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前言

人们对文体活动实用性和多样性的追求，已成为当今社会生活的热点与时尚。
一个新兴体育项目的推出、推广及发展前景，取决于它的大众价值取向。
柔力球面世后，之所以能够很快被社会有关方面关注和认可，被先行接触的单位及群众喜爱并接受，
除它自身具备的特殊魅力外，亦和它符合我国国情、具有民族特色、适应基层活动状况、贴近群众健
身实际需要密切相关。
柔力球无论是在内容、形式、技术要领方面，还是在运动器材方面，都具有浓厚地道的中国传统文化
色彩。
“弧形引化过程”是柔力球运动的核心技术所在，也是区别于羽毛球、网球和乒乓球等其他架网相隔
、持拍对打的球类运动项目的关键所在。
它不仅为推动全民健身活动的广泛实施提供了有效的手段，能强身、健体、祛病，而且可以修身、养
性、怡情，使人的精神得到升华，这就是它顽强的生命力之所在。
该运动项目从2000年被中老年群体认可后，短短几年时间里在中老年群体中得到了极大的发展。
从2002年开始，在中国老年人体育协会组织下，每年都举办一届全国中老年柔力球比赛，而且比赛的
规模逐步扩大，参与的省份也在不断增加。
截至2008年，全国中老年柔力球比赛共举办了七届。
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内容概要

本书全面系统地介绍了柔力球的基本理论构架和技术发展，以运动生理学、体育教育学等基础理论为
方法和理念依据，探索了这项运动的理论与实践体系，在柔力球界同仁前期成果上，为丰富柔力球科
学理论贡注入新的内容。
    本书图文并茂，语言精练简洁，深入浅出，易学好懂，可作为柔力球爱好者自学的辅导用书，亦可
作为大中专院校体育选修课的参考工具书使用。
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章节摘录

插图：三、发球发球是指比赛或对抛开始时把球抛向对手的动作。
发球时双脚自然开立，左手拿球，右手持拍，左手将球由身体的前方向后上方抛出，使球至少飞
行10cm；在抛球的同时右手持拍向前迎球，球人拍后，做完整的弧形引化动作，将球顺势抛出。
发球时必须有一只支撑脚，该脚不得移位和脱离地面（老年组采用高人低抛的弧形引化动作，将球抛
出；青年组可以使用支撑旋转接抛球方法将球发出，出球点不限，但必须符合接抛球的基本规定），
发出的球以其在空中的飞行轨迹分为高远球、平快球和网前球三种。
1.发高远球发出的球运行轨迹高而远、落点在对方场区底线附近的球，叫高远球。
发球时，发球员将球引入球拍后，顺势做弧形引化动作，利用腿和腰的蹬转合力，并运用手臂继续挥
摆的力量，将球向上方抛起，球出拍的瞬间拍框要对向出球方向2.发平快球平快球弧线较低，速度较
快，是具有一定攻击力的发球。
出球时的挥摆动作要以向前用力为主，发出的平快球，从接近网口的高度直奔对方后场底线。
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编辑推荐

《柔力球入门与提高》由华中科技大学出版社出版。
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