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打球怎样对抗比自己力量大的人-打篮球时，在面对比你
强壮高度差不多的人时，怎么对位防守，进攻???-股识吧

一、打篮球，在篮下防守比自己高大的对手单打自己，有什么技
巧？

篮下防守高大的人的方法：1、用力顶开被防守者，将其挤到三秒区以外，不让其
在篮下单打；
2、手臂顶住被防守人的腰部，膝盖顶住对方的小腿或腿窝，不让其轻易发力；
3、下手快，随时做好断球的准备；
4、被防守者突破上篮，防守者犯规要及时，要狠，范规就不能让其进球，不能造
成2+1；
5、如果被防守者中投，要干扰其出手，让其屡投不进，灭杀士气。
防守（Defense）对手是防守队员合理利用脚步移动和手臂动作，积极抢占有利位
置，阻止和破坏对手的进攻，以夺取球为目的所采取的各种专门动作的总称。

二、打篮球时怎么防守比自己高大的球员

这个本身就是劣势吧，不过就看你和他的运动能力如何了，当初姚明很高，不过很
怕绕前，所以你如果运动能力好，可以绕前防止他接球。
如果已经接球了，那么可以卡住他的下盘，不让他做转身之类的动作。

三、打篮球时，在面对比你强壮高度差不多的人时，怎么对位防
守，进攻???

掌握好进攻对手的发力点 一般3重 1.上肢力量 给你说几个典型人物吧
霍华德就是个上肢力量很足的人 这个其实是最好防守的 卡住他的腰
别让他转过人面对篮筐 基本可以看死 ！2.腰部力量扎实的 典型的就是JMS
这样的人上下肢力量很稳健 腰部力量扎实 最最难防的 因为背打 突破 强答都有优势
这样的人就需要防守的时候手封到脸上 只有这一个办法 3.下肢力量扎实
上肢柔和的 这样的不用多说 大姚就是 看他就是绕前

                                                  页面 1 / 4



打篮球时，在面对比你强壮高度差不多的人时，怎么对位防守，进攻???    www.gupiaozhishiba.com
 

不要让他在进攻区域舒服的接球就可以了！ 希望你能满意

四、打球时 怎么防守比自己高大的对手？

如果你大内线的话，防守的时候绕前，不让他接球。
如果失位了，马上犯规。
。
。
当然，如果你力量占优，可以把他顶出禁区。
但如果力量都吃亏，那只有用技巧了。
可以用膝盖去顶他的小腿上方的连接处，那里力量相对薄弱。
顶住对方腰部，另外一只手随时准备掏球！有的时候，必须要有协防，让别人来帮
忙一起防守，那样的话，你就要积极地补防了。

五、如何制服比自己高大的对手?

主要选择攻击他的下三路，因为打他上三路你太矮，还有就是利用假动作诱使其还
击，消耗他的体力，你可以找准目标踢他的膝盖，这样他就无法站稳，也就不是你
的对手了！！！！

六、（篮球）在内线遇到比自己块头大的人该怎么打？

七、如何打到比自己力气大，身高比自己高的人啊！我97斤，我
朋友125斤，他比我高7cm左右！如何打过他

呵呵，我练过三年半散打，给你一点建议。
方法一：在他朝你冲过来时，你在他出手之前，用一个后手直拳打他的鼻梁骨或者
下巴。
一定要是直拳，因为直拳他防不住。
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（为什么打鼻梁骨，你懂得；
为什么打下巴，因为下巴与后脑部的脑干相连，打下巴最容易震动他后脑，受重击
绝对晕倒。
但是千万别直接打后脑，否则会出人命）方法二：在他出乱拳时，双手护头，怎么
护头你去看看拳击的姿势，就知道了。
然后看准了，瞄准下巴用肘猛打一下。
记得是肘，不是拳，而且一定要狠。
因为你没练过，其他的我教你你也不会用。
但是小兄弟记住，学会以德服人，不要争强斗狠，争强斗狠的人最让人瞧不起。
我教你的，是万不得已的情况下用的，是对付那些无法讲理的人的。
我虽然会功夫，但是我已经11年没和人打过架了。
我今年23岁。
祝你好运！

八、篮球对抗中，怎样防守比自己高大强壮的人

防守背打时，用单手顶住对方腰部，当对方发力要做出勾手或者上篮等得分动作时
撤手让对方失去重心，放心不犯规而且屡试不爽关键是掌握撤手的时机，突破这个
就只有靠断球和靠脚步去防守了，不然你最好不要防他，你会被爆的！
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