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高山滑雪基础知识 

规划高山滑雪训练课程的重要组成部分 

每节训练课程都需要包含相同的基本要素。在每个要素上花费的时间将取决于训练课

程的目标、课程所处的季节以及特定课程可用的时间。以下要素需要纳入运动员的日

常训练计划中。有关这些主题的更多深入信息和指导，请参阅每个领域的注释部分。 

• 热身运动 

• 之前教过的技能 

• 新技能 

• 比赛体验 

• 放松运动 

• 表现反馈 

 

规划训练课程的最后一步是设计运动员实际要完成的内容。请记住，在根据这些关键

组成部分制定训练课程时，可以随着课程的进行逐渐增加体育活动。 

• 从易到难 

• 从慢到快 

• 从已知到未知 

• 从笼统到具体 

• 从开始到结束 
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有效训练课程的原则 

  

措施 结果 

让所有运动员保持活跃 运动员需要积极参与 

制定清晰、简洁的目标 当运动员了解对他们的期望时，学习效率就会得到提升 

给出清晰、简洁的指示 演示 – 提高指示的准确性 

记录进展 你和运动员一起用图表记录进展 

给予积极的反馈 强调运动员表现出色的地方并给予奖励 

提供多样化 各种不同的练习 – 避免无聊 

鼓励享受乐趣 训练和比赛很有趣 – 帮助你和运动员保持这种状态 

创建进展 

如果能通过信息了解以下进展，学习效率就会得到提升： 

从已知到未知 – 成功掌握新技能 

从简单到复杂 – 亲眼看到“我”能行 

从笼统到具体 – 这就是我如此努力的原因 

规划最大限度地利用资源 确保运动员拥有适合其能力水平且符合现行安全标准的装备 

允许存在个体差异 不同的运动员，学习的速度和能力各不相同 
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成功开展训练课程的技巧 

o 根据你的训练计划为助理教练分配角色和职责。 

o 尽量在运动员到达之前准备好训练站。 

o 介绍教练和运动员并向他们致谢。 

o 与所有人一起查看要进行的计划。让运动员知晓日程安排或活动方面的变化。 

o 制定天气应急计划。 

o 练习和活动一定要简短，以免运动员感到无聊。让每个人都忙于训练，即使是休息。 

o 确保你的训练课程始终有乐趣。 

o 总结课程内容并宣布下次课程的安排。 

  

开展安全训练课程的技巧 

尽管风险可能很小，但教练有责任确保运动员知晓、理解并重视高山滑雪的风险。 

运动员的安全和健康是教练首要关心的问题。如果教练忘记采取安全预防措施，可能

会发生事故。每位教练都有责任通过提供安全的训练和比赛环境来最大程度地减少受

伤的发生。必须让运动员了解与高山滑雪相关的风险。 

o 在第一次培训课程中制定明确的行为规则并严格执行： 

o 听教练的指导。 

o 在离开训练课程之前询问教练。 

o 与训练场地人员（包括滑雪巡逻队）建立适当的沟通。 

o 在每次训练课程开始和结束时适当地进行热身和拉伸运动。 

o 确保为运动员提供饮用水。 

o 确保提供医疗服务。 

o 对所有运动员和教练进行应急响应流程培训。 

o 确保有经过认证的技术人员对装备进行调整。 

o 选择安全区域。不要在没有做好训练准备的区域练习。 

o 在适合运动员技能水平的雪道上练习。 

o 通过训练提高滑雪者的整体健康水平。身体健康的滑雪者不会那么容易受伤。 

确保定期开展训练课程。 
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高山滑雪服装 
在服装方面，功能是最重要的。功能性服装可在不同类型的天气条件下保护运动员。

在选择高山滑雪服装时，应注意质量。 

滑雪着装两条最重要的原则是： 

1. 维持体温 

2. 保持干爽 

服装和配件应搭配使用，以起到保暖、防潮、防风、防寒和防晒的作用。 

服装的层次结构也很重要。对于外套，推荐防水性能较高的夹克和滑雪裤，例如 

GoreTex、Sympatex 等。 

注意保养说明！保养不当可能会减弱功能。
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里层 

长款内衣裤 

选择哪种类型的长款内衣裤由滑雪者的喜好决定。一些滑雪者偏爱合成纤维，而另一些滑雪者

偏爱由天然纤维制成的材料，例如美利奴羊毛。 

短袜 

应穿着滑雪袜。 

薄袜能够让滑雪靴内的空气流通，以保持双脚温暖干爽。 

高领衫 

高领衫是最实用的滑雪衫，因为它在颈部和腕部舒适贴合，有利于保持体温。天冷时，高领衫

也可以用来遮住脸的下半部分。 

 

毛衣 

适当叠穿的冬季着装能够保暖，还能在天气变化时灵活增减衣物。建议选择能吸湿排汗的面料

（不是棉布）。 

 

外层 

滑雪裤 

穿在长款内衣裤外面的弹力滑雪裤能够保暖，并为腿部提供支撑。滑雪裤应该贴身，但同时确

保双腿能够充分活动自如。 

如果没有弹力滑雪裤，可以考虑在长款内衣裤外面套穿热身裤或防风裤。 

保暖滑雪裤可在天冷时提供额外温暖和保护。 

背带工装滑雪裤提供额外的温暖，并且能让运动员很好地保持干爽。 
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夹克 

夹克可防止躯干受到风、湿气和热量损失的影响。 

及臀夹克最为实用，既能保持舒适又方便滑雪运动，而兜帽可在寒冷、刮风或潮湿的条件下提

供进一步保护。 

  

手套 

专为高山滑雪设计的手套必不可少。滑雪手套应该防水。 

双手很快会变冷，这会让滑雪变得更加困难。 

  

头盔 

根据规定，头盔必须有 FIS 证书。头盔上应印有 FIS 徽标。对回转滑雪者来说，下巴护托也很

重要。 

在正式训练和比赛中，所有能力水平的运动员和教练都必须佩戴适合高山滑雪比赛的头盔。 

应在经验丰富的高山滑雪教练或滑雪店员工的帮助下选择头盔。滑雪头盔是安全装备，必须正

确佩戴以保护运动员的头部不受伤害。 
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在寒冷天气下，头盔内不应佩戴滑雪帽。 

 

护目镜 

护目镜可以保护眼睛不受积雪反射强光的伤害，应始终佩戴。确保护目镜与运动员佩戴的头盔

适配，以免在活动过程中滑落或移动。 

护目镜还可以挡风并且在下雪时使视野更清晰。 

运动员在训练或比赛时应佩戴护目镜，因为它们可以适当保护眼睛。偏光护目镜的护眼效果

最好。 

戴眼镜的运动员可以选择专门的滑雪镜，能更轻松地将眼镜戴在滑雪镜下。 
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配件 

背心 

在寒冷的天气里，背心可以提供额外温暖，而在温和的天气里，它可以代替滑雪夹克。 

 
 

滑雪面罩/围脖 

滑雪面罩/围脖有助于下巴、鼻子和脸颊保持干爽和温暖。在极冷的日子里，必须佩戴面罩或

可拉高至护目镜处的围脖，以防止冻伤。 

防晒霜 

防晒霜有助于防止风吹伤和晒伤，因为它可以阻挡太阳直射或积雪反射的有害光线。 

雨具 

如果运动员生活在冬季经常下雨的地区，可能需要雨具。连帽防雨夹克和长裤可以在帮助运动

员保持干爽的同时提高舒适性。 
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高山滑雪装备 

高山滑雪需要所列出的运动装备类型。运动员必须能够认识和理解特定赛事装备的工作原理

及其对自身赛事表现的影响。 

教练任务：展示装备时，让运动员说出每件装备的名称和相应的用途。为了强化他们的这种

能力，还应让他们选择各自赛事所用的装备。 

滑雪靴 

• 滑雪靴对每位滑雪者来说都很重要。 

• 受损的滑雪靴会破坏滑雪体验、导致受伤，以及妨碍运动员在运动中取得成功。现代滑

雪靴必须搭配一双薄的滑雪袜。强烈建议由合格的调鞋师为滑雪靴固型。这将提升运动

员在运动中的表现，让他们更享受运动，也有助于防止受伤。 

• 靴子应紧凑合脚。脚趾应能够轻松活动，脚跟不应上滑。 

• 在山坡上帮助运动员穿靴子时，拉出靴子的鞋舌可以轻松将脚穿入靴子中。 

 

高山滑雪板 

• 滑雪板的长度因运动员的能力和体型而异。如果运动员身体较弱、运动技能较差且/或是

初学者，建议使用稍短的滑雪板。最好去专卖店选购。 

• 不同项目适用的滑雪板型号各不相同，区别在于长度和结构。购买回转板和大回转板等时

必须考虑这一点。 

• 每款滑雪板都具有四个方面的特征，它们决定了滑雪板对于不同需求的不同人群的性能： 

1. 长度影响滑雪板的稳定性和转弯能力。较长的滑雪板在较高的速度下会更稳定，而较短

的滑雪板则更容易转弯。 

2. 拱形是指将两个板底放在一起时滑雪板的弯曲处或“凹底区”。拱形的作用是将滑雪者的

重量分散到滑雪板的整个滑行面。 

3. 侧切是滑雪板的一个尺寸，即滑雪板的板头和板尾的宽度要宽于板身中部。 

4. 弹性是滑雪板在雪地上的弹性阻力。有硬度的滑雪板比柔软的滑雪板更难弯曲。与较轻

的滑雪者相比，较重且强壮的滑雪者需要更硬的滑雪板。 
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请注意：在选择滑雪板时，征求专家的意见很重要。一副滑雪板并不适合所有类型的滑雪运

动和比赛。 

 

固定器 

固定器将滑雪靴固定在滑雪板上，让滑雪者在遇到麻烦时能脱下滑雪板。固定器的调整应由

合格的技术人员进行设置。具体设置根据运动员的体重、能力水平和滑雪板类型来决定。 

务必在每个赛季初和整个赛季期间检查固定器设置。 

 

滑雪杖 

滑雪杖最重要的考虑因素是长度。滑雪杖的长度必须

适合每位滑雪者。为了确定合适的尺寸，应将滑雪杖

翻转过来，令杖尖朝上。在雪轮下面的位置抓住滑雪

杖。滑雪者的肘部弯曲时，手臂应与地面平行。滑雪

杖对于时机掌握和保持平衡很重要。 
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穿戴滑雪装备 

 

• 运动员学习穿戴滑雪装备：服装、配件、头盔、滑雪靴、滑雪板，有时还有滑雪杖

（取决于运动员）。 

• 在前往雪地之前，教练向运动员介绍所有装备。 

• 教练根据需要协助运动员穿上合适的服装。 

• 教练根据需要协助运动员佩戴头盔。 

• 教练根据需要协助运动员穿上滑雪靴。 

• 教练根据需要协助运动员在前往雪地之前将滑雪靴卡入固定器中。 

• 教练在合格的装备技术人员的协助下确保所有装备都完全适合运动员。 

• 教练检查运动员的站姿是否平衡且居中。 

• 教练介绍膝盖和脚踝的屈曲和伸展。 

• 教练可根据需要向运动员介绍滑雪杖。 
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教授高山滑雪技能 

雪地训练 

滑雪初学者 

滑雪初学者的能力水平各不相同，下至毫无运动经验的运动员，上至可以在新手滑道

上完成可控连续转弯的运动员都有可能。滑雪初学者一开始将在可控学习环境下的平

坦地形滑雪，然后再到山地最简单的雪道滑雪。 

通常，滑雪初学者将完成以下训练： 

• 10 米行走 

• 滑行 

• 超级滑行 
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穿着滑雪靴行走 

运动员可以穿着滑雪靴独立行走。 

教授要点 – 穿着滑雪靴行走 

• 教练确定运动员是否能穿着滑雪靴自 

如地独立行走。 

• 运动员可以穿着滑雪靴单脚站立。 

• 运动员可以穿着滑雪靴爬楼梯。 

• 运动员可以穿着滑雪靴单脚跳跃。 

• 运动员可以穿着滑雪靴在雪地上行走。 

• 运动员穿着滑雪靴在雪地上行走时可以

携带滑雪板。 

 

 

错误和纠正措施 – 穿着滑雪靴行走 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员不能穿着滑雪靴自如

