
! ! ! !本报讯（记者 金雷）为配合 !"#$年第
%!届“安吉物流”杯新民晚报暑期中学生足
球赛顺利进行，让更多的中学生及社会人
员了解《足球竞赛规则》，上海市足球协会
裁委会汇同各区足球协会，在赛事期间举
办初级裁判员培训班。培训班于 $ 月上旬
（双休日）开班，将聘请中国足协裁判讲师，
进行系统的理论授课并提供实践机会，培

训和实践考试合格者，获颁三级足球裁判
员等级证书。

本次培训班报名时间为即日起至 & 月
%"日，凡热爱足球裁判事业，身体健康者均
可报名。今年新增“家庭形式”，亲子可共同参
与。线上报名请登录上海足协官网'((()*+,)

-./0-12，查看初级裁判员培训通知，在线提
交报名表格。
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专业 判准了赢得尊重
“裁判在场上很威风。”通常这是孩子们

尝试裁判的初衷。吹起哨子，一个人指挥十
几、二十个人，像位将军，让人羡慕，可国际级
助理裁判员、执法过国际足联女足世界杯的
方燕感悟，没有专业能力，裁判拿什么让人信
服？只有判罚精准，别人才会听从你的哨音。

!334年，方燕第一次在新民晚报杯上执
法，开启了自己的裁判生涯。问方燕做裁判和
踢球有什么不同？她回答，“是去教会球员如
何比赛。”方燕说，不少球员都自认了解规则，
但其实这是一个态度问题，在球场上，每一个
人都需要尊重而不是质疑规则。有时球员处
在自己的角度判断质疑球，他可能没有错，而
裁判的挑战是，你需要准确判罚，来赢得大家
对规则的尊重。

判断越位，方燕找到一个独门训练方法，
看田径比赛判断抢跑。“运动员屁股一抬，我
就知道谁抢跑了。”上月在上海的钻石田径联
赛分站赛，男子 443米栏冲线时几名选手都
差之毫厘，方燕判断谢文骏可能第三，一同看
转播的朋友不信，结果谢真的是季军。
去年 4!月，国际足联 5!3世青赛三四名

决赛，补时还剩十几秒，落后的美国队攻破日本
队大门。就在美国队员起脚射门的一刻，担任
边裁的方燕上旗，判罚美国队越位在先。几万

人将目光转向球场大屏幕，回放显示，美国队进
球队员比日本队后卫略微往门前靠了一点。终
场哨音响起，方燕又一次完成了出色的执法。

自控 训练靠自我监督
上海理工大学中德学院电气工程及其自

动化专业学生夏浩文从“新民晚报杯”干起裁
判，目前是国家二级裁判员。小夏说读高中时
自己是个胖子，从事裁判后，通过不断的训练
和比赛执法，体重减掉了整整 63斤。

裁判的训练，其实是需要很强的自控力
和极大的韧性。

这种自控首先体现在训练上。执法球赛
对裁判的体能要求极高，而常规的体能训练需
要裁判自己督促自己完成。方燕平时在大学的
操场和健身房完成训练，她打开手机上的一个
应用程序，里面记载了每天训练的数据：跑步
距离，速率，心率等，“这是国际足联提供的，我
的训练情况也会上传到他们的后台。”

光做这些训练还远远不够，裁判体能考
核有冲刺跑和间歇跑项目，冲刺跑共 &次，每
次间隔不超过 &3秒，每次距离是 63米，要求
在 &06秒内完成。“我后来去找了田径队的教
练，向他们讨教起跑动作。”方燕受益很多，“一
个技术动作改变，起跑就可能提前30!秒。”

这种自控渗透到了裁判的生活中，方燕
说，“到了过年，大家都吃吃喝喝，不到三天，

我就浑身难受，想去锻炼了。”

执法 比赛之绳不能断
一名成功的裁判，有正确的是非观、价值

观以及大局观，这种成长体现在对比赛灵活
的掌控上。方燕说，“裁判其实是消防员，是去
给比赛灭火，用自己的个人魅力来控制出牌，
让比赛顺利完成。”
“我们在技术上一定要站得住脚，运用规

则来控制比赛。裁判与球员之间，就好像有一
根绳子牵着，你不能让绳子断了，判罚时要考
虑场上气氛、球员的重要性。”国家级裁判员
赵蓓透露，公平公正的执法心态是关键，遇到
有刺头球员，既要抓住别人对他的犯规，也不
漏过他对别人的犯规，“做到这些，球员也会
了解你是个能控制尺度的裁判。”
付出的努力终会收到回报。现在，球赛中

