
 

 

独立活动 

理解领导力 

请注意：如果您看到不认识的单词，并且单词旁边有 ^ 符号，那么您可以查询本文档最后一页的词汇表。您还可以查询词典  

(www.m-w.com)。 

 

运动员：您可以自行或在他人的帮助下参加此培训。打印文档后手动填写问题的答案，或将答案输入到 Word 文档中。 

您可以自行安排培训进度。 

 

在本课程中，您将： 

1. 了解领导力的含义 

2. 列出优秀的领导者所具备的特质^和技能^清单 

3. 想想您的优势，确定^您已具备^的领导技能^ 

4. 看看这个优秀领导技能^清单，想想哪些是您不具备的；问问自己怎样才能做得更好 

5. 了解“领导力”对您意味着什么 

6. 描述您认识了解的卓越领导者 

7. 了解卓越领导者的技能和行为^ 

8. 想想您作为领导者的价值和影响 

9. 利用您在运动员领袖简介中所写的使命宣言，规划您作为领导者的后续行动 

 

主题 说明 

第 1 课：领导力基本知识 

• 领导力的定义 

• 日常领导者活动 

• 找出您的优势及您可以改进的方面 

了解特奥会领导力学院中对领导力的定义，想一想您个人认识了

解的卓越领导者并讨论其行为。 

第 2 课：卓越领导者的行为 

• 了解卓越领导者的行为方式 

• 将行为^付诸实践 

了解卓越领导者的五种行为^，及如何将其融入您的日常生活 

第 3 课：领导技能 

• 6 项基本领导技能 

• 提高沟通技巧 

领导力发展包括六项重要技能：沟通、适应能力、决策、 

目标导向、建立关系和持续改进。 

第 4 课：领导力历程 

• 您的领导力历程 

• 制定行动计划 

想想您作为领导者的经历。您已经做了什么，想达到什么目标？

制定行动计划，助您实现目标。 

 

 

 

更新日期：2021 年 6 月  

http://www.m-w.com/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

理解领导力：第 1 课 

领导力的含义 

领导力的定义 

特奥会领导力学院对领导力的定义： 

• 领导力是一种关系，通过这种关系，一个人可以影响^他人的行为或行动，帮助他们实现目标。 

• 领导力是引导、指导或影响^他人的能力。 

 

反思工作表 

请注意：您不需要一次性完成所有问题。慢慢来！如果您需要更多空间来回答问题，请使用一张单独的纸或另添加一页 

Word 文档。 

 

无论是在家庭还是在社区中，我们都会或多或少认识一些领导者。想想生活中有谁是您心目中的领导者。可以是教练、教师、

社区成员、志愿者或特奥会工作人员。想想他们所做的事情，及其他们如何激励人们追随自己。 

 

在这里写下这个领导者的名字：________________________________________ 

 

1. 您为何认为他们是优秀领导者？列出使他们成为优秀领导者的特质^/技能^。换句话说，他们擅长什么？ 

2. 看看自己在上面列出的优秀领导者的特质^/技能/^特征^，其中哪些也是您所具备的？您擅长什么？您为何认为自己现在

或将来会成为一名优秀领导者？ 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 您不擅长什么？是什么阻碍您成为一名优秀领导者？要成为一名优秀领导者，您应该在哪些方面努力或做出改进？ 

 
4. 您怎样才能针对这些方面做出改进？您有什么计划将这些劣势^变成优势 7？ 

 

5. 用您自己的话说，您如何定义^领导力？写下一个您社区中真实存在的“优秀领导力”例子？ 

 
6. 与认识的人分享您对领导力的定义。问问对方如何定义^领导力。你们的定义有何相同之处和不同之处？ 

 

 

<< 第 1 课完 >> 



理解领导力：第 2 课 

 

什么是运动员领袖？ 来源：https://www.leadershipchallenge.com/ 

卓越领导者的行为 

以身作则 

 

• 领导者树立卓越^榜样，展示人们应该如何对待彼此。他们也为他人树立榜样。 

 

• 他们帮助人们朝着自己的目标迈出一小步（这称为目标设定）。他们支持他人，

在对方不确定后续行动时，为其指明方向，并为其成功创造机会^。 

 

激发 

共同愿景 

 

• 领导者相信自己可以有所作为。他们都对未来和“可能发生的事情”充满热情^。

优秀领导者还会想方设法将他人纳入自己的团队。 

 

• 他们会发现新的可能性^，并与他人分享这些好想法。 

 
 

 

挑战现有过程^ 

 

 

• 领导者寻找机会改变和改善当前状况。 

 

• 他们不怕提问。 

 

• 他们寻找新方法来改进做事方式。 

 

• 他们将失望^、错误和失败当作学习与进步的机会。优秀领导者会振作起来，继

续工作；从错误中吸取教训，然后继续前进。 

 

