轮滑校本课程纲要

一、指导思想
（1）校本课程是促进本校学生的潜能向现实素质生成的信息载体。这种信息载体不仅包含知识的传承与授受，也包含通过教师与学生交流、合作、开发，获得新的知识。
（2）校本课程是为本校学生创设的知识经验的积累与提升。通过学生的主动学习与探究，能够获取已有经验，也能生成新的经验。
（3）校本课程是本校学生能够参与的教育实践活动，是教师与学生共同营造的理论与实践相统一的教育环境。在这种具有学校个性的教育环境中，教师与学生一起成长。
二、课程开发的背景
《中央关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》中指出：要根据学生的年龄、性别和体质状况，积极探索适应青少年特点的体育教学与活动形式，指导学生开展有计划、有目的、有规律的体育锻炼。
轮滑的教学对于素质教育至关重要，对学生普及教授动作、要领、作用、注意事项是教育教学的需要。同时，针对现在学生中的协调性差的越来越多的情况，开展健身锻炼的活动刻不容缓。
三、总体目标
1、认知目标：了解轮滑对身体的益处的作用。
2、技能目标：通过本学期的学习，使学生能掌握简单的轮滑技术；让学生喜欢上轮滑，达到基本的课程要求。
3、情感目标：激发学生学习的积极性和创造性，培养自尊、自信、积极进取和团结合作的优良品质。 
四、开发原则
1、自觉积极性原则:充分发挥学生的主体作用
2、直观性原则:给学生充分直观影像
3、因材施教原则:充分考虑学生的个体差异
4、身体全面发展原则:使学生的肌体各部分和心理都得到发展
5、合理安排运动负荷原则:练习的量要符合学生身心发展的规律
6、循序渐进原则:教学要有易到难,且忌盲目冒进
7、巩固提高原则:加强技能的掌握,且忌猴子帮玉米
8、超负荷原则:超过一般肌题所能承受的运动负荷
9、恢复原则:避免拔苗助长.
10、周期性原则:训练的阶段性技能的完整性
11、个体化原则 :充分考虑受训者的个体差异   
五、教学框架
1、我的研究：我所任教的年级是水平三阶段的，学生接受能力较强，教授轮滑过程快。我通过筛选动作，形成适合高年级学生的轮滑教学。
2、我的收获：在教授的过程中，我积累了很多经验，在以后的教学中更是顺手的多，尤其是对高年级的教学。
3、我的活动：通过校本课程的轮滑教学，带动全校的轮滑运动，充分运用到市运动会中去。 
六、主要内容
1、学习轮滑基本姿势
2、学习轮滑鞋过桩技术
3、学习活力板过桩技术
轮滑校本第一节

	任务
	1、学习轮滑原地站立及行走
2、专项素质和柔韧性练习

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	开始部分
	4分钟
	 
1、教师整队
2、师生问好
3、点    名
4、宣布本课任务
5、安排见习生
	 
在篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生队伍整齐、认真听讲
	 

	准备部分
	6分钟
	 
1、慢跑（不穿轮滑鞋）
2、徒手操
（1）扩胸运动
（2）振臂运动
（3）转体运动
（4）腹背运动
（5）腰部运动
（6）压肩运动
（7）压腿运动
（8）踢腿运动
（9）指、腕、膝、踝关节运动
 
	 
1、 慢跑两圈（绕篮球场逆时针方向前进）
 
            │×××× 




      




       ××××│         
2、徒手操（呈体操队形，4╳8拍）
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
Δ
教法：教师讲解、示范动作要领  
要求：学生动作协调、整齐一致
 
	 

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	基本部分
	35分钟
	 
1、学习轮滑站立及行走（穿轮滑鞋）
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2、专项素质练习
 
	 
1、学习轮滑站立及行走
（1） 教师讲解、示范轮滑基本站立姿势—各种保护方法—行走技术动作要领




（2）学生分组，每组5人，进行基本站立姿势—各种保护方法—行走练习
                                      




  × × × ××│
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│× × ×× ×                
要求：体会对轮滑鞋的感觉
2、专项素质练习
半  蹲：  25次×3组
高抬腿：  30次×3组
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
练习
前测学生脉搏

	结束部分
	5分钟
	 
1、整理器材
2、整队放松
3、本课小结
4、师生再见
	篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生动作迅速、队伍整齐 
	 
测学生脉搏

	课后小结
	 
	 
	 
	 


轮滑校本第二节

	任务
	1、复习轮滑站立及行走
2、学习直线滑行和急停
3、专项素质和柔韧性练习

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	开始部分
	4分钟
	 
1、教师整队
2、师生问好
3、点    名
4、宣布本课任务
5、安排见习生
	 
在篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：队伍整齐排列
 
 
	 

	准备部分
	6分钟
	 
1、慢走（穿轮滑鞋）
2、徒手操
（1）颈部运动
（2）扩胸运动
（3）振臂运动
（4）转体运动
（5）腹背运动
（6）腰部运动
（7）压肩运动
（8）膝部运动
（9）压腿运动
	 
1、慢走（绕篮球场逆时针方向前进）
 
 
            │××××                              
[image: image8]                                      
                                  
