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欢迎学习《特奥会花样滑冰执教指南》- 2021 

在本指南中，我们将提供有关花样滑冰所有项目的信息。本指南旨在为所有运动员、

教练、裁判、技术专家和家长提供帮助。本指南将提供一些重要的链接，帮助你提

高指导和教学技能。我们提供了很多资源来帮助你发展自己的指导理念和教学风格。

请保持开放的心态，积极学习和运用新思想，努力向运动员传播你对花样滑冰的激

情和热爱。 

本指南应与《国际特殊奥林匹克运动会花样滑冰规则》和《国际特殊奥林匹克运动

会体育规则》第一条一起阅读。 

 

 

 

了解花样滑冰 

 

通过徽章计划，运动员可以逐步学习各种技能，每达到一个级别都可以获得一枚徽

章。完成特奥会徽章计划的运动员可入选当地滑冰场的现行徽章计划。 
 

花样滑冰可以增强运动员的肌肉，改善体态和平衡能力。它可以促进运动员的血液

循环并提供良好的锻炼，而不会给心脏或腿部肌肉带来过大压力。此外，花样滑冰

还有助于培养运动员的心理承受能力。 

扫描这里！ 

使用手机相机扫描二维码即可

访问特奥会花样滑冰资源页

面，你可以在该页面上访问与

花样滑冰相关的所有信息。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Figure-Skating-Rules-2018-v2.pdf?_ga=2.139776885.773550906.1601455098-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-Essentials-Article-I-2020-Rules-v2.pdf?_ga=2.90299100.773550906.1601455098-878802789.1564561385
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/Sports-Essentials-Article-I-2020-Rules-v2.pdf?_ga=2.90299100.773550906.1601455098-878802789.1564561385
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掌握花样滑冰技能后，就像学习任何新技能一样，运动员可以将对自己的身体素质、

心理和社交能力的自信水平提升到新高度。他们将学习一项流行的运动，这会给他

们带来归属感和结识新朋友的机会。最后，运动员可以认识到掌握终身娱乐活动技

能的价值。 

 

《花样滑冰执教指南》的重点是协助教练指导所有运动员发挥出最高水平。应制定

现实的目标，让运动员感受到挑战，但不能让运动员被迫经历多次失败。要让运动

员们获得正面的体验，意味着需要向许多运动员提供可以适应他们特殊需要的指导

活动。适应性活动的部分示例包括： 

 

 

调整活动 

 

特奥会运动员经常被剥夺学习新技能或参与新活动的机会，因为他们的身体不能完

全按照教练或指导指南的指示执行技能。教练可以修改活动中涉及的技能，以便所

有运动员都能够参与。 

 

运动员特别照顾 

 

在比赛中，不能为了满足个别运动员的特殊需要而改变规则，这一点很重要。然而，

还有其他方法来满足运动员的特殊需求。例如，教练可以使用声音来帮助视力受损

的运动员。 

 

鼓励活动 

 

教师可以组织课程，让运动员回答具有挑战性的问题。这种方法让不同能力水平的

运动员都有可能成功回答问题。显然，根据运动员的能力水平和损伤的严重程度，

运动员对这些问题的回答会有明显的差异。 
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改变沟通方式 

 

运动员有时需要可以满足他们需求的沟通方式。例如，凭借一些运动员的信息处理系

统，他们可能无法通过任务口头解释来了解任务。更具体的信息可能以其他方式提供。

例如，教练可以简单地演示运动技能。一些运动员可能不仅需要听到或看到一项技能，

还需要阅读该技能的描述。对于具有阅读障碍或无法阅读的人来说，这种需求可以通

过使用海报板来满足，海报板上附有简笔画，可以显示技能的任务顺序。 

 

改造装备 

 

要成功参加特奥会，有时可能需要经过改装的装备，以适应运动员的特殊需要。 

幸运的话，可能会有特殊的装备可用。 
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1. 规划花样滑冰训练季和比赛季 

 

 

目标 

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过程

中的积极性至关重要。确立目标并推动训练和比赛计划的行动。运动员的运动自信

心有助于让参与过程变得更有趣，这对激发运动员的积极性至关重要。有关目标设

定的更多信息和练习，请参阅“教练工作原则”部分。 

 

花样滑冰的益处 

• 花样滑冰可以让运动员自由成长，并提供促进交流的经验。 

• 花样滑冰可以提高遵照指示行动的能力。 

• 花样滑冰可以提供独立运动的乐趣。 

• 花样滑冰可以提高运动员的敏捷性和协调性。 

• 花样滑冰可以提高运动员的身体素质。 

• 花样滑冰可以为亲朋好友提供一起运动的机会。 

 

1.1. 目标设定和动机 

 

通过设定目标培养自信心 

通过在与比赛环境相似的环境中反复练习来实现目标，从而建立信心。设定目标需

要运动员和教练的共同努力。 

设定的目标必须符合以下条件： 

1. 将目标分成短期、中期和长期目标 

2. 将目标视为通往成功的基石 

3. 运动员要接受目标 

4. 设计不同的难度——从容易达成到具有挑战性 

5. 可衡量 

6. 用于制定运动员的训练和比赛计划。 
 

不论是智力残疾运动员还是智力正常的运动员，相对于长期目标来说，都会对完

成短期目标更积极；但是，不要因此就害怕去挑战运动员。让运动员参与个人目

标的设定。例如，询问运动员，“你今天能完成一个干净利落的滑冰动作吗？让

我们看看你在上次练习中是否完成了一个干净利落的滑冰动作。你的个人最佳成
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绩是多少分？你觉得你能做哪些动作？”在设定目标时，了解运动员参与的原因

也很重要。参与因素可能会对运动员的积极性和目标设定产生影响： 

• 年龄是否合适 

• 能力水平 

• 准备程度 

• 运动员表现 

• 家庭影响 

• 同伴影响 

• 运动员爱好 

 

 

表现目标与结果目标 

有效的目标往往更重视表现，而不是结果。运动员可以控制自己的表现，但结果往

往会受到其他因素的影响。一名运动员可能有出色的表现，但不一定能赢得比赛，

因为其他运动员可能会表现得更好。反之，一名运动员可能会表现不佳，但如果其

他运动员表现得更差，他/她仍可能会赢得比赛。如果运动员的目标是完成某项技

能或在一个节目中表现优秀，那么与获胜相比，运动员对实现这一目标的控制能力

会更强。但如果目标是在整个滑冰过程中以正确的方式表演，那么运动员对实现目

标的控制力就会更强。这一表现目标最终将使运动员能够更好地控制自己的表现。 

 

通过目标设定来提高积极性 

事实证明，过去 30 年来，设定目标是为体育运动开发的最简单和有效的激励手段之

一。这一概念并不新鲜，如今，有效设定目标的技巧已经得到了完善和细化。积极性

就是拥有需求并努力让这些需求得到满足。如何提高一名运动员的积极性呢？ 
 

1. 当运动员在学习技能的过程中遇到困难时，你要给予他/她更多时间和关注。 

2. 对技能水平上的小进步和成就进行奖励。 

3. 除了获胜外，为其他成就制定衡量标准。 

4. 告诉运动员你很重视他们。 

5. 向运动员表明，你为他们感到骄傲，为他们的表现感到激动。 

6. 让运动员充分认识到自己的价值。 
 

目标可以指明方向，可以告诉我们需要做什么，可以让我们更努力，提升我们的

毅力和表现。建立目标还需要运动员和教练确定实现目标所需要掌握的技术。 

 



 

6 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

可衡量且具体 

有效的目标往往是非常具体且可衡量的。像“我想做到最好！”或“我想提高我

的 

表现！”这样陈述的目标显得含糊不清且难以衡量。这样的目标听起来积极向上，

但其实很难甚至不可能去评估是否已经达成。可衡量的目标必须以过去一到两周

的成绩为基准来设定，这样的目标对运动员来说更切实可行。 

 

难度合适且切实可行 

有效的目标一般具有一定的挑战性，但并不令人畏惧。具有挑战性的目标一般具

有一定的难度，但通过适当的努力或掌握一定的能力，就能在合理的时间内实现。

令人畏惧的目标一般已经超出了运动员当前的能力。切实可行就是说需要加以判

断。在设定目标时以过去一到两周的成绩为基准，这样对运动员来说更切实可行。 

 

