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“霍桑效应”对篮球投篮训练的影响 
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[摘要]在我校体育教育专业篮球专选课中，我们运用教学实验研究方法及心理学中的“霍桑效应”对投篮训练进行了为期五

个月的对比实验研究。研究结果表明：两组学生的投篮命中率均有提高，但是实验组提高水平明显高于对照组。这个结果表

明“霍桑效应”对投篮训练有很大的影响。 
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Abstract: In our special basketball course for physical education majors, we carried out a five-month comparative experimental study 

on shooting training by using experimental teaching research methods and the Hawthorne effect in psychology. The result shows that 

both groups of students have higher shooting percentage, but the improvement level of the experimental group is significantly higher 

than that of the control group. This result shows that the Hawthorne Effect has a great influence on shooting training. 
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引言 

“霍桑效应”这一理念，是在一场管理学实验中得出

的。1924 年的美国，哈佛大学心理学专家梅奥在名为霍

桑的工厂进行了一项实验。起初这一研究小组是以提高生

产效率为目的进行实验，他们想要通过改变员工周围的环

境、气候等条件进行研究，想要找出一种规律从而提高工

厂的生产效率，在选择出几名符合实验条件的工作人员后

将他们分为若干组，便开始进行实验，他们想要验证一下

传统的管理学的理论观点，可是后续的结果与他们的预期

大相径庭，令人奇怪的是不管怎么改变周围的环境，身在

实验组的工作人员的效率一直在不断增加，这与他们的预

想不符，即使是改变食物供给与休息时间，生产效率一直

是稳步提高。在这项研究后，他们通过研究后得出了结论，

这种在得到关注后使实验对象精力增加的现象，称之为

“霍桑效应”，它在本质上是一种心理效应，工作人员在

得到过度的关注后的心理变化，才是造成效率提高的关键

所在。“霍桑效应”实际上是一种心理效应，心理氛围的

变化是生产效率提高的真正原因。笔者试图借鉴“霍桑效

应”在篮球训练中的经验教训，探讨这种效应对提高我校

体育专业篮球专业学生投篮训练的影响。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象与实验对象 

本次实验的研究对象是“霍桑效应”对篮球投篮训练

的影响，实验对象是鲁东大学体育学院篮球专项的 30 名

男大学生，分组将以篮球的投篮水平综合分组，组数为两

组，将随机选择一组作为实验组，另一组为对照组，每组

15 人。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

在互联网查询相关的文献资料与在学校的图书馆查

询书籍资料，为本篇文章的写作积累了理论支持。 

1.2.2 教学实验法 

此项对照教学实验要进行 5 个月。在进行此次实验之

前，向两组学生进行身体素质，投篮命中率（罚球）的素

质测试。经过对测试结果的综合性研究，得出结论：在实

验开始之前，两组篮球专选的学生篮球投篮的命中率与身

体的机能表现并无较大差异，水平基本一致。因此，可以

确定这两组实验组与对照组的学生均来自同一个群体。 

2 实验结果 

当学生被选择成为实验组后，这个组里的学生的心理

会不断开始产生一些细微的变化，他们会思考自己为什么

会被选为实验组进行实验，他们会认为自己是特别的，是

本次实验的重要对象，不仅老师对自己有所期待，实验的

发起者也对自己充满期待，并且是万众瞩目的对象。在他

们的心理产生这种变化后，这些注视的目光就会装变为前

进的动力，不必任何人督促，他们就会更加的想要展示自
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己的能力，从而更加努力的去练习与学习，作为实验组的

