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内容概要

　　《软式排球》从策划、编写到出版经过了近一年的时间，编写组成员以吉林体育学院的专家学者
为主，同时吸纳了北京、上海、天津、大连、广州等其他高校的60名学者。
本书图文并茂，实用性强，分为球类运动、体操健身运动、传统武术、冰雪运动、水上运动、体育舞
蹈、休闲运动、格斗运动、民间体育活动和极限运动等10大类项目，计l00分册，按照统一的体例，力
争有所创新。
每册的具体内容为该项目的起源与发展、运动保健、基本技术、运动技巧、比赛规则等，使读者在学
习过程中，不仅能够学会运动健身的方法，同时还能够学到保健方面的基本知识。
　　经国务院批准，自2009年起，将每年的8月8日定为&ldquo;全民健身日&rdquo;。
《全民健身项目指导用书》的出版，必将为开展全民健身活动起到积极的推动和指导作用。
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书籍目录

第一章 概述第一节 起源与发展第二节 场地、器材和装备第二章 运动保健第一节 自我身体评价第二节 
运动价值第三节 运动保护第三章 基本技术第一节 准备姿势与移动第二节 垫球技术第三节 传球技术第
四节 发球技术第五节 扣球技术第六节 拦网技术第四章 基础战术第一节 个人战术第二节 六人制战术第
三节 四人制战术第四节 三人制（家庭组合）战术第五章 基本规则第一节 比赛方法第二节 裁判方法
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章节摘录

版权页：插图：20世纪80年代初，软式排球运动创立于日本的山梨县，随后流传到日本国内各个地方
。
它最初只作为家庭成员和中老年人健身、娱乐的体育活动项目。
1988年8月，日本排协制定了软式排球竞赛规则；6个月后，在神奈川县举办了第1届全日本软式排球培
训班。
1988年10月，在日本山梨县举行了“全日本家庭软式排球比赛”。
1989年4月，日本正式出版了第一本《车欠式排球竞赛规则》，并在全国各都、道、府、县分别举行了
家庭软式排球比赛。
1992年2月，日本软式排球运动将小学组与成人组分开，并取名为“小软式排球”。
（1）扣球队员在网前距二传队员前面2米左右处起跳，扣二传队员传来的高速平快球；（2）击球时，
迅速以含胸动作带动前臂和手腕加速挥动，以全掌击球的后上方。
（1）短平快球的进攻点多在网的中间地区，能牵制对方拦网，起到配合掩护作用；（2）短平快球的
助跑角度小于45度，要在二传队员出手的同时起跳，在空中截击平飞过来的球；（3）传球速度快、弧
度平，故进攻节奏快，威胁性大。
练习时易出现扣球队员助跑起跳前冲、击球点保持不好、上步时间晚、起跳慢等问题。
因此，应以口令、信号限制传球及起跳扣球时间，强化练习，加强二传队员与扣球队员的配合。
为减少对膝关节、踝关节和腰背部肌肉的伤害及对手指、手腕的损伤，应做好充分的准备活动，在练
习中要集中精力，并注意脚下，多做徒手模仿练习，加强自身的身体素质训练。
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编辑推荐

《全国健身项目指导用书:软式排球》是由吉林出版集团有限责任公司出版的。
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