短期目标与长期目标 

长期目标和短期目标都可以提供方向，但短期目标具有最大的激励作用。短期目

标更容易实现，并且是实现更长远目标的基石。与不切实际的长期目标相比，不

切实际的短期目标更容易被识别出来。对于不切实际的目标，应进行修改，以免

浪费宝贵的训练时间。 

 

设定积极的目标与设定消极的目标 

积极的目标指明要做什么，而不是不要做什么。消极的目标会将我们的注意力引

向我们希望避免或消除的错误方向。积极的目标要求教练和运动员决定他们将如

何达成这些具体的目标内容。一旦确定目标，运动员和教练就必须制定具体的策

略和方法，以便成功实现目标。 

 

设定优先级 

有效的目标不求数量多少，但求对运动员来说有意义。要设定数量有限的目标，就

要求运动员和教练决定什么是持续发展的重要基础。建立少数几个精心挑选的目标

还有利于让运动员和教练保持准确的记录，不会因记录太多而感到不堪重负。 

 

设定共同目标 

当运动员致力于实现这些目标时，目标设定就成为了一种有效提高积极性的激

励手段。如果目标是强加的，或者未考虑运动员的意见就直接确定，那么，运

动员的积极性就会大打折扣。 
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设定具体的时间线 

目标的截止日期可以给运动员的训练带来紧迫感。具体的目标截止日期有助于消

除一厢情愿的想法，并明确哪些目标是切实可行的，哪些是不现实的。在高风险

运动中，时间线尤为重要，因为心理恐惧通常会加剧学习新技能时的拖延情况。 

 

设定正式目标与非正式目标 

有些教练和运动员认为，目标必须在训练之外的正式会议上设定，而且在决定之

前需要经过长时间的谨慎评估。从字面上来看，目标是指进展，教练们多年以来

都是如此使用；但是现在，人们用可衡量的绩效术语来阐释目标，而不再将其作

为含糊不清的笼统结果。 

 

目标设定领域 

要求设定目标时，运动员通常会专注于对新技能的学习或在比赛中的表现。教练的

主要作用是拓宽运动员对这些领域的认识，那么，目标设定就可以成为一个有效的

工具。可通过设定目标来改善健康、提高出勤率、增加强度、促进体育精神、发展

团队精神、寻找更多空闲时间或建立一致性。 

 

评估目标清单 

1.  编写一段目标陈述。 

2.  该目标能否充分满足运动员的需求？ 

3.  目标表述是否积极？如果不是，请重写。 

4.  目标是否在运动员的控制范围内，是否只关注了他/她的情况而没有关注其

他人的情况？ 

5.  目标真的是目标而不是结果吗？ 

6.  该目标对于运动员来说是否足够重要，他/她愿意为实现这一目标而努力

吗？他/她有时间和精力去实现这一目标吗？ 

7.  该目标会给运动员的生活带来什么不同吗？ 

8.  运动员在努力实现这一目标的过程中可能会遇到哪些障碍？ 

9.  运动员还需要了解什么？ 

10.  运动员需要学习做什么？ 

11.  运动员需要承担什么风险？ 

 

更多有关运动心理学的信息，查看 《特奥会运动心理学指南》。 

 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-sciences/SpecialOlympics_SportsSciences-Sport_Psychology.pdf?_ga=2.85668447.773550906.1601455098-878802789.1564561385
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1.2. 规划花样滑冰训练季和比赛季 
 

与任何运动项目一样，特奥会花样滑冰教练必须有自己的执教理念。教练的理念

要与特奥会的理念保持一致，即保证运动员获得高质量的训练和公平、公正的比

赛机会。但是，成功的教练会将趣味性融入总体计划中，并将运动员的发展以及

运动员对特定运动技能和知识的掌握作为其计划的目标。从长远来看，组织和计

划是让赛季取得成功的关键。下面的列表可以帮助花样滑冰教练规划赛季。 

 

季前规划 

• 确保所有未来的滑冰运动员在第一次练习之前接受全面的身体检查。 

此外，一定要征得运动员父母和医生的许可。 

• 参加培训学校，提高您对花样滑冰的了解和运动技能。 

• 到当地的溜冰场练习。 

• 从在家接受教育的滑冰运动员、成人滑冰运动员、当地学校或大学体育项目

中招募志愿助理教练。 

• 在预定的比赛日期前至少八周内，每周安排至少一次练习。 

• 在地区性运动会或多项目运动会之前安排与其他滑冰运动员的表演或比赛。 

• 设定目标并为该赛季编写一份指导大纲。 

 

季中规划 

•   继续使用技能评估来跟踪运动员的进步。 

•   根据需要完成的任务来计划每项练习。 

•   制定并管理一份为期八周的培训计划，如所建议的一样。 

 

季后规划 

•   回顾季前目标并确定其中实现了多少。 

•   征求运动员、家长和志愿者的意见。 

 

1.3. 规划花样滑冰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动作。在每个动作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。将以下动作需要纳入

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。 



 

9 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

 热身运动 

 之前教过的技能 

 新技能 

 比赛体验 

 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 

 

成功开展训练课程的技巧 

 根据训练计划为助理教练分配角色和职责。 

 尽量在运动员到达之前准备好所有装备和训练站。 

 介绍教练、运动员和志愿者并向他们致谢。 

 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。 

 根据天气情况修改计划。 

 在运动员感到无聊并失去兴趣之前换个活动。 

 练习和活动一定要简短，以免运动员感到无聊。让每个运动员都把注意力放

在训练上，即使是休息时。 

 在练习结束时，专门开展一个有趣的集体活动，将挑战和乐趣合二为一， 

让运动员在练习结束时总能有所期待。 

 总结课程内容并宣布下次课程的安排。 

 确保基础知识有趣。 

 

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、理解并重视花样滑冰的风险。

运动员的安全和健康是教练首要关心的问题。花样滑冰并不是一项危险的运动，

但是，如果教练忘记采取安全预防措施，确实可能会发生事故。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风险。 
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 在每次训练开始和结束时适当地进行热身和拉伸运动，以防肌肉受伤。 

 所有运动员都应配备适当的防护装备/服装，如手套、头部防护装置、 

热身夹克和适合其水平的滑冰服装。 

 在第一次训练中制定明确的行为规则并严格执行。 

 不要粗心大意。 

 听教练的指导。 

 在离开冰面之前询问教练。 

 检查急救箱；根据需要补充物资。 

 对所有教练进行急救和应急响应流程培训。 

 

花样滑冰练习比赛 

我们的竞争心越强，我们的水平就会越高。花样滑冰练习比赛可包括滑冰技巧、

节目演练或表演。特奥会花样滑冰战略计划的一部分是推动地方层面更多体育运

动发展。竞争可以激励运动员、教练员以及整个体育管理团队。尽可能扩大或增

加您的日程安排中的比赛机会。我们在下面提供了一些建议。 

 训练计划彩排。 

 举办展览。 

 参加当地比赛。 

 

制定培训计划的指南（1 小时课程） 
 

初级 

•   有关正确佩戴溜冰鞋、安全设备和服装的基本指导 

•   旱地技能指导：穿着溜冰鞋行走、跌倒、站起和保持平衡 

•   冰上滑冰技巧指导 
 

中级 

• 滑冰技巧指导与评估 

• 受监督自由滑冰 

• 完成技能评估卡 
 

高级 

• 比赛形式介绍 

• 技能复习 

• 模拟竞赛 
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伙伴选择指南 

成功培养双人滑、舞蹈滑冰或花样滑冰队特殊奥林匹克运动会融合运动伙伴的关

键在于正确选拔队员。下面为您提供了一些主要考虑因素。 

 

能力分组 

当所有伙伴都拥有相似的运动技能时，融合伙伴的效果最佳。如果伙伴双方的能力

差距过大，要么会使对方的竞争力受限，要么为了迁就他人而难以发挥自己的潜力。

在这两种情况下，互动和团队合作的目标都会削弱，并且无法实现真正的竞争体验。 

 

年龄分组 

所有团队成员的年龄应相当。 

•    21 岁及以下运动员的年龄差应在 3-5 岁之间 

•    22 岁及以上运动员的年龄差应在 10-15 岁之间 

 