一员他们迫切的想要证明自己的能力，证明自己时更为优

秀的，是更加值得被关注的。学生们会很在意这种特殊的

状态，实验组的学生们就会相互关注，并且默默努力，没

有任何学生想要成为拉集体后腿的人，久而久之他们之间

便产生了一种竞争精神，这是属于一种“良性竞争”，每

位成员都在相互监督，相互进步，这种精神也会促进学习

的进步，使他们变得越来越好。长此以往，每个人的竞争

精神和团队的荣辱感使他们不断进步，而且进步非常明显，

投篮的命中率不断的提高，在之后，就会进入一种良性循

环的状态，学生们都在努力进步，训练也更加刻苦，同时

增加团队凝聚力，使个人与团队都不断提高。综合实验结

果后，我们发现实验组学生的投篮命中率增加幅度较大，

明显高于对照组的学生。经过以上的实验可得出，“霍桑

效应”在篮球的投篮教学训练中起到了很大的作用，将“霍

桑效应”这一理念带入篮球投篮的教学课堂中能够起到非

常不错的效果。 

2.1 “霍桑效应”训练后对投篮自信心的影响 

当这 15 名学生组成实验组的那一刻开始，他们每个

人的心理已经在慢慢产生变化了，作为一名大学生，他们

很清醒的认识到作为实验组的特殊性，他们是万众瞩目的

焦点，在他们这一个群体中是需要得出一些结论的，综合

这些因素，被选为实验组这件事对他们来讲是一种莫大的

激励，是对他们能力的认可，而且这种备受关注的状态会

使他们能够沉下心去训练，而且会带着饱满的热情，更加

积极主动，更加努力，从而会使得他们更加充满自信。在

相同的老师，相同的条件和相同的环境下，两组学生们在

相同的练习下产生了不一样的效果，产生这种结果的原因

是学生们能够意识到，自己此刻正在进行实验，而且在实

验的过程当中也在被观察着，所以他们认为自己身处于非

常重要的地位，他们还会给自己心理暗示，督促着自己好好

表现，所以学生们在练习中总是充满热情，全身心地投入到

练习中去，当然训练对于投篮命中率的提高也是很有帮助的。

这里结果就十分明显了，学生们对待练习的态度发生变化，

从而练习效果会十分明显，进而提高了投篮的命中率。 

我们都知道，想要充分发挥运动能力，自信心是必不

可少的。通过对实验结果的研究,在有自信的状态下,罚球

的命中率为 83.3%，相反的，在自信心不足的状态下，罚

球的命中率为 0%。在很多的运动项目中，自信心对运动

状态的完美体现起到很大的影响，缺乏自信心的人在运动

赛场上，就会表现出我们常说的“怯场”的现象，“怯场”

这一现象主要还是由于自己的自信心不足，自信心是否饱

满取决于平时训练的程度，只有平时能做到认真训练，不

畏困难，在赛场上才能够充满自信。在平时的日常训练中，

教师与教练员应该更多的去运用一些科学的心理学方法

去锻炼运动员的意志力与自信心，在赛场上意志力与自信

心是运动员能否进一步突破自我的关键，每一名优秀的运

动员都具备超凡的意志力和饱满的自信心。通过对阅读与

查询许多的文献资料，我们从中得出，在篮球的投篮教学

训练中，合理的运用“霍桑效应”这一心理学方法，能够

非常有效的提高实验组学生的自信心，自信心提高了，对

于投篮命中率的提高也具有促进作用。 

2.2 “霍桑效应”训练后对投篮训练的态度和兴趣的

影响 

运用“霍桑效应”这一心理学理念进行篮球投篮的教

学训练，有助于改变学生的训练态度，提高学生们进行学

习训练的兴趣。想要认真学习某一项事物，就必须具有良

好的学习态度, 学生们能够认识到自己被关注着，这种特

殊的状态就会使学生有了认真对待的态度，只有认真对待

才能够发现篮球的乐趣，这对之后的投篮训练有很大的推

动作用。在通过“霍桑效应”进行投篮教学训练的过程中，

学生们能够意识到自己正在进行一项实验，并且他们正在

接受老师和其他学生们的观察，他们就会感到很紧张，所

以就会认为自己处于十分重要地位，这种受到别人注意的

感觉会迫使他们加倍努力进行训练学习，用来证明自己是

优异的，是值得关注的。因而改变了自己对投篮学习训练

态度，一心一意专心进行投篮训练，加强了投篮训练效果，

做任何事情都要端正态度，以一个正确态度对待事情才会

有好的结果。端正了态度，就会发现事物其中的乐趣，俗

话说，兴趣是最好的老师，对这项事物产生了兴趣，自然

而然的就会更加认真对待，提高便是水到渠成，每个人都

喜欢成功的那种感觉，投篮命中率提高，这更加能够激发

我们的兴趣，久而久之就进入了一种“良性循环”，不断

提高，不断热爱。 

2.3 “霍桑效应”训练后对团队精神的影响 

通过对“霍桑效应”这一理念的运用,学生们在日常

的训练中都会变得更加刻苦与努力，都把提高自身投篮技

术水平作为个人的目标，而在整个团体里，每位学生都是

这样的心理，每个人都不愿意做团队的尾巴，都想要为团

队奉献一份力量，在这个充满正能量的团队里，每个人都

会受到正能量的影响，都在刻苦练习，每位学生都有成为

集体第一的欲望，并且在这种“自我挑战”的鼓励之下，

团队的成员都会互相监督互相努力，久而久之也会互相提

高，并且在这种状态之下，团队以及个人的水平就会有长

期而稳定的发展，个人目标与集体目标相互结合，形成“良

性竞争”。另外来说，篮球这项运动本就是集体运动，而

且投篮的水平并不能够一蹴而就，它是需要长年的练习与

多年培养的手感才得以更好的展现出来的，需要的是团队

的共同努力，通过队友们的共同努力找寻合适的时机。通

常情况下，运用“霍桑效应”方法的投篮训练是以一个团

体为背景条件而展开的，在进行投篮的学习和训练时，学

生之间可以互相学习指导，互相请教，互相讨论，并且能
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够及时给出正确的评价，对投篮的技巧有了更深一步的认

