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内容概要

《少儿轮滑初级教程》除了基础知识的介绍外，主要介绍了初级速度轮滑和初级自由式轮滑。初级速
度轮滑的内容包括了基本的直道技术、弯道技术以及起跑技术，初级自由式轮滑的内容包括了F级、E
级的部分动作。《少儿轮滑初级教程》中的内容均为基础技术，图例详细，文字准确，编排方式易于
学习，教学指导性强。
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书籍目录

第一部分 基础知识
一、轮滑的起源与发展
二、轮滑的种类
三、轮滑运动的特点与优点
四、轮滑器材
五、轮滑教学常用方法
第二部分 轮滑初始学习
一、安全常识
二、穿、脱轮滑鞋与佩戴护具
三、起立、站立与摔倒练习
四、站立平衡与原地蹲起练习
五、踏步、移动行走练习
第三部分 初级速度轮滑
一、保持基本姿势的双腿支撑滑行
二、单腿蹬地双腿支撑直线滑行
三、单腿蹬地双腿支撑单向曲线滑行
四、左右腿交替蹬地双腿支撑滑行
五、双腿支撑直线滑行
六、停止、刹车练习
七、转弯滑行
八、倒滑
九、双腿支撑大开立身体重心移动滑行
十、借助惯性的单腿支撑滑行
十一、利用体重的单腿蹬地单腿支撑滑行
十二、T字刹车
十三、摆臂技术与蹬地配合练习
十四、（向左）弯道滑行
十五、侧向摆动式起跑姿势练习
十六、双脚大八字起跑
十七、V字蹬地疾跑
第四部分 初级自由式
一、前葫芦滑行
二、倒葫芦滑行
三、双脚S
四、倒双脚S
五、倒滑刹车
六、前蛇
七、后蛇
八、前交叉步滑行（前剪步滑行）
九、倒交叉步滑行（倒剪步滑行）
十、蟹步滑行
十一、前后交替转体滑行
十二、蟹步S形滑行
十三、玛丽滑行
十四、前尼（前尼尔森）
十五、后尼（后尼尔森）
十六、单脚S
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十七、攀藤
十八、克雷兹（CRAZY）
附一 教学大纲
附二 福州市温泉小学轮滑社简介
附三 福建省海西轮滑俱乐部简介
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精彩短评

1、买了几本轮滑的书，都有些帮助，这本也行。
2、纸质不是很好，内容很少
3、是福建海西轮滑俱乐部编的一本书，完全符合少儿的心理和身体素质，图彩色字清晰，讲解全面
，从简到复杂，只要认真看，跟着学，相信很快就可上手。 主要是入门和初级轮滑的教程，学好了这
本书晋级中级和高级不是梦。很满意的一本入门书，成人初级入门也可参考一番。 要是能还带光盘一
张就更完美了。
4、孩子刚学轮滑，想着自己看着再去纠正孩子，好像实践和理论是两回事
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