地独立行走。 

检查站姿是否平衡。 

提供帮助，直到运动员 

能够更自如地独立行走 

为止。 

与运动员一起行走，直到他/她

能够穿着滑雪靴自如地行走。 

运动员穿着滑雪靴在雪地上

行走有困难。 

检查站姿是否平衡。 

提供帮助，直到运动员 

能够更自如地独立行走 

为止。 

确定运动员犹豫不决的原

因，因为这可能会减慢他/

她的学习进度。 

与运动员一起行走，直到他/她

能够穿着滑雪靴自如地行走。 

在教练和运动员之间建立信任。 

  

穿着滑雪靴行走 

  

https://youtu.be/kf-K6LUCkh4
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穿着滑雪板在雪地上行走 

运动员可以穿着滑雪板在平坦地形上独立行走（向前、向后和转圈）。运动员完成这

项任务后，就可以训练和参加国际特殊奥林匹克运动会高山滑雪官方规则中规定的面

向较低能力水平运动员的 10 米行走比赛。 

 

教授要点 – 穿着滑雪板在雪地上行走 

• 运动员可以在雪地上将滑雪靴卡入固定器中。 

• 运动员可以穿着一只滑雪板在平坦地形上独立行走。 

• 运动员可以穿着一只滑雪板在平坦地形上独立向前行走。 

• 运动员可以穿着一只滑雪板在平坦地形上独立向后行走。 

• 运动员可以穿着一只滑雪板在平坦地形上独立转圈行走。 

• 运动员可以穿着两只滑雪板在平坦地形上独立行走。 

• 运动员可以穿着两只滑雪板在平坦地形上独立向前行走。 

• 运动员可以穿着两只滑雪板在平坦地形上独立向后行走。 

• 运动员可以穿着两只滑雪板在平坦地形上独立转圈行走。 

• 运动员可以进行 10 米行走比赛的训练。 

• 运动员可以参加 10 米行走比赛。 

  

穿着滑雪板在雪地上行走 

 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Alpine-Skiing-Rules-2020.pdf?_ga=2.44160548.1211323602.1625484565-269806487.1624961461
https://youtu.be/HarSJlQd0MI
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错误和纠正措施 – 穿着滑雪板在雪地上行走 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法在雪地上将滑

雪靴卡入固定器中。 

根据需要向运动员提供 

帮助。 

检查滑雪靴底部是否有多 

余的雪。 

检查固定器的位置是否可以容

纳滑雪靴（松开）。 

扶住教练的滑雪杖、 

手臂、背部等， 

以保持平衡 

指导运动员刮蹭滑雪靴底部。 

运动员无法穿着一只滑雪

板独立行走。 
根据需要向运动员提供帮助。 

穿着一只滑雪板玩“红灯/绿灯”

的游戏 

穿着一只滑雪板玩抓人游戏 

“鸭子鸭子鹅”游戏 

“跟着队长学”游戏 

运动员无法穿着两只滑雪

板独立行走。 

根据需要向运动员提供帮助。 

让运动员回去继续穿着一只滑

雪板独立行走。 

穿着两只滑雪板玩“红灯/绿灯”

的游戏 

穿着两只滑雪板玩抓人游戏 

“鸭子鸭子鹅”游戏 

“跟着队长学”游戏 

运动员失去平衡而摔倒。 

检查站姿是否平衡。 

确定运动员摔倒的原因； 

根据需要加以纠正。 

摔倒和起身练习

（Yard Sale，即滑雪时摔了

一跤，滑雪板、头盔之类等

物品散落一地的场景） 

“跟着队长学”游戏 

滑雪板的板头或板尾

交叉。 

检查站姿是否平衡。 

根据需要提供板头夹。 

确保装备完全合适。 
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侧向跨步 

运动员可以将滑雪板垂直于山坡滚落线侧向跨步。运动员先在平坦地形上练习侧向跨

步，然后在最简单的雪道上练习。 

  

教授要点 – 侧向跨步 

• 运动员可以在平坦地形上侧向跨步。 

• 向运动员介绍在平坦地形上穿着滑雪板蹬冰 

式滑行（了解板刃）。 

• 运动员了解地形变化。 

• 教练向运动员介绍山坡的滚落线。 

• 运动员可以将滑雪板垂直于山坡滚落线， 

在最简单的雪道上侧向跨步上坡。 

• 让运动员面朝相反方向重复这项练习。 

 

错误和纠正措施 – 侧向跨步 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法在平坦地形上蹬

冰式滑行。 

指导运动员从穿着一只滑雪

板蹬冰式滑行开始。 

指导运动员如何采用鱼刺步

滑雪。 

“跟着队长学”游戏 

玩抓人游戏 

运动员在侧向跨步上坡时板

刃无法抓地。 

指导运动员如何使用滑雪板

的板刃。 

移动膝盖和脚踝朝着山 

坡方向 

运动员侧向跨步上坡时会向

前/向后滑行。 

指导运动员如何与山坡滚落

线保持垂直。 

侧身走上“楼梯”。 

演示滚落线 

  

侧向跨步 

https://youtu.be/YTEf9kwI4Dg
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直线滑行/犁式直滑 

运动员将滑雪板移动到滚落线，然后在滑雪板上以平衡、居中的姿势从最易地形上滑

下去。运动员以小犁式完成相同的动作（滑雪板处于合拢位置，板头之间的距离比板

尾之间的距离更近）。运动员完成这项任务后，就可以训练和参加国际特殊奥林匹克

运动会高山滑雪官方规则中规定的面向较低能力水平运动员的滑行比赛。 

教授要点 – 直线滑行/犁式直滑 

• 运动员侧向迈 10–15 步走上最易地形。 

• 运动员可以将滑雪板从侧向跨步位置（与滚落线垂直）移动到滚落线上。 

• 运动员保持平衡、居中的姿势，双手向前伸展，一直滑行到天然的雪道头。 

• 运动员在滑行时弯曲和伸展膝盖和脚踝。 

• 运动员在滑行时，可以在适当的时候改变犁式开合的大小，以控制滑行的速度。 

• 运动员在滑行时，可以在适当的时候将滑雪板移动到滚落线以外，以控制滑行时的

速度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

直线滑行/犁式 1 直线滑行/犁式 2 

直线滑行/犁式 3 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Alpine-Skiing-Rules-2020.pdf?_ga=2.44160548.1211323602.1625484565-269806487.1624961461
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Alpine-Skiing-Rules-2020.pdf?_ga=2.44160548.1211323602.1625484565-269806487.1624961461
https://youtu.be/78eaTfG5DF8
https://youtu.be/Zspo3LWLQw0
https://youtu.be/AApgH4u3LDw
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错误和纠正措施 – 直线滑行/犁式直滑 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法控制滑雪板的速度。 
让运动员从最易地形的较低

处开始，重复练习。 
  

运动员无法将滑雪板移动到滚落

线上。 

教练应站在运动员前面帮助

他/她移动到滚落线。 
  

运动员在滑行时无法保持犁式。 保持胫骨/靴子的接触。 玩压扁葡萄/橙子的游戏 

运动员在用犁式时，板头会 

交叉。 

保持胫骨/靴子的接触。 

在滑雪板上使用板头夹。 
玩压扁葡萄/橙子的游戏 

运动员无法弯曲或伸展膝盖和 

脚踝。 

检查装备。 

让运动员从最易地形的较低

处开始，重复练习。 

检查运动员在整个移动过程

中是否处于运动姿势。 
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犁式转停或平地转停 

运动员在最简单、最平缓的地形上训练在滚落线以外改变方向所必需的基础技能 

（保持平衡、拧转、立刃和施压）。运动员学习利用转弯形状来控制速度。 

 

 教授要点 – 犁式转停 

• 从平缓的横切开始，保持犁式姿势，运动员将朝上山方向转弯并最终停下来。 

• 从另一个方向的平缓横切开始，保持犁式姿势，运动员将朝上山方向转弯并 

最终停下来。 

• 成功后，运动员将重复此动作，不过每次的开始位 

置逐渐靠近滚落线。 

• 从滚落线开始，滑雪板保持犁式，运动员将在移动

的同时操纵滑雪板，直到他/她朝一个方向越过山坡，

滑出滚落线。 

• 从滚落线开始，面朝一个方向，滑雪板保持犁式，

运动员将在移动的同时操纵滑雪板，直到他/她向

另一个方向越过山坡，滑出滚落线。 

 

教授要点 – 平地转停 

• 从平缓的横切开始，滑雪板保持平行，运动员将朝上山方向转弯并最终停下来。 

• 从另一个方向的平缓横切开始，滑雪板保持平行，运动员将朝上山方向转弯并最终

停下来。 

• 成功后，运动员将重复此动作，不过每次的开始位置逐渐靠近滚落线。 

• 从滚落线开始，运动员将操纵滑雪板越过山坡， 

同时朝着一个方向滑出滚落线。 

• 从滚落线开始，面朝一个方面，运动员将操纵滑

雪板越过山坡，同时向着另一个方向滑出滚落线。 

犁式转停 

平地转停 

https://youtu.be/4Au2FezWadE
https://youtu.be/ZLI2AoxhCNk
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错误和纠正措施 – 犁式转停或平地转停 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员在转弯时转得太远，然

后向后滑行。 

使用提示词指导运动员何时停

止转弯。 

让运动员使用滑雪杖四处

滑一滑。 

运动员不能保持犁式姿势。 
使用提示词或视觉辅助工具来

指导运动员。 
“披萨片”犁式姿势 

运动员无法停下来。 

复习直线滑行过程，再次介绍

犁式转停动作。 

让运动员到更平缓的雪道 

上练习。 

  

运动员不断摔倒。 

检查站姿是否平衡且居中。 

确保运动员的双脚至少与臀部

同宽。 

滑雪时在膝盖之间夹着一

个篮球大小的球。 

运动员只能朝一个方向转弯。 
利用更平缓的横切， 

开始练习表现较弱一侧的转弯。 
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乘坐滑雪缆车（了解滑雪缆车） 

世界各地的滑雪场可能会提供各种不同的滑雪缆车。在这个级别，运动员将乘坐滑雪

缆车前往最易地形 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 乘坐滑雪缆车（了解滑雪缆车） 

让运动员观察其他滑雪者乘坐滑雪缆车，以便他/她更加熟悉相关流程。 

与运动员一起模拟缆车乘坐流程（上下滑雪缆车）和相关礼仪。 

告知缆车操作员你的运动员是第一次乘坐缆车，请他们为其提供帮助。 

如果可能，教练应与运动员一起乘坐滑雪缆车。 

在滑雪缆车上，向运动员重申下滑雪缆车的过程。 

 

错误和纠正措施 – 乘坐滑雪缆车（了解滑雪缆车） 

错误 纠正措施 

运动员恐高。 教练必须转移运动员的注意力。 

运动员忘记下缆车。 酌情协助缆车操作员。 

运动员从滑雪缆车上坠落。 
评估状况并确保运动员的安全。 

与运动员一起回顾缆车乘坐流程。 

  

乘坐滑雪缆车 1 乘坐滑雪缆车 2 

https://youtu.be/eu8PaH6Abs4
https://youtu.be/BL0guQ2VGIA
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最易地形上的可控连续转弯 

运动员可以在最易地形上连续转弯，同时控制速度和转弯半径。运动员完成这项任务

后，就可以训练和参加国际特殊奥林匹克运动会高山滑雪官方规则中规定的面向较低

能力水平运动员的超级滑行比赛。 

  

教授要点 – 最易地形上的可控连续转弯 

• 当两只滑雪板都进入滚落线时，运动员可以通过朝着

新转弯方向轻微抬升的动作将一个方向的转弯与相反

方向的转弯连起来；可在适当时以可控方式停下来。 

• 运动员的臀部应始终位于滑雪板中心的正上方，同时

重心稍微向转弯内侧移动。 

• 运动员可以按一定的节奏、流畅度连续转弯，

并精确控制每个转弯。 

错误和纠正措施 – 最易地形上的可控连续转弯 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法在该地形上连

续完成动作。 

在整个过程中复习并应用以

前学到的技能。 

在你的教学进程中运用基本

技能。 

在更简单的地形上练习动作。 

增加一个新花样/确保基本技

能始终有趣。 

运动员在一个方向上的转

弯表现比另一个方向好。 

练习表现较弱的方向的转弯。 

评估在一侧表现较弱的原因。 

花环弯练习 

针对表现较弱一侧进行力 

量训练 

调整装备以弥补一侧的薄弱。 

运动员一侧的板刃卡住，

无法顺利转弯。 

重心必须在滑雪板中心的正

上方。 

放平山上板 – Thumpers 

在膝盖之间夹一个沙滩球/气

球，“不要把气球弄破”。 

 

