
 

 

 

第一章   软式排球运动的常识  

 软式排球的起源与发展  

 软式排球的特点和损伤的预防  

 

 

 

 

 



 

- 2 - 

第一节   软式排球的起源与发展  

一、软式排球的起源  

软式排球作为排球运动家庭的新成员，其历史并不长，现在最常

使用的软式排球有两种款式，分别是欧式软式排球和亚式软式排球，

因此有两种起源。  

（一）欧式软式排球起源  

早在 20 世纪 80 年代，意大利就生产出自动充气排球，并且把各

种不同型号的软式排球送给国际排联。在欧洲的学校里，孩子们普遍

使用软式排球进行排球方面的活动。我们称这种自动充气的软式排球

为“欧式软式排球”。  

1994 年，第 2 期《中国排球》杂志以图文并茂的形式刊登了在瑞

典和芬兰边境线上举行的、有 5000 名青少年运动员参加的排球比赛的

消息。这项赛事从 1984 年到 1994 年已举办 10 届，参赛选手均为 7～

17 岁的青少年，按年龄分组进行比赛。他们所用的球是由海绵充内的

软式排球。前国家体委群体处曾多次组织我国的学校排球队参加这项

比赛。辽宁、江苏等省市的学校排球队还带回自动充气的欧式软式排球。 

（二）亚式软式排球起源  

亚式软式排球 20 世纪 80 年代初诞生于日本，开始只是作为家庭

成员和中老年人健身、娱乐的体育活动项目，随后流传开来。1995 年，

北京体育大学钟秉枢教授托人从日本带回两个  Mikasa 软式排球。这种

外皮为橡胶需充气的球，我们称之为“亚式软式排球”。北京体育大学

用这两个软式排球举行了第一届教职工软式排球比赛。亚式软式排球

正式传入我国。  

中国排球协会非常重视软式排球在我国的发展。以北京体育大学
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为龙头，北京部分中小学从多角度开展对软式排球的实验工作，并且

取得了可喜成果。  

二、软式排球运动在我国的发展  

当年组队参赛的前国家体委（国家体育运动委员会，简称国家体

委，已于 1998 年 3 月改组为国家体育总局）群体处干部李今石同志还

审核了我国在 1998 年 1 月由人民体育出版社出版的《软式排球竞赛规

则》。该书在说明中写道：“软式排球 80 年代末起源于日本。目前，亚

洲和欧美等一些国家已开展软式排球运动，制定了竞赛规则和举办了

国际比赛。我国这个项目刚开始起步，已派队参加过国际比赛。”这段

话说明了软式排球的起源、发展与传入我国的情况。  

（一）我国首次软式排球比赛  

1995 年 5 月，北京体育大学举办了首届教职工软式排球比赛。这

也是我国举办的首次软式排球比赛。那次比赛的参加者都深深地被软

式排球柔软的性能所吸引。参赛者的范围比普通排球赛有明显增大，

一些不会打排球的人也尝试上场亲身体验排球比赛的魅力。参赛者击

球的动作更放得开，击球的手法变化多样，来回球增多，观赏性、娱

乐性大大提高，场上妙趣横生。这一现象立即引起人们的关注。北京

体育大学研究生杨峰对当时现场的多项数据进行了统计调研，之后发

表了题为《软式排球运用效果及其技术特点》的论文，这是我国最早

发表的关于软式排球的论文。  

1995 年 8 月，钟秉枢教授出席了由国际排联举办的“学校排球研

讨会”。会议期间，钟教授与日本软式排协主席、国际排联教练委员会

主席丰田博先生进行了交谈，谈到了北京体育大学举办软式排球比赛

的情况。丰田博先生听后大为惊讶，十分重视。他回到日本后，立即

给钟秉枢教授寄来 20 个日本产的亚式软式排球，以表示对中国开展软

式排球运动的关心和支持。北京体育大学排球教研室又将一部分球转

赠给天津体育学院。同年 11 月，天津体育学院在曲正中教授的大力倡

导下，也举行了教职工软式排球赛。软式排球柔软的性能同样吸引了
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众多参与者。  

