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摘　 要：文章采用文献资料法、专家访谈法等对原中国女排主教练袁伟民的执教理念进行探析和总结，以期为我国排

球教练员的执教提供有益参考。 从四个部分对袁伟民的执教理念进行梳理，即组队理念、训练理念、竞赛理念和管理

理念。 结果表明：组队理念为不唯高度，而是在全面的基础上追求高度，发展高度；训练理念为树立良好训练作风，不
放松每堂训练课，重视心理智能训练，强调实践检验训练；竞技比赛理念为赛前科学分析，准确预测，临场指挥洞察全

局，决策果断；管理理念为保持创新思维，树立威严，处理好教学关系，建设队伍凝聚力，同步训练与思想教育，注重队

伍结构和培养尖子。
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　 　 １９８１ 年，中国女排在袁伟民的带领下以全胜的

战绩勇夺世界杯冠军，这是中国女排第一次获得世界

冠军，此后中国女排创造了“五连冠”的历史奇迹，开
启了中国女排的新时代。 中国女排成为我国三大球

中第一支问鼎世界冠军的队伍，首先实现了我国三大

球的突破，实现了贺龙元帅“三大球不翻身，我死不

瞑目”的夙愿。
１９７６ 年 ６ 月，袁伟民任“文革”后组建的第一支

中国女排队伍的第一任主教练。 在传承 ２０ 世纪 ６０

年代日本排球主教练大松博文执教我国女排的“大
运动量”的训练思想，坚持“三从一大”的训练指导思

想的基础上，带领中国女排艰苦奋斗、顽强拼搏，创造

了世界排坛的奇迹。 袁伟民成功执教中国女排不仅

为女排带来了胜利，还树立起了“女排精神”，使女排

成为我国体育界的一面旗帜，鼓舞国人。
一支长盛不衰的运动队，一定有其独到之处。 袁

伟民是中国女排的领军人物，在他之后的陈忠和、郎
平也率领中国女排跻身于世界排坛强队之林，保持世
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界强队地位，他们的执教理念无不受袁伟民的影响。
因此，袁伟民的执教理念是我国排球界的宝贵财富，
值得总结和借鉴。