创造有意义的融合运动参与度 

融合运动秉承了特奥会的理念和原则。当选择融合伙伴时，您希望在运动赛季的

开始、期间和结束时获得有意义的参与度。组织融合伙伴是为了让所有运动员和

伙伴能够参与到有意义的活动中。每个伙伴都应发挥作用，并有机会为团队做出

贡献。有意义的参与也指融合伙伴内部互动和竞争的质量。让团队中的每个伙伴

都有意义地参与进来，可确保每个人都获得积极且有益的体验。 

 

有意义的参与指标 

• 伙伴在竞争时不会给自己或他人造成过度受伤的风险。 

• 伙伴按照比赛规则进行比赛。 

• 伙伴有能力和机会为团队的表现做出贡献。 

• 伙伴懂得如何将自己的技能与其他运动员的技能相结合，从而提高能力较弱

的运动员的表现。 

 

当融合伙伴出现以下情况时，就无法实现有意义的参与： 

• 比其伙伴拥有更出色的运动技能。 

• 担任冰上教练，而不是伙伴。 

• 不定期训练或练习，只在比赛当天展示。 
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1.4. 花样滑冰服装 
 

所有参赛者必须穿着适当的花样滑冰服装。作为教练，讨论训练和比赛中可接受

和不可接受的运动服类型。讨论穿着合适衣服的重要性，以及训练和比赛中穿着

某些类型衣服的优缺点。例如，长裤牛仔裤或蓝色牛仔短裤不适合任何活动的花

样滑冰服装。解释一下，运动员穿着妨碍运动的牛仔裤无法取得好成绩。向运动

员展示什么样的服装适合练习，什么样的服装适合比赛。 
 

服装必须适合参与的活动。一般来说，运动员要穿着舒适、不束缚的衣服和合脚

的冰鞋。合适且干净的衣服往往会给运动员带来动力。尽管“人靠衣装马靠鞍”

这句话不一定是真的，但很多运动员和教练仍然相信这一点。裁判在比赛中评分

时会考虑运动员的外表。 
 

 

冰鞋 

教练在尝试滑冰之前必须选择合适的靴子。靴

子应该有牢固的足弓支撑，并应允许脚趾有一

定的运动空间。冰刀应安装在靴子下方，使冰

刀在滑冰鞋前面的大脚趾和第二个脚趾之间滑

行，并与后面的脚跟相交。教练应经常检查冰

刀锋利度。穿上溜冰鞋时，鞋带的系法应类似

于鞋子上的十字形图案。靴子要足够紧，只有

穿一双袜子的空间，但也不要太紧，以免阻碍

血液循环。最强的支撑点应该集中在脚踝处。

靴子的顶部要足够宽松，要刚好可以让手指伸

进靴子里面。 

 

短袜 

建议滑冰者穿着尽可能薄的袜子。薄袜子能为紧身滑板靴提供最佳的脚部抓地力，

从而提供更好的平衡性。厚袜子太笨重，而且会容易出汗。 
 

花样滑冰服装 

参赛者的服装必须朴素、端庄、适合体育比赛，设计不应过于花哨或夸张。 

不过，服装可以反映所选音乐的特色。 

服装不得造成不适合该项目的过度裸露效果。男运动员必须穿长裤，不得穿紧

身裤。此外，在冰舞比赛中，女运动员必须穿裙子。不允许使用配饰和道具。

内衣不得露出。 

服装上的装饰必须是不可拆卸的。 
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衬衫和毛衣 

滑冰者应该选择长袖衬衫，以保证舒适和温暖。衬衫应合身，以方便手臂活动。

毛衣不宜过于笨重，以免显得邋遢并妨碍滑冰者的精确动作，也不应带帽子。

衬衫必须扎在裤子里。 
 
 

头发 

为了安全起见，每位参赛者的头发都应远离脸部。强烈建议运动员不要使用发

夹，以免发夹掉落在冰上。 
 

热身服 

热身服或运动服可用于训练或比赛前的热身以及训练或比赛后保暖。 

由于这些衣服重量和体积较大，所以不应穿着参加练习或比赛。 
 

手套 

建议在休闲滑冰时佩戴合适的手套或连指手套。它们对于热身也很有用。 

头盔 

建议初学者和肌肉控制能力不足的滑冰者佩戴防护头盔或帽子。 
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2. 花样滑冰比赛规则 

 

教授花样滑冰规则 

 

教授花样滑冰规则的最佳时间是在练习期间；例如，观察其他滑冰运动员的表演。

有关花样滑冰规则的完整列表，请参阅官方的《国际特殊奥林匹克运动会规则》。 

 

2.1. 花样滑冰比赛规则 

 

 比赛期间，如果在冰上出现问题，运动员必须直接向裁判员报告。 

 单人滑： 

 一级、二级、三级：自由滑冰节目必须有音乐伴奏。 

 四级、五级、六级：短节目和自由滑冰节目必须有音乐伴奏。 

 双人滑、融合双人滑： 

 一级、二级：自由滑冰节目必须有音乐伴奏。 

 三级：短节目和自由滑冰节目必须有音乐伴奏。 

 冰舞、单人冰舞、融合冰舞： 

 一级至六级：两种四三拍舞蹈必须有音乐伴奏。 

 在世界运动会的正式训练期间，教练不得进入冰场（无论是否穿着滑冰靴） 

 

2.2. 特殊奥林匹克运动会融合运动® 规则 

 

特奥会融合运动® 花样滑冰比赛的规则几乎没有什么不同：其规则在官方的 

《国际特殊奥林匹克运动会规则》中规定，相关修改也在规则手册中进行了总结。

下面突出显示了新增内容。 

 

1.  伙伴不得是担任比赛的注册教练。 

2.  伙伴必须与运动员的能力和年龄相仿。 

 

2.3. 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。

不能对裁判的分组决定或主管判决提出抗议。抗议必须引用规则手册中具体的违规

行为，并明确说明教练认为没有遵守规则的原因。 
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比赛管理团队的职责是执行规则。作为教练，您对运动员和团队的职责是，在运动

员参加比赛时对任何您认为违反了花样滑冰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。抗议

是严重的事情，可能会影响比赛的日程。在比赛前与比赛团队联系，了解相关比赛

的抗议流程。 

 

2.4. 花样滑冰规程和礼仪 

 

练习期间 

 要有礼貌 

 不要阻挡其他滑冰运动员 

 

比赛中 

 

 运动员将做好充分的准备留出足够的时间来参加比赛。 

 运动员要携带参加比赛所需的所有装备。 

 只有参赛运动员才能进入练习冰场。 

 运动员进入冰场前必须通过冰场监视员的检查。 

 运动员在热身时应该注意冰场的其他运动员。 

 教练要在运动员参加比赛前仔细检查运动员的服装。注意不要让内衣露出。 

 教练要保留运动员伴奏的备份。 

 

2.5. 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，体育精神是指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。 

 跌倒或犯错后继续按程序完成比赛。 
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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。 

 

对教练的期望 

 

 始终为参赛者和粉丝树立良好的榜样。 

 指导参赛者承担恰当的体育精神责任，并坚持让他们将体育精神和道德作为

首要职责。 

 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。 

 尊重每个人。 

 指导运动员在比赛结束后向其他滑冰运动员表示祝贺，无论结果如何。 

 

对特殊奥林匹克运动会融合运动® 的运动员和伙伴的期望 

 

 尊重队友。 

 当队友犯错时，鼓励队友。 

 尊重对手。 

 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。 

 与裁判、教练、指导员和其他参赛者合作，公平比赛。 

 如果其他滑冰者有不当行为，不要报复（无论是口头或肢体上的行为）。 

 认真接受代表特奥运动的责任和权限。 

 不要故意阻挡他人的滑行路线。 

 

记住 

 

 体育精神是一种态度，通过你和运动员在冰场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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3. 教授花样滑冰技巧 

3.1. 热身 

 

热身阶段是每次训练或比赛准备的第一个步骤。热身从慢到快，逐渐活动全身肌肉

和身体部位。热身除了可以让运动员做好心理准备之外，还有许多生理上的好处。 

 

运动前热身非常重要，值得反复强调。 

 

热身： 

 提高体温 

 提高代谢速率 

 提高心率和呼吸频率 

 让肌肉和神经系统做好运动准备 

 适当的热身运动可以大大降低受伤的几率 
 

总热身时间可能需要长达 25 分钟，最好在训练或比赛之前完成。热身要按照以

下顺序完成各个基础部分。 

 