若有争议，球队教练一看是方燕执法，就不再
质疑。“过去我有自己的榜样，现在我站在讲
台上给年轻裁判讲课，自己也成了榜样。”方
燕说。“连小侄子也对我崇拜得五体投地，我
去执法国际足联的比赛，乘坐的都是公务舱、
头等舱，他认为裁判是很受尊敬的一份职业。
自己以后也要干这行。”

包容 执法不靠一个人
在东航工程技术公司虹桥基地工作的机

务谢辰尧目前是预备国家级裁判员，他的最
大感受，是从事裁判工作让自己懂得了包容
和协作。前几天执法在海南省进行的中超联

赛精英梯队比赛时，当地温度超过 %7摄氏
度，加上连日执法的劳累，下半场开哨不久，
谢辰尧感觉自己有些中暑。
比赛怎么办？继续撑下去行不行？身后的

裁判团队向他伸出援手。“为节省体力，同仁
让我只负责靠近我区域的犯规，界外球、球门
线上球、越位等都交由另一边的边裁负责。”
谢辰尧说，靠同仁支援，自己完成了比赛的执
法，“这证明我们团队充分互相信任。”

家庭 找到真爱续梦想
对国家级裁判员赵蓓来说，裁判事业成

全了她另一半人生。
舅舅给她介绍一位做民警的对象，对方

一看到她就笑了，原来，赵蓓曾执法过他们单
位的职工足球赛，当时她场上飒爽的英姿就
给对方留下了深刻印象。“他当时看我戴了个
戒指，以为没希望了。”赵蓓说。

当了妈妈后，赵蓓在丈夫的支持下继续
裁判事业。“体能恢复太难了。我当时重了 #3

斤，更难的是心态，就像掉进谷底再爬上来。”
用了一年多时间，赵蓓才回到球场，重拾哨
子。赵蓓因此说自己很幸运，丈夫，爸爸妈妈，
公公婆婆都是坚强的后盾。家里的事，他们分
担了，自己可以心无旁骛，追逐梦想。

同事戏称赵蓓“黑老师，黑牡丹”，尽管比
赛津贴都不够买防晒霜，但裁判，会是赵蓓一心
一意要到达的彼岸。做了母亲，她更希望将来告
诉儿子：妈妈有一件事坚持至今，从未放弃。

本报记者 金雷

! ! ! !本报讯 （记者 关尹）“太平洋保险杯”上
海市第三届广场舞大赛将于今年 $月至 #3月
举行，即日起启动报名。为延续广场舞大赛的热
度、低门槛和广泛参与度，营造“和谐、健康、快
乐”的广场舞氛围，本届大赛免收报名费，全新
引入电视挑战赛，预计将有 !333余支队伍、数
万人报名参赛，在全市范围内再掀广场舞热潮。

即日起，市民可通过全市社区体育健身俱
乐部、全市各东方有线营业厅进行报名。届时
东方有线将在其官方微信公众号开通赛事报
名专区，用户也可通过 8&9$$进行赛事活动咨
询。年龄在 %3至 $3岁之间，身体健康的市民
都可报名参赛。每队报名人数最少为 #&人，最
多为 %3人。

! ! ! !本报讯（记者 金雷）由上汽通用汽车别
克品牌倾力打造的“!3#$别克 #3公里城市路
跑赛上海站”，日前在世纪公园鸣枪开跑。

本次赛事主题为“从 #3 公里开始刷新
自己”。#933余名跑者齐聚一堂，通过 #3公

里城市路跑赛践行低碳环保，体会“从好到美
好”的生活。最终:肯尼亚选手 ;.*<, =>?@,A,B

CD</E1F,1以 %#分 3&秒的成绩第一个抵达
终点，其余约 ##73名选手分别在 83分钟内完
成了比赛。

广场舞大赛即日起报名

10公里跑践行低碳环保

“将军”威信是这样树立的!!

!!!聚焦那些从新民晚报杯起步的裁判员

2017“安吉物
流”杯新民晚报暑期
中学生足球赛启动报
名，一同启动的，还有

一年一度的初级裁判员
培训班。裁判，从“新民晚

报杯”起步。小小的培训班里走
出很多国际级、国家级裁判员，
活跃在今天的职业足坛。那么，
裁判是怎样一份职业，会给你
的人生带来哪些惊喜和收
获？今天，就让过来人聊聊

他们的经历和感受，投
身裁判事业，是爱

上了她的哪
一点。

初级裁判员培训班报名
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" 方燕场上执法