可控连续转弯（简单地形） 

https://youtu.be/6AhavsYsNM0
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新手滑雪者 

新手滑雪者的能力水平各不相同，下至可以在新手滑道上完成可控连续转弯的运动员，

上至可以在中级滑道上完成制动式连续转弯（搓雪转弯）的运动员都有可能。 

新手滑雪者将在山地最易雪道上完善自己的初学者技能。 

运动员是否能够： 

• 在新手滑道上完成可控连续转弯 

• 培养每次转弯过程中必需的基本动作模式 

• 在山地的最易地形上控制自如地滑雪 

• 改变转弯形状和幅度 

• 进行制动式转弯（搓雪转弯） 

• 在中级滑道上进行制动式转弯（搓雪转弯） 
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在新手滑道上完成可控连续转弯 

运动员可以在最易地形上滑雪，并在两个方向上进行圆形转弯，同时每个转弯之间保

持一定的节奏和流畅度。能以可控的速度滑完整条雪道。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 新手滑道上的可控连续转弯 

• 运动员可以在两个方向上进行圆形转弯。 

• 运动员在转弯时可以保持对速度的控制。 

• 当坡度发生变化时，运动员仍可在转弯时保持对速度的控制。 

• 运动员在各种雪况下转弯时都能保持对速度的控制。 

• 运动员可以理解如何在红色旗门和蓝色旗门间移动。 

 

错误和纠正措施 – 新手滑道上的可控连续转弯 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员在坡度变化时无法保

持对速度的控制。 

在地形变化时缺乏对板刃的

控制。 

进行立刃练习，以提升立刃

技能。 

努力提高转弯完整度。 

冰球刹 

 
在运动员转弯时慢慢数到 

3。 

运动员无法完成圆形转弯。 
提供视觉提示，以帮助他们

确定圆形转弯形状。 

使用锥形筒或半个网球作为

转弯指示。 

运动员无法在不利（结冰/软

雪）条件下保持平衡。 
复习平衡、居中的站姿。   

  

可控连续转弯（新手地形） 

https://youtu.be/6AhavsYsNM0
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培养转弯过程中的基本动作模式 

运动员可以在转弯过程中将重心平稳地向新转弯的方向移动，以开始新的转弯。运动

员能够搓雪，直到转弯结束。 

 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 培养转弯过程中的基本动作模式 

• 运动员可以将重心向新转弯的方向移动。 

• 运动员在转弯过程中随着滑雪板的移动弯曲脚踝。 

• 运动员完成圆形转弯。 

• 运动员在转弯过程中将重量从一只滑雪板横向转移到另一只滑雪板。 

错误和纠正措施 – 培养转弯过程中的基本动作模式 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员身体后倾。 
运动员需要弯曲脚踝。 

靴子太硬。 
玩压扁葡萄/橙子的游戏。 

运动员转弯转得太远。 
教练通过口头提示帮助运动员开

始下一个转弯。 

 滑雪杖在手腕上保持平衡，

上半身朝着山下方向。 

缺乏重量转移。 重量放在外侧板上。犁式转弯。 
大幅度犁式转弯，同时进行

屈伸动作。 

   

转弯过程中的基本动作模式 1 转弯过程中的基本动作模式 2 

https://youtu.be/pz_SFKVRYuE
https://youtu.be/HlxBVI1Gr6A
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在山地的最易地形上控制自如地滑雪 

运动员能够独立乘坐合适的缆车并在所有最易地形上滑雪。如果残疾状况允许，他们

将在独立滑雪时完成圆形转弯并保持对速度的控制。 

 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 在山地的最易地形上控制自如地滑雪 

• 在适当情况下，运动员可以独立乘坐所有合适的缆车。 

• 运动员可以在最易地形上持续进行圆形转弯。 

• 运动员可以根据需要立即停下。 

• 在山地最易地形上滑雪显然是运动员的舒适区。 

 

错误和纠正措施 – 在山地的最易地形上控制自如地滑雪 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法独立乘坐缆车。 
教练给予提示，以开始上下索道。 

练习时教练坐在后面的椅子上。 

使用一个词的上/下缆车

提示。 

运动员无法完成圆形转弯。 
教练提示何时完成一个转弯并开

始新的转弯。 

在雪地上使用锥形筒或

红色染料作为视觉辅助

工具，使其了解并指示

更圆的转弯路径。 

  

在最易地形上滑雪 

https://youtu.be/pz_SFKVRYuE
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改变转弯幅度和形状 

运动员可以完成长、中、短半径的转弯。运动员能够进行不同形状的转弯并实现平稳

过渡。 

 

教授要点 – 改变转弯幅度和形状 

• 运动员可以完成长、中、更短半径的转弯。 

• 运动员可以在改变转弯半径的同时保持速度。 

• 运动员在滑雪时可以根据需要绕过锥形筒、旗门或其他障碍物。 

  

错误和纠正措施 – 改变转弯幅度和形状 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员过度拧转，难以开始新的

转弯。 
练习短半径转弯。 

滑雪杖套在手腕上。 

上半身大幅朝向山下或

滚落线。 

运动员无法进行短半径转弯。 
运动员练习的地形太陡

峭，无法完成此动作。 

在平坦或最易地形上蹬冰式

滑行。 

运动员在滑下山时加快速度。 
运动员需要加强转弯时的

板刃管理。 
横滑加停止。 
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进行制动式转弯（搓雪转弯） 

运动员在两个方向上都可以从犁式转弯过渡为搓雪转弯。 

 

 

 

教授要点 – 进行制动式转弯（搓雪转弯） 

• 运动员在两个方向上都可以横切越过山坡。 

• 运动员在两个方向上都可以向前横滑。 

• 运动员可以在山地最易地形上自如地滑雪。 

• 运动员可以在转弯结束时通过横切进行犁式转弯。 

• 运动员可以在转弯结束时通过向前横滑进行犁式转弯。 

错误和纠正措施 – 进行制动式转弯（搓雪转弯） 

 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员在横切时板刃无

法抓地。 

运动员无法立刃。 

运动员的姿势不平衡。 

教练站在运动员下方， 

移动膝盖朝着山坡方向。 

教练站在运动员下方并尝试将运

动员拉下山坡，同时运动员则尝

试在山坡上保持不动。 

兔子跳。 

运动员无法向前横滑。 
运动员的身体向山坡倾斜。 

运动员学习松刃。 
花环弯。 

  

  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  

制动式转弯 

https://youtu.be/gVeuI4Ozbeo
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在中级滑道上进行制动式连续转弯（搓雪转弯） 

运动员可以在中级地形上进行搓雪转弯，穿过同一山坡上的旗门。 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 在滑道上进行制动式连续转弯（搓雪转弯） 

• 运动员可以在中级地形上进行制动式转弯。 

• 运动员在滑道上滑雪时可以保持圆形的转弯形状。 

• 运动员能在中级地形上自如地加速。 

 

错误和纠正措施 – 在中级滑道上进行制动式连续转弯（搓雪转弯） 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员滑过每个旗门。 
通过提前设置转弯来完成每个 

转弯。 

使用锥形筒或刷子充当转

弯门。 

运动员还没有做好滑中级滑

道的准备。 

回到更简单的地形或没有旗门的

同一片雪坡，巩固学到的技能。 

在适当的地形上进行制动

式连续转弯。 

运动员仍旧采用犁式转弯，

没有进步。 

运动员所处的地形过于陡峭。 

运动员应花更多时间在更平缓的

地形上练习，努力提升技能。 

在适当的地形上进行制动

式连续转弯。 

  

  
在中级地形上进行制动式转弯 

https://youtu.be/gVeuI4Ozbeo
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中级滑雪者 

中级滑雪者的能力水平各不相同，下至可以在中级滑道上完成制动式连续转弯（搓雪

转弯）的运动员，上至可以在中级滑道上完成可控开放式平行转弯的运动员都有可能。

中级滑雪者将继续在更困难的地形上完善自己的技能。 

  

运动员是否能够： 

• 在中级滑道上进行制动式连续转弯 

• 完善转弯过程中的基本动作模式 

• 改变转弯半径以适应雪况和地形 

• 进行可控开放式平行转弯 

• 在中级滑道上进行可控开放式平行转弯 
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在中级滑道上进行制动式连续转弯（搓雪转弯） 

运动员在两个方向上都可以进行制动式转弯，滑完中级滑道。在滑道全程都能保持控

速，以保证安全。 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 在中级滑道上进行制动式连续转弯（搓雪转弯） 

• 运动员可以在各种地形上进行制动式转弯。 

• 运动员可以改变转弯的幅度或半径，以保持一致的速度。 

• 运动员在不同场地上进行制动式转弯时可以保持一致的速度。 

• 运动员可以将重心向新转弯的方向移动。 

 

错误和纠正措施 – 在中级滑道上进行制动式连续转弯（搓雪转弯） 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法保持制动式转弯。 

利用板刃控制力在转弯过

程中保持搓雪 

保持转弯的完整性 

花环弯 

冰球刹 

运动员无法保持一致的速度。 
运动员利用制动犁式控制

速度。 

花环弯 

落叶飘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

制动式连续转弯（中级地形） 

https://youtu.be/gVeuI4Ozbeo
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完善转弯过程中的基本动作模式 

运动员可以在转弯过程中将其重心向新转弯的方向移动。 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 完善转弯过程中的基本动作模式 

• 运动员在滑下山的过程中可以将重心向新转弯的方向移动。 

• 运动员在滑雪时双肩与山坡上的雪道平行。 

• 运动员在转弯过程中保持控速。 

• 运动员在每个转弯过程中都能保持平衡的姿势，脚踝弯曲，臀部位于靴子中心

的正上方。 

 

错误和纠正措施 – 完善转弯过程中的基本动作模式 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员利用上半身拧转来完

成转弯。 

努力提升立刃技能。 

练习如何在开始转弯时将身

体朝新转弯的方向移动。 

横滑 

身体面向山下横滑 

落叶飘 

运动员的转弯呈“Z”字形。 

运动员应减少对转弯结束和

制动的重视。 

练习如何开始转弯。 

爆米花式转弯 

蛙跳过原木 

每次转弯过程中大声数到 5。 

转弯过程中的基本动作模式 

https://youtu.be/IDUWwPKOWAI
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改变转弯半径以适应雪况和地形 

运动员在各种地形和/或各种雪况下滑雪时都可以改变转弯幅度以保持控制。 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 改变转弯半径以适应雪况和地形 

• 运动员可以进行长、中、短半径的转弯。 

• 运动员能够以一致的速度在各种地形的场地上滑雪。 

• 运动员可以在多种雪况下保持平衡姿势。 

  

错误和纠正措施 – 改变转弯半径以适应雪况和地形 

错误 纠正措施 训练参考 

在较陡峭的地形上动作

模式发生变化。 

在不太陡峭的地形上强化立刃

技能。 

横滑 

落叶飘 

进行短半径转弯时失去

对速度的控制。 

运动员应保持对板刃的控制 

在不太陡峭的地形上练习。 

跳跃转弯 

在平坦或简单的地形上蹬冰式

滑行 

在简单的地形上蹬冰式滑行，

然后进行短半径转弯 

运动员无法平稳地改变

半径。 
运动员逐渐减小转弯半径。 

沙漏 

漏斗型转弯 

 

改变转弯半径 

https://youtu.be/IDUWwPKOWAI
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进行可控开放式平行转弯 

运动员在中级到初高级地形上滑雪时，可以在转弯过程中保持滑雪板平行。 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 进行可控开放式平行转弯 

• 运动员可以在转弯过程中和各个转弯之间保持滑雪板平行。 

• 运动员可以在不同的场地上保持一致的 

速度。 

• 运动员可以在转弯过程中保持平衡的姿势。 

• 运动员可以通过摆动滑雪杖开始转弯。 

 

错误和纠正措施 – 进行可控开放式平行转弯 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员仍旧通过制动犁式来控制

速度。 

在较简单的地形上培养立

刃技能。 

在最易地形上穿着滑雪靴滑

雪 

在垂直滑道上横滑 

横滑加利落停止 

运动员通过“Z”字形转弯来控制

速度。 
练习如何开始转弯。 

花环弯 

每次转弯从入弯到出弯的过

程中，数到 5。 

运动员身体向转弯内侧 

倾斜。 

运动员需要培养强大的内

侧板技能，转弯时肩膀应

与山坡平行。 

 