活动 目的 时间（最少） 

慢速有氧步行/

快走/跑步/滑冰 
活动肌肉 5 分钟 

拉伸运动 增加运动范围 10 分钟 

特定运动训练 增强训练/比赛的协调性和准备能力 10 分钟 

 

有氧热身 

步行、慢跑、步行时做手臂绕圈运动、开合跳等活动。 

 

步行 

步行是运动员日常训练的第一个项目。运动员开始慢速行走 3-5 分钟来活动肌肉。

这可以让血液循环到所有肌肉，从而为肌肉的伸展提供更大的灵活性。热身的唯一

目的是促进血液循环、活动肌肉，为更剧烈的活动做好准备。 
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跑步 

跑步是运动员日常训练的下一项练习。运动员开始慢跑 3-5 分钟来活动肌肉。这

可以让血液循环到所有肌肉，从而为肌肉的伸展提供更大的灵活性。开始时先慢

速跑步，然后逐渐加快速度；但是，运动员在跑步结束时一般不会达到最大能力

的 50%。记住，这一热身阶段的唯一目的是促进血液循环、活动肌肉，为更剧烈

的活动做好准备。 

 

拉伸运动 

拉伸是热身和运动员表现中最关键的步骤之一。更灵活的肌肉更强壮，也更 

健康。更强壮、更健康的肌肉对锻炼和活动的反应更好，并且有助于防止受伤。

如需更多深入信息，请参阅“拉伸运动”部分。 

 

灵活性对于运动员在训练和比赛中发挥出最佳表现至关重要。灵活性是通过拉

伸运动来实现的。在训练或比赛开始时，进行轻松的有氧慢跑后做拉伸运动。 

 

先轻松拉伸至紧张点，保持此姿势 15-30 秒，直到拉力减轻。当紧张感减轻时，

缓慢地进行进一步拉伸，直到再次感受到紧张感。继续保持新姿势 15 秒。每

个伸展动作应在身体两侧重复 4-5 次。 

 

做拉伸运动时保持呼吸也很重要。当你倾身进行拉伸时，呼气。一旦达到拉伸点，

保持拉伸的同时继续吸气和呼气。拉伸运动应该成为每个人日常生活的一部分。

事实证明，每天定期进行拉伸运动具有以下效果： 

 

1.  增加肌腱单元的长度 

2.  增加关节活动范围 

3.  减轻肌肉紧张感 

4.  培养身体意识 

5.  促进血液循环 

6.  让自己保持良好的感觉 

 

一些运动员可能肌肉张力较低（例如患有唐氏综合症的运动员），这会让他们看

起来更灵活。注意不要让这些运动员拉伸过度，以免超出安全范围。了解运动员

的缺陷并指导他们进行正确的拉伸运动。 
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只有正确进行拉伸才会有效。运动员需要注意正确的身体姿势和协调性。 

以小腿拉伸为例。许多运动员在跑步时，双脚没有保持向前的方向。 
 

拉伸运动 - 快速参考指南 

保持身体放松。 

让运动员放松并活动肌肉后再开始 
 

有系统性 

从身体上部开始，然后向下 
 

从一般拉伸到针对性拉伸 

先从一般练习开始，然后进行针对性的练习 
 

培训前简单拉伸 

循序渐进地慢慢拉伸身体 

不要弹跳或猛拉来做进一步伸展 
 

进行多种拉伸 

让锻炼变得有趣，用不同的运动来锻炼相同的肌肉 
 

自然呼吸 

不要屏住呼吸，保持冷静和放松 
 

允许存在个体差异 

运动员初始水平不同，进步程度也不一样 
 

经常拉伸身体 

始终留出热身和放松的时间 

在家也能做拉伸运动 

 

特定运动训练 

训练是为了教授运动技能而设计的活动。学习的进程从较低的能力水平开始， 

逐渐提升到中等水平，最后达到较高的能力水平。鼓励每位运动员尽力达到自己

的最高水平。训练可以与热身相结合，以促进特定技能的发展。 
 

通过重复练习一小部分技能来教授和强化技能。很多时候，为了加强执行技能的

肌肉，动作会超出正常范围。每次训练都应让运动员经历整个过程，以便他或她

了解构成一项赛事的所有技能。 
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热身运动示范： 

活动： 时间/重复次数： FIT 5： 

热身应在冰上和穿上溜冰鞋之前完成。 

手臂向两个方向旋转 30 秒 链接 

原地奔跑或沿着竞技场一侧奔跑 
30 秒/1 分钟/2 个竞技场长

度 
链接 

弯腰用手触摸膝盖/脚趾/地板 保持 10 秒，重复 5 次 链接 

屈伸/深蹲 保持姿势 10 秒，重复 5 次 链接 

腿向前向后摆动 每条腿 10 次 链接 

侧腿摆动（单腿站立时，用另一条腿在站立

腿前面摆动，然后向侧面摆动，然后摆动到

站立脚后面。确保腿部进行此动作时臀部不

会转动。挥杆幅度一开始很小，随着训练逐

渐增大） 

另一侧重复 10 组 链接  

单脚站立 

（中高水平的运动员可以做拉伸浮腿姿势，

高级水平的运动员可以做螺旋姿势） 

另一条腿重复 30 秒 链接 

倒着走，慢跑 
30 秒/1 分钟/2 个竞技场长

度 
 

双脚原地跳跃 

高级溜冰运动员会做跳跃转弯，高级溜冰运

动员应该做 10 次兔子跳 

10 次 链接 

摆臂 双向各 10 次 链接 

肩膀向前和向后转动/耸肩 10 次 链接 

 

 

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/endurance-level-2
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/strength-level-3
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/balance-level-2
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/endurance-level-5
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/strength-level-2
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特定热身活动（冰上）

滑冰热身 

任务分析 

• 穿着溜冰鞋在溜冰场上走一圈。 

• 在指定区域周围进行步行/滑冰间歇运动。 

• 在指定区域内滑行。 

• 通过练习训练中已经学到的每一项滑冰技能来热身。 

 

 执教技巧 

所有热身练习都应根据当时的上场时间进行。运动员必须在上场前热身并穿上

冰鞋，以便充分利用上冰时间进行滑冰指导。这是教练的一个重要考虑因素。 

 

3.2. 冰上滑冰训练 

 

任务分析 

• 根据运动员的滑冰能力，在溜冰场上滑冰。 

• 根据运动员的滑冰能力，练习向前和向后滑冰。 

• 根据运动员的滑冰能力练习滑冰技巧。 

• 徽章级别计划的实践动作。 

 

 执教技巧 

 建议运动员每天进行热身和体能训练。 

 解释良好调理习惯的好处。 

 强调参加剧烈运动前适当热身的重要性。 
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3.3. 放松运动 

 

放松运动与热身运动一样重要；然而，它常常被忽视。突然停止活动可能会导致

血液积聚并减缓运动员体内废物的排除。它还可能导致运动员抽筋、酸痛和其他

问题。放松过程会逐渐降低体温和心率，加快下一次训练或比赛前的恢复过程。

放松时间也是教练和运动员谈论训练或比赛的好时机。请注意，放松时间也是进

行拉伸运动的好时机。肌肉是活跃的并且可以接受拉伸运动。 

 

活动 目的 时间（最少） 

慢跑/滑冰 降低体温 

逐渐降低心率 

5 分钟 

 

轻度拉伸                       清除肌肉中的废物                  5 分钟 

                                                                     

活动： 时间/重复次数： FIT 5： 

放松应在冰上并脱下溜冰鞋后完成。 

缓慢行走（沿着竞技场的一侧） 2  

手臂向两个方向旋转 30 秒 链接 

弯腰用手触摸膝盖/脚趾/地板 保持 10 秒，重复 5 次 链接 

腿向前向后摆动 每条腿 10 次 链接 

侧腿摆动 另一侧重复 10 组 链接  

摆臂 双向各 10 次 链接 

深呼吸 5 次，双臂从身体两侧绕至头

顶，并保持在头顶上方。手臂抬起时用

鼻子吸气，手臂放下时用嘴呼气，缓慢

并控制节奏 

  

https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches/arm-circles
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4. FIT 5 
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。 

 

对特奥会运动员来说，这在保持健康和提高成绩方面有许多好处。 

 

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。它提供了一系列出色的训练项目，运动

员可使用这些训练项目来帮助提升他们在运动中所需的技能。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，此处还有一些视频，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。 

 