                                        
[image: image9]       ××××│         
 
 
2、徒手操（呈体操队形，4╳8拍）
 
× × × × × × × ×
 
× × × × × × × ×
 
Δ
教法：教师讲解示范动作要领  
要求：学生整齐一致动作协调
 
	 

	基本部分
	35分钟
	 
1、复习轮滑站立及行走
 
2、学习直线滑行和急停
 
 
 
3、专项素质练习
 
	 
教法：
1、复习轮滑站立及行走
要求：站姿正确、行走稳定
2、学习直线滑行和急停
 
 
 
 
要求：学生分组/每组5人，分别进行直      
线滑行和急停练习                                                                           
[image: image10]3、专项素质练习
深    蹲：  20次×3组
单腿支撑：  30秒×4组
	 
 
 
 
 
 
 
练习
前测学生脉搏

	结束部分
	5分钟
	 
1、整理器材
2、整队放松
3、本课小结
4、师生再见
	 
篮球场北端呈二列横队
 
××××××××
××××××××
Δ
要求：动作迅速、队伍整齐 
 
	 
测学生脉搏

	课后小结
	 
	 
	 
	


轮滑校本第三节

	任务
	 
1、复习直线滑行和急停，加强单脚支撑滑行
2、专项素质和柔韧性练习
 

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	开始部分
	4分钟
	 
1、教师整队
2、师生问好
3、点    名
4、宣布本课任务
5、安排见习生
	 
在篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生队伍整齐、认真听讲
	 

	准备部分
	6分钟
	 
1、慢跑（不穿轮滑鞋）
2、徒手操
（1）扩胸运动
（2）振臂运动
（3）转体运动
（4）腹背运动
（5）腰部运动
（6）压肩运动
（7）压腿运动
（8）踢腿运动
（9）指、腕、膝、踝关节运动
 
	 
1、慢跑两圈（绕篮球场逆时针方向前进）
 
 
            │××××                              
[image: image11]                                      
                                  
                                        
[image: image12]       ××××│         
 
 
2、徒手操（呈体操队形，4╳8拍）
 
× × × × × × × ×
 
× × × × × × × ×
 
Δ
教法：教师讲解、示范动作要领  
要求：学生动作协调、整齐一致
 
	 

	基本部分
	35分钟
	 
1、复习直线滑行和急停，加强单脚支撑滑行
 
 
 
 
 
 2、专项素质练习
	 
教法：
1、复习直线滑行和急停，加强单脚支撑滑行
    
 
[image: image13]
要求：学生每组5人进行练习，增加单脚支撑时间，直线滑行要稳定，停止技术柔                         2、专项素质练习
单腿支撑：  50秒×4组
单腿侧蹬：  25次×4组
 
 
 
 
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	结束部分
	5分钟
	 
1、整理器材
2、整队放松
3、本课小结
4、师生再见
	 
篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生队伍整齐、动作迅速
	 
 
测学生脉搏

	课后小结
	 
	 
	 
	 


轮滑校本第四节

	任务
	1、复习直线滑行
2、学习轮滑弯道滑行技术
3、专项素质和柔韧性练习

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	开始部分
	4分钟
	1、教师整队
2、师生问好
3、点    名
4、宣布本课任务
5、安排见习生
	在篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生队伍整齐、认真听讲
	

	准备部分
	6分钟
	1、慢跑（不穿轮滑鞋）
2、徒手操
（1）扩胸运动
（2）振臂运动
（3）转体运动
（4）腹背运动
（5）腰部运动
（6）压肩运动
（7）压腿运动
（8）踢腿运动
（9）指、腕、膝、踝关节运动

	1、 慢跑两圈（绕篮球场逆时针方向前进）
│××××
[image: image14]
[image: image15]       ××××│
2、徒手操（呈体操队形，4╳8拍）
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
Δ
教法：教师讲解、示范动作要领
要求：学生动作协调、整齐一致

	

	基本部分
	35分钟
	1、复习直线滑行
2、学习轮滑弯道滑行技术
3、专项素质练习
	教法：
1、复习直线滑行
要求：提高直线滑行技术动作的稳定
2、学习轮滑弯道滑行技术
[image: image16]
要求：学生每组5人，进行弯道滑行练习
[image: image17]3、专项素质练习
高 抬 腿：  30次×3组
双腿侧蹬：  40次×4组
单腿支撑：  60秒×4组

	练习
前测学生脉搏

	结束部分
	5分钟
	1、整理器材
2、整队放松
3、本课小结
4、师生再见
	篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生动作迅速、队伍整齐
	测学生脉搏

	课后小结
	
	
	
	


轮滑校本第五节

	任务
	1、复习轮滑弯道滑行技术
2、学习轮滑弯道交叉步滑行技术
3、专项素质练习

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	开始部分
	4分钟
	 
1、教师整队
2、师生问好
3、点    名
4、宣布本课任务
5、安排见习生
	 
在篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生队伍整齐、认真听讲
	 

	准备部分
	6分钟
	 
1、慢跑（不穿轮滑鞋）
2、徒手操
（1）扩胸运动
（2）振臂运动
（3）转体运动
（4）腹背运动
（5）腰部运动
（6）压肩运动
（7）压腿运动
（8）踢腿运动
（9）指、腕、膝、踝关节运动
 
