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高校篮球运动中速度素质及意识的养成

周　波
（昆明学院 体育学院，云南 昆明 ６５０２１４）

摘要：以篮球发展的客观规律为依据，结合当下高校篮球教学与训练的实际，从专项速度的角度，对篮球运

动中速度素质的发展与培养中的理论问题进行探讨和分析，提出提升速度素质的核心要素是致力于培养团

队意识的理论观点，且应不断充实篮球理论，提升篮球意识，更好地培养大学生的团队意识和合作意识，促

进大学校园篮球运动的高水平发展．
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１　概述

速度是指：运动物体在某一个方向上单位时

间内所通过的距离．［１］在体育运动中，速度素质
是指人体快速运动的能力，也即指人体或人体某

一部分快速移动，快速完成动作和快速做出运动

反应的能力．［２］在篮球运动中，速度素质是指人
体在有球或无球的状态下快速运动的能力，篮球

运动中的速度素质包含反应速度、移动速度和动

作速度．篮球比赛中，良好的意识能对比赛趋势
做出更好的反应，以便在最短的时间内采取最佳

应对方法．篮球意识的养成及提升所带来的最直
接的效应就是反应速度的提升．

２　高校篮球运动中速度素质和意识培养存在的
问题

　　纵观当今高校篮球的教学及训练，大都以发展
个人有球或无球状态下的启动速度、移动速度、动作

速度和反应速度为主．主要的练习形式为：无球状态
下的快速启动、快速跑动、往返跑、变速跑、变向跑

等．有球状态下的快速启动、快速运球推进、变速变
向运球、突破、快速传球、快速投篮等．这些练习形式
都是以发展个人的专项速度素质及提高个人的篮球

专项技能为主．当然很多时候也通过组织各种形式
的对抗和比赛来提升竞技能力和篮球意识，但对团

队意识的发展和培养却没有专门的针对性练习．而
篮球运动的特点主要就是要突出集体性和团队意

识．即使在当今社会，也极力提倡团队内的合作与竞



争，团队间的合作与竞争．因此，大学生一定要具备
敢于竞争和积极合作的精神，处理好个人与集体的

关系，正确看待成功和失败，才能更好地培养高尚的

人格，适应社会的发展．所以高校篮球的教学和训练
在强化学生篮球技能、提升篮球意识的同时，更应该

注重大学生团队意识的培养．

３　速度素质与意识的相关重要性

３１　速度素质与篮球意识
意识是指：人的头脑对于客观物质世界的反映，

是感觉、思维等各种心理过程的总和，其中的思维是

人类特有的反映现实的高级形式．存在决定意识，意
识又反作用于存在．［１］在篮球运动中，篮球意识是
篮球运动员对篮球比赛和篮球运动的反映，是通过

运动员的行动表现出来的，发挥出来的神经应答反

射意识．［３］从篮球运动的专项角度来看，比赛中如
果每一个人主观意识上都希望加快比赛节奏，而且

速度素质都很优秀，那么比赛朝着高速度、快节奏的

方向进行．如果每一个人主观意识上都希望放慢比
赛节奏，并且速度素质也都一般，或者体力不支无法

加速，那么比赛朝着低速度、慢节奏的方向进行．如
果场上人员速度素质差别很大，那么则有快和快的

叠加，慢和慢的叠减，快和慢的混合，比赛的速度和

节奏状况就时快时慢．这些只是篮球比赛场上直观
的表现形式而已，但本质上还是篮球意识在支配比

赛速度和节奏．人的速度素质在目前的体育理论中
基本已达极限，篮球基本技术的完美程度又与人的

身体素质息息相关，在球员速度和力量都基本已达

极限的时代，篮球运动发展到今天，依靠速度和力量

取胜的大趋势已经逐渐过时，决定比赛胜负的主要

因素就是篮球意识．当个人的速度素质已充分具备，
这就是实力，是客观存在，在主观意识对速度素质有

需求时，客观存在完全可以满足主观意识，主观意识

是思维的高级形式，越高级的思维越能促进客观存

在，并爆发出强烈的化学反应．亦即“存在决定意
识，意识又反作用于存在”．它也反映出了篮球运动
中技战术的相互促进与提高，这更进一步地说明了

篮球意识支配和影响着速度素质的发挥．
３２　速度素质与团队意识

篮球比赛是过程重要还是结果重要，这个问题

应该是仁者见仁、智者见智，速度和节奏展现出比赛

的过程，但速度和节奏的快慢并不能左右比赛的结

果，这也就可说明比赛中的高速度、快节奏并不优于

低速度、慢节奏，当然获胜方取胜的方式方法是应该

提倡和发扬的，然而，从失利方仍然可以找到学习和

借鉴的闪光点，在赢球才是硬道理的理念中，不管是

谁的专利，只要适合我，都要“拿来”用．篮球比赛是
集体性非常明显的对抗性比赛，比赛过程中，对抗体

现为个人与个人的对抗、个人与多人的对抗、多人与

多人的对抗等各种形式，而比赛的结果却只有胜负

两种情况，无论胜负都是团队协作的价值体现，都有

客观存在和经验总结的价值，从而更好地激励、鼓舞

个人及团队去努力拼搏，去争取更好的成绩．团队意