资源 

面向教练的健身资源链接。 

平衡健身卡链接。 

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、特奥会运动员以及如何将两者结合起来的更多知识！ 

 

课程包括： 

o 健身教练在线培训 

o 面向运动教练的健身课程 

o 包容性健身在线训练 

图 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://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5-page
https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fitness-for-sports-coaches
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Fitness-Cards-for-Balance.pdf?_ga=2.186921582.773550906.1601455098-878802789.1564561385
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/AllLevels.pdf?_ga=2.157103741.773550906.1601455098-878802789.1564561385
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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！ 

 

特奥会项目之外的体育活动 

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、蹦跳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。 

  

https://learn.specialolympics.org/Default.aspx
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5. 花样滑冰基本知识 – 单人滑 – 徽章计划 

单人滑是花样滑冰的一个项目，男女运动员均单独参加比赛。 

单人滑运动员在比赛中需完成一到两个环节，1 至 6 级为自由滑，4 至 6 级 

为短滑节目。 

单人滑有运动员在比赛中必须掌握的一些基本动作，这些动作构成了一套均衡的滑

冰项目。其中包括滑冰动作、跳跃、旋转、步法顺序和编舞顺序。 

 

徽章计划帮助花样滑冰教练如何向运动员传授具体的花样滑冰动作。 

总共有 12 个徽章，在完成特定徽章中的所有动作后，滑冰运动员就可以参加其所

达到级别的比赛。 

一级：徽章 1-5 

二级：徽章 6-9 

三级：徽章 10-12 

四到六级：徽章 1-12 + 附加动作（相关等级描述） 

 

图 2：单人滑级别 
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5.1. 徽章 1  

 

 

技能进度 – 徽章一– 分解 

 

 不借助外力站立 5 秒钟： 

 走上冰面。 

 调整姿态，让肩膀位于臀部正上方。 

 保持双脚平行，让身体重心落在冰鞋之间正上方。 

 手臂稍微向前伸以保持平衡。 

 抬起头，眼睛注视前方。 

 

 不借助外力地倒地和站起： 

 采取站立姿势，双手和双臂向前伸展。 

 收下巴，保持头部向前。 

 弯曲膝盖并继续保持下压姿势，将臀部放低至冰面。 

 继续摔倒，直到滑冰者摔倒在一侧脸颊（底部）上，同时保持双手靠近胸

部并离开冰面。 

 采取跪姿，双手双膝着地，手平放在冰上。 

 将一边的膝盖抬到胸前，让冰刀牢牢地贴平在冰上。 

 抬高身体，抬到足以把另一只冰鞋移到第一只冰鞋旁边的地步。 

 身体保持蹲伏姿势，保持平衡。 

 慢慢起身，伸直膝盖，同时在冰鞋上保持平衡。 

徽章 1：点击此处观看徽章 1 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-1
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2021 年 

 采取站立姿势。 

 

 站立不动，无需协助，进行膝盖下压： 

 采取站立姿势站在冰上。 

 向前伸展双臂。 

 弯曲膝盖，降低臀部，直到臀部与膝盖平行。 

 保持背部挺直，然后弓身，同时保持平衡。 

 在外力帮助下向前迈出 10 步： 

 采取站立姿势站在冰上。 

 让重心保持在冰鞋之间正上方。 

 站立姿势，冰鞋保持平行。 

 以站姿迈步；向前走 10 小步。 

 冰鞋的冰刀平放在冰上。 

 迈步时，双脚交替平放在冰面上。 

 多次重复这一系列动作，直到可以稳步行进。 

 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员撞到脚趾尖。 让运动员多弯曲膝盖。 

运动员在冰刀上的身体姿势不正确。 向前滑行时，身体重量应位于冰刀 

的中后部。 

运动员低着头。 让 运 动 员 调 整 姿 势 ， 伸 出 手 臂 ， 

背部直立，眼睛向前看。 
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运动员向前弯曲得过大。 让运动员调整姿势，伸出手臂， 

背部直立，眼睛向前看。 

 

5.2. 徽章 2 

 

 

 

技能进度 – 徽章二 – 分解 

 

 在无人帮助下向前迈出 10 步： 

 采取站立姿势站在冰上。 

 让重心保持在冰鞋之间正上方。 

 站立姿势，冰鞋保持平行。 

 以站姿迈步；向前走 10 步。 

 以行进动作抬起脚，放回冰上，用另一只脚重复此动作。 

 多次重复这一系列动作，直到可以稳步行进。 

 

 旋转（鱼划步），站立（重复三次）： 

 采取站立姿势。 

 双足彼此平行。 

 脚趾向外，脚跟并拢，冰刀稍微向内倾斜（内刃）。 

 脚趾向内，脚跟向外，冰刀稍微向内倾斜（内刃）。 

 重复这一系列动作数次。 

 

徽章 2：点击此处观看徽章 2 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-2
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2021 年 

 在外力帮助下向后摆动或行进： 

 采取站立姿势。 

 将冰刀平放在冰上，与冰鞋平行。 

 像行进运动一样抬起双脚，将重心放在脚掌前部。 

 脚尖朝内做“企鹅步”，向后迈出小步。 

 对于向后扭动，通过以“扭动”动作来回扭动来向后滑行。 

 保持头部抬起并面朝前方，身体向前，膝盖微微弯曲，双臂伸出以保持平

衡，只移动上身下方的臀部、腿和脚。 

 

  两脚向前滑行至少身体长度的距离： 

 采取站立姿势。 

 迈着小步伐向前滑行。 

 将双脚放在冰上，双脚平行，头部抬起并面朝前方。 

 膝盖微微弯曲，手臂微微向前伸展。 

 滑行相当于身高的距离。 

 

 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员脚跟向后摇晃得太厉害。 让运动员弯曲膝盖以保持前脚掌 

的平衡。向后移动时，刀刃的重心

应向前。 

运动员双脚分得太开。 让运动员双脚分开与臀部同宽。 
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5.3. 徽章 3 

 

 

 

技能进度 – 徽章三 – 分解 

 

 不借助外力向后摆动或行进： 

 采取站立姿势。 

 将冰刀平放在冰上，与冰鞋平行。 

 通过“扭动”动作来回扭转，向后滑行，将重心稍微向前移到前脚掌上。 

 后退行进：像行进运动一样抬起双脚，将重心放在脚掌前部。 

 保持头部抬起并面朝前方，身体向前，膝盖微微弯曲，双臂伸出以 

保持平衡，只移动上身下方的臀部、腿和脚。 

 

 五次葫芦型前滑（鱼划步）： 

 采取站立姿势。 

 双足彼此平行。 

 保持上身挺直，双臂稍微向前伸展。 

 向前迈出几小步，用双脚滑行，膝盖弯曲，将脚靠在内刃，同时向外滑动，

直到双脚分开略大于臀部宽度。 

 将脚趾稍微转向彼此，让双脚并拢，使用内侧刃，膝盖微微抬起。 

 注视行进方向。 

 重复序列。 

 

徽章 3：点击此处观看徽章 3 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-3
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 向前滑过溜冰场： 

 采取站立姿势。 

 开始行进时双膝弯曲。 

 稍微向前伸展双臂。 

 重心应均匀地落在两个冰鞋上。 

 继续穿过溜冰场。 

 指导滑冰学员将重量从一只冰鞋转移到另一只冰鞋。 

 注视运动方向 

 

 

 屈膝向前滑行，至少前进相当于身高的距离： 

 采取站立姿势。 

 开始以冰鞋平行的方式向前滑行。 

 双脚滑行，抬头面向前方。 

 向前滑行，弯曲膝盖以降低臀部高度，直到臀部与膝盖平齐， 

然后保持姿势。 

 向前滑行的同时恢复站立姿势。 

 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员不向后移动。 让运动员将脚趾并拢，并将重心稍 

微向前移至前脚掌，向后走或向后 

“企鹅走”。 

运动员屈膝的身体姿势不正确。 让运动员逐渐弯腰，稍微向前倾。 
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2021 年 

 

5.4. 徽章 4 

 

 

 

技能进度 – 徽章四 – 分解 

 

 向后双脚滑行，滑行距离至少达到身体的长度： 

 采取站立姿势，背对行进方向。 

 采用行进或扭动技术向后滑行，抬起头并面朝前方。查看以确保其他滑冰

者不在滑冰道上。 

 稍微弯曲膝盖并向前伸展手臂。 

 用脚掌保持身体重心平衡。 

 滑行身体长度的距离，冰鞋平行。 

 