	 
1、 慢跑两圈（绕篮球场逆时针方向前进）
 
            │××××                              
[image: image18]                                      
                                  
                                        
[image: image19]       ××××│         
 
2、徒手操（呈体操队形，4╳8拍）
 
× × × × × × × ×
 
× × × × × × × ×
 
Δ
教法：教师讲解、示范动作要领  
要求：学生动作协调、整齐一致
 
	 

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	基本部分
	35分钟
	 
1、复习轮滑弯道滑行技术
 
2、学习轮滑弯道交叉步滑行技术
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3、专项素质练习
	教法：
1、复习轮滑弯道滑行技术
要求：加强弯道滑行动作的连贯性
2、学习轮滑弯道交叉步滑行技术
 
[image: image20]
要求：体会重心与双腿的配合 
                                                                          
[image: image21]3、专项素质练习
深    蹲：  40次×3组
单腿支撑：  60秒×4组
双腿侧蹬：  50次×4组
 
 
 
 
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
练习
前测学生脉搏

	结束部分
	5分钟
	 
1、整理器材
2、整队放松
3、本课小结
4、师生再见
	 
篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：动作迅速、队伍整齐 
 
 
	 
测学生脉搏

	课后小结
	 
	 
	 
	 


轮滑校本第六节

	任务
	 
1、复习轮滑弯道交叉步滑行技术
2、专项素质练习
 

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	开始部分
	4分钟
	 
1、教师整队
2、师生问好
3、点    名
4、宣布本课任务
5、安排见习生
	 
在篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生队伍整齐、认真听讲
	 

	准备部分
	6分钟
	 
1、慢跑（不穿轮滑鞋）
2、徒手操
（1）扩胸运动
（2）振臂运动
（3）转体运动
（4）腹背运动
（5）腰部运动
（6）压肩运动
（7）压腿运动
（8）踢腿运动
（9）指、腕、膝、踝关节运动
 
	 
1、慢跑两圈（绕篮球场逆时针方向前进）
 
            │××××                              
[image: image22]                                      
                                  
                                        
[image: image23]       ××××│         
 
2、徒手操（呈体操队形，4╳8拍）
 
× × × × × × × ×
 
× × × × × × × ×
 
Δ
教法：教师讲解、示范动作要领  
要求：学生动作协调、整齐一致
 
 
 
 
	 

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	基本部分
	35分钟
	 
1、复习轮滑弯道交叉步滑行技术
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
、专项素质练习
 
 
	 
教法：
1、复习轮滑弯道交叉步滑行技术
 
 
[image: image24]
 
 
要求：学生分组练习，加强弯道滑行及弯
道交叉步滑行                                                                           
[image: image25]2、专项素质练习
高 抬 腿：  40次×3组
单腿支撑：  60秒×4组
双腿侧蹬：  50次×4组
 
 
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
练习
前测学生脉搏

	结束部分
	5分钟
	 
1、整理器材
2、整队放松
3、本课小结
1、 师生再见
 
 
 
 
 
 
	 
篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：队伍整齐、动作迅速
	测学生脉搏

	课后小结
	 
	 
	 
	 


轮滑校本第七节

	任务
	 
1、学习轮滑倒滑的基本技术
2、专项素质练习
 

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	开始部分
	4分钟
	 
1、教师整队
2、师生问好
3、点    名
4、宣布本课任务
5、安排见习生
	 
在篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生队伍整齐、认真听讲
	 

	准备部分
	6分钟
	 
1、慢跑（不穿轮滑鞋）
2、徒手操
（1）扩胸运动
（2）振臂运动
（3）转体运动
（4）腹背运动
（5）腰部运动
（6）压肩运动
（7）压腿运动
（8）踢腿运动
（9）指、腕、膝、踝关节运动
 
	 
1、慢跑两圈（绕篮球场逆时针方向前进）
            │××××                              
[image: image26]                                      
                                  
                                        
[image: image27]       ××××│         
2、徒手操（呈体操队形，4╳8拍）
 
× × × × × × × ×
 
× × × × × × × ×
 
Δ
教法：教师讲解、示范动作要领  
要求：学生动作协调、整齐一致
 
	 

	部分
	时间
	内         容
	组 织 教 法
	备注

	基本部分
	35分钟
	 
1、学习轮滑倒滑的基本技术
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2、专项素质练习
 
 
	 
教法：
1、 学习轮滑倒滑的基本技术
 
 
[image: image28]
 
 
要求：学生分组练习倒滑技术， 注意体会两脚用力蹬地和扭转脚腕的协调配合动作                                                                      
[image: image29]2、专项素质练习
深    蹲：  60次×4组
高 抬 腿：  40次×3组
双腿侧蹬：  50次×4组
 
 
 
 
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
练习
前测学生脉搏

	结束部分
	5分钟
	 
1、整理器材
2、整队放松
3、本课小结
4、师生再见
	 
篮球场北端呈二列横队
××××××××
××××××××
Δ
要求：学生动作迅速、队伍整齐 
 
 
 
 
 
	测学生脉搏

	课后小结
	 
	 
	 
	 


轮滑校本第八节

	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	开
始
部
分
	5
	1.体委整队，报告人数
2.师生相互问好
3.教师宣布本课的任务、内容和要求
a.任务：同上
b.内容：1.学习掌握前压步2.基本掌握“T”形停法3.
自由滑行4.身体素质
	 