理念是指人们通过长期的实践活动而逐渐形成

的对客观事物本质规律的理性认识、理想追求及其通

过实践所形成的观念体系或哲学观点［１］。 执教理念

是教练员在执教过程中，在对运动训练过程的本质、
客观规律和训练原则等认识和理解的基础之上，形成

的自己的观点和看法［２］。 执教理念决定了教练员怎

样运用自己的技战术、体育科学和体育管理等知识，
直接影响其执教方式，影响运动员的成长［３］。 竞技

排球作为一种高度社会化的实践活动，主要由运动员

选材、运动训练、运动竞赛和队伍管理 ４ 个部分组

成［４］。 本文从组队理念、管理理念、竞赛理念和管理

理念方面探析袁伟民的执教理念，以期为我国排球教

练员的执教提供有益参考。

１　 组队理念

组队是竞技体育的开始，是教练员按照一定的标

准来挑选具有良好运动天赋和竞技潜力的运动员从

事运动训练的起始性工作［５］。 ２０ 世纪 ７０ 年代末，中
国女排正处于组建初期，国际排坛发生了巨变，排球

规则做了新修改：拦网队员可以将手伸过网去阻拦对

方进攻，拦网后还可以三次击球。 这些改变使扣、拦
争夺加剧，网上制空权成为胜负的关键，客观上使排

球运动员进一步向“大型化”发展［６］。 袁伟民敏锐地

看到，现代的排球是高度、力量、速度和技巧相配合的

运动，靠速度加技巧亚洲型，靠力量加高度的欧洲型

打法已难以称雄排坛［７］。
面对国际局势的严峻挑战，袁伟民把握住世界排

球发展趋势，结合中国女排的特点，开创性提出了取

胜的技战术指导思想：博采欧亚众家之长，创建一支

中国式的，既有高度又有灵活性的，能攻能守，能高能

快的全面型球队［８］。 基于此指导思想，在组队方面，
袁伟民提出“在全面的基础上发展高度”的组队理

念，并制定了运动员选拔的三条标准：一是具有一定

的身材高度和较全面的身体素质；二是全面，作风顽

强；三是，有一定的快攻特长［９］。 “在全面的基础上

发展高度”的组队理念使袁伟民充分挖掘出了许多

技术全面的“小个子”运动员。 当时队里最矮的攻手

张蓉芳，身高只有 １７４ ｃｍ，高度是极吃亏的，但袁伟

民看中她能攻善守、技术全面、意志坚强的特点，力推

她打主攻，使之成为中国女排的核心球员，为中国女

排立下赫赫战功。 优秀的中国女排队员加上 “全面”
型打法，使中国女排高快结合、能攻能防。 中国女排

终于在世界排坛上找到优势，并居于领先地位。
袁伟民的组队理念强调“全面”，不唯高度，在全

面的基础上追求高度，发展高度。 这是袁伟民找到的

适合中国女排发展道路，即保持亚洲球队一贯快速多

变、擅打技巧球的打法，又紧随世界排坛变化，发展网

上优势。 袁伟民创建了一支富有竞争力的中国女排

队伍，为中国女排 ２０ 世纪 ８０ 年代的崛起奠定了人才

基础，也为近几十年中国排球在选拔人才方面提供了

宝贵的理论与实践经验。

２　 训练理念

训练理念是指教练员在已有理论知识和亲身体

验的基础之上，对运动训练过程、内容、方法和手段等

长时间形成的理性认识和看法，是指导运动训练活动

实施的思想和方针［１０］，它制约着排球训练的实际效

果。 排球竞技水平要提高，首先必须弄清楚排球训练

思路，确立起先进的训练指导思想。 袁伟民认为，一
个人的成就在 ８ 小时的工作时间外，中国女排应该把

业余时间和全部精力都奉献出来，人家走一步，我们

走两步，从难、从严、从实践出发，付出人家没有付出

的努力。 对于脱离训练多年的中国女排队员，袁伟民

认为应该坚持“三从一大”，经过艰苦的训练过程。
故确立了训练指导思想：从树立良好的作风抓起，不
放松每个人、每堂课的训练质量，培养第一流的选手、
第一流的球队。 这个指导思想的付诸实践，是教练以

身作则，用行动号召队员：“跟我来！” ［１１］。 具体实践

上，训练理念包含技战术、体能、心理训练。
技战术训练方面，袁伟民重视细节，无论是练进

攻还是防守，该到位的要到位，该扣死的要扣死，达不

到标准过不了关，不符合质量要重来，未完成训练课

指标的，必须“补课”，“补课”时间甚至会长达两、三
个小时。 强调最大刺激，十次弱刺激不如一次强刺激

效果好，在测定数据与教练员自我判断的科学监控

下，因时、因人、因质给予最大刺激来提高训练质量。
注意创造良好的训练气氛，通过语言来激励运动员；
通过球控制训练节奏，该快的时候快，该慢的时候慢，
需要强刺激的时候，加快给球的密度；训练中通过给

运动员出难题，让队员开动脑筋，来刺激训练；队员疲

沓没劲、注意力不集中时，则吹哨停练，“逮”一二个

·１４·
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人“示范”让大家观摩。 强调实战，经常安排陪打教

