

作 者：[美]肯·布兰佳

出 版 社：电子工业出版社

出版时间：2003.10

内容简介：本书讲述了伦艾·福斯特,一个

在工作上独步天下的人，由于不善与人合

作，惨遭解雇。正因如此，他才有机会带着

艺术·人生
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五年级的儿子一同接受冰球的挑战。在参与到冰球教练团队后，艾伦主

动接受团队合作，并教导队员学会团队协作，通过他的亲身经历揭示了

成功团队必备的四个要素：目的性、技术、团队团结、保持积极氛围。

推荐理由：一个个体无论多强大，缺少了与他人协作的意识，也不可

能有长足的发展。对于集体而言同样如此，能够使一个团队具有坚不

可摧的凝聚力的唯一法宝就是团队精神。该书通过故事阐述，运用小

说般的语言，使读者深刻理解团队合作的理念，以及团队合作所能发

挥的巨大力量。对于运动员而言，这是一本让你深入了解团队内涵的

必读经典之作。

名人名言

有效的沟通取决于沟通者对话题的充分掌握，而非措

辞的甜美。

——企业家 葛洛夫［美国］

潮流不一样，但是有一点是一样的，都是拼搏的精神，

这是和老女排完全相同的地方，都是依靠团队的力量，依靠

集体的力量。

——排球运动员 冯坤［中国］

篮球作为一个团体是由许多小的、无私的和有奉献精

神的个体组成的。

——篮球教练 迪安•史密斯［美国］
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奉 承 我，我 会 不 信 任 你 ；批 评 我，我 会 不 喜 欢 你 ；忽 视

我，我会不原谅你 ；鼓励我，我会永远记住你。

——作家 威廉•阿瑟•沃德［美国］

体育总局人力中心