 
5

	准
备
部
分
	15
	1. 慢跑4圈
2. 徒手操（每节4×8拍）
a.扩胸运动
b.振臂运动
c.体转运动
d.俯首运动
e.前弓步压腿
f.侧弓步压腿
g. 腕、膝、踝运动
	 
 
 
 
15

	基
本
部
分
	70
	一、学习掌握前压步
1.动作要领：向前滑行，在获得一定的滑行速度之后，用右脚内刃蹬地，左脚以外刃成弧线滑行，身体向左倾，右臂在身前，左臂在身后，头向左转往左前方看，两腿弯曲，右腿蹬地结束后，用大腿带动小腿。
2.练习方法：
a.原地的交叉腿进行练习
b.连续的做前压步，圆圈练习
c.从大——小圈进行练习
二、学习“T”形停止法
1.动作要领：单脚向前滑行开始，停脚在滑脚的后跟处成“T”放好后，将停脚慢慢放到地面上，以内侧轮柔和地压等地面，减缓向前的滑行速度
2.练习方法：
a.加快向前滑行速度，按照“T”形停止动作进行练习
b.逆时针转大圈，做十个“T”形停法
三、自由滑行
要求，学习前几次课的内容
四、身体素质：
爬行2组俯卧撑5×2组
	30
 
 
 
 
 
 
 
 
20
 
 
 
 
 
 
 
20

	结
束
部
分
	10
	1.收器材
2.集合整队
3.讲评
4.师生再见
	 
 
10

	课
后
小
结
	 


轮滑校本第九节

	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	准
备
部
分
	5
	教师宣布本课的任务、内容和要求
	 
 

	基
本
部
分
	90
	1、轮滑运动简介
轮滑运动是一项有益于人们身体健康的体育项目，对场地、器材要求不高，
只要有轮滑鞋和一块平整的水泥地面或柏油路面，就可以开展。
轮滑运动具有较强的趣味性，其中速度轮滑充分体现了速度和力量的结合，
轮滑球富有竞争性、对抗性，而花样轮滑则是在音乐伴奏下，把跳跃、旋
转和步法与优美的舞蹈动作有机地结合在一起进行表演，给人以美的享受。
经常参加轮滑运动，对改善人的心肺功能、增强四肢和躯干的肌肉力量、提
高身体的协调性和平衡能力，有着积极的作用。同时，对培养机敏、顽强的
品质也有良好的影响，它既可以丰富人们的业余生活，又能陶冶人们的情操。
轮滑运动过去叫旱冰运动，以区别“水冰”。旱冰实际上是指脚穿带有四只
轮子的轮滑鞋，在坚实、平整的地面上滑行的一项体育运动。轮滑运动包括速
滑、花样滑和轮滑球。
 
关于轮滑运动的起源，国际上有几种不同的说法。其中以在8世纪，由不知名
的荷兰人发明滚轮溜冰一说为最早。其次是说在1815年，一位名叫加尔森的
法国人，为了能在夏天进行滑冰练习，而创造了用轱轳鞋“滑冰”，到了
18世纪60年代，出现了两轮（前后）溜冰的记载，但这种鞋很难控制滑行。
后来纽约人，詹姆士·普利姆普顿于1863年发明了滚轮溜冰运动。它是由滑
冰演变而成，起初为了在冰上能稳定地滑行，在每只鞋底上镶有四只小冰刀
，这样在冰上滑行十分稳定，而到了夏季就用四只小轱轳代替四只小冰刀镶
在鞋底上，这就是最早的滚轮溜冰了。
随着轮滑运动的发展，1940年4月28日，在罗马举行的第43届国际奥林匹克
委员会会议上，正式承认了轮滑项目的国际联合会，从此轮滑运动在世界
各地得到广泛的开展，尤其是在欧、美各国更为普及。自1936年，首次在
瑞士兴行世界轮滑锦标赛以来，国际轮滑联合会确定：每年举行一次世界
速度轮滑锦标赛（包括场地赛和公路赛）、一次世界花样轮滑锦标赛、一
次世界轮滑球锦标赛。目前，美国、意大利、德国、阿根廷等国的轮滑运
动水平，处在世界领先地位。
1952年，国际滚轮溜冰联合会，正式改名为如今的国际轮滑联合会。1980年
9月，国际轮滑联合会第36次例会通过决议，正式接纳中华人民共和国轮滑
协会为该联合会的会员国。目前国际轮滑联合会有48个成员协会。
轮滑运动在我国北方叫“滑旱冰”，在南方叫“溜冰运动”。它在我国已
有较长的历史。20世纪30年代初期，轮滑运动从欧、美传入我国，当时它
仅为一般的娱乐性体育活动或杂技表演节目。新中国成立以后，轮滑运动
在沿海大城市有了开展，但直到1978年后，才进入了蓬勃发展时期，全国
各地城乡纷纷开设了“溜冰场”，吸引了广大青少年参加这项运动。1985年
，我国首次在河南省安阳市举行了全国轮滑速滑、花样滑锦标赛，至今已举
行了7届全国轮滑锦标赛。1988年举办了首届轮滑球比赛，参赛队有广州队
、香港队和澳门队。1989年6月，在吉林省白河举行了第一届全国轮滑球锦标赛。
在这段时间里，我国轮滑运动水平有了长足的进步。1989年10月，在我国杭
州市举行的第3届亚洲轮滑锦标赛中，有10个国家和地区的运动员参赛。我国
选手获得了男、女花样轮滑个人全能冠军，同时，中国轮滑球队也获得冠军
、并且获得总团体冠军而称雄于亚洲。但是，我国轮滑运动距世界先进水平还
有较大的差距，因此我们要急起直追，积极促进群众性轮滑运动的开展并不断
提高训练水平，早日跻身世界先进行列。
 