练或调男排队员模仿各国强队技战术的打法，为中国

女排积攒“实战经验”，提高竞赛的信心。 要求以练

代休，外出比赛时，让队员主动调整，适应饮食、交通

工具、生活习惯和环境，以锻炼队员迅速适应的能力。
体能训练方面，他的理念是将体能训练渗透到日

常训练中去，如训练课最后的大强度防守训练，要求

主攻手在强拦网、强防守的情况下，完成指标。 这种

练习难度高，刺激大，运动员除了在技术、思想和意志

有所收获外，体能也得到较大提高。 心理智能训练方

面，重视逆境训练。 练习比赛时，袁伟民有意识地制

造紧张气氛，有时规定从十三比十三打起，有时又规

定一组队员让二组队员五分或七分，从七比十二或是

六比十三打起［６］。 这样的比分让队员们一打比赛就

进入关键时刻或落后状态，有助于帮助她们培养自我

控制能力，树立反败为胜的信心，使她们不怕打关键

球。 这是中国女排常常能在逆境中反败为胜的关键

因素之一。 强调大强度的噪音训练，使队员生理和心

理都能适应噪音的强刺激，将精力集中在比赛上。 要

求坚决服从裁判，准备每局球为误判、错判送掉 ５ 分。
多种多样的心理训练手段，使中国女排队员的心理素

质远远超过一般运动员的心理水平，从而在任何比赛

中不失常态［１２］。
中国女排的世界冠军是从每堂训练课中走出来

的。 袁伟民的训练理念是树立良好训练作风，不放松

每堂训练课，重视心理智能训练，强调实践检验训练。
在训练的过程中，袁伟民在一切从实际出发，因人而

异，追求量大质高的同时，不蛮干，讲求科学，控制好训

练节奏，创造适宜的训练气氛，最大限度调动了运动员

潜力。 他的训练理念为中国女排的发展提供了有力保

障，也为后来我国女排的训练理论与实践奠定了基础。

３　 竞赛理念

“比赛是训练的一面镜子”。 面对瞬息万变的比

赛，要想做出正确的决策，就必须建立良好的竞赛理

念［１３］。 袁伟民的临场指挥能力主要表现在：顺利时，
能抓紧战机扩大战果，夺取胜利；落后时，也能抓住转

机，化险为夷；临场指挥能抓住场上的主要问题，简明

扼要、击中要害地向运动员提供解决问题的办法。
竞赛场上的智斗从赛前的预测开始。 准确的预测

必须建立在科学分析的基础上。 袁伟民赛前会把比赛

可能发生的问题仔细想一遍，尽可能将方方面面的问

题都考虑到。 １９８２ 年世锦赛，通过研究美国队的站位

法，发现他们站位有喜欢变化的特征，袁伟民制定了将

计就计的站位方案，让美国队跟着中国女排站位变化

而变化，等他们变了之后，再变回来，想方设法让身高

较矮的张蓉芳避开大高个的拦网，比赛实际效果很好。
临场指挥中，袁伟民要求自己做到洞察全局，既要

眼观本方六名队员，又要眼观对方六名队员；既要看本

方的技术、战术发挥得怎么样，又要观察双方队员的情

绪和动作表现，分析她们的思想与心理；要准确分清场

上出现的状况究竟是思想问题还是技术问题。 临场指

挥的决策，常常产生于一瞬间，需要果断，需要魄力，更
需要忘“我”，无私才能无畏［７］。 袁伟民临场指挥时，
有一种如入无人之境的感觉，全神贯注进入“角色”，若
是临场指挥夹进私心杂念，是不可能果断作出决策的。
“侯玉珠珠落玉盘”———１９８４ 年，美国洛杉矶奥运会中

国女排与美国女排的冠军之战，袁伟民在首局 １４∶ １４
“球命关天”的时刻，袁伟民将当时并不受关注的侯玉

珠换上场发球连得 ２ 分，为中国女排拿下了首局的关

键胜利，为中国女排建立信心，最终以 ３∶ ０ 实现“三连

冠”。 侯玉珠“秘密武器”般发球的成功凝聚了其背后

无数的心血，也是因为袁伟民临场指挥的决策果断。
郎平也曾评价袁伟民：“我最佩服袁指导有一种‘恒
温’的意志，不管败到哪个地步，他那根‘体温表’的
‘水银柱’都保证一动不动。”袁伟民在危机时刻镇定

自若，足见其已将指挥演绎成艺术。
袁伟民的竞赛理念是赛前科学分析，准确预测，临

场指挥洞察全局，临场决策果断。 他所展现出的临场

指挥风采是我国教练员学习的典范。

４　 队伍管理理念

有效的管理是保证运动训练取得成效的重要条

件，对运动员的管理，必须渗透到各个环节中去［１４］。
本文将袁伟民的管理理念分为两部分：教练员自我管

理和队员管理。
４． １　 教练员自我管理

教练员自我管理方面，教练员要有创新思维，即要

学习现代体育科学理论知识，将一些现代理论及科学

成果运用到自己的实践领域，切记人云亦云，不能一看

见人家用什么新技术、新战术，立即就“跟”，马上就

“套”，必须把握排球的规律，一切从实际出发，判断自

己该走什么路。 教练员要树立起威严，郎平评价袁伟

民：“袁导执教时有一种威慑力，平时和蔼可亲，训练场
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上他的气场会让人感到害怕。”袁伟民的这种威信是从