运动员挥错滑雪杖。 
通过摆动山下侧的滑雪杖

进行横切。 

标记滑雪杖；教练在适当的

时候喊出标记。 

运动员在错误的时间摆 

动滑雪杖，或者根本没有摆动。 
练习。 

花环弯 

通过摆动滑雪杖进行横切 

在教练的指导下，运动员在

摆动滑雪杖的恰当时机喊出

“滑雪杖”。 

 

开放式平行转弯 

https://youtu.be/OFBWc1mZ9D4
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在中级滑道上进行可控开放式平行转弯 

运动员在滑道上完成基本动作模式时可以保持滑雪板平行且平衡的姿势。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 在中级滑道上进行可控开放式平行转弯 

• 运动员在滑道上转弯的过程中以及各个转弯之间，可以保持滑雪板平行。 

• 运动员可以将重心向转弯的方向偏移，以更流畅地滑下滑道。 

• 运动员可以保持正确的向上和向前手部姿势，以增强平衡性，并使身体姿势正确。 

• 运动员可以在各种地形上保持控速。 

• 运动员可以通过助推滑出出发门。 

• 运动员可以利用蜷缩姿势滑过平地并通过终点。 

 

开放式平行转弯（中级滑道） 

https://youtu.be/aSF7Kshzjsg
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错误和纠正措施 – 在中级滑道上进行可控开放式平行转弯 

  

错误 纠正措施 训练参考 

运动员仍旧通过犁式来控制

速度。 

运动员需要在较平缓的地形

上做更多练习。 

在较平缓的地形上培养立刃

技能。 

运动员需要花更多时间在较

陡峭的地形上自由滑雪。 

在最易地形上穿着滑雪靴滑

雪 

在垂直滑道上横滑 

横滑加利落停止 

在平缓的中级地形上通过轴

转完成落叶飘动作 

在较陡峭的地形上练习花

环弯 

运动员通过“Z”字形转弯来控

制速度。 

练习如何开始转弯。 

回到较简单的地形，努力提

升技能。 

运动员需要花更多时间在较

陡峭的地形上自由滑雪。 

每次转弯从入弯到出弯的过

程中，大声数到 5。 

运动员身体向转弯内侧倾斜。 

运动员需要培养强大的内侧

板技能，转弯时肩膀应与山

坡平行。 

以正确的姿势横切 

在雪地上使用双杖拖杖滑

行，双手向前并始终保持在

视线范围内 

运动员在转弯时内侧手松开

或两只手都松开。 
练习以正确的姿势握住双手。 

水平地握住滑雪杖（就像一

个托盘）并保持水平。 
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高级滑雪者 
高级滑雪者的能力水平各不相同，下至可以完成可控开放式平行转弯的运动员，上至

可以在高级滑道上完成可控动态平行转弯的运动员都有可能。高级滑雪者将在最困难

的地形上完善自己的中级技能。 

  

运动员是否能够： 

• 在高级滑道上进行连续的开放式平行转弯 

• 在困难地形上加速和减速 

• 在各种雪况下进行各种形状的卡宾转弯 

• 在高级滑道上进行动态平行转弯 
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在高级滑道上进行连续的开放式平行转弯 

运动员可以在更高级的地形上滑雪，并在转弯过程中保持滑雪板平行。 

 

 

 

 

 

 

教授要点 – 在高级滑道上进行连续的开放式平行转弯 

• 运动员在更高级的滑道上滑行时，可以保持滑雪板平行。 

• 运动员可以选择一条高效、有效的路线滑完滑道。 

• 运动员可以保持在高级地形上以可控方式滑雪所必需的基本动作（居中站姿、重心

向新转弯的方向移动、双手在前）。 

 

错误和纠正措施 – 在高级滑道上进行可控开放式平行转弯 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法在较陡峭的地形

上保持控速。 

运动员先在较平缓的地形上

练习立刃技能，然后再到更

陡峭的地形上练习。 

在更陡峭的地形上练习花

环弯 

小跳 

螃蟹走 

在较平缓的地形上练习从

跳跃转弯过渡为短半径转

弯 

运动员在旗门处滑行， 

在旗门后完成转弯。 

运动员练习如何找到穿过旗

门的正确路线/路径。 

使用锥形筒或刷子（或者你

手头可供使用的任何东西）

充当转弯门。 

运动员向后坐，在转弯过程

中利用上半身拧转。 

检查运动员身体姿势是否正

确一致。 

靴子太硬。 

复习正确的动作模式。 

复习手部的位置和姿势。 

运动员手拿物体，不让物体

离开视线。 

 

开放式平行转弯（高级地形） 

https://youtu.be/DVQB0Cuxzrc
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在困难地形上加速和减速 

运动员可以在更高级的地形上滑雪，并在转弯过程中保持滑雪板平行。 

 

 

 

 

 

教授要点 – 在困难的地形上加速和减速 

• 运动员可以在不同的坡度上保持一致的速度。 

• 运动员可以通过助推滑出出发门，以加快出发速度。 

• 必要时，运动员可以利用板刃来加速或减速。 

• 运动员可以做出正确的蜷缩姿势，以进行直线滑行并通过终点。 

• 运动员可以在平坦地形上蹬冰式滑行。 

 

错误和纠正措施 – 在困难的地形上加速和减速 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员在较陡峭的地形上通

过搓雪来减速。 
努力提升立刃技能。 

练习花环弯，通过熟练使用

板刃出色地完成转弯 螃蟹走 

运动员不会正确地做蜷缩

姿势。 

  

运动员在镜子前练习如何做

蜷缩姿势。 
深蹲碰脚尖 

运动员无法平稳地蹬冰式

滑行。 

运动员先使用较短的滑雪板

来练习动作，然后再用自己

的滑雪板进行尝试。 

穿着滑雪靴进行蹬冰式滑行。 

  

  

  

加速/减速 

https://youtu.be/Nh_Cd4ExaxI
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在各种雪况下进行各种形状的卡宾转弯 

运动员可以在更高级的地形上滑雪，并在转弯过程中保持滑雪板平行。 

 

 

 

 

 

教授要点 – 在各种雪况下进行各种形状的卡宾转弯 

• 运动员可以进行长、中、短半径的卡宾转弯。 

• 运动员可以在各种雪况下控制转弯形状和速度。 

• 运动员可以根据地形或坡度变化在不同转弯幅度和形状之间平稳过渡。 

 

错误和纠正措施 – 在各种雪况下进行各种形状的卡宾转弯 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员无法在滑雪板上完成

轴转。 

运动员的姿势不平衡。 

运动员没有位于中心。 

检查身体姿势。 

运动员在滚落线上进行 

轴转，从直线滑行过渡为立

刃，过程中身体应与坡面垂 

直（而不是在滑道上横滑）。 

运动员在一侧或另一侧转弯

时滑雪板搓雪。 

运动员应针对表现较弱的一

侧多加练习。 

可能与残疾状况有关。 

练习花环弯，以提升表现较

弱一侧的板刃控制能力 单板

转弯 

运动员无法在短、中、长半

径的转弯之间平稳过渡。 

提升转弯的流畅性。 

  

漏斗 

沙漏 

根据节奏（数数、唱歌等）

转弯 

运动员无法保持控速。 努力保持一致的转弯形状。 

无论是陡峭地形还是平坦地

形，无论是中半径转弯还是

短半径转弯，均保持相同的

速度。 

卡宾转弯 

https://youtu.be/Nh_Cd4ExaxI
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在高级滑道上进行动态平行转弯 

运动员可以在更高级的地形上滑雪，并且在大多数雪况和地形条件下都能立刃转弯且

滑雪板全程保持平行。 

 

教授要点 – 在高级滑道上进行动态平行转弯 

• 运动员在高级滑道上比赛时展现出动态姿势。 

• 运动员能够通过卡宾转弯穿过旗门。 

• 运动员能够进行短半径转弯。 

• 从坡顶到坡底，转弯过程中的基本运动是一致的。 

 

错误和纠正措施 – 在高级滑道上进行动态平行转弯 

错误 纠正措施 训练参考 

运动员的平衡范围不合适。 
运动员必须保持居中姿势。 

  

在中级地形上单板滑雪。 

利用蹬冰式滑行技术滑下中级

地形。 

运动员降低速度。 

练习转弯形状。 

找到一条更加高效、有效的

路线/路径滑完滑道。 

练习如何开始转弯。 

在更陡峭的地形上练习“J”字形

转弯。 

利用蹬冰式滑行技术滑下

雪坡。 

使用锥形筒或刷子，标示出一

条更有效的路线以滑完滑道。 

运动员疲于进行短半径转弯。 

开展更多旱地训练。 

复习正确的动作模式。 

  

从轴转过渡为短半径转弯 

进行更多较长距离的蹬冰式滑

行练习 

穿着滑雪靴滑雪 
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调整和适应 
在比赛中，不能为了满足运动员的特殊需要而改变规则，这一点很重要。但是，可以

利用获得批准的高山滑雪辅助工具来满足运动员的特殊需求，这是符合规则的。此外，

教练可以调整训练中的练习、沟通方法和运动装备，以帮助运动员取得成功。 

调整练习 

调整练习中涉及的技术和技能，以便所有运动员都可以参与。例如，一名单腿滑雪者

也许可以采用相同的动作模式，但无法完成犁式/披萨式。或者，一名穿着坐式装备滑

雪的运动员将使用相同的战术进行转弯，但他/她只有部分身体会移动。 

满足运动员的特殊需求 

为有视觉障碍的运动员使用铃声或口头命令。 

调整你的沟通方式 

不同的运动员需要不同的沟通体系。例如，示范式练习对于一些运动员更有效，他们

的反响也更好，而另一些运动员则需要更多口头交流。一些运动员可能需要结合使用

多种方式 – 看、听甚至阅读对练习或技能的描述。 

调整装备 

对于一些运动员来说，必须根据他们的特殊需求调整装备，他们才能成功参与。一些

运动员可能需要使用趾夹将滑雪板的板头固定在一起。有平衡障碍的运动员可能需要

使用支腿来保持平衡的姿势。如果运动员由于存在严重残疾而无法在没有帮助的情况

下行走，他/她可能需要穿着坐式装备滑雪。 

 

 

调适 

下面列出了更多针对高山滑雪的具体调适措施。 

支腿 

适用于有运动平衡障碍的运动员。 

 
坐式单板或坐式双板 

适用于无法使用腿部的运动员。对于无法独立使用坐式双板滑雪的运动员，可以根据需要系上

多个双板。可以使用坐式单板独立滑雪。 
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趾夹 

适用于可以站立但很难保持住两个滑雪板的运动员。在训练中，教练可以利用其他适应性装备

（例如呼啦圈和栓绳）教授特定的动作模式；但是，这些辅助设备不得用于比赛。 

肢体障碍 

可为需要支撑的运动员使用腿部支架。通常，滑雪靴的硬度足以使运动员保持直立，并在滑雪

过程中给予运动员足够的支撑。 

 

听觉障碍 

使用旗帜或手势示意开始。发令员必须了解所有运动员的听觉障碍情况，以满足运动员的

需求。 

 

视觉障碍 

有视觉障碍的滑雪者在滑雪时必须有向导。在赛道上，向导将佩戴橙色号码布并滑在运动员面

前。向导将通过语音指令或使用声控无线电发出信号。 
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高山滑雪健身部分 
 

FIT 5 + 国际特奥会其他资源 

国际特奥会提供了一系列出色的健身资源，教练和运动员可以利用这些资源来了解关

于体育活动、营养和水分补充的最佳实践。 

对于特奥运动员来说，健身能在健康和运动表现方面带来诸多好处。 

 

 