• 他们尝试新事物，不让人们以“这是一直以来的做法”为借口。 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.leadershipchallenge.com/


 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
支持^他人展开行动 

 

 

• 领导者鼓励^队友，为他们提供帮助^并促进协作^。 

 

• 让他人参与进来，因为这会让整个团队变得更好。 

 

• 他们营造信任和尊重的氛围^。 

 

鼓舞人心 

 

• 当其他人工作表现出色时，领导者会发现^这一点并公开赞扬他们。 

 

• 他们鼓励^他人走出困境。 

 

• 他们营造团队合作和希望的氛围^。 

 

• 他们庆祝团队中每个成员取得的成就^。 

 
 

 

反思工作表 

请注意：您不需要一次性完成所有问题。慢慢来！如果您需要更多空间来回答问题，请使用一张单独的纸或另添加一页 

Word 文档。 

 

1. 从上述行为^中选出 1-2 种。您将如何利用它们成为领导者？ 

2. 您认为在成为一名优秀领导者之前，您需要擅长这些行为^吗？还是可以学习这些行为，并随着您的进步而做出改进？

您为何这么认为？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 对您来说，哪些行为^易于付诸实践？为什么？ 

 
4. 对您来说，哪些行为^难以付诸实践？为什么？您怎样才能更加善于运用这些行为？ 

  

5. 您在第 1 课（您认为的自己所在社区中的优秀领导者）中确定的领导者如何表现出我们上面谈到的这些行为^？ 

 
6. 与您认为其是领导者的人员分享这五种行为^。询问对方，这些行为^如何体现在其领导力中；写下他们的答案。 

与他们分享您认为他们如何经常表现出这些行为^。 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

7. 询问他们认为您经常表现出什么行为^；将其写下来。然后，询问他们认为您需要改进哪些行为^才能成为更优

秀的领导者；也将其写下来。 

 
8. 请他们帮您制定一个计划，即如何将您不擅长的事情变为您擅长的行为^。 

 

<< 第 2 课完 >> 

  



理解领导力：第 3 课 

基本领导技能 

成功领导者具备的六项技能 

优秀的领导者具备许多领导技能。了解许多卓越领导者的共同之处时，我们可以发现，有六种基本领

导技能造就了成功的领导者。 

 

1. 决策 

a. 领导者倾听他人的想法，听取意见，然后做出决定。 

b. 优秀的领导者会做出当时最合理的决定，而不是最容易做出的决定。 

2. 适应能力^ 

a. 在制定计划时，您需要知道哪些方面进展顺利，哪些方面不顺利。然后，您可以根据需要改变计划。 

b. 有时，您需要灵活一些，让人们以适合自己的方式完成任务，即使他们的工作方式让您感到困惑。 

3. 建立关系 

a. 良好的人际关系有助于促进合作并相互尊重。 

b. 建立健康的关系，可促使团队逐渐强大，进而实现共同合作，相互信任。 

4. 目标导向 

a. 专注于目标，帮助指导您的团队。 

b. 分心^可能是实现目标的最大障碍之一。 

5. 持续^改进 

a. 强大而自信的领导者明白，改变可以是一件好事，可以让情况变得更好。 

b. 领导者会记录事情，并征求意见和反馈，以便下次改进项目或事件。 

6. 沟通 

a. 良好的沟通不仅仅是分享信息；也与倾听和理解他人的信息有关。 

b. 作为领导者，确保您传达的信息易于理解。 

 

  



深入了解“沟通” 

沟通是领导者和团队成员的一项重要技能。 

 

• 拥有伟大的想法很重要，但如果没有一个理解如何贯彻和实施^的团队，想法就毫无意义。 

当沟通出现问题时，团队通常也会出现问题。 

• 领导者有责任确保自己的团队理解任务并积极参与。 

• 重要的是要记住，优秀的领导者不仅要向团队传达信息，还要让团队知道目标和愿景。 

• 有效^的沟通是双向的。它不是一个人对某人或一群人讲话，而是邀请大家一起参与对话，分享见解。它还包括在别

人讲话时用心倾听或集中注意力。善于沟通的人向他人提出的问题经过深思熟虑；这表明您对他们谈话中涉及的内

容感兴趣。 

 
领导者沟通技巧 

• 总结：善于沟通的人会倾听别人。他们可以接受对方所说的话，并以简短而中肯的方式加以解释。通过这 

种方式，可以强调^某人的最佳想法，以便每个人都能理解。并非总是需要这样做，但在参与委员会并促成^一

场对话时，您可能需要总结信息，确保每个人都能理解。 

 

• 询问后续问题：如果您不确定别人在说什么或所表达的意思，不要害怕，要求对方解释一下。问别人问题时，

不要只问只需回答“是”或“否”的问题，而是问一些诸如“您为什么这么认为？”或“您为什么会有这种感觉？”之类

的问题。目标是，确保对方不是用简单的“是”或“否”来回答。 

 