 双脚原地跳跃： 

 采取站立姿势，双臂向前伸展。 

 弯曲膝盖，向脚掌方向摆动，然后向上推，进行小幅跳跃。（如果溜冰者

在移动时感觉更舒服，让他或她在移动时做一个小跳跃。） 

 双膝弯曲，用脚掌着地，然后向后来回晃动至冰刀的中部/后部。 

 慢慢地向前滑行，双脚滑行，在移动过程中进行双脚跳跃。 

 

 一只脚雪犁式刹车（左侧或右侧）： 

 站在冰上。 

徽章 4：点击此处观看徽章 4 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-4
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 先做站立不动练习。 

 向前滑行。 

 用两只溜冰鞋滑行。 

 将一只冰鞋稍微向前和向侧面滑动，脚趾向内转动，向前滑行， 

并对冰鞋的内刃和中部施加压力以进行滑行。 

 慢慢停下来。 

 操作应沿直线进行。 

 伸出双臂保持平衡，抬起头，将双臂伸展至侧面并稍微向前。 

 

 向前单脚滑行至少覆盖身体的长度（左、右）： 

 采取站立姿势。 

 向前滑行，并用两只冰鞋滑行，将重量放在冰刀的中后部。 

 将重量平衡转移到一只冰鞋上，将另一只冰鞋抬至滑行脚的脚踝处。 

 保持身体直立，头部抬起，面朝前方，双臂稍微向前。 

 滑行相当于身高的距离。 

 换另一只脚重复此动作。 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员在单脚滑行时将浮腿抬得太高。 让运动员只将脚抬至脚踝处。 

运动员在执行“雪犁式刹车”动作 

时遇到困难。 

让运动员将停止的脚靠向内刃， 

施加轻微的压力并轻轻地向外推。 
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5.5. 徽章 5 

 

 

 

技能进度 – 徽章五 – 分解 

 

 向前滑过溜冰场 

 保持良好平衡的站立姿势。 

 让重心保持在冰鞋之间正上方。向前滑行时，身体重量应放在冰刀的 

中后部，膝盖微微弯曲。 

 单脚站立，脚趾向外旋转约 60 度（T 形位置）。 

 必须用每只脚的内侧边缘推刃，而不能用齿推刃。每次用力时，身体的重

心应从一只脚均匀转移到另一只脚。推步的动作应向侧后方，并伸展浮腿。 

 手臂必须稍微向前伸展以保持平衡。 

 保持头部水平并且眼睛注视行进方向。 

 必须连续进行至少四次交替滑动 

 

 五次向后旋转（鱼划步）： 

 采取站立姿势，背对行进方向。 

 向后滑行，膝盖弯曲，用双脚滑行，双脚压在内刃上，脚跟向外滑动， 

直到分开的距离略大于臀部宽度。用脚掌保持平衡。 

 将脚跟稍微转向彼此，继续使用内刃让双脚并拢，膝盖微微抬起。 

 保持上身挺直，双臂稍微向侧前方伸展。 

徽章 5：点击此处观看徽章 5 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-5
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 在溜冰场上向前双脚左右划曲线： 

 采取站立姿势。 

 开始向前滑行，双脚滑行。 

 要向任一方向开始划曲线，弯曲膝盖，将膝盖和脚踝倾斜到划曲线的方向，

将上身转向所需划曲线的方向，并稍微抬起和弯曲膝盖。 

 保持手臂稍微向前伸展。 

 

 原地双脚前后转动： 

 采取站立姿势，双脚平行，膝盖弯曲。 

 将上身朝转弯方向旋转 90 度，转动头部看向转弯方向。 

 让臀部朝与上身相同的方向扭转 180 度 

 转身时抬起膝盖和桨叶，转身完成时弯曲膝盖并将重量放在前脚掌上。 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员双脚曲线表现太平。 让运动员用膝盖做上下运动， 

利用脚踝压力和身体倾斜。 

运动员未完成转身。 确保运动员臀部的旋转方向与肩

膀的旋转方向相反。 
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5.6. 徽章 6 

 

 

 

技能进度 – 徽章六 – 分解 

 

 向前滑行到向后双脚转弯： 

 采取站立姿势。 

 向前滑行，双脚平行滑行，膝盖弯曲，头部看向转弯方向。 

 朝转弯方向转动上身。 

 将臀部旋转 180 度，同时反向旋转上身以达到“检查位置”。 

 转身时，抬起膝盖并向脚掌方向倾斜。转身后弯曲膝盖。 

 继续将重量放在前脚掌上向后滑行。 

 两个方向都应完成转弯。 

 

 在圆圈上（左和右）连续五次向前一脚旋转（鱼划步）： 

 采取站立姿势，将外侧手臂向前放在圆圈上方，将内侧手臂向上和向后放

置（抱成一个圆圈）。 

 以逆时针方向向前滑行，双脚弯曲滑行，只用外脚开始旋转动作， 

这只脚位于内刃上。另一只脚位于外刃上。 

 连续重复整个圆圈的动作，并将平衡朝向冰刀后部。 

 顺时针方向重复上述指示。 

徽章 6：点击此处观看徽章 6 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-6
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 身体向后单脚滑行长度（左右）： 

 采取站立姿势，背对行进方向。 

 向后滑行，双脚向后滑行，将重量转移到一只脚上，用前脚掌平衡重量，

同时将另一只脚的冰鞋抬到脚踝高度。 

 保持的距离等于身体的长度。 

 换另一只脚重复此动作。 

 

 向前转身： 

 将一只脚的脚趾点在冰上，脚后跟抬起并指向另一只脚的脚背。 

 用另一只脚进行抽动动作，沿内刃向前移动一圈至一圈半，不停歇。 

 举起手臂并沿行进方向稍微旋转。 

 

 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

双脚转身：运动员做 U 型转弯。 运动员膝盖弯曲，向前滑行，肩膀

靠向臀部旋转，桨叶稍微向前摇动

以向后转动。 
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5.7. 徽章 7 

 

 

 

技能进度 – 徽章七 – 分解 

 

 向后划过溜冰场： 

 采取站立姿势保持平衡，背对行进方向。 

 弯曲膝盖，将重量转移到一只脚上，同时另一只脚以半旋转（鱼划式） 

动作移动。 

 然后将蹬脚抬到滑行脚的前面，脚趾稍微转动，将平衡重量放在脚掌上，

膝盖弯曲，重心放在内刃上。 

 将推脚放在冰面上，与另一只冰鞋平行。转移重心并用另一只脚重复动作。 

 双臂稍微向前伸展，头部和胸部抬起并与臀部成一线。 

 

 向后滑行到向前双脚转弯： 

 采取站立姿势保持平衡，背对行进方向。 

 双脚向后滑行/滑行，膝盖弯曲。 

 伸展双臂，将上身朝转弯方向旋转 90 度。 

 让 臀 部 朝 与 上 身 相 同 的 方 向 扭 转  1 8 0  度 。 转 弯 时 ， 

将冰刀从前脚掌向后脚跟摇动。转身时膝盖稍微抬起并弯曲。 

 转弯后向前滑行。 

 

徽章 7：点击此处观看徽章 7 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-7
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 T 形刹车左侧或右侧（在后面停止脚）： 

 采取站立姿势，双脚呈“T”形，后脚趾张开，形成“T”的顶部。 

 无论哪只脚在后面，形成“T”的顶部，同一只手臂应该向前。 

 稍微弯曲膝盖，用后脚发力，单脚沿直线滑行。 

 将后脚放在滑行脚正后方的外刃上。将重心转移到后脚，按压以在外刃上

产生滑行动作。 

 刹车动作完成后保持。 

 

 向前双脚转圈（左右）： 

 采取站立姿势。 

 沿圆圈向前滑行，双脚在正确的刀刃上滑行。 

 将上身旋转 90 度，进入圆圈和转弯方向。 

 让臀部转成圆圈，肩部与臀部反向旋转，“检查”并继续在圆圈上向后滑

行，转动时正确将重量转移到桨叶前面。 

 重复两个方向。 

 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

T 字刹：运动员用后脚抓住内侧。 让运动员将后脚放在滑行脚上， 

并将后脚轻轻放在外刃上以产生 

滑行动作。 
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5.8. 徽章 8 

 

 

 