识，就能够节省动作学习的时间, 反而增长了练习的频率

和练习量，长此以往，能够积累更多的投篮经验，也可以

吸取其他队员的经验教训，能够达到事半功倍的效果，投

篮水平的增加也能够更加迅速。不仅如此，学生培养出团

队精神，这也是对自己品格的提升。由此可见，“霍桑效

应”这一理念运用在篮球投篮训练中，能够起到很大的作

用，不仅能够增加团队的凝聚力，也能够给学生们树立更

好的团队概念，培养学生们的团队精神，将个人目标与集

体目标巧妙地结合起来，这样一来不但能够非常有效的提

高个人的投篮水平，而且通过学生们自身的交流讨论，互

相交流经验教训，是的团队凝聚力更上一层楼，能够让团

队的整体水平提高，而且也能提高整个团队的士气。 

3 实验组与对照组实验前后的差异分析 

本次实验进行 5 个月，5 个月后，实验组与对照组两

组具有较大的差异。实验组与对照组在实验开始之前会进

行较为全面的测试，包括身体素质的测试与投篮命中率测

试，实验前两组的这两项数据基本一致。在实验中，对照

组的学生们每天就如同往常一样正常上课练习投篮，缺少

关注度的他们往往不会拼尽全力去练习，一有空隙就会松

懈，就单纯的把练习投篮这件事当作平常的课堂任务，不

会有丝毫的紧迫感与期待感，只要认真的完成课堂任务就

算完成了课堂目标，有时候甚至老师要在课堂上不断进行

督促，学生们才能正常进行训练。不仅训练的努力程度较

实验组不同，整个团队的凝聚力也不同，相比实验组，对

照组上课练习的状态缺乏纪律性，自由散漫，在训练的时

候，投篮的命中率提高较为缓慢，这也跟练习的刻苦程度

有关。实验组的学生知道自己是更加特殊的团队，知道自

己对老师和实验发起者有所期待，所以一开始就精神饱满，

认真对待，在课堂上就充满纪律性，每个人都有着饱满的

热情。而且实验组的学生都知道自己正在进行某种实验，

之后都会有老师以及其他研究人员进行观察，由于他们作

为实验的焦点人物，所以他们每个人在练习的过程中都会

拿出百分之百的热情，他们会最为刻苦的练习，每个人都

能够尽自己最大的努力，并且课堂上的训练态度也非常端

正，没有人想要成为整个团队的累赘，所以每个人都在努

力，根本不必老师的督促，他们每个人都非常的自觉。在

刻苦训练的同时，在每位学生的影响下，团队变得非常具

有凝聚力，投篮的命中率也能够长期稳定的增长。团队成

员的个人水平在不断提高，整个团队的竞争力也在不断提

高，这就是将个人目标与集体目标相结合。在实验完成后，

对两组学生再次进行身体素质与投篮命中率的测试，测试

方式与内容跟实验前的一致，测试结果表明，实验组与对

照组的学生两项数据均有不同程度的提高，实验组的提高

幅度更大，这也充分的验证了是眼前的猜想。经过了时长

五个月的实验，实验组在身体素质和篮球命中率的各项指

标上相比于对照组均有较大的提高，实验的结果可以说明，

“霍桑效应”对篮球的投篮训练中具有很好的效果。其次，

通过对实验组与对照组的实验过程的观察，可以得出，将

“霍桑效应”这一心理学理念合理的运用在篮球投篮训练

课堂中，能够有效的提高学生对训练的兴趣，端正对训练

的态度，能够更好的培养学生的团队凝聚力，更好的提高

自身的身体素质与投篮命中率，从而提高团队的竞争力。 

4 结语 

通过此次研究，我们发现在篮球投篮教学训练中运用

心理学中的“霍桑效应”有利于建立学生的自信心，有利

于转变学生对篮球的学习态度、提高学生学习训练兴趣。

不仅仅是“霍桑效应”，还有许多心理学效应能够对体育

教学工作产生很好的效果。在之后的体育教学过程中，我

认为体育教师不仅应该时刻注重专业技能的学习与完善，

还应该抽出时间学习教育学、心理学、运动心理学等分支

学科的理论知识，要对这些知识有一定的了解与认识，只

有这样，我们才能与时俱进，跟上时代的脚步，向一位合

格的教育者不断靠近。在体育教学中，体育教师应更深入

地研究教学方法，密切关注每个学生的进步，采取更多的

激励性教育方法，时常鼓励和夸赞学生，增长学生对待事

物的自信心，使他们品尝到运动的乐趣，增加对运动的兴

趣，对待事情毫不含糊，更加认真完善锻炼的任务，为今

后的终身体育奠定良好的基础。在教育和教学工作中，教

师们合理运用“霍桑效应”有着相当深远的意义，此外还

有更多科学的心理学效应等着我们去不断探索、运用，我

们在这方面还有很长一段路要走，将来我们要逐渐在教学

工作中合理应用一些心理学效应，体育教学工作会更加具

有艺术性，更加丰富多彩，而且也会增强体育教育教学的

效果，达到事半功倍的效果。 
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