国际特奥会之外的体育活动 

特奥项目并不是运动员进行体育运动和训练的唯一选择，这一点很重要。作为教练，

你应该鼓励运动员每天锻炼，并教授他们在正规体育训练以外的时间里坚持锻炼身体

的各种方法。 

运动员在家时可通过多种方式来锻炼身体，保持健康。运动员自己可以通过走路、跑

步、骑自行车等简单方式进行锻炼，保持心血管健康。对运动员来说，瑜伽、核心力

量训练、高强度间歇训练 (HIIT) 以及许多其他健身课程都是他们在正规体育训练之外

的时间里强身健体的好方法。 

国际特奥会提供了 FIT 5 指南供运动员和教练使用。作为教练，你可以借助这项出色的

资源，帮助运动员了解体育活动对自身整体健康和运动表现的好处。 

运动员进行健身的好处 

• 通过改善以下方面来提高运动表现 

o 耐力/持久力。 

o 速度与敏捷性。 

o 力量。 

o 柔韧性。 

• 健康的体重。 

• 提升精力水平，提高注意力，并在训练和比赛后更好地恢复。 

• 减少与运动有关的受伤风险。 

• 降低患疾病和慢性病的风险。 

• 改善生活质量。 
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FIT 5 

FIT 5 指南是一项针对体育活动、营养和水分补充的规划，它可帮助改善运动员的健康

与体能，让他们达到自己的最佳状态。FIT 5 指南及随附的健身卡为运动员介绍了一系

列出色的训练项目，帮助他们提升运动中所需的技能。其中包括侧重于耐力、力量、

柔韧性和平衡性等方面的各项训练。 

 

 

除了这些资源外，这里还有一些视频，可供运动员和教练在执行训练计划中的相关训

练项目时观看及借鉴。 

 

 

营养 

正确的饮食对健康和运动表现至关重要。对运动员来说，营养和水分补充是各种训练

活动的准备和恢复工作的关键。然而，大多数运动员并不了解营养/水分补充与运动表

现之间的关联。作为教练，你需要强调这种关联，并培养运动员养成正确的习惯，这

非常重要。由于特奥运动员患肥胖症的风险更高，因此这对他们尤其重要。 

在训练或比赛之前，请务必让高山滑雪运动员了解合理安排进餐或零食时间的重要性。

告知运动员进食与训练或比赛时间间隔过短的风险，并为他们介绍最佳进食时间和最

适合的食物，以确保他们有充足的体力来完成训练或比赛。 

具体来说，高山滑雪者应该了解气候和海拔对其营养需求的影响。最好多吃碳水化合

物（例如番薯、苹果、糙米）和富含铁的食物。在高海拔地区，由于血细胞在低氧环

境中发生的适应性变化，身体对铁的需求增加。因此，缺铁是冬季运动中最常见的营

养缺乏症状。铁的一些绝佳来源包括菠菜、红肉、海鲜和豆类。 

图片序列号\* 阿拉伯数字 1：

FIT 5 健身卡 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Fitness-Fit5-and-Balance-Cards-English.pdf?_ga=2.128357260.1850275705.1614010681-809420616.1543326948
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5-page
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建议最后进食时间与运动时间至少要间隔 90 分钟。这样既确保了运动员能消化完食物，

也保证了他们在训练或比赛时有足够的能量。 

你可以参考 FIT 5 指南中的营养和水分补充部分，向运动员介绍基本原则。营养、水分

补充和锻炼追踪器可帮助运动员在家中更多地关注这些因素。 

  

 

任务：考虑在训练结束时花 5 分钟时间来介

绍营养和水分补充技巧。让父母和看护人了

解运动员所学的知识，以便能在家中帮助运

动员保持健康饮食。 

 

 

 

水分补充 

水是运动和生命的另一项重要能量来源。喝适量的水对你的健康很重要，也有助于提

高你的运动表现。教练应向运动员介绍每天喝足量水的好处。 

FIT 5 指南中有关水分补充的部分为教练提供了相关信息，包括运动员应当摄入的饮水

量、脱水的迹象以及喝水时的最佳选择。 

作为一名高山滑雪教练，帮助运动员跟踪水分补充情况非常重要。教练应鼓励运动员

在训练开始前、训练期间以及训练结束后自己及时补充水分。在寒冷的天气里，身体

发出的口渴信号可能会有点延迟，但运动员仍然会通过出汗和张嘴呼吸来消耗水分。

由于海拔升高会使呼吸频率增加，因此也会增加对水的需求。 

建议运动员在训练前一至两小时饮用一瓶水（16–20 盎司/500–600 毫升），以便身体

在开始训练时有充足的水分。要记得在训练期间安排休息，及时补充水分。我们建议

每隔 15-20 分钟休息一次，让运动员有机会补充运动中消耗的水分。建议运动员在训

练课程期间饮用一瓶水（16–20 盎司/500–600 毫升），以确保不会脱水。喝水时，运

动员应小口慢饮，而不是大口吞咽，因为这样水会停留在胃里，让他们在运动中感到

不适！鼓励运动员在训练后喝水，帮助他们从训练中恢复过来。 

图片序列号\* 阿拉伯数字 2：营养部分 – FIT 5 指南 图片序列号\* 阿拉伯数字 3：水分补充部分 – FIT 5 指南 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
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高山滑雪的热身与放松运动 

热身运动 

在开始任何形式的体育活动之前，都应进行热身运动。热身运动的目的是让身体和心

理为体育活动做好准备，并降低受伤的风险。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正如你所看到的，热身运动对运动员为体育活动做好准备非常重要。提高体温和运动

肌肉的血流量是预防运动员在训练中受伤的关键。体温的逐渐升高会降低运动员遭受

肌肉和肌腱损伤的几率，而运动肌肉血流量的增加则确保及时输送产生能量所需的重

要养分。除此之外，热身运动还能帮助运动员扩展其肌肉群的活动范围。这使得运动

员的肌肉能够为将要进行的运动做好充分的准备（拉伸、产生力量、稳定身体等）。

最后，充分的热身运动能够让运动员在心理上为运动做好准备，包括提高训练或比赛

中的专注度、进行积极的自我对话或提升积极性，让他们知道自己的身体已经为运动

做好了准备。 

建议在开始训练活动或比赛之前，进行至少 15 分钟的全方位专项热身运动。 

全方位：对身体的各个部位都进行热身，特别是在高山滑雪时用到的主要肌肉群， 

包括腹肌、腿部肌肉和肩部肌肉。 

专项运动：进行运动员在训练时会做的动作。对于高山滑雪，可能需要进行跳跃、 

深蹲和平衡练习。 

热身运动的目的 

• 让体温逐渐升高。 

• 让心率逐渐加快。 

• 让呼吸速率逐渐加快。 

• 让运动肌肉的血流量逐渐增加。 

• 扩展运动时主要肌肉群的活动范围。 

• 做好心理准备。 
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热身运动应包括三个特定组成部分： 

1. 用来提高心率的有氧运动 

● 包括走路、慢跑、跳跃或跳绳。 

2. 动态拉伸 

● 动态拉伸由主动控制的动作组成，通过全方位的动作锻炼各个身体部位。 

3. 专项运动的动作 

● 你所参与运动的核心技能或动作。 

● 运动员将要在训练或比赛中完成的动作。 

请参阅我们的《热身运动和放松运动附录》，了解关于热身运动组成部分的更多信息。

《动态拉伸指南》还提供了可包含在热身运动中的一系列锻炼。 

训练热身-运动： 

热身运动示范 1：滑雪场尽头和/或缆车顶部的雪 

有氧运动： 

 

5-7 分钟 

o 高抬腿 

o 踢臀跑 

o 左右弹跳 

o 分腿前后交替跳 

动态拉伸： 

 

每个动作重复 15-20 次 

o 前摆腿 

o 侧摆腿 

o 臀部划圈 

o 手臂绕圈 

o 双手交替触碰脚尖 

专项运动的动作： 

5-10 分钟 

o 深蹲跳 

o 在开阔的地形上进行定向滑雪 

 

热身运动示范 2：滑雪场尽头和/或缆车顶部的雪 

有氧运动： 

 

5-7 分钟 

o 轻松慢跑 – 2 分钟 

o 开合跳 

o 穿着滑雪靴跳跃 

动态拉伸： 

 

每个动作重复 15-20 次 

o 前摆腿 

o 侧摆腿 

o 躯干转体 

o 摆臂 

o 向前弓步 

专项运动的动作： 

5-10 分钟 

o 单腿直线跳跃 

o 在开阔的地形上进行定向滑雪 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/coaching-guides/Coaching-SO-Athletes-Short-Guide-to-Warm-Up-and-Cool-Down.pdf
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Fitness-Dynamic-Streches-Guide.pdf?_ga=2.252070348.474432417.1614699128-809420616.1543326948
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比赛热身： 

在任何体育比赛之前，都需要进行有效的热身运动。热身运动对于帮助运动员为进行

体育活动做好身心准备至关重要，这将提高他们的运动表现，减少受伤的风险。以下

是比赛热身的一些技巧： 

• 让运动员进行与训练期间相同的常规热身运动。 

 

o 有智力障碍的运动员在遵循固定的常规热身运动时，表现最佳。常规热身运动有助

于运动员建立自信、培养技能并缩短完成任务的时间。 

 

• 如果空间有限，鼓励运动员在原地做有氧运动，或者在指定空间内来回走动。 

 

• 在候场期间让运动员保持活跃和运动状态。如果他们在这段时间久坐不动，就会失去体温

升高和肌肉血流量增加等热身运动带来的好处。 

 

• 如果空间允许，可以在建筑或设施内进行有氧运动和动态拉伸运动。如果运动员在室外进

行初始热身运动，务必要做好保暖措施，特别是在动态拉伸阶段。 
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放松运动 

你应当在每次的训练、练习或运动课程结束时进行放松运动。适当的放松运动与适当

的热身运动同样重要。冷静下来后能够让身体逐渐进入放松状态。 

如果空间足够，在室内进行放松运动不失为一种明智的做法。这会让你事半功倍，

以 开始恢复过程。 

 

 

 

冷静过程通常包括拉伸运动后的轻度有氧活动。有氧运动的强度/难度应逐渐降低。运

动结束时，可以在运动员的带领下，以 50% 的强度进行短距离慢跑/步行，并进行一

些拉伸运动。 

对教练来说，放松过程是一个绝佳的机会，可在此时与运动员进行训练情况总结，回

顾刚刚完成的训练。向运动员询问一些开放式的启发性问题，让他们思考训练内容和

学到的知识。除了让运动员巩固你所讲授的训练要点，也让你有机会从教练的角度观

察每位运动员分别适合什么样的训练。 

教练也应该利用训练结束时的这段时间，鼓励运动员养成健康的习惯。让运动员了解

在训练之外保持运动习惯和健康饮食的重要性。 

 

开放式问题 – 无法用“是”或“否”来回答的问题，例如： 

“今天的训练课程中，你觉得哪部分具有挑战性？” 

放松运动的目的： 

• 降低心率。 

• 降低呼吸频率。 

• 降低身体和肌肉温度。 

• 让活跃肌肉的血流速率恢复到放松水平。 

• 降低肌肉酸痛。 

• 提高柔韧性。 

• 提高运动后的恢复速度。 

• 促进放松。 
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启发性问题 – 能为身为教练的你和运动员提供有用信息的问题。 

“今天的训练课程中，你最喜欢哪个部分（如果有的话）？” 

放松运动示范 1： 

低强度运动： o 在简单的长坡上进行最后一个转弯 

拉伸运动： 

 

每个动作 30 秒 

o 股四头肌静态拉伸 

o 跪姿髋部拉伸（柔韧性水平 3 – 健身卡） 

o 坐姿扭转拉伸（柔韧性水平 5 – 健身卡） 

o 仰卧抱膝（柔韧性水平 1 – 健身卡） 

o 肱三头肌拉伸（柔韧性水平 3 – 健身卡） 

 

放松运动示范 2： 

低强度运动： o 在平坦区域轻快步行 5-10 分钟 

拉伸运动： 

 

每个动作 30 秒 

o 腘绳肌拉伸 

o 股四头肌拉伸（柔韧性水平 2 – 健身卡） 

o 交叉腿提臀拉伸（柔韧性水平 5 – 健身卡） 

o 蝴蝶式拉伸（柔韧性水平 3 – 健身卡） 

o 肱三头肌拉伸（柔韧性水平 3 – 健身卡） 

教练注意事项： 

o 想想在特定环境中可能更容易进行的拉伸运动。大多数拉伸运动都有调整版，可以站着、 

坐着或躺着进行。 

o 制定自己的标准常规放松运动。这不仅让你有机会回顾训练课程，或者为下一次训练提供建

议，还可以创建一套常规放松运动，建议运动员在家进行。 

o 观察运动员如何进行拉伸运动。拉伸时的弹震或“弹跳”动作会让运动员受伤。拉伸可能会让

人感觉不太舒服，但不应该感到痛苦。 

o 利用训练结束时的这段时间，鼓励运动员在家养成健康的习惯。 
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与高山滑雪有关的受伤情况 

