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摘 要：针对篮球比赛的实际，论述了提高篮球裁判员心理素质的几种方法：从运动心理学来讲“球

感”的建立；注意力的集中与转移相结合；表象训练的加强，头脑形成清晰的篮球运动表象；树立良好

的自信心，提高应变能力，确保准确判断比赛的合法进攻与防守．旨在为培养高素质的现代篮球裁判员

提供理论指导．
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0 引言

现代篮球比赛复杂多变，紧张激烈，许多违

反规则的动作隐蔽性强．如果没有良好的裁判技

能和判断能力，常常会出现误判、漏判、错判或

偏判，裁判员移动不到位、手势不规范等现象 .

篮球裁判员要高质量地完成裁判任务，不仅要具

备良好的体能和裁判技能，还应具有敏捷、迅

速、准确的心理判断能力．裁判员良好的心理素

质的形成和发展，与其所处的生活、工作环境和

教育条件有直接的关系．一名篮球裁判员能否在

比赛中自始至终保持稳定、冷静、沉着的心理状

态，能否在应激状态下做出机智的反应，这与裁

判员平时的心理素质分不开，本文以文献资料法

对如何提高篮球裁判员的心理素质进行分析．

1 球感的建立

“球感”是在训练中发展起来的专门化知觉，

是篮球裁判员的一项重要的心理技能，使裁判员

能对球的形状、重量、弹性、空间变化，做出精

细的分析，对球的运行速度、控球队员的运动状

态，以及传球的方位等动态有十分精确的感知；

以排除凭视觉判断的假象而做出准确的判断，因

此，篮球裁判训练中，要求裁判员进行抛球、跑

动、跟球等练习，以增加“球感”，使裁判员在

比赛中对球的运动方位、空间状态、发展方向等

判断自如，发挥出最好的裁判水平．正如比赛

中 , 中圈跳球后的移动配合动作，几乎没有一成

不变的具体形式，甚至在比赛中出现的一个新的

情况，很有可能在裁判训练中没有出现过，在特

殊情况下，能找到自由灵活度，这与篮球裁判员

“球感”的掌握程度密切相关．因此，篮球裁判

员的“球感”是裁判员技术水平获得高度发展并

出现高水平的重要心理技能．它不但能使裁判员

的动作变得灵活自如，而且是获得高超裁判技术

的重要心理因素．

2 注意力的集中练习

注意力集中是坚持全神贯注于一个确定目标，

不为其他内外干扰而产生分心的能力．面对比

赛，裁判员不能像观众一样观赏比赛的精彩技术

和战术配合，而应保持清醒的头脑，摆正自己的

位置，积极、公正、准确地执法，确保比赛的顺

利进行．因此在裁判员的心理素质训练中，应注

重注意力集中的训练．注意品质是篮球裁判员必

须着重提高的一种心理素质，在裁判工作中，准

确迅速、有效的判断离不开高度的注意力．裁判

注意技巧的培养，主要在技能 训练和正式比赛

中，有意识地分出注意的层次和目标．例如，在

犯规和违例中，应重点选择犯规来注意，在犯规

方面，应重点选择篮下的侵人犯规与对投篮队员

的犯规．然后转移目标，重点选择有球区域攻守
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对抗中的犯规和无队员的犯规．最后将注意力转

移到违例判罚上来．这种分层次、有重点、有目

标的注意技巧可以训练裁判员的注意选择性，指

向性和注意的有序分配能力．使裁判员注意的目

标明确，重点突出，注意分配和转移定时合理，

能克服“什么都想抓，什么都抓不住”的不良心

理，从而提高裁判员的心理素质．

3 表象训练的强化

表象训练是体育运动领域最常用的一种心理

训练方法．表象训练有利于建立和巩固正确的动

作的定型，有助于加快动作熟练和加深动作记

忆．在篮球裁判工作中，裁判员的手势动作及相

应的速度和准确性是反映裁判员水准的一个重要

方面，裁判员手势的好坏对运动员有着明显的影

响，及时、规范的手势能树立“法官”的威信，

因此裁判动作是裁判工作的一个重要内容．在进

行篮球裁判动作训练时，裁判员是根据自己头脑

中的表象做出姿势和动作．我们可以利用裁判训

练中，规范手势图片进行手势的逐一练习，从而

专门使用运动训练来强化动作表象 . 由于操作必

须依赖于大脑中储存的动作图片，而通过符号学

习，可以在大脑内建立或巩固动作图式，将动作

编译为符号部件，并在此基础上，通过多次练习

即认知编码，建立有用的图式，消退无用的图

式．例如，在判罚停止计时钟动作练习时给裁判

员这样的暗示：“立即鸣哨，面对犯规队员，判

罚动作姿势，一拳紧握上举，一手平举指向腰

部，并记下犯规队员的号码，报告记录台．”在

比赛中，将裁判动作在头脑中先“过电影”，如

同事先编写的电脑程序般，将规范的手势呈现在

运动员和记录台前.

4 执法时信心的树立

心理学家认为，人的心理状态、个性特点能

直接影响生理过程的变化，有的裁判员临场时，

由于心情紧张，胆小，引起思维混乱，全身虚

汗，哨音越吹越小等，直接干扰了裁判员水平的

正常发挥．篮球裁判员的良好个性心理特征一方

面通过经验积累逐渐形成，另一方面可以通过有

效的心理训练来加强．然而，形成良好的个性心

理，消除情绪的有效方法是信心的培养和训练．

平常强化自我角色的意识，相信自己的技能发

挥，心理上把自己立刻划为勇敢高大威严的球场

“法官”形象．临场前与技术代表的讨论，对新

规则的探讨，对新旧规则的争议问题进行讨论，

这种职业习惯对临场信心的增强有着积极的作

用．在进行裁判心理训练时，克服过度紧张的重

要方法是通过认知训练，使裁判员对比赛有正确

的心理定向，对临场裁判任务有清楚的理解，有

积极的执法动机，对自己的能力充满信心．临场

执法时要排除心理障碍，排除外界的干扰，不断

地从主观上进行自我情感和自我意识的强化，使

之适应客观需要．

5 结论

篮球裁判员良好心理素质的形成和发展，与

其所处的生活、工作环境和教育条件有直接的关

系．在篮球裁判员教学中，应从球感的建立，注

意力的集中转移，表象训练的强化，执法信心的

树立等方面着手，使每位篮球裁判员的手势动作

舒展，判罚姿势规范，面部表情柔和．能够在运

动员和观众心中产生一种威望，从而确保篮球运

动技术、战术水平的发挥和比赛的效果．一名篮

球裁判员能否在比赛中自始至终保持稳定、冷

静、沉着的心理状态，能否在应激状态下做出机

智的反应，这与裁判员平时形成的心理素质分不

开的，篮球裁判员的心理素质则又直接影响着裁

判水平，因此良好的心理素质的培养，是篮球裁

判员顺利完成裁判任务，展现良好裁判技巧的必

要条件．
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