识的形成离不开团队成员的相互信任与了解，依靠

团队成员身体和技术特点的相互支持与互补，使团

队成员各自在战术体系中的作用和功能达到最大

化．团队成员在一致的战略战术思想统一指导下，个
人的作用和价值得到最充分的体现，达到个人的最

佳状况，团队的合作呈现出最完美的效果，这样的团

队就是最优化的组合．所以，在高校篮球运动中，不
能把胜负作为评判一个团队是否优秀的最终标准．
以速度素质的发展和提高为最终目的的学习和训练

方式在高校体育中应该大胆地进行一些改革和创

新，高校篮球运动是学校体育重要的组成部分，它以

育人为本，以团队意识的培养为重点，既要渴望美好

的结果，又要追求灿烂的过程；既让每位团队成员的

个人价值得以充分体现，又要凝聚整个团队集体的

合力，让团队发展得更好更强．
３３　篮球意识与团队意识

篮球作为集体性项目，如果练习的重心都侧重

于个人的移动速度和和动作速度方面，这对篮球运

动本身来讲就弱化了集体性这一关键点．从教育的
角度来看，这存在着对大学生的需求实际考虑不周

的问题，同时忽略了“百年大计教育为本”的理论观

点．高校篮球的教学和训练可以增强学生体质，增进
学生健康，加快比赛的速度和节奏，提高篮球运动水

平，这只是体育的基本功能，更重要的是以人为本、

培养人、塑造人，为国家及社会的发展输送德智体全

面发展的高素质人才，这才是体育的最终目标．为达
到此目标，教学及训练中应时刻不忘篮球意识的灌

输和团队意识的渗透．篮球意识和团队意识的形成
离不开教学、训练、比赛，在这一过程中，一定要清楚

篮球意识和团队意识的区别和联系．篮球意识主要
是技战术方面的效果体现，团队意识主要是人员最
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佳组合搭配的艺术体现，它们的联系就是追求共同

的科学合理．具体表现为，某个人或某几个人的技术
特点适合某套战术体系的需要，能促进战术体系的

成功实施，就让他们成为团队的主角，让他们挥洒聪

明才智的同时去展现真实的自我，为团队荣誉而奋

斗，去争取比赛最后的胜利．
３４　反应速度与意识的形成

反应速度是指人体对各种信号刺激（声、光、触

等）快速应答的能力．［２］篮球比赛中的速度和节奏，不
管是个人的还是集体的速度和节奏都不是绝对的，而

是相对的．场上人员的绝对速度都很快，在比赛过程
中需要整体推进高速度、快节奏时，也就是之前所说

的需要达到速度叠加的情形时，这样的需要结果可能

不一定会体现出来．如果希望这样的结果一定会出
现，那么就只有靠场上人员的意识了．在比赛过程中
的某个片段，客观来讲意识就是执行力，是对教练的

战略战术思想的严格服从和绝对执行，教练此时的思

想或决定一定是在平时的练习中多次实践演练过的

配合模式，因此教练的决定场上人员是不容怀疑的．
团队配合意识需场上人员各司其职，各展其能．而篮
球意识在于对场上形势的阅读和应答．在这样的理论
体系导引下，比赛趋势的应答就是场上人员各自的正

确行动和团队的默契配合．要实现对比赛趋势的阅读
和应答，最直接的因素来自于场上人员的反应，如果

反应速度快，则阅读和应答的效率高，相应行动所需

的反应时间就短．直观来讲，进攻过程中只要看到某
个同伴的行动，就知道其他同伴各自下一步会采取的

行动以及自己应该采取的行动，达到意识在先而提前

行动，让对手防不胜防，使我方战术意图顺利完成．同
样，在防守过程中，通过可靠的预测来判断对方的战

术意图，提前采取行动以瓦解对手的意图实现，或者

达到降低对手行动成功率的目的．因此，从理论层面
和直观表象来看，都可得到反应速度的快慢取决于篮

球意识的提升和团队意识增强的观点，所以高校篮球

速度素质的练习更应侧重反应速度，这对于学生综合

素质的提升以及篮球运动本身而言都是非常有价值，

应该大力提倡和积极推崇．

４　结论与建议

１）速度和节奏的快慢是相对的，篮球运动中极
端要求绝对速度的观点，与当今高校大学生对篮球

文化的理解有一定冲突，高校篮球的教学和训练过

分追求高速度、快节奏的观念应当逐步弱化．
２）实施战术体系所需的速度和节奏，取决于整

个团队的实力和场上人员的搭配情况．左右战术体
系成败的关键因素，实质是篮球意识和团队意识．
３）团队意识的强弱与反应速度的提升息息相

关，整体反应速度的快慢是团队意识优劣的直接

体现．
４）无论在速度素质练习的何种形式中，都要积

极灌输篮球意识，渗透团队意识．

５　结语

运动速度没有极限，而人的速度是有极限的．篮
球比赛是集体项目，在人体的速度素质接近生理极

限的时候，不可能再去要求绝对速度的提升，而意识

的提升却能带来相对速度的提升，这更有利于人的

发展和篮球运动的发展．
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