无论哪种运动，运动员的水平如何，受伤都是运动员无法避免的问题。对教练来说，

了解运动员在运动中可能遇到的常见受伤情况会很有帮助。 

 

 

上图突出显示了高山滑雪者最常见的五个受伤部位。在这些易受伤的部位中，膝盖可

能是最常受伤的部位。务必注意，在滑雪这项运动中，环境条件和摔倒会造成许多伤

害。当运动员学习这项运动并寻找平衡时，摔倒风险也可能更高。如果运动员在特奥

会训练期间出现任何受伤情况，应立即由专业医护人员（医生、护士和理疗师）处理。

如果运动员向你报告，说自己出现了某种形式的受伤迹象或症状，建议将他们送至专

业医护人员处。 

适当的热身和放松运动，可帮助减少高山滑雪运动所特有的急性和过度使用性损伤风

险。此外，无论是在训练中还是在家里，力量和柔韧性训练都能进一步预防受伤并提

高运动表现。具体来说，股四头肌、臀肌以及腘绳肌的力量和柔韧性，应当是预防受

伤训练的关注重点。 

平衡性和敏捷性练习也应当是任何高山滑雪者训练计划中的优先考虑事项。提高平衡

能力可让运动员更加舒适和自信，即使在疲劳时也能保持正确的姿势。这可以减少摔

倒风险以及与摔倒相关的伤害。同样，提高敏捷性会提高运动员针对坡面快速变化的

反应能力，从而降低他们摔倒的风险。 
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高山滑雪专项体能训练 

体能训练是指通过有计划的锻炼来改善身体的健康状况。高山滑雪专项训练将根据运

动员所使用动作开展具体的相关性训练，以便针对高山滑雪运动提高运动员身体素质。

体能训练的主要组成部分包括：心血管耐力、肌肉力量和耐力、柔韧性和技能等方面

的锻炼。成功的体能训练计划可以通过自重训练、跳跃训练等极少使用设备的方式来

完成。有些团队可能还喜欢借助阻力带、重物、拉伸带等装备进行训练。 

在高山滑雪中，这些方面的锻炼可以通过各种练习、活动和训练在雪地或旱地上开展。. 

将雪地 体能训练和旱地 体能训练结合起来，最有利于高山滑雪者取得出色的运动成绩。 

雪地体能训练： 

雪地 体能训练是教练为运动员提供的一种训练选择，因为它模拟了运动员在高山滑雪

时所做的动作。雪地 体能训练的示例包括： 

● 重复的长距离滑行 – 有针对性的指导 

o 短半径转弯、长半径转弯、组合式转弯 

● 高山滑雪竞速训练 

● 高山滑雪竞速 

● 高山滑雪技术和战术训练 

旱地体能训练： 

旱地 体能训练可以提高单板滑雪时最常使用的肌肉的力量、耐力和柔韧性。这可以通

过各种方式来完成，比如自重训练、增加阻力的练习或专项运动中的动作模式练习。

姿势、平衡和拧转等基本技能也应当是旱地体能训练的重点。 

旱地体能训练的示例包括： 

● 核心力量训练 

o 平板支撑/侧平板支撑 

o 仰卧抬腿 

o 仰卧起坐 

● 自重力量训练 

o 俯卧撑 

o 深蹲 

o 直角坐墙 

o 前弓步和侧弓步 

o 提踵 

o 立卧撑跳 
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● 高山滑雪基本技能 

o 站姿和重量分布 

o 平衡和拧转 

▪ 单腿站立 

▪ 双脚一前一后站立 

▪ 窄距伏地躯干转体 

o 敏捷性 

▪ 左右弹跳 

▪ 敏捷梯 

 

健身资源 

面向教练的健身资源链接。 

除了 FIT 5 指南和其他在线资源，国际特奥会还提供了在线健身专项课程，帮助教练了

解关于健身、特奥运动员以及如何将两者结合起来的更多知识！ 

课程包括： 

o 面向运动教练的健身课程 

o 该模块旨在为运动教练提供相关信息，帮助他们将健身引入正在开展的运动计

划中。 

o 健身教练在线培训 

o 该模块旨在为志愿健身教练提供相关信息，帮助他们有效地鼓励运动员参与

健 身。 

 

主教练可以考虑安排一位教练，专门负责与其运动项目相关的健身工作（健身教练），

也可以安排助理教练通过在线课程接受培训，以便深入了解健身知识，带领运动员进

行健身训练。无论选择哪种方式，我们都鼓励主教练们利用在线学习模块提高对健身

知识的了解。 

访问 learn.specialolympics.org 以查看这些课程和许多其他课程，立即开始学习！ 

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/fit-5/Fit-5-Guide.pdf?_ga=2.18770169.1324380454.1586340363-878802789.1564561385
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/
https://learn.specialolympics.org/Default.aspx
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运动心理学 

什么是运动心理学？ 

运动心理学是一个主题的名称，该主题包括与运动表现相关的许多不同领域的内容。

其中包括： (Association, American Psychological, 2021): 

• 目标设定； 

• 意象训练和运动表现规划； 

• 运动员激励； 

• 处理失望和糟糕的表现。 

归根结底，运动心理学旨在研究运动员的心态对于他们的运动表现（无论是训练、

比 赛还是娱乐）会起到什么样的促进或阻碍作用。 

作为教练，你的职责是帮助运动员发挥最佳水平的表现，无论是心理方面还是身体方

面。这个部分将简要介绍一些运动心理学概念，帮助你为特奥运动员提供指导。 

如需进一步了解该主题，建议你查阅有关该主题的专家研究资料，例如学术文章、

在 线学习课程、播客和书籍。 

运动心理学的关键领域： 

动机： 

什么是动机？ 

我们通常认为，动机是在健身房里做最后一次推举练习、最后一次跑步上山，以及在

比赛的决赛中获胜。然而，这只是少数几个例子。大多数时候，动机可以是：去参加

训练、坚持日常锻炼，或喝完一天所需补充的水。 

动机取决于目标。这意味着每个人都有不同的动机，因为每个人都有不同的目标。 

按照伯顿和雷德克在《教练员必备的运动心理学实践指南》（2008 年）中所述，优秀

的教练知道自己无法为运动员提供动机。相反，他们会创造条件或团队氛围，让运动

员进行自我激励。教练只有在认识到内在和外在动机的重要性后，才能做到这一点。 

拥有内在动机的运动员出于对运动的热爱而参与其中。他们享受学习和掌握高难度运

动技能的过程，并为努力实现挑战性目标而感到自豪。 

拥有外在动机的运动员参加运动是为了得到表扬、赢得比赛，或避免受到惩罚。这个

过程往往不那么令人愉快，他们并不享受完成困难的任务，最后通常会彻底退出体育

运动。 
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在帮助运动员学习一项技能或尝试一项新任务时，外在动机会很有用。用表扬作为动

力，可以帮助鼓励运动员去探索或完成他们通常不愿意尝试的任务。然而，不应长期

使用外在动机，如果它是用来帮助激励运动员完成任务，就应该随着时间的推移逐步

淘汰。 

例如，一位高尔夫球手不喜欢在长草区击球，宁愿通过罚球来移动球。鼓励这位运动

员尝试从长草区击球，表扬其付出的努力。随着时间的推移，当这位运动员的击球动

作变得更加自如，并继续从长草区击球时，就应该减少表扬。 

国际特奥会开展了一次运动员满意度调查。该调查旨在了解运动员参加国际特奥会运

动的原因和动机。调查结果如下面的饼状图所示。 

 

图 ii：运动员满意度调查结果 – 运动员参加国际特奥会运动的原因。这些原因可以看作是运动
员的动力来源，在你作为教练制定决策时应当加以考虑 
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关于动机的误解： 

关于动机的误解 1：运动员要么有动机，要么没有动机。 

有些教练认为动机只是一种性格特质，一种静态的内在特征。他们认为运动员要么有

动机，要么没有动机。他们不相信教练可以培养出动机。对这些教练来说，拥有一支

积极进取的团队，关键是找到并招募具备合适性格的运动员。然而，尽管有些运动员

的确比其他人更有进取心，但在教练如何帮助培养和维持运动员的动机方面，这种观

点并未提供任何指导或帮助。事实上，教练可以帮助运动员培养动机。 

 

关于动机的误解 2：教练为运动员提供动机 

有些教练认为，动机是一种可以通过鼓舞人心的讲话或噱头，根据需要注入运动员体

内的东西，就像流感疫苗一样。他们可以使用口号、海报，还可以引用未来对手布告

栏上的内容。这些策略可能有用，但也只是冰山一角。事实远不止如此 – 动机不是教

练能简单给予运动员的东西。 

 

关于动机的误解 3：动机意味着软硬兼施 

一些专家建议，有效的动机意味着使用胡萝卜（奖励）加大棒（惩罚），驱使运动员

去做他们不情愿做的事情。这看似无害，但需要从更深的层面考虑。它假设运动员不

想做某件事，所以教练会通过惩罚或奖励给他们提供动机，驱使他们去做。那些以惩

罚、批评、吼叫、胁迫和制造内疚的方式强调“大棒”惩罚的教练，往往会发现自己正

在背道而驰。无论他们怎么尝试，都会遇到反抗和消极抵触。这种方法不仅效率低下，

还会削弱运动的乐趣。教练必须了解运动员的需求，以便营造一种能够自然激励他们

的团队文化。 
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自信心（通过设定目标） 

运动自信心是一种信念，相信自己能够执行或完成与所参加运动或活动相关的任务或

技能。运动自信心应当在受控环境（训练课程）中，通过持续完成技能或任务来获得。

随后可以运用到更混乱的环境（比赛）中。例如，Maureen 有信心在当地比赛中完成 

100 米蛙泳，因为她在训练中已经多次完成这一特定泳姿。 

 

缺乏自信的运动员会怀疑自己是否足够优秀，是否具备成功所需的特质  (Plakona, 

Parčina, Ludvig, & Tuzović, 2014)。 

 

1. 培养运动员的运动自信心有助于让参与过程变得有趣，这对运动员的动机来说至关

重要。 

2. 如果运动员知道他们所面临的期望是什么，以及他们必须在何时做好准备，焦虑感

就会大大减少。 

3. 心理准备和技能训练一样重要。 

4. 学习更困难的技能会增加挑战。 

5. 复习更简单的技能会增强自信心。 

 

通过设定目标培养自信心 

对每位运动员来说，切合实际但具有挑战性的目标对培养运动员在训练和比赛中的动

机至关重要。通过在模拟比赛场景的环境中重复练习来实现目标，可以逐渐培养自信

心。运动员的运动自信心有助于让参与过程变得有趣，这对激发运动员的动机至关重

要。设定目标需要运动员和教练的共同努力。 

 

目标设定必须由双方协作完成。归根结底，为运动员设定的目标应当是他们自己想要

完成的目标，而不是教练、父母、朋友或家人希望他们完成的目标。教练的职责是帮

助运动员设定符合他们愿望的目标，然后让运动员坚持不懈地去实现这些目标。 
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目标应该： 

 

1. 制定为短期、中期和长期目标。 

2. 被视为通往成功的基石。 

3. 由运动员创建和接受。 

4. 用于制定运动员的训练和比赛计划。 

5. 灵活 

6. 以书面形式记录下来 

7. 确定为运动表现目标或训练目标 

8. 切实可行 – 有时候，运动员需要寻求支持才能实现目标 

 

遵循 SMART 目标模型是一种以协作和合乎逻辑的方式为运动员设定目标的简单方法。 
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处理失望情绪（以运动表现或成功为导向/受伤） 