1995 年 12 月，钟秉枢、曲正中两位教授向中国排球协会秘书长高

沈阳做了汇报，高沈阳秘书长与排球处的同志们一起研究决定：号召

全国青少年大力开展软式排球活动；由天津体育学院负责，协同有关

厂家研制开发我国的软式排球。1996 年，天津“利生”软式排球研制

成功，这标志着我国首次研制出软式排球。其尺寸基本上按照亚式软

式排球规格设计，分为两种：一种周长为 78 cm，另一种周长为 66 cm，

重量均在 200～230 g。这标志着我国的软式排球进入新的发展阶段。  

（二）我国首次软式培训班  

1996 年 6 月 24—25 日，国家体委排球处主办、天津体育学院承办

的“全国首届软式排球培训班”在天津体育学院举行。培训班由前国

家体委排球处甄九成副处长主持，北京体育大学钟秉枢教授主讲了“软

式排球的由来、在日本发展的概况”，天津体育学院张志敏同志主讲了

“日本软式排球的规则与六人竞技排球规则的比较”。在实践课中，大

家体验了天津生产的软式排球。新奇的软式排球受到来自全国各地 40

余位体育教育者的欢迎，大家一致认为软式排球十分适合初学者使用。

1996 年 12 月，在国家体委科教司于成都体育学院举行的“全民健身创

编活动与表演大会”上，亚式软式排球首次与我国大众见面，并且被

确定为全民健身重点推广项目。  

（三）全国软式排球推广领导小组  

国家体育总局排球运动管理中心于 1999 年 10 月成立了“全国软

式排球推广领导小组”。领导小组由体委、教育部门、新闻界、企业界

组成，由排管中心副主任高沈阳任组长，甄九成任执行组长。在 1995

—1999 年的软式排球“导入期”里，中国排球协会主要完成了以下工

作任务：  

（1）研制开发软式排球。  

（2）实验、确定软式排球的性能、使用对象等问题。  

（3）实验、确定软式排球能否成为中小学的体育教材内容和开展
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课外活动的内容。  

（4）实验、确定软式排球的竞赛规则。  

（5）实验、确定软式排球进行全民健身的内容和方法。  

（6）举办各种软式排球培训班。  

（7）依靠新闻媒体大力宣传软式排球。  

几年间，在党和各级政府的关怀下，在全国广大人民群众的参与

下，大、中、小学校广大师生积极参与实践，我国的软式排球运动得

到健康、快速的发展，并且在理论和实践上都取得了丰硕成果。  

（四）软式排球入校园  

2000 年 11 月 1 日，教育部颁布的中小学九年义务教育《体育与健

康教学大纲》将软式排球正式列入教材内容，这标志着软式排球运动

在我国进入全面发展时期。为了贯彻新大纲，仅在 2001 年上半年，全

国各省市举办软式排球培训班就达 20 余次，近万名大、中、小学体育

教师参加了培训。同年 5—6 月，全国软式排球推广领导小组的领导先

后在北京东城区府学小学、西城区中古小学、湖北省黄石市第八中学

讲授示范了“软式排球教学研究课”。新颖的教学思路、生动活泼的教

学方法、创造性的教与学互动、良好的教学效果，使前来观摩的广大

中小学教师颇受启发。这也成为之后我国学校体育教学改革之路的一

个契机，同时也推动我国校园素质教育的发展。  

第二节   软式排球的特点和损伤的预防  

一、软式排球的特点  

（1）具有广泛的群众性。软式排球不受场地、设备限制，不受年

龄、性别、体质和技能的约束。比赛规则尺度宽。参赛人数、场地、

设备可根据实际情况自行确定。既可在球场上比赛训练，也可在一般

空地上活动；运动量可大可小，适合不同群体的人。  
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（2）具有较强的趣味性。软式排球球体轻、质地软，气压小、飞

行慢，手感舒适、不伤人，易掌握、失误少。在比赛中，往往要经过

多个来回球交锋。水平高的比赛，对抗争夺会非常激烈。  

（3）高度的技巧性。规则规定：比赛中球不能落地、不得连击。

击球时间短暂，击球技术多变，捧、推、托、踢皆可。  

（4）教学的规范性。软式排球由于球轻、软，击球的手形和用力

稍有不规范，球便失去控制。所以，击球练习过程中必须严格按动作

要领做，以提高击球的稳定性和准确性。  

（5）严密的集体性。排球比赛是集体项目，除发球外都是在集体

配合中进行的，队员之间要相互协调、配合默契，充分发挥集体力量。 

根据软式排球特点，参加软式排球运动不仅能提高人的速度、耐

力、力量、灵敏、柔韧等身体素质和运动能力，改善身体各器官、系

统的机能状态，而且还能培养机智、果断、沉着、冷静等良好心理素

质。软式排球的比赛和训练可以培养团结协作的团队精神，也可以锻

炼胜不骄、败不馁，奋发向上的拼搏精神。  

二、软式排球练习中运动损伤的预防  

软式排球虽然是隔网对抗项目，不像足球、篮球、手球等直接对

抗球类项目那样有身体冲撞受伤的危险，但软式排球运动的特点，决

定了参加者仍然有劳损、意外受伤的危险。  

（1）加强预防运动损伤意识。对队员（学员）要进行宣传教育工

作，使他们了解排球运动的特点、易发生损伤的部位和情况，从而在

思想上对可能产生的损伤有所准备。  

（2）加强身体全面训练。提高机体对运动的适应能力，是预防运

动损伤的一种积极手段，特别要注意加强膝关节、肩关节、手指关节、

手腕关节等相对薄弱部位的训练。  

（3）教练员（教师）要认真钻研教材。要了解每次教学训练课及

练习中易发生损伤的技术动作，事先做好准备，采取相应措施，合理

安排教学、训练和比赛。  

（4）要认真做好准备活动。准备活动的内容和量应根据所要进行
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练习的活动性质、队员的个别情况及气象条件而有所调节。如在扣球、

拦网等跳跃练习前应多做一些下肢的准备活动，发球、扣球前多做一

些肩关节的准备活动。准备活动结束与正式运动的间停时间以 1～4 分

钟为宜，一般做到身体发热、微微出汗即可。冬天准备活动量可加大。 
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