认真工作中获得，并在工作中做出成绩得到巩固的。
袁伟民以身示范、兢兢业业地对队员付出，队员是能感

受到的，由此产生的信赖感在一定程度上又进一步提

升了他的威信。
４． ２　 队员管理

队员管理方面，要处理好教学关系。 排球界有

“三年成形，五年成才，八年成器”的说法，袁伟民总结

了自己教学“三部曲”：第一阶段，教练员刚开始带队像

保姆，既要教技术，带作风，管生活，还要教怎么做人；
第二阶段，教练员像大学老师，队员在技术、思想等各

方面都得到进步，基本能管住自己；第三阶段，教练员

带训练像教授带研究生，可以更多地采取点一点、加强

辅导的办法，重视教学相长。
建设队伍凝聚力。 袁伟民提出：“中国女排要成为

一个团体，而不能三三两两成几团。”为了让女排姑娘

们增进了解，培养默契，袁伟民经常变换队员住房组

合。 同时，队员之间不能搞特殊化，老队员、尖子队员

同样提行李、干事情，分礼品也不搞主力与替补之分，
新队员加练老队员陪。 通过思想教育结合实践训练，
袁伟民使队伍心往一处想，劲往一处使，拧成一股绳，
在赛场上相互鼓励，团结拼搏，不仅展示优秀的球技，
也展示出一种可贵的精神。

思想工作与训练工作同步跟进，解决思想问题不

过夜。 “金杯是用心血和汗水铸造出来的”，运动员要

全身心投入到训练和比赛中就必须理顺思想。 袁伟民

在做队员思想工作上所花的心血并不亚于在带队训练

上所下的功夫，他认为最有成效的思想工作是渗透在

业务中的思想工作，在训练中发现思想问题，在训练中

解决问题。 在他的执教生涯中，他带过 ４７ 名队员，从
队员进队开始，袁伟民就仔细琢磨每个队员的个性，思
考怎么才能把握住她们的思想。 队员们出现思想问题

时，他坚持“解决不过夜”，通过主动找队员谈心，为她

们排忧解难，解除顾虑，理顺思想，尤其在每次输球后，
袁伟民都会与每一个队员谈思想，分析比赛，做规划，
以调整队员的心理状态。

袁伟民正是在对队员正确认识的基础上，把每一

个队员放在最佳位置上进行定向训练，才把中国女排

队伍结构调整到最佳，成为世界强队。
要培养令人望而生畏的尖子。 尖子是场上的骨干

和核心，是战斗中的坚强堡垒，往场上一站，就令对手

望而生畏，造成心理上的压力，并给本方带来信心和希

望。 因此尖子队员要有自己的特长，有自己的杀手锏，

技术上要不断有新变化，精益求精，尖而更尖。 尖子要

在关键时刻能“一锤定音”，解决问题，不仅技术上是顶

梁柱，意志品质也要过硬，在其他各方面都要发挥作

用。 抓尖子队员，应培养其从一开始就把意图交给全

队的能力，并对其在技术和思想更加严格要求。 成为

中国女排“重炮手”的郎平，正是袁伟民有意磨砺的一

把“杀手锏”。
袁伟民充分认识到，队伍管理，其重要性并不亚于

队伍训练。 他的队伍管理理念是保持创新思维，树立

威严，处理好教学关系，建设队伍凝聚力，训练与思想

教育同步，注重队伍结构和培养尖子。

５　 结束语

袁伟民的执教理念是在对竞技排球高度认识的基

础上，把握世界排球发展趋势，结合中国女排的特点，
从理论与实践的摸索中总结出来的。 他的执教理念包

含四个部分，即组队理念、训练理念、竞赛理念和管理

理念。 组队理念为不唯高度，而是在全面的基础上追

求高度，发展高度；训练理念为树立良好训练作风，不
放松每堂训练课，重视心理智能训练，强调实践检验训

练；竞技比赛理念为赛前科学分析，准确预测，临场指

挥洞察全局，决策果断；管理理念为保持创新思维，树
立威严，处理好教学关系，建设队伍凝聚力，同步训练

与思想教育，注重队伍结构和培养尖子。 袁伟民的执

教理念是我国竞技排球发展的宝贵财富，对其执教理

念进行总结和借鉴，对中国排球训练具有现实的指导

意义。
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如举办速滑、滑雪、雪地球比赛、冰雪趣味运动会、雪
合战等。 应丰富冬季课外体育活动内容，使更多的学

生能够参与进来，形成良好的冰雪体育运动锻炼氛

围，构建学校特有的冬季校园冰雪体育文化。
（４）地方政府和高校各级主管教育领导应将学

生的体质健康问题放在首位，对高校体育工作加以重

视，在资金和政策方面给予大力扶持和配合，共同推

进学生的体质健康和校园冰雪运动的良性发展。 否

则，无论再好的策划也只能是无源之水和空中楼阁，
不会真正得到切实执行。
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