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文体艺术 

探析篮球运动意识训练 
◆周荣卓 

（东莞市职业技术学院  523000） 

 
摘要：篮球作为一个复杂多变的运动项目，需要运动员能够灵活地运用
各项技、战术，这就是意识，被称为篮球运动的灵魂。   
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引言：篮球是一种集体对抗的强竞争项目，它不仅要求运动
员具有良好的身体素质、身体素质、技术水平，而且要求运动员
有良好的篮球意识。运动员有良好的篮球意识，可以根据赛场形
势的进步，积极寻找和掌握拳手，采取相应的对策和行动， 大
限度地发挥自己的优势和胜利。篮球专家认为:现代篮球比赛的
取胜，60%靠思维，40%靠体力。篮球运动的实践也证明了运动
员水平越高，这一趋势越明显。 

1.篮球意识的含义及分类  
意识作为一种哲学范畴，是指人的大脑对客观存在的反映，

这是客观世界的主观印象。从广义上讲，篮球意识是对篮球比赛
规则的理解和认识。NBA 原尼克斯队主教练纳帕特•赖利说；“球
员只有在自己得到球时才移动。他不是一个真正的球员。如果他
能为队友创造机会，让球队受益，那么他就能理解篮球真正的奥
秘。”因此，篮球意识可以被定义为:运动员通过特殊的理论学习
和反复练习，根据现场情况，通过感觉、观察、思考、判断、控
制自己，采取合理的心理过程结合起来。篮球意识可以根据球员
的现场表现分为：  

1.1 传、接球意识。在比赛中随时准备好从你的搭档那里捡
球，然后把球传给你的潜在搭档。寻找强大的战士传球或捡球。  

1.2 投篮意识。在收到对方的传球后，这取决于后卫。与合
作伙伴的区块或政策应该进行纵向或横向切割，及时把握投篮摄
机会。  

1.3 突破意识。当接到球时，如果防守很近没有投篮机会，
则进行中路或底线突破上篮或分球，给同伴创造机会。  

1.4 跑动掩护意识。当你无球时，主动给同伴做掩护，创造
进攻的机会，或同伴给你做掩护接同伴的传球。  

1.5 防快攻意识。主要体现在运动员由攻转守得节奏上积极
合理地运用封、堵、抢、夹、断等技术，密切地相互协作配合，
并针对场上情况随机应变。  

1.6 协同配合防守意识。指运动员既有积极能动地运用追、
逼、堵、截、封、盖、抢、打、断等个人防守技术，又要与同伴
协同组成关门、交换、抢过、夹击、补防、等战术配合意识。  

1.7 抢篮板球意识。是一种艺术而巧妙地顽强的拼搏意识。
运动员一旦建立起牢固的抢篮板球意识，就能在比赛中以极大的
决心和顽强的毅力去机智地争夺篮板球。  

2.篮球意识的构成要素  
人的意识不能被别人直接看到，这只能反映在他们自己的运

动中。球员的篮球意识也必须体现在比赛的战术动作上。运动员
篮球意识的组成部分：  

2.1 技术的目的性。任何技术的掌握和应用都必须有明确的
目的。在训练和比赛中，要正确运用技术和战术，充分发挥自己
的水平，运动员必须有清醒的头脑、明确的目标和明确的目标。
努力使每一个行动都有特定的战术目的。  

2.2 行动的应变性。为了赢得比赛，经常需要改变他们自己
的行动，所以进攻或防守有重大的突破，出乎意料，毫无准备，
并让对手措手不及。同事们，为了改变场上的主观情况，也需要
采取及时的措施，随时改变进攻和防守战术。  

2.3 判断的准确性。正确的判断是正确的。准确的判断是技
能和战术正确发挥的前提。一切行动必须以仔细观察和准确判断
为基础。  

2.4 动作的隐蔽性。运动员为了有效地攻击对方，主动和优
势，必须能够熟练地使用各种操作技能(错误的行动或隐藏行动)
地区的混乱和破坏对方的判断，造成的幻觉，而不是过早暴露他
的战术意图，赢得主动权。 

2.5 行动的合理性。运动员的合理性在于多方面。如果运动
员在比赛中配合得很好，他们就会很幸运地进攻和防守。特别是
在关键时刻控制比赛的能力可以更好地反映运动员行为的合理
性。  