• 表现出热情^：对您所谈论的内容充满热情^或感到兴奋，可使人更愿意听您说话。您对^特奥会充满热情^吧？ 

确保在每一次谈话中，让倾听对象明显感觉到您对谈话话题充满热情^。 

 

• 诚实：交谈对象需要能够相信您所说的话的真实性。如果您分享的信息有误，人们可能会认为您不太了解这个

话题。如果有人提出问题，但您不知道答案，请不要凭空创造。告诉对方您不知道，但会尽力找出答案。 

 

• 邀请每个人参加会议：这可能是优秀领导者所具备的最重要的技能，您的工作就是确保每个人都愿意分享意见。

如果您有一些员工属于安静型，不喜欢在大群体中分享意见，那也没关系。面对面^同对方交谈，询问其意见，

或让其通过电子邮件说明想法（有些人更擅长将想法写下来，而不是说出来）。 

 

• 没有意见也没关系：有时，对于有些事情，某些人没有意见可供分享，这没关系。如果您确保为每个人提供了

安全的空间，让其轻松分享意见，那么您就完成了自己的工作。 

 

 

 

 

 



沟通活动 

1. 找至少两个人（导师、教练、朋友或家人），让他们完成以下活动。如果您一个人单住，可以通过 Zoom、Facebook 

Live 或 Facetime 进行这项活动。您是领导者，他们听从您的指示。要完成此活动，参与者每人需要一张普通尺寸的纸。

您将指导他们如何制作纸飞机。但不要告诉他们所制作的是什么。让他们不知道这是什么，这很重要。只需告诉他们听

从您的指示，他们不能提问。在和别人一起进行此活动之前，您要先自己制作一架纸飞机（观看此帮助视频）。 

 

2. 请告诉他们，您为其提供的说明应该会缺少细节，且令人困惑。 

 

3. 他们不得向他人寻求帮助，也不能看别人的纸张。如果有人提出问题，请告诉对方尽可能按照您的指示进行操作。 

 
4. 按顺序阅读以下说明。确保提供时间，让他们完成每项操作，然后再进行下一项操作。记住，不要让他们提问！ 

 
1. 将纸对折 

2. 打开，将顶部向下折叠，在底部留一点空间 

3. 打开，向下折叠到刚才的折痕处 

4. 再次向下对折 

5. 将顶部的两个角折到中间 

6. 将其打开，再次折叠角，但这次将其折叠到刚才的折痕处 

7. 将新折叠的部分塞进中间的袋里 

8. 将纸摊平 

9. 在中间折痕处对折 

10. 将上半部分向下折叠到底部边缘 

11. 将它翻过来，在另一边进行同样的操作 

12. 打开它，向所有人展示您制作的飞机！ 

 

活动结束后，让每个人展示自己的创作。然后向他们展示您制作的版本，告诉他们制作的应是什么！ 

 

活动结束时，您会发现每个人的成品都各不相同。对此，您可以开怀大笑。这不是您的错；您没有做错任何事。这只关

乎您向他们传达指示的方式。在此得出的教训是，有时交流不畅不是任何人的错，但就这么发生了。 

 

这是为了证明，当您与他人沟通时，对方所听到的可能与您解释的不同。有些东西可能对您有意义，因为您知道应该做

什么，但对他们来说，指令没有意义。 

 

这个练习表明，如果人们不理解某件事，那么提出后续问题就至关重要了。最后，这个练习表明，每个人都保持同一节

奏并相互理解有多么重要。 

 

向他们提出以下问题并写下一些答案： 

• 在折叠纸时，您认为自己在做什么？ 

• 您理解指令吗？理解或不理解的原因是什么？ 

• 我可以在哪些方面做得更好？我没有使用哪些应该会对您有所帮助的沟通技巧？ 

• 当别人亲自向您展示如何操作时，会更容易理解，对吗？但如何实现呢？ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=1PVA2nPU60U
https://www.youtube.com/watch?v=1PVA2nPU60U


 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

反思工作表 

请注意：您不需要一次性完成所有问题。慢慢来！如果您需要更多空间来回答问题，请使用一张单独的纸或另添加一页 

Word 文档。 

 

1. 想想您领导过的活动，作为一名领导者，您学到了什么沟通技巧？ 

 

2. 您为何认为有效^的沟通有时很难？ 

 

3. 您认为自己擅长哪两个沟通技巧？解释一下原因。 

 

4. 关于沟通技巧，您可以在哪两件事上做出改进？您可以采取哪些步骤来做出改进？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