对运动员来说，失望可以通过多种不同的方式表现出来。包括： 

• 表现不佳/表现低于预期（在训练或比赛中） 

• 表现良好，但未获得预期的结果（获胜/得分/名次） 

• 对其他人（队友/朋友）的失望 

• 受伤（意味着无法参加比赛/无法达到预期表现） 

• 没有得到（来自教练/朋友/家人的）表扬 

还有更多的原因！ 

作为教练，你必须帮助运动员处理失望情绪。这不仅对他们参加体育运动有益，而且

是一种几乎可应用于任何其他情况（例如求职、学校/学院学习、患病等）的生活技能。 

如何从运动员的行为中看出失望情绪： 

• 愤怒 

• 沮丧 

• 自我封闭 

• 感到不知所措（流泪） 

• 注意力不集中 

• 失去训练/比赛的动力 

• 对运动失去兴趣 

对运动员来说，失望情绪往往会表现为压力。国际特奥会推出“坚强意志”(Strong 

Minds) 课程来帮助运动员学习如何应对压力。这可能是来自比赛的压力，也可能是来

自日常任务的压力。 

查看坚强意志页面，了解所需的全部资源。 

教练在指导有压力迹象的运动员时，可以借助《坚强意志教练指南》 (Strong Minds 

Coach’s Playbook) 这个有用的工具。这些策略可帮助运动员缓解生活和运动压力，促

进形成健康的思想和应对机制。 

https://resources.specialolympics.org/health/strong-minds?locale=en
https://media.specialolympics.org/resources/health/disciplines/strongminds/Strong-Minds-Tips-for-Stress-Coachs-Guide.pdf?_ga=2.27152445.1818216428.1621953188-994141659.1621419925
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教练、运动员同伴、家人和朋友的沟通策略可帮助运动员处理失望情绪。倾听运动员

的心声，了解他们为什么会感到失望。提供积极的转变 – 积极的评论 – 纠正 – 积极的

评论，将运动员的注意力从失望情绪上转移开。应当强调运动员的努力、态度和准备，

而不是比赛的结果。
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训练中的运动员 

自我对话和意象训练 

自我对话是指你在脑海中所说的关于自

己的事情。 

自我对话有时可能是消极的，比如“那支

参赛队伍比我们强多了”。 

积极的自我对话包括重复有用且积极的

词或短语，比如“我已准备好参加比赛”。 

 

意象训练或形象化是一种心理过程。它让你可以在脑海中模拟（想象）经历。通常，

这些经历会产生预期的结果，比如在足球比赛中踢进点球。 

意象训练还包括运用感官（嗅觉、听觉、味觉、

触觉和感觉），在脑海中创造出准确的体验。 

积极的自我对话和意象训练可提升自信心和成功

率。教练应向运动员介绍积极的自我对话和意象

训练的价值。 

教练还可以帮助运动员建立赛前惯例。在比赛开

始时，运动员可以用非常短的时间（10–15 秒）

执行 4 个有用的步骤： 

1. 闭上眼睛 

2. 做几次深呼吸，让自己平静下来 

3. 重复一句积极的话“我准备好了” 

4. 想象自己成功地做出一个完美的出发动作，或表现得很理想。 

这套惯例可以在训练中制定和修改。找出最适合运动员的方法。将这个赛前惯例带入

比赛，帮助运动员做好充分的心理准备。 
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比赛中的运动员 

心理准备 

就像在身体和战术方面训练运动员参加比赛一样，你同样需要让他们在心理上做好

准 备。 

身体准备就绪 + 心理准备就绪 = 比赛准备就绪 

 

对运动员来说，准备就绪意味着保持专注并为比赛做好准备。 

 

• 心理准备就绪：准备好参加比赛，信心十足并认知清晰。 

• 身体准备就绪：已针对比赛所需的技能进行了体能训练和练习。 

如何为比赛做好心理准备： 

1. 创建和设定比赛目标 

2. 针对比赛环境做好准备 

a. 告诉运动员要面临什么情况 

b. 观看以往比赛的视频 

c. 让有经验的运动员与缺乏经验的运动员交谈 

d. 提前准备好所有装备并确保随时可用 

3. 按照你的比赛计划进行训练 

a. 确保训练能够帮助运动员做好参赛准备 

b. 这将给运动员在比赛中的表现带来信心 

4. 练习”坚强意志”中的各种方法 

 

比赛前感到焦虑或有压力是正常的。在比赛前没有经历过某种焦虑或压力的运动员只

是少数。 

当运动员将竞争情况视为潜在威胁时，就会产生比赛焦虑，从而产生厌恶性情绪反应 

(Schaefer, Vella, Allen, & Magee, 2016)。尽管我们认为，某种程度的比赛焦虑是正常
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的，但当比赛焦虑超过某个阈值水平时，就可能会对运动员的表现、动机和乐趣产生

不利影响 (Schaefer, Vella, Allen, & Magee, 2016)。 

 

图 ii：压力水平与运动表现之间的关系。该图显示了在适当的压力水平下，在哪个位置可以达
到最佳表现。它还显示了高压力和焦虑的危险。 

图片来源：cescasdestinationhealthy.wordpress.com。 

作为教练，你的职责是帮助运动员将焦虑水平控制在这个阈值以下。 

简单的措施有： 

1. 赛前惯例 

2. “坚强意志”中的各种方法 

3. 替代性任务，将他们的注意力从比赛/表现上转移开 

这些措施有利于运动员在赛前做好心理准备。 

有时候，运动员可能会过于焦虑。他们可能不想参加训练或比赛。有关比赛或表现的

想法会给他们带来巨大的压力。如果运动员在参加体育运动时和体育运动之外（社会

生活、学习、家庭生活等），这种状况都很明显，建议其向专业人士咨询，比如家庭

医生、辅导员或心理医生。 
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赛后心理学 

对运动员个人而言，什么是成功 

许多运动员会将输赢等同于成败。这往往是一种自我挫败的观点，因为运动员只是控

制了比赛的部分结果，而常胜不败通常是不现实的。 

教练应重点强调个人努力、自我完善和学习作为成功的标准。 

每个运动员对成功都有自己的看法。 

如果运动员觉得自己在比赛中不成功： 

✓ 让他们相信胜利并不是一切 

✓ 回顾运动员的目标 

✓ 确定他们在哪些方面实现了目标或取得了进展 

✓ 表扬他们付出的努力，而不是表现 

✓ 谨记国际特奥会运动员的宣誓词： 

“勇敢尝试，争取胜利。” 

 

如何赢与输 – 行为准则 

所有运动员都应遵守《特奥运动员行为准则》的“体育精神”部分。 

o 我将发挥崇高的体育精神。 

o 我将以尊重自己、教练、团队和国际特奥会的方式行事。 

o 我不会使用粗言秽语。 

o 我不会讲粗话或者侮辱他人。 

o 我不会与其他运动员、教练、志愿者或工作人员发生冲突。 

作为教练，你的职责是提醒运动员注意自己的行为，以及如何管理自己的输赢或平局

局面。在为运动员讲解行为准则时，务必要说明其中的原因。 

告诉运动员，面对同样的事情时，希望别人怎么做，自己就应该怎么做。如果运动员

获得成功，向他们表示祝贺。如果运动员失败，鼓励他们下次继续尝试。 

作为教练，你的职责是为运动员树立榜样。在整个比赛、训练或赛事活动中，你应当

始终展现良好的体育精神。运动员常常会从教练的活力和热情中“汲取营养”，所以，

请务必保持积极乐观的态度并遵守良好的礼仪。 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/athlete-code-of-conduct
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图 iii：除了以身作则之外，教练还可能承担的一些角色。 

运动员在比赛后处于高度焦虑状态 

可能是在获得成功之后（过度兴奋），也可能是在没有获得期望的结果之后（失望）。 

如果运动员兴奋地庆祝，不要阻止这种行为！这是我们所有运动员、教练和粉丝都渴

望的感觉！帮助运动员以积极安全的方式进行庆祝。 

务必不要忽视失望的感觉。当我们输掉一场比赛时，感到失望是人之常情。教练面临

的挑战是，如何转化这种失望，让运动员对下一次比赛或赛季的训练重新充满热情。

对任何人来说，因为失败而一蹶不振都不是健康或自然的反应。 

下面一些策略可以帮助运动员缓解高度焦虑的状态： 

1. 利用”坚强意志”中的各种方法 

a. 传达积极的信息 

b. 深呼吸 

c. 拉伸运动 

2. 提供支持 – 通过击掌、互碰拳头，以及运动员能接受并感到舒适的其他方式 

3. 设定一个固定的赛后惯例（赢、输或平局） 

a. 拉伸运动 

b. 汇报总结 

c. 表扬付出的努力 

所有运动员都是不同的，也会有不同的应对方式。和运动员一起，共同制定最适合他

们的赛后惯例并商定执行时间。 

对某些运动员来说，最合适的时间是赛后不久或马上。时间久了就会忘记。 



 

   
 

2021 年国际特奥会高山滑雪教练指南  69 

对其他运动员来说，他们可能需要更多的时间来减压，因此，没有放之四海而皆准

的方法。 

应针对运动员的努力、态度和个人技能上的成就进行奖励和积极的表扬。 

 

运动员的教育工作 

每个运动员都是不同的。有关如何教育运动员的简单指南和策略也不是普遍适用于所

有运动员的。然而，掌握上述基础知识能够帮助你让运动员为训练和比赛做好充分的

准备。 

在为运动员讲授运动心理学时，可以借鉴下面的一些简单技巧： 

1. 逐一介绍各要素内容 

a. 首先是目标设定 

b. “坚强意志”中的各种方法 

c. 介绍赛前惯例 

2. 借助运动方面的例子来解释心理学的各个要素 

a. 自信 

b. 失望 

3. 分组活动 

a. 在训练和比赛之前、期间和之后，对各要素展开开放性讨论 
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教练的职责 
有关你作为教练所承担职责的更多信息，请参阅下面的国际特奥会补充资料： 

 

 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/coaching-guides/Sports-Essentials-The-Role-of-the-Coach-2020.pdf?_ga=2.96134040.506100088.1625644977-932024711.1625644977
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教授高山滑雪规则 
教授高山滑雪规则的最佳时间是在练习期间。有关高山滑雪规则的完整列表，请参阅

《国际特殊奥林匹克运动会官方规则》。作为教练，你有责任了解和理解这项运动的

规则。向运动员讲授参加高山滑雪比赛所需遵守的规则同样重要。教练必须保留

《国 际特殊奥林匹克运动会官方规则》的最新副本以及国际滑雪联合会 [Fédération 

Internationale de Ski (FIS)] 制定的《国际滑雪比赛规则》（简称“ICR”）（可访问 

https://www.fis-ski.com/ 查看）。 

  

分组 

作为教练，你必须在参加比赛之前学习和了解分组的规则和流程。了解分组流程将对

运动员的表现产生直接影响。国际特奥会比赛与其他体育组织举行的比赛之间的根本

区别在于，国际特奥会鼓励所有能力水平的运动员都积极参与，并且每位运动员都会

因自己的表现而得到认可。比赛组织有序，因而运动员可以在公平组别中与其他能力

水平相当的运动员竞争。在过去，国际特奥会在创建所有组别时，曾建议同一组别中

最高和最低分数之间的差值不应超过 10%。这项关于 10% 差值的声明不是一项规则，

但如果参赛运动员的数量合适，建立公平组别时就应当参考这项指导原则。 

教练在帮助比赛管理团队顺利进行分组工作方面起着重要作用。教练提交预赛成绩后，

分组效果最佳。这有助于运动员进入合适的组别并取得额外的比赛体验。 

如何进行分组 

运动员的能力是国际特奥会比赛在分组时考虑的主要因素。对运动员进行的分组会在

比赛时决定。分组是由性别、年龄和能力决定的。高山滑雪的分组流程分为以下两个

阶段： 

阶段 1：确定适当的能力水平（初学者、新手、中级和高级） 

由专业的特奥会比赛裁判在比赛场地内根据每位运动员预先登记的能力水平进行视觉

评估。 

在公平定时跑中取得的最快成绩（未取消资格）决定运动员的能力水平。 

如果没有公平定时跑中的最快成绩，运动员预登记的能力水平可能不会被认可，具体

由专业的特奥会比赛裁判决定。 

请注意：如果专业的特奥会比赛裁判认定运动员达到了适当的能力水平，就进行阶段 2，

确定适当的组别。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Alpine-Skiing-Rules-2020.pdf?_ga=2.122988431.506100088.1625644977-932024711.1625644977
https://www.fis-ski.com/
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阶段 2：确定适当的组别 