2、轮滑鞋的选择和练习时注意安全事项
一、轮滑鞋的选择
若想自学轮滑，必须有一双合适的轮滑鞋。在选购轮滑鞋之前，应先对各运动
项目用什么样的鞋，这些鞋的构造和特点怎样，有个初步的了解。目前轮滑
球分为双排轮和单排轮两大类。
（一）双排轮轮滑鞋的构造和特点
双排轮轮滑鞋分为：速度轮滑鞋、花样轮滑鞋、轮滑球鞋3种。
双排轮轮滑鞋多数是用皮制的。速度轮滑鞋的鞋腰较矮，近似一般的矮腰
运动鞋，鞋帮的下半部分较硬，以能抗住脚在鞋内的横向用力；花样轮滑
鞋与花样滑冰鞋相同，鞋腰很高，可以固定脚踝。该鞋有较高的后跟，可
以使人保持较高的重心和提踵的优美姿势。
轮滑球鞋的鞋腰高度居于上述两种鞋之间，其高度可以护住踝骨。鞋头较
圆，鞋头和鞋帮较硬，以抵御轮滑球强有力的打击，防止脚被打伤。
双排轮轮滑鞋的下部由底板、马脚、轴承、轮子和制动器组成。底板用轻
便而坚固的铝合金制成。马脚是由铝合金架和橡胶垫组成，上边由螺丝与
底板固定，下边由横轴固定轮子，由于有橡胶垫的弹性作用，使横轴在受
力时与底板有一定的角度变化，从而产生轮滑鞋的转变滑行。轮滑鞋的轴承
要求在不加润滑油的情况下耐磨、耐热、噪音小、滑度高，现在较好的轮滑
鞋都是采用密闭式的轴承，以防灰尘进入增加阻力。轮子是由可塑材料制
成的。低档的轮子多用橡胶、塑料或合成塑料制成，对地面的适应范围较
小。较高级的轮子多采用合成聚氨酯制成，其摩擦性能和散热性能都很好
，对地面的适应范围大，并且非常耐磨耐用。花样轮滑鞋和轮滑球鞋的前
面设有制动器，制动器多采用橡胶或合成塑料制成，并需安装牢固。
双排轮轮滑鞋的4个轮子，左右较宽，左轮和右轮都宽出脚掌的宽度。前
后轴的距离，虽然各项目用鞋略有不同，但一般前横轴都位于脚掌，即脚
的第一足庶  骨处，后轴位于小腿的中心下（踝骨中心）。双排轮轮滑鞋的
支点较宽，因此很有利于初学者的站立。但由于其支点宽，使人在低姿滑
行做侧蹬动作时，踝关节需做内翻用力，使力量的发挥受到一定的限制。
另外由于前后轮相距较远，且前后只有两个支点，滑行时遇到横向的小沟
或楞时易受挫，产生制动使人摔跤，因此双排轮轮滑鞋对地面的平整度要
求较高，更适合于在专门的轮滑场地内滑行。
（二）单排轮轮滑鞋的构造和特点
单排轮轮滑鞋有速滑鞋和轮滑球鞋两种。国外目前也已出现单排轮花样鞋。
单排轮轮滑鞋目前多数是由塑料外壳，内衬一双海绵袜子组成。穿起来比
较舒适，但有不透气、较热的缺点。此外还有皮制的速滑鞋和与冰球鞋相
同的尼龙面的轮滑球鞋，这些鞋穿起来较轻巧舒适，也更好看。
单排轮轮滑鞋的下部由底板、夹轮板、轴承、轮子和制动器组成。底板和
夹轮板有的是用塑料合压而成，也有的是用质轻的合金制成。夹轮板由两
片长形的板组成，板上有若干个眼用以穿轮轴，其长度最多的可以上6个轮
子，最少的也可上3个轮子。轴承一般都选用优质的耐磨、耐热、滑动性
能好的轴承。轮子由橡胶、合成塑料、聚氨酯等材料制成。质量较好的仍
为聚氨酯的，其形状比双排轮鞋的轮子薄，并且是圆形的边缘。制动器由
橡胶或合成塑料制成，一般安在鞋架的尾部，可根据需要只安一只鞋上，
也可两只鞋都安。目前有的鞋的制动器设计成可拆卸的。
单排轮轮滑鞋的底架安装位置与冰刀相似，一般公路速滑竞赛用鞋和普通
轮滑鞋以及轮滑球鞋原则上轮子的纵轴线在脚的中线下，如果是专门在场
地内的速滑竞赛用鞋则有些不同，其左脚的轮子纵线前边在中脚趾下，后
边在脚跟正中，右脚的轮子是前边在大脚趾下，后边也在脚跟正中或稍偏
里一点。
单排轮轮滑鞋滑起来支点窄而长，前后方向较稳，左右稳定性差，需要踝
关节内外侧有较强的力量来控制，因此单排轮轮滑鞋很能锻炼人踝关节的
力量，经常穿这种鞋滑的人平时不易崴脚，且单脚的平衡能力强。这种轮
滑鞋的另一个特点是轮与轮之间的相距很近，前后方向上有多个支点，对
于地面上小坑小沟可以顺利滑过，因此这种鞋不仅可在轮滑场上滑，而且
在公路等较粗糙的地面上滑较之双排轮轮滑鞋有更多的优越性，所以目前
在国际速度轮滑比赛中已经有绝大多数人使用了单排轮轮滑鞋。
（三）如何选购轮滑鞋
选购轮滑鞋应注意：
1.应根据个人爱好、特长、学习目的来选择轮滑鞋，再根据鞋的特点来选
择单排轮或双排轮的轮滑鞋。
2.选购轮滑鞋时，要求鞋的皮子质量要好，鞋帮与鞋底的连接结实牢固，
并尽可能轻便。对轮架和底板要求轻便坚固即可。对轴承的要求是滑度越
大越好，可用手轻拨一下轮子，轮子转动的时间越长，说明轴承的滑度越
好。轮子应尽可能选购聚氨酯的，因为其耐磨耐热，长时间滑行硬度变化
不大，对各种场地的适应性强。一般塑料和合成塑胶的轮子价格全家但耐
磨性差，特别是有的单排轮的合成塑胶轮子硬度不够，虽有好轴承但仍滑
不快，而全塑料的硬轮子在光滑的场地上打滑蹬不住，仍不适用。
3.选购时要注意鞋的大小。一般情况下，脚在鞋里要觉得与鞋紧贴在一起
，不能前后左右移动。但鞋也不能过紧，过紧就会妨碍脚部的血液循环，
造成脚部过分紧张而导致过早的疲劳。鞋太紧还很容易将脚磨破，甚至长
时间穿用造成脚畸形。因此一定要选择大小合适的鞋。
4.选择鞋时，还要注意轮架与鞋安装的位置是否合适，如果是一般滑行，
要求不太严格；如果是竞赛用鞋则必须严格一些，并要适合个人的习惯特点。
二、轮滑练习安全注意事项及受伤的处理
（一）安全注意事项
1.练习轮滑前，应先做好准备活动，尤其是手腕和下肢各关节及韧带，
要充分活动开。
2.如有可能，应戴一些防护用具，如轮滑专用的护腕、护肘、护膝及头
盔等。现在很多体育用品商店都有这种轮滑的专用护具。
3.练习前要检查轮滑鞋的螺丝等紧固部件，以免滑行中因轮滑鞋出问题
而受伤。
4.初学者应在初学场内或规定范围内练习，或尽可能在人少的地方练习
，不要任意滑行。初次学习轮滑时，最好有滑行熟练的同伴或辅导员进
行辅导。
5.禁止做危险或妨碍他人的动作，特别是在人多的公共轮滑场内，如几
人拉手滑行，在速滑跑道上逆行或与大家滑行方向逆行，乱蹦乱跳，在
场内横插乱窜，追逐打闹，突然停止等，这都是既妨碍他人，又容易发
生危险的事情。如果在公路和上滑行，更要注意交通安全，最好要在人
少车少的地方练习。
6.学习轮滑时摔跤是不可避免的，但要学会在摔跤时做自我保护。方法是
：当要向前或向侧摔倒时，要主动屈膝下蹲，用双手撑地缓冲，减小摔倒
的力量；当要向后摔倒时，也要主动屈膝下蹲，降低重心，尽量让臀部先
坐下，并注意保持尾骨处，同时低头团身，避免头部向后仰磕地；摔倒时
应尽量避免直臂单手撑地，这样很容易损伤手腕。
 