5. 找一个同伴、导师或家庭成员，分享您学到的沟通知识。问问他们在与团队成员沟通方面有什么技巧？ 

<< 第 3 课完 >> 



理解领导力：第 4 课 

您的领导力历程 

您在自己的领导力历程中处于哪个阶段？ 

每个领导者都有自己的经历。在此过程中，领导者需要接受额外^培训，反思自己的经历，向他人寻求帮助，尝试新事物，

采取措施寻找成为领导者的新方法。 

在接下来的活动中，描述您迄今为止所经历的旅程。想想您已经做了什么，接下来想做什么。 

目标是，让您思考领导力之旅的后续步骤及如何设定和实现未来的目标。 

1. 写下您旅程中的重要时刻，也称为里程碑^。 
 

2. 其中包括第二段旅程，您可以记下接下来要做的事情。 

 

完成以下活动后，填写最后一页的评估表。 

  



 

您是否在某个特定时刻意识到^自己想成为一名

运动员领导者？是否有人激励^您担任领导角

色？描述一下那一刻。 

到目前为止，您在旅程中完成了哪些模块/课程/练习？您最喜欢哪一个， 

原因是什么？您学到了什么？如果您还没有参加过任何课程，关于领导力， 

您最期待学习什么？ 

您是否曾担任过领导者（可能是在特奥会，

也可能是您所在的社区）？如果担任过， 

那是什么样的体验？您学到了什么？如果还

没有担任过领导者，您想担任哪些角色？为

何对这些感兴趣？ 1 

2 

3 

您的领导力历程 



   

您担任过领导者吗？可能是在特奥会，也可能是在您所在的社区。如果担任过，那是什么样的

体验？您学到了什么？如果还没有担任过领导者，您想担任哪些角色？为何对这些感兴趣？ 

您将如何在这些角色中取得成功？ 

您现在有什么计划？使用您从运动员领袖简介课程中整理出来的使命宣言，制定一个计划，说明您将如何成为更好的运动员领导者

和完成您的使命宣言。您接下来需要做什么？谁会帮您实现目标？为什么这些目标对您很重要？您的目标会帮助谁？ 

4 

您想达到什么目标？ 



 

词汇表/词典 

如果您不知道某个单词的含义，没有关系。本词汇表（也称为短词典）应该可以帮助您学习和使用新单词。其中一些词有不

止一种含义。以下定义仅为词语在本文档中的含义。如果您不理解本课中的其他字词，请尝试访问以下网址在线查词：

www.m-w.com。 

 

第 1 课： 

1. 特质：如特征 和特质；描述某人或其行为的品质 

2. 特征：如特质 和特点；描述某人或其行为的品质 

3. 定义：解释词、词组或想法的含义 

4. 确定：创造；致力于；使清晰 

5. 影响：改变或导致某人行为发生变化；影响可好可坏 

6. 具备：拥有；持有 

7. 技能：您擅长的方面 

8. 优势：您擅长的方面 

9. 特性：如特征和特质；描述某人或其行为的品质 

10. 弱势：您不擅长的方面 

---------------------------- 

第 2 课： 

1. 成就：通常在努力工作之后完成的事情；完成目标 

2. 氛围：由某人营造的安全空间 

3. 行为：人们的行为方式；人们所做的事情 

4. 协作：人们一起工作 

5. 失望：当某人失败或没有达到目标时的感觉 

6. 帮助：为某人/某物提供支持；激励某人并为其提供平台；鼓励/给予信心 

7. 支持：帮助；说服；激励 

8. 鼓励：当有人帮助别人感觉更好时 

9. 热情：激动；快乐 

10. 卓越：非常擅长某事 

11. 机会：机遇 

http://www.m-w.com/


12. 可能性：选项；结果；看待事物的不同方式 

13. 过程：做事的方式 

14. 发现：注意；看到 

----------------------- 
 

第 3 课： 

1. 适应能力：改变的能力 

2. 持续：不间断；不分心 

3. 分心：将某人的注意力从某事上转移开 

4. 有效：良好；胜任 

5. 促进：帮助进行对话，尤其是在大群体中 

6. 强调：指出；引起注意 

7. 实施：付诸行动；提出想法并为其制定计划 

8. 面对面：一个人面对另一个人；避开其他人 

9. 热情：激动；幸福；喜欢一个话题/想法 

10. 策略：帮助实现目标的方法；计划 

11. 视觉：看到/想象目标和计划的一种方法 

12. 视觉：看待事物的方式；清晰的认知 

----------------------- 
 

第 4 课： 

1. 额外：额外；更多 

2. 激励：鼓励他人 

3. 里程碑：生命中的重要时刻 

4. 意识到：注意；理解 

 

请填写培训评估表： 

您还可以在浏览器中输入链接（区分大小写！）：https://bit.ly/2SrjVNG，或者用手机拍下二维码来访

问评估表。 

https://specialolympics.qualtrics.com/jfe/form/SV_5cZHOzU0qemAkDP
https://bit.ly/2SrjVNG