技能进度 – 徽章八 – 分解 

 

 五次连续前交叉步（左、右）： 

 采取站立姿势，将头、肩膀和手臂转向圆心。 

 练习移动之前先静止的技巧。 

 沿逆时针方向向前滑行，使用正确的刀刃并弯曲膝盖。 

 双脚滑行，开始用外腿向前划水，将外脚抬到滑行脚上方， 

并将其放在内刃上，脚踝交叉，重量集中在双脚的脚跟上。 

 现在在圈外的脚位于外刃上，将脚趾抬起并放置在滑行脚旁边， 

仍然在外刃上。 

 重复进行五次连续交叉。 

 顺时针方向重复 

 

 前外滑步（左、右）： 

 采取站立姿势，滑行臂向前，自由臂向后。 

 沿圆圈向前滑行并采取双脚滑行的姿势。 

 抬起外侧腿，将浮腿的脚趾放在滑行脚的后跟上，滑行脚将位于外刃上。 

 保持单脚在刃上滑行。 

 以另一个方向重复（顺时针和逆时针）。 

 

徽章 8：点击此处观看徽章 8 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-8


 

41 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

 在圆圈上（左、右）连续五次向后一脚旋转（鱼划步）： 

 采取站立姿势，将外侧手臂向前放在圆圈上方，将内侧手臂向上和向后放

置（抱成一个圆圈），眼睛注视行进方向。 

 沿圆圈逆时针方向向后滑行，用双脚滑行。 

 仅用外脚开始旋转（鱼划步）动作，使用内刃，保持膝盖弯曲并将重量放

在前脚掌上。 

 在一个完整的圆圈内连续重复这个动作，至少连续五次单脚的旋转 

（鱼划步）。 

 按照上述说明顺时针旋转。 

 

 

 双脚旋转： 

 采取站立姿势，脚趾稍微向内，与臀部同宽。 

 稍微弯曲膝盖，同时以稍微“收紧”的位置（与旋转方向相反）旋转上身。 

 使用轻微的“收紧”姿势开始旋转并让身体转动，膝盖稍微抬起并且脚趾

内转。重量应该放在前脚掌上，保持脚趾彼此相对。 

 旋转开始后，将手臂拉至胸部以增加旋转速度。 

 旋转可以从静止、枢转或移动曲线进入。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

42 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

前外滑步：运动员没有处于正确的 

刀刃上。 

让运动员利用脚踝的压力将身体

倾斜成圆圈，并弯曲膝盖。 

运动员没有对抽动脚施加压力。 让运动员弯曲膝盖，并将身体重量

更长时间地放在推脚上。 

交叉：运动员在双脚交叉时遇

到困难。 

从站立静止交叉动作开始。让运动

员站在障碍物处，双脚向左或向右

倾斜，交叉脚，保持，抬起后脚，

回到起始位置。 
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5.9. 徽章 9 

 

 

 

技能进度 – 徽章九– 分解 

 

 前外三转（左、右）： 

 站在 T 形位置，前脚靠在外刃上，外侧手臂向前，内侧手臂向上和向后。 

 轻轻推并将浮脚放在滑行脚的后跟上，保持手臂伸直且膝盖稍微弯曲。 

抬起外脚并置于滑行脚跟处，继续沿外刃弯曲并旋转上身。 

 稍微抬起滑冰膝盖，向前摆动进行转弯，使臀部沿曲线方向前后转动  

180 度。重新弯曲滑冰膝盖，继续沿后内刃滑行。 

 转身后，将肩膀向后拉，将外臂放在身体前方，使上身朝向曲线内侧， 

检查臀部和肩膀的旋转情况。 

 整个动作过程中，保持浮腿处于滑行脚跟处，头部抬起，背部挺直。 

 继续后内滑步，划出弧线。 

 

 前内滑步（左、右）： 

 采取站立姿势，自由臂向前，滑行臂向后。 

 沿圆圈向前滑行并采取双脚滑行的姿势。 

 抬起内脚并放置在滑行后跟处，滑行脚将位于内刃上。 

 保持单脚在刃上滑行。 

 以另一个方向重复（顺时针和逆时针）。 

 

徽章 9：点击此处观看徽章 9 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-9
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 向前冲刺或以任意深度单脚蹲滑： 

 前弓步 

 向前滑行。 

 用任意一条腿进行单脚滑行。 

 保持浮腿伸展，背部挺直，脚趾向外。 

 将臀部放低至滑冰膝盖的高度，背部挺直，浮腿在后方伸展，处于水 

平位置。 

 在冲刺过程中，浮脚沿着冰面拖动，只有靴子的一侧接触冰面。 

 

 单脚蹲滑 

 向前滑行。 

 进行膝盖下压。 

 向前伸展一条腿并与冰面平行。手臂向前以帮助保持平衡。 

 回到屈伸姿势并回到直立姿势。 

 

 兔子跳： 

 向前滑行，保持双臂伸展并稍微向前。 

 单腿向前滑行，膝盖弯曲，浮腿向后伸展。 

 通过向前摆动浮腿跳入空中，用滑冰膝盖发力，用浮腿脚尖着地， 

用跳跃腿的冰刀平面着地。 

 将浮腿向前移过滑行脚，抬起滑行脚趾并跳到空中。用浮脚的脚尖着地，

然后使用跳跃脚的脚背平面向前滑行。 
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常见错误 

错误 纠正措施 

前外三转：运动员转动冰刀的错 

误部位。 

让运动员在转身时使用正确的膝盖动

作，在转身时将脚掌稍微向前摆动。 

前外三转：运动员转身后滑行中跌落。 让运动员进行强有力的反向旋转， 

臀部抵住肩膀，然后进行转身“检

查”，并根据需要调整臀部的位置。 

弓步：运动员拖动脚趾。 让运动员将弓步脚张开得更大， 

以便靴子在冰上拖动。 

单脚蹲滑：运动员难以保持平衡。 让运动员逐渐弯下腰，稍微向前倾

斜，同时浮脚向前伸展以保持平衡。 

兔子跳：运动员没有落在脚尖上。 让运动员将浮脚传过滑行脚并将脚趾

指向落地位置。 
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5.10. 徽章 10 
 

 

 

技能进度 – 徽章十 – 分解 
 

 前内三转（左、右）： 

 站在 T 形位置，前脚靠在内刃上，内侧手臂向前，外侧手臂向上和向后。 

 轻轻推并将浮脚放在滑行脚的后跟上，保持手臂伸直且膝盖稍微弯曲。 

抬起内脚并置于滑行脚跟处，继续沿内刃弯曲并旋转上身。 

 稍微抬起滑冰膝盖，向前摆动进行转弯，使臀部沿曲线方向前后转动  

180 度。重新弯曲滑冰膝盖，继续沿后外刃滑行。 

 转身后，将肩膀向后拉，将外臂放在身体前方，使上身朝向曲线外侧， 

检查臀部和肩膀的旋转情况。 

 整个动作过程中，保持浮腿处于滑行脚跟处，头部抬起，背部挺直。 

 继续沿后外滑行，形成弧线。 

 

 五次连续后交叉步（左、右）： 

 采取站立姿势，将头、肩膀和手臂转向圆心。 

 使用半旋转动作向后滑行。 

 用双脚滑行。将重量转移到内侧脚，将外侧脚抬到滑行脚上方， 

并将其置于内侧曲线的内刃上。 

 现在，位于圆圈外侧的脚从外刃抬起，并以双脚滑行的方式放下。 

 重复进行五次连续交叉。 

 顺时针方向重复。 

徽章 10：点击此处观看徽章 10 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-10
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 冰球刹： 

 向前滑冰，双脚滑行，双臂伸展以保持平衡，膝盖弯曲。 

 保持上身朝前，快速将双脚朝同一方向转动 90 度，并向下按压以做出快

速刮削动作。压力越大，停止动作越快。 

 在前滑时使用内刃，在后滑时使用外刃，以形成滑行。 

 冰球刹可以朝任意方向进行 

 