2.6 配合的整体性。篮球比赛是高度综合性的比赛。球员应

该积极配合他们的同伴，努力创造进攻机会和组织严密的防守。
与此同时，运动员个人技能的表现不能被理解为单独的活动。任
何技术都是在集体合作中，是团队整体战术的组成部分。篮球意
识的形成，反映了主观因素影响的复杂性，主要有:观察能力、
专业知识的掌握程度、对学习训练游戏的态度、战术知识和战术
训练、集体观念、教练员、同伴水平等。 

3.篮球意识的培养方法  
根据人们的经验和他们自己的感觉，意识比技术更重要。技

术不能学习;但由于缺乏意识，这很难改变。培养和提高运动员
的意识应该是全面的、系统的，应该放在与技术和战术训练同样
重要的位置上。  

3.1 观察能力的培养。观察能力是形成篮球意识和正确篮球
意识的前提。一些运动员缺乏“意识”，往往表现在不明朗的情
况下，不清晰的思维和盲目的运动，这限制了我和整个团队的技
能和战术的运用。因此，必须重视观察习惯和观察能力的培养。
你可以通过经常观看和训练比赛来丰富你的间接经验。鉴于积极
的思考，将视作为一种有机会拥有一场实战的机会，有意识地进
入角色，并且在场上每一个变化都做出了一种假设的思考反应，
并对场上的每一情况变化都做出假设性的思维反应，然后再同场
上队员处理该情况所使用的方法和效果进行比较。要注意培养运
动员的动态观察能力，特别是两个以上动作的组合与衔接。培养
运动员用眼睛余光观察的能力。  

3.2 注重间接经验的积累。意识是经验的综合。意识的形成
和提高依赖于经验，间接经验积累是经验的重要组成部分。由于
间接经验的积累是对以往经验的借鉴，是了解客观事物的捷径。
为了积累间接经验，我们应该重视教练员理论的教学，使理性认
识升华。阅读之前的经验总结(相关的专业文献和材料)，从中获
得灵感。系统学习相关专业理论知识。  

3.3 基础技术训练与篮球意识训练相结合。在基本的技术训
练中，它不是独立的训练技术素质的运动，而是贯穿篮球意识的
内容，聚集了基本的技术训练，将篮球意识有机地培养起来。有
利于提高技术应用能力，加快培养篮球意识。  

3.4 战术思维训练。当赛场上的各种信息都进入运动员的大
脑时，运动员需要通过自己的思维做出快速判断。只有快速准确
的判断，才能及时采取适当的技术和战术行动。因此，我们应该
重视战术思维的训练。运动员需要动脑筋，认真思考和练习组合。
这是激发球员战术思维的重要训练方法，对篮球意识的形成和提
高有很大的帮助。  

3.5 注重节奏。比赛节奏是一种集体的艺术与默契的合作。
为了加强球员的节奏意识，我们必须统一整个团队的思想，使反
应和行动产生积极的影响。在技术和战术的教学和训练中，节奏
应该明确。  

3.6 教练员的主导作用。篮球意识的培养应贯穿于每一次训
练，教练员发挥主导作用。在训练过程中，教练员应将篮球的基
本规则、基本特征和关键环节向运动员传达正确的示范和准确、
简明的解释。明确不同岗位的具体要求和岗位职责，同时及时发
现培训中的问题，正确解决问题，不断提高运动员的战术意识。 

结束语：篮球意识的培养应该从青年开始，从年轻开始，许
多实践活动都渴望尝试。在训练中学习和运用各种方法是很重要
的，以加深对运动员篮球意识的理解和掌握。因此，培养篮球意
识是篮球训练的基石。篮球运动员的意识是篮球教学和训练的一
个复杂而重要的组成部分。应在教学实践的基础上，从实践意识
的实践出发，以培养教育的差别待遇为目标，有计划、有计划地
培养运动员篮球意识的培养，通过实践、观察、学习、说话，达
到提高篮球意识的目的。让更有激情的学生进行后期的学习，我
们应该大胆地在体育课上探索，使体育课教学更加生动明亮，增
添一道美丽的风景。 
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