• 性别 

• 年龄 

• 在阶段 1 中认定的能力水平 

请注意：建议在分组时尽可能让运动员参与比赛中的每个项目（10 米行走、滑行、超

级滑行、回转、大回转和超级大回转）。如果时间不允许，则建议将运动员划分到大

回转组别中。 

理想情况下，当每个组别中能力水平相当的参赛者能达到 3 到 8 名时，竞争就会加剧。

在某些情况下，比赛中的运动员人数将不足以实现这一目标。 

抗议流程 

抗议流程应遵守比赛规则，并且可能因比赛而异。只能对违反规则的行为提出抗议。

不能对裁判的主观判决或分组决定提出抗议。必须以书面形式提出抗议，列出违反规

则的具体行为，并说明教练认为未遵守规则的原因。 

在比赛前与比赛团队联系，了解相关比赛的抗议流程。抗议期具有时效性。教练应了

解其对运动员和比赛赛程的影响。 

比赛管理团队或仲裁委员会的职责是执行规则。作为教练，你对运动员和团队的职责

是，在运动员参加比赛时对任何你认为违反了高山滑雪官方规则的行为或事件提出抗

议。极其重要的一点是，你不能因为你和运动员没有取得预期的比赛结果而提出抗议。

提出抗议是一种严肃的行为，可能会影响比赛。 

分组 

https://youtu.be/oOFkQssMM8U
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高山滑雪规程和礼仪 

以下规则适用于雪道上的所有人员： 

• 始终保持控制并且能够停下或避开其他人或物体。 

• 前方的人有优先权。你有责任避开他们。 

• 你停下的地方不得阻碍雪道，或让人无法从上方看到你。 

• 每当开始下坡或汇入雪道时，请向坡上看，并为其他在你上方的人让路。 

• 务必使用有助于防止装备失控的装置。 

• 遵守所有张贴的标志和警告。不要进入封闭的雪道和封闭的区域。 

• 在乘坐任何缆车之前，你必须了解并能够安全地上下缆车以及乘坐缆车。 

在训练期间 

对于教练 

• 在预定开始时间前 15 分钟到达训练基地。 

• 为训练做好准备。了解并理解规则。 

• 在训练开始前，确保运动员穿着合适的服装并准备好合适的装备。 

• 确保运动员参加热身运动、拉伸运动和训练。 

• 记录每位运动员最新的身体状况。 

• 以同样的方式对待所有运动员。 

• 给予指令或纠正时要心平气和地说话。 

• 使用名字称呼高山滑雪者。 

• 以尊重且令人放心的语气回答运动员的问题。 

• 你希望别人如何对待你，就如何对待别人：请为山上的其他滑雪者和/或单板滑雪

者着想。 

• 为所有运动员和教练设定规则和期望。 

• 尊重自然：不要在雪道上扔垃圾；不要在封闭区域内滑雪。 

对于运动员 

• 做好准备，准时参加训练。 

• 如果不能参加训练，请告知教练。 

• 穿着合适的服装并准备好合适的装备。 

• 全力以赴。 

• 你希望别人如何对待你，就如何对待别人：请为山上的其他滑雪者和/或单板滑雪

者着想。 

• 如果生病或受伤，请告知教练。 

• 支持你的运动员同伴。 

• 尊重自然：不要在雪道上扔垃圾；不要在封闭区域内滑雪。 
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在比赛期间 

对于教练 

• 了解运动员在比赛期间的位置。 

• 按时或提前准备好得分表和其他文件。 

• 回顾所有比赛规则和流程。 

• 参加所有教练会议。 

• 鼓励运动员在比赛的任何时候都要竭尽全力。 

• 践行全力以赴规则。 

• 在比赛开始前，确保运动员穿着合适的服装并准备好合适的装备。 

• 确保你做好以下准备： 

• 待上场运动员名单 

• 号码布 

• 比赛日程 

• 无线电设备/手机 

• 缆车票 

• 应急/伤病处理计划 

• 记录每位运动员最新的身体状况。 

• 尊重所有比赛工作人员。记住，他们也是志愿者。 

• 在整个比赛过程中保持冷静。 

• 切勿使用粗话或以愤怒的语气提高声音。 

• 向比赛工作人员和裁判致谢。 

• 为所有运动员和教练设定规则和期望。 

对于运动员 

• 做好准备，准时参赛。 

• 如果不能参加比赛，请告知教练。 

• 穿着合适的服装并准备好合适的装备。 

• 全力以赴。 

  

体育精神 

良好的体育精神是指教练和运动员对公平竞争、道德行为和诚信的承诺。在认知和实

践中，体育精神被定义为以慷慨和真正关心他人为特征的品质。下面我们就如何向运

动员传授和指导体育精神强调几个重点和想法。以身作则。 

全力竞争 

• 在每场比赛中全力以赴。 

• 以和比赛相同的强度练习技能。 
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始终公平竞争 

• 始终遵守规则。 

• 始终展现体育精神并公平竞争。 

• 始终尊重裁判的决定。 

 

 

对教练的期望 

1. 始终树立良好的榜样。 

2. 指导参赛者承担恰当的体育精神责任，并要求他们将体育精神和道德作为首要职责。 

3. 尊重比赛裁判的判决、遵守比赛规则，不得有煽动粉丝的行为。 

4. 尊重对方的教练、负责人、参赛者和粉丝。 

5. 针对不遵守体育精神标准的参赛者制定处罚措施并加以执行。 

6. 展现高标准的体育精神。 

 

 

对运动员的期望 

1. 尊重参赛者同伴。 

2. 在参赛者犯错时给予鼓励。 

3. 尊重裁判的判决，并遵守比赛规则。 

4. 认真接受代表特奥运动的责任和权限。 

5. 把胜利定义为尽自己最大的努力。 

6. 践行教练树立的高标准体育精神。 

 

 

谨记事项 

• 体育精神是一种态度，通过你和运动员在赛道内外的行为表现出来。 

• 积极面对比赛。 

• 尊重对手和自己。 

• 即使你感到生气或愤怒，也一定要控制自己的情绪。 
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高山滑雪词汇表 
  

术语 定义 

有氧训练 
旨在改善心血管（氧气输送）系统的训练。训练持续三分钟或更长时间。

它是大多数体能训练的基础；例如跑步、远足和骑自行车。 

高山滑雪比赛项目 10 米行走、滑行、超级滑行、回转、大回转和超级大回转。 

无氧训练 

旨在改善身体供能系统的训练，该训练的强度非常高，使氧气无法再迅速

转化为能量；因此身体必须依赖储存的能量。需要付出最大努力，最多持

续 1 分钟。 

例如回转滑雪、短跑和田径运动。 

反弓 
用膝盖、脚踝、臀部和上半身形成外侧角，以在立刃的滑雪板上保持平衡

或转弯。 

弧形 雪地上留下的转弯轨迹。 

整身内倒 倾斜整个身体，使滑雪板立刃。 

坐式双板 
在两个滑雪板上装一个座椅，运动员坐在里面，不使用胳膊和腿。坐式双

板可以由合格的直立滑雪者拴系。 

卡宾转弯 滑雪板的板尾轨迹与板头轨迹保持一致的转弯。 

质心 

身体中的某一点，为了分析动态的动作，可以认为身体的所有质量都在这

个点上。这个点通常位于肚脐区域；当身体弯曲并做出不同的姿势时，质

心会四处移动。也称为重心。 

制动式转弯 
滑雪板相应板刃会同时搓雪的转弯。 

（相应是指，滑雪者视角的两个左侧板刃或两个右侧板刃。） 

反旋 同时向两个相反方向分别拧转躯干和双腿的动作。 

引身换重心 在新转弯的方向上，将身体的重心向前移动并越过滑雪板。 

厚野雪 已滑粉雪或未经机压的春雪上存在的各种雪况。 

DIN 滑雪板固定器上的设置，指示松开滑雪靴所需的力。 

DNF 未完赛 

DNS 弃赛 



 

2021 年国际特奥会高山滑雪教练指南  77 

DSQ 或 DQ 取消资格 

立刃 使滑雪板的板刃与雪面呈一定角度。 

伸展 导致关节角度（即肢体的两个相邻部位之间的角度）增加的任何动 作。 

下落转弯 在侧坡上进行的转弯。 

滚落线 
沿着雪道向下的假想线，即，球体由于重力作用和地形原因，沿着山体自

由滚落运动时产生的轨迹。滑雪者在滚落线上会达到最高速度。 

FIS 国际滑雪联合会的缩写，该组织负责管理所有国际业余滑雪比赛。 

弹性杆 使用铰链固定在雪平面上的塑料旗门。 

屈曲 任何导致关节角度减小的动作。 

基础知识 出色滑雪需要掌握的基本要素。 

鞋垫 
放置在滑雪靴内的鞋垫或矫正器，有助于使足部、脚踝、膝盖和臀部对

齐，以保持平衡姿势。 

先行者 
在参赛者之前先行在赛道上试滑的滑雪者，目的是确定赛道是否安全并做

好比赛准备。 

花环弯 朝一个方向穿过雪坡的一系列短半径转弯。 

旗门 

回转比赛的第一个和最后一个旗门是满门，由两根旗杆组成。运动员将从

两根旗杆（旗门）之间的假想线上滑过。所有其他回转都是围绕一根旗杆

进行的，该旗杆被当成旗门。对于大回转和超级大回转比赛，则是由两对

旗杆各自连接一块旗门布组成旗门。运动员需要从两块旗门布之间的假想

线上滑过。 

滑行 滑雪时尽可能使滑雪板保持平稳。 

机压雪 经过机械整理的雪。 

向导 一位训练有素的滑雪者，负责向有视觉障碍的滑雪者传达信息。 

内倾 通过将整个身体内倒或内倾使滑雪板立刃。 

转弯发起阶段 向新转弯的方向移动，促使板刃发生变化。 

内侧板 最靠近转弯中心的滑雪板。 

静力训练 肌肉使用阻力进行收缩并且关节没有移动。 

等张训练 关节发生移动的动态肌肉收缩；例如，健美操。 

仲裁委员会 主要负责确保比赛对所有参赛者来说都公平且安全的人员。 

路线 穿过旗门的路径。 

长半径 大回转和超级回转中的转弯。 

坐式单板 
在一个滑雪板上装一个座椅，并配有减震系统，运动员坐在里面，不使用

双腿。 

开口门 沿赛道方向水平布置的旗门。 
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支腿 
类似拐杖的支撑物（也称为“加拿大式拐杖”），末端有一个小滑雪板，适

合需要额外支撑以保持平衡的滑雪者。 

外侧板 离转弯中心最远的滑雪板。 

点杖 用作确定转弯时机的手段。 

施压 对滑雪板上适当的重量分布进行管理。 

冲刺线 穿过旗门的最快路径。 

仲裁员 仲裁委员会的成员。 

上升线 
滚落线上的一条假想线，位于赛道中转弯杆的上方；由教练用于确定转弯

形状。 

拧转 腿和脚的下半身功能，决定了适合相应地形的转弯形状。 

短半径 回转中的小转弯。 

侧切 滑雪板腰部（中部）比板头和板尾窄的设计。 

横滑 通过释放板刃并放平滑雪板，将滑雪板保持平行，垂直滑下山坡的动作。 

搓雪转弯 板尾轨迹不与板头轨迹保持一致的转弯。 

滑雪板柔软度 滑雪板立刃和受力时的弯曲度。 

回转 
在回转比赛中，运动员需要滑过第一个旗门（满门），再绕过单根的回转

旗门杆，然后滑过最后一个旗门（满门）到达终点区域，完成比赛。 

雪犁式转弯 请参见犁式转弯。 

速度比赛 滑降或超级大回转。 

出发杆 出发门上的一个装置，位于膝盖附近的位置，用于启动计时设备。 

静态 动作较少的滑雪姿势。 

短杆旗门 用于训练的简单回转杆或弹性杆。 

战术 选择合适的路线滑过旗门，或滑过不同的地形。 

TD 
技术代表 (Technical Delegate) 的缩写，是仲裁委员会的负责人。技术代

表负责确保比赛安全准确地进行。 

技术性比赛 回转或大回转。 

技术 为实现特定目标而选择的各种动作方案。 

栓绳 
用于确保安全的绳状固定装置。用 12 到 20 英尺长的绳子控制滑雪者的

动作。 

地形滑道 
这种滑道中包含自由滑雪中常见的许多地形因素，例如雪包、雪卷、跳

台、躲避杆和横移波纹。 

横切 使用立刃从雪坡的一侧滑到另一侧。 

蜷缩 符合空气动力学的姿势，可让滑降赛和超级大回转参赛者提高速度。 

转弯杆 旗门内侧的杆，参赛者需要围绕该杆滑过旗门。 
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打蜡间 由教练和父母共同设置的一个地方，运动员可以在这里保养滑雪板。 

犁式 在雪地上滑行时的一种滑雪板姿势，板头靠在一起，板尾呈扇形散 开。 

犁式转弯 
也称为雪犁式转弯。这是一个基础转弯动作，滑雪板呈犁式，两个板头间

的距离比板尾间的距离近。 

 


