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有什么比较有效率的方法提高自己的篮球意识

但我觉得有这么几个原则，

一，原则。篮球的目的是胜利，胜利分为进攻和防守。这句话很简单吧，你要考虑，在进攻和防守上你
能做什么。

二，弄清楚你自己。你的优劣势是什么，你在球队中的定位是什么？问问你的教练，和他多聊聊。摆正
你的心态，把自己的角色扮演好。

三，一开始只专注做两到三件事。比如你弹跳好，速度快，防守好。你只专注于冲抢篮板，跑快攻，和
盯死你的对位者。其他不用考虑，把这几件事做好，就是对球队的帮助了。

四，这个需要你对比赛的理解。你说拿到球不知道怎么办，其实原则就是，寻找好的进攻机会。什么是
好的进攻机会？这个需要你大量看录像和实战。如果你持球能力不行，就把球往看上去防守压力小的队
友处传就行了。如果你的防守压力小，那就果断出手。

防守端，你保持好你的位置，少犯规，有余力了去帮助队友协防。挡好人抢好篮板。做到不犯错就行。

五，如果你行有余力，你就要像一个竞争者一样思考。对方强在哪里，我们强在哪里，你的对位者的优
劣势怎么样？你队友的优劣势在哪里。你要像教练一样通盘考虑。

所以，总的来说，我觉得你首先要明白球队的战术体系，然后明白你的角色，然后你只专注做几件符合
球队需要的事，把它做到你能做到的好就行。关键的关键，还是多和教练沟通，多提问，让他指导你，
还有请教你的队友。

后一点，在球场上调整好心态，专注做你自己的事，不要紧张。



大家好，今天我们通过越位的几个例子来详解越位规则，希望大家喜欢。

越位是足球比赛中争议和话题性的规则之一，其中“干扰比赛”、“干扰对手”和“获得利益”等的定
义又让判断球员是否处于越位位置变得更加复杂。

规则11：越位

处于越位位置本身并不构成判罚，根据国际足球协会理事会(IFAB)的比赛规则：球员在下列情况被判罚
越位：

头、躯干或脚的任何部分在对方半场(不含中线)，

头、躯干或脚的任何部分较球和倒数第二名对方队员更接近于对方球门线。

“在进攻方出球球员出脚的瞬间，在对方半场，接球球员比倒数第二名防守球员距离球门更近，同时比
球距离球门更近”，这时接球队员将被判罚越位。

在本方半场、和倒数第二名对手齐平或者和后两名对手齐平时不越位。

当然，如果传球的时候，队员在球后是不越位的。

动篮球架应该在安置在篮球场的两端，与地面垂直，与端线平行。它们的中心要垂直地落在球场上，距
离端线内沿中点1.20米的地方；篮板的支柱要距离端线外沿至少2米，更好的使用移动篮球架。移动篮球
架应该在安置在篮球场的两端，与地面垂直，硅PU球场地面报价，与端线平行。它们的中心要垂直地落
在球场上，距离端线内沿中点1.20米的地方；篮板的支柱要距离端线外沿至少2米，为了使比赛队员看得
清楚，其颜色要鲜明，并与端线后面的背景有明显的区别。

移动篮球架的篮板怎样安装更牢固小编就给大家就讲到这里，以上就是我们分享的《移动篮球架的篮板
该怎样安装更牢固？》。

高州市硅PU球场地面报价永旺健身路径「多图」由阳江市永旺体育设施有限公司提供。阳江市永旺体育
设施有限公司坚持“以人为本”的企业理念，拥有一支高素质的员工队伍，力求提供更好的产品和服务
回馈社会，并欢迎广大新老客户光临惠顾，真诚合作、共创美好未来。永旺体育——您可信赖的朋友，
公司地址：阳江市江城区永旺体育设施有限公司，联系人：毛永望。
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