7.患有严重疾病的人（如有心脏病、高血压等）不宜参加激烈的轮滑活
动，最多可以慢速少滑锻炼一下。此外，饮酒后和过渡疲劳的人也不宜参
加轮滑活动。
（二）轮滑常见外伤的处理
1.擦伤
这类伤多发生在手、肘、膝、小腿、踝等突出的部位。人体的这些关
节部位大肌肉层表浅，由于惯性作用和场地的硬而干涩，因此很容易
发生擦伤。另外还有因他人冲撞或轮滑鞋碾压，刮划致伤。
这类外伤比较多见，处理也比较容易，先将受伤处清洗后涂上红药水
或碘酒（注意红药水或碘酒不能同时用）。如果是轻度擦伤一般擦了
药水后不需包扎，或者贴一个创可贴即可。头部伤若在头发中，首先
将伤口周围头发剪掉让伤口充分暴露以便处理。
2.开放性软组织损伤
常伤及皮下脂肪、肌肉、肌腱甚至到骨。一般由于滑行较快跌倒或跌
在带尖、棱角和坚硬的物体上，或者被他人的轮滑鞋碰、碾所受伤。
这类外伤常流血和容易感染，应给予一般急救止血包扎后立即送医院。
3.骨扎及脱臼
这类伤比较少见。如果发生这类外伤，确定骨折部位后应用夹板固定
，搬动时一定要保持平衡，应立即送医院进行治疗。如果是关节脱臼
，如果有人懂得如何复位，可立即复位，如果因条件不能复位处理时
，也应及时到医院处理，不可延误。
4.脑震荡
跌倒时头部着地而呈昏迷状态，轻度的会出现头晕、呕吐
 
