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内容概要

在高速发展、瞬息万变、充满竞争的现代社会中，人们承受着生活和工作中的各种压力。
休闲是缓解这些压力的有效方法。
如今，休闲体育在全世界范围内已成为了一种时尚，它以轻松愉快的形式、生动活泼的内容、亲切宜
人的氛围使人获得身心的解放，不仅可以减缓或宣泄社会压力，还能起到益智、益心、益身等功效，
最终达到终身体育、增进健康的目的。
　　本书紧密围绕《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》精神，以丰富的内容、新颖的结构、
简洁的方式，介绍了选取了时下比较热门的时尚休闲运动项目，体现了终身体育的观念和“健康第一
”的指导思想。
　　本书可作为普通高等学校和高职院校公共体育课的选项教材。
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章节摘录

插图：一软式排球发球与硬排发球的区别由于软排球体较软，发球时的击球力量被化解，球的飞行速
度也会相对减慢，因而发球时，击球力量应集中，要比硬球的击球力量略大，加大挥臂速度，才能减
少失误，提高发球的成功率。
软式排球轻而软、气压低、当球加速飞行时，球的表面容易被气流挤压变形，球在飞行中，容易改变
飞行轨迹；球的飞行受空气的阻力，球速减慢、下沉。
所以软式排球发球，击球部位尽量在球的中下部，以保持球飞行稳定性，如果采用下手发球，击球瞬
间要注意手臂伴随球的上抬动作，以避免球飞行中下沉而造成不过网现象。
软式排球发球抛球应比硬排略后，挥臂力量要集中，发力要猛。
2．3．4扣球扣球是排球比赛中进攻得分的主要手段，是最具魅力，最能体现成就感，体现实力，展现
高度、力量、速度的技术（图10—17）。
软式排球扣球与硬排的区别由于软式排球具有轻、软等特点，助跑起跳应略慢，击球要打满手，全掌
吻合球。
甩腕要及时，否则球很容易平飞或左右飞行出界。
这是与硬排的较大区别之处，因此在学习中应突出打满手、甩腕、提肩、压指、手腕推送用力动作的
练习。
在使用吊球时，手指、手腕应适当加力。
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编辑推荐

《时尚休闲运动》为普通高等学校公共体育系列教材之一。
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