3、简介速度轮滑运动
速度轮滑，是穿着特制轮滑鞋在规定的距离内，以快慢决定胜负
的比赛滑跑速度的运动项目。
速度轮滑的比赛分为两种：一种是在一个呈椭圆形、弯道呈盘子
形状的场地上，进行速度比赛的场地轮滑比赛；另一种是在公路
上进行速度比赛的公路轮滑比赛。
场地轮滑比赛的距离有：300米、500米、1000米、1500米、2000米、
3000米、5000米、
10000米、20000米、30000米、42000米、50000米和接力赛。
公路速度轮滑比赛有：300米、500米、1000米、1500米、2000米、3000米、5000米、10000米、
15000米、20000米、30000米、50000米和接力赛。
 
4、简介花样轮滑运动
花样轮滑，过去习惯叫它“花样旱冰”，是以“旱冰”区别“水冰”之意，也有人称它为“花样溜冰”。
花样轮滑是体育艺术相结合的运动项目。它的技巧性极强，与速度轮滑、轮滑球等项目相比，人性质上有本质的差异，与体操、跳水和花样滑冰却有相同的性质，特别是与花样滑冰相比较，除使用的滑行器材不同之外，两项运动几乎完全一样。
花样轮滑包括单人滑、双人滑和舞蹈。世界花样轮滑锦标赛的竞赛项目包括：规定图形（男子、女子）；自由滑（男子、女子）；双从滑（一男一女）；舞蹈（一男一女）。
花样轮滑的场地，地面应平整、光滑（不能太滑）。是由木质、水磨石或其它适宜的材料制成，其中尤以木质地面为最好。标准的花样轮滑竞赛场地，应是长50米、宽25米（这是最低要求）的长方形。大型竞赛应有两个同样大小的场地，其中一个场地专供运动员练习使用。
 
5、简介轮滑球运动
轮滑球运动，原称旱冰球运动，在我国是一项近年来刚刚兴起的体育运动。现在在我国南方，如广州及香港地区仍称为旱冰球，在台湾称为“溜冰曲棍球”，在澳门称为“雪屐曲棍球”。
轮滑球比赛是在围栏围起来的平滑场地上进行。比赛时每队上场5人：一名守门员、两名前锋、两名后卫。运动员脚穿轮滑球鞋，手持曲形球棍，在场上滑行、运球、传球、射门，相互争夺、相互进攻与防守，最终以射中球多者为胜。轮滑球比赛速度快，紧张激烈，是培养和锻炼青少年身心健康的一项有益的体育运动。
 
 
	 


轮滑校本第十节

	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	开
始
部
分
	5
	1.体委整队，报告人数
2.师生相互问好
3.教师宣布本课的任务、内容和要求
a.任务：同上
b.内容：1.学习向前直线滑2.学习后压步3.学习双脚急
停4.自由滑行5.身体素质
	 
 
 
5

	准
备
部
分
	15
	1. 慢跑4圈
2. 徒手操（每节4×8拍）
a.扩胸运动
b.振臂运动
c.体转运动
d.俯首运动
e.前弓步压腿
f.侧弓步压腿
g. 腕、膝、踝运动
	 
 
 
 
15

	基
本
部
分
	70
	一、学习向前直线滑行
1.动作要领（同上）
2.练习方法（指导练习）
5人×组×1
10人×组×1
二、学习后压步
1.动作要领：用左腿内刃蹬地，同时身体倾向右侧，两腿弯曲，以右脚外刃沿弧线向后滑行，头由右肩上后看，右肩臂向后、左肩、臂向前。左腿蹬地后抬起，右脚前方落地以内刃沿弧线向滑行。
2.练习方法：
①在和向后葫芦步的基础上，做双脚交叉滑行
②单脚蹬地沿弧线滑行以内在脚内刃连续蹬地
三、学习双脚急停：
1.动作要领（同上）
2.练习方法
四、自由滑行
a.
b.
c.要求学习前面学的动作
五、身体素质
单腿连续跳2组
俯卧撑10×2组
	20
 
 
 
 
 
 

	结
束
部
分
	10
	1.收器材
2.集合整队
3.放松
4.讲评
5.师生再见
	 
 
10


轮滑校本第十一节

	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	开
始
部
分
	5
	1.体委整队，报告人数
2.师生相互问好
3.教师宣布本课的任务、内容和要求
a.任务：同上
b.内容：1.学习向后蛇形滑2.学习后压步3.学习“T”形
停止法4.自由滑行5.身体素质
	 
 
 
5

	准
备
部
分
	15
	1. 慢跑3圈
2. 徒手操（每节4×8拍）
a.扩胸运动
b.振臂运动
c.体转运动
d.俯首运动
e.前弓步压腿
f.侧弓步压腿
g. 腕、膝、踝运动
	 
 
 
 
15

	基
本
部
分
	70
	一、学习向后蛇形滑行
1.动作要领（同上）
2.练习方法：
a.后葫芦步滑行
b.后蛇形滑
二、学习后压步
1.动作要领（同上）
2.练习方法：
a.在向后葫芦步的基础上做双脚交叉滑行
b.在向后滑的基础上做后压步
三、学习“T”形停止法
1.动作要领（同上）
2.练习方法：
a.原地右脚在后成“T”形
b.向前滑行加“T”形停
四、自由滑行
要求：学习向前学习的动作
五、身体素质
手扒行2组
	 
15
 
 
 
 
    15
 
 
 
 
    15
 
 
 
 
 
 
 

	结
束
部
分
	10
	1.收器材
2.集合整队
3.放松
4.讲评
5.师生再见
	 
 
10


轮滑校本第十二节

	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	开
始
部
分
	5
	1.体委整队，报告人数
2.师生相互问好
3.教师宣布本课的任务、内容和要求
a.任务：同上
b.内容：1.学习前外弧线2.学习前内弧线3.学习前滑变
后滑4.自由滑行5.身体素质
	 
 
5

	准
备
部
分
	15
	1. 慢跑4圈
2. 徒手操（每节4×8拍）
a.扩胸运动
b.振臂运动
c.体转运动
d.俯首运动
e.前弓步压腿
f.侧弓步压腿
g. 腕、膝、踝运动
	 
 
 
15
 

	基
本
部
分
	70
	一、学习前外弧线
1.动作要领：以右脚滑前外弧线开始，左脚内刃蹬地用右脚外刃滑出，身体向左侧倾斜，右臂在前，左臂在后。
2.练习方法：
二、学习前内弧线
1.动作要领：以右脚滑行弧线开始，用左脚内刃蹬地，身体重心落在右脚内刃滑行，开始姿势左臂在前，右臂在后，左脚伸直在后
2.练习方法：
三、学习前滑变后滑
1.动作要领
右脚前滑，左脚脚根向前，双脚之间有一点角度，顺力方向前进，身体转后，右脚转向后。
2.练习方法：
四、自由滑行
要求：学习前面学习的动作
五、身体素质
俯卧撑5×2组
	15
 
 
 
15
 
 
 
 
10
 
 
 
 
10
 
 
 

	结
束
部
分
	10
	1.收器材
2.集合整队
3.放松
4.讲评
5.师生再见
	 
 
10


轮滑校本第十三节

	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	开
始
部
分
	5
	1.体委整队，报告人数
2.师生相互问好
3.教师宣布本课的任务、内容和要求
a.任务：同上
b.内容：1.学习后外弧线2.学习后内弧线3.进一步掌握
前外弧线4.进一步掌握前内弧线5.自由滑行6.身体素质
	 
 
5

	准
备
部
分
	15
	1. 慢跑3圈
2. 徒手操（每节4×8拍）
a.扩胸运动
b.体转运动
c.俯首运动
d.前弓步压腿
e.侧弓步压腿
f. 腕、膝、踝运动
	 
 
 
15

	基
本
部
分
	70
	一、学习后外弧线
1.动作要领：以左脚滑后外弧线，可先向左做后压步，右脚蹬地后，用左脚外刃落地面后滑弧线。
2.练习方法
二、学习后内弧线
1.动作要领：以左脚内叉做向后弧线滑行，先做向右的后压步，右脚蹬地后左脚内刃着地向后滑弧线
2.练习方法
三、学习前外弧线
1.动作要领
2.练习方法
四、学习前内弧线
1.动作要领
2.练习方法
五、自由滑行
六、身体素质
	10
 
 
 
10
 
 
 
10
 
 
10
 
 
10

	结
束
部
分
	10
	1.收器材
2.集合整队
3.放松
4.讲评
5.师生再见
	 
 
10


轮滑校本第十四节

	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	开
始
部
分
	5
	1.体委整队，报告人数
2.师生相互问好
3.教师宣布本课的任务、内容和要求
a.任务：同上
b.内容：1.学习后外弧线2.学习后内弧线3.学习前变后
4.学习后滑变后滑5.自由滑行6.身体素质
	 
 
 
5

	准
备
部
分
	15
	1. 慢跑3圈
2. 徒手操（每节4×8拍）
a.扩胸运动
b.体转运动
c.俯首运动
d.前弓步压腿
e.侧弓步压腿
f. 腕、膝、踝运动
	 
 
 
 
15

	基
本
部
分
	70
	一、学习后外弧线
1.动作要领：以左脚滑后外弧线，可先向左做后压步，右脚蹬地后，用左脚外刃落地面后滑弧线。
2.练习方法
二、学习后内弧线
1.动作要领：以左脚内叉做向后弧线滑行，先做向右的后压步，右脚蹬地后左脚内刃着地向后滑弧线
2.练习方法
三、学习前滑变后滑
1.动作要领（同上）
2.练习方法
四、学习后滑变前滑
1.动作要领：后滑时左脚或右脚，向前后身体前转
2.练习方法
五、自由滑行
六、身体素质
	10
 
 
 
10
 
 
 
10
 
 
10
 
 
10
15
 

	结
束
部
分
	10
	1.收器材
2.集合整队
3.放松
4.讲评
5.师生再见
	 
 
10