 向前螺旋三次身体长度： 

 采取准备姿势。 

 向前滑行。 

 用两只溜冰鞋滑行。 

 将一只冰鞋抬离冰面，将腿向后伸展，同时另一只冰鞋向前滑行。 

 腰部向前弯曲，直到上身与冰平行。 

 抬起伸直的腿，使膝盖和脚与臀部同高，保持头部抬起并面朝前方。 

 拱起背部并将手臂伸向一侧。 
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常见错误 

错误 纠正措施 

向 前 内 侧 三 圈 ： 运 动 员 转 动 冰 

刀的错误部位。 

让运动员在转身时使用正确的膝盖动

作，在转身时将脚掌稍微向前摆动。 

向前内侧三圈：运动员转身后滑 

行中跌落。 

让运动员进行强有力的反向旋转，

臀部抵住肩膀，然后进行转身“检

查”，并根据需要调整臀部的位

置。 

后交叉步：运动员向后移动时身体前

倾过多，导致脚趾被划伤。 

让运动员弯曲膝盖，使身体重量位于

脚掌上方而不是脚尖上方，站立时肩

膀位于臀部上方。 

后交叉步：运动员身体倾斜于圈外。 让 运 动 员 倾 斜 至 圆 圈 内 ， 

位于正确的刃上。 

冰球刹：运动员难以用双脚停下来。 让 运 动 员 像 雪 犁 一 样 刹 车 ， 

然后使用外刃将后脚合拢。 

螺旋：运动员朝脚尖向前摆动。 让运动员将浮腿抬起成螺旋状并用滑

行脚跟向下压。将手臂向后压， 

挺胸，下巴向外伸。 

螺旋：运动员的浮腿太低。 让运动员在冰场外或板上以螺旋姿

势进行伸展。 
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5.11. 徽章 11 
 

 

技能进度 – 徽章十一 – 分解 
 

 连续进行前外滑步（每只脚至少两次）： 

 滑冰者必须交替双脚，完成至少四个半圆的系列滑行。 

 从右脚开始，右臂在前，左臂在后，双脚呈“T”形，左脚在后。 

 从内刃推动，浮腿保持在滑行脚跟处，身体其余部分保持在起始位置。 

保持此滑动在半圆的外刃上。 

 在半圆的中间点，慢慢地将浮腿向前移到滑行脚的前面，同时改变手臂的

位置，这样自由臂现在处于领先地位，而滑行臂处于后面。通过将手臂从

臀部向下传递并返回到位来改变手臂的位置。 

 在整个过程中，保持脚跟承受重心。 

 将滑行脚打开至 T 形位置以开始下一个滑步。 
 

 连续前内滑步（每只脚至少两次）： 

 滑冰者必须交替双脚，完成至少四个半圆的系列滑行。 

 从右脚开始，左臂在前，右臂在后。双脚呈“T”形，左脚位于滑行脚跟

处。 

 从左内侧刃推，浮腿保持在滑行脚跟处，身体其余部分保持在起始位置，

滑行脚位于内侧刃上。保持这个滑行姿势，滑过半圆的一半。 

 在半圆的中间点，慢慢地将浮腿向前移到滑行脚的前面，同时改变手臂的

位置，这样滑行臂现在处于领先地位，而自由臂处于后面。通过将手臂从

臀部向下传递并返回到位来改变手臂的位置。 

 在整个过程中，保持脚跟承受重心。 

徽章 11：点击此处观看徽章 11 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-11
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 将滑行脚打开至 T 形位置以开始下一个滑步。 

 前内莫霍克步（左、右）： 

 沿着前内缘的曲线向前滑行。 

 浮腿应保持向后伸展的位置。 

 滑行臂应在前，自由臂应在后，头部看向曲线内侧。 

 为转弯做准备，将上身进一步旋转至曲线中，将浮脚以直角靠近滑行脚，

以便浮脚的脚后跟靠近滑行脚的脚背。 

 要转弯，请将浮脚放在冰上，同时让滑行脚沿着其行进路线快速滑动， 

然后在臀部转身面对滑行脚时将其抬起。重量从一只脚转移到另一只脚。 

 滑行继续在后内侧刃上进行，滑行臂向前，自由臂在后，头部看向曲线

内侧。检查位置与前外三转的结束位置类似。 

 

 连续向后外缘（每只脚至少两次）： 

 采取站立姿势，背对行进方向。 

 要启动刃法，先用左后内刃向后半旋转（鱼划步）。推至右后外滑步， 

稍微倾斜成圆圈。浮脚位于滑行脚的前方。自由臂向前伸展，滑冰臂向后

伸展并且头部看向曲线的内侧。保持此滑动在半圆的外刃上。 

 在半圆的中间点，慢慢地将浮腿向后移到滑行脚的脚后跟处，同时改变手

臂的位置，这样滑行臂现在处于领先地位，而自由臂处于后面，头部看向

曲线外侧。通过将手臂从臀部向下传递并返回到位来改变手臂的位置。 

 对另一边重复上述操作。  

 

 连续向后内缘（每只脚至少两次）： 

 采取站立姿势，背对行进方向。 

 要启动刃法，先用左后内刃向后半旋转（鱼划步）。推至右后内滑步， 

稍微倾斜成圆圈。自由臂向前伸展，滑冰臂向后伸展，头部看向曲线内侧，

抬起内侧腿并向前伸展。保持此滑动在半圆的内刃上。 

 在半圆的中途，慢慢地将浮腿放回到滑行脚的脚后跟处，并继续沿着滑行

脚后跟的轨迹稍微向后伸展。改变手臂的位置，使滑行臂在前面，自由臂

在后面，头部看向曲线内侧。通过将手臂从臀部向下传递并返回到位来改

变手臂的位置。 
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常见错误 

错误 纠正措施 

刀刃：运动员开始旋转得太早， 

并且旋转时手臂的摆动过多。 

让运动员保持初始姿势，滑半圆的一

半，然后将手臂向下伸至靠近身体的

位置，然后再向上伸。 

刀刃：运动员通过时浮腿位置不正确。 让运动员将脚趾伸直。 

莫霍克：运动员没有向后转身。 让运动员旋转上身并旋转浮脚， 

并使脚跟指向彼此。 
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5.12. 徽章 12 

 

 

 

技能进度 – 徽章十二 – 分解 

 

 华尔兹跳： 

 采取“T”形站立姿势。前腿称为跳跃腿，后腿称为浮腿。 

 用力划动弯曲的跳跃腿的前外刃，将浮腿向前向上移动以开始跳跃， 

同时将跳跃腿推向空中（小兔子跳）。 

 在空中转半圈，用前一条浮腿落在后外缘。 

 头部应朝着滑冰者来的方向看，双臂向两侧伸出以保持平衡， 

臀部保持平直，浮腿伸直并保持向后伸展以示检查。 

 继续进行后外滑步。 

 

 单脚旋转（至少三圈）： 

 采取“T”形站立姿势。滑行腿将为前腿。 

 滑行臂应拉过上身，以帮助形成“卷起”。另一只手臂紧紧地握在身后。 

手臂在推之前开始旋转。 

 在开始前外侧三转之前，先推紧前外滑步以开始旋转，同时浮腿绕到一侧

并拉到滑行腿旁边。 

 然后，双臂向胸部收拢，同时脚掌和脚尖继续旋转。 

 将浮腿放在冰上并推向后外缘，退出旋转。 

徽章 12：点击此处观看徽章 12 视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/badge-12
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 莫霍克步法序列（顺时针和逆时针重复）。可以选择采取 2 个介绍步骤。

步骤顺序应包括：（逆时针） 

 左前外场 (LFO) 

 右前内线交叉步 (RFI) 

 LFO 

 右前内莫霍克 (RFI) 至左后内滑步 (LBI) 

 右后外 (RBO) 

 左后内交叉 (LBI)，步入圈内 RFI，双脚并拢 

 重复此动作。从右脚开始顺时针方向。 

 

 从徽章 9-12 中选择的三个动作的组合 
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常见错误 

错误 纠正措施 

华尔兹跳：当浮腿穿过时，运动员撞

到脚趾尖。 

让 运 动 员 在 踢 腿 时 抬 起 膝 盖 ， 

就像兔子跳一样。 

华尔兹跳：运动员华尔兹跳跃旋

转不足。 

让运动员在跳跃开始时旋转臀部半圈

并将身体重量转移到落地脚。 

华尔兹跳：运动员着地时上身控制不佳。 让运动员保持自由臂稍微向前， 

并将滑行臂向侧面伸出。 

旋转：运动员的旋转入口不够紧密。 让运动员在进入三圈前，在前入刃

处弯曲膝盖更多，并让运动员在三

圈前在入刃处停留更长时间。 

旋转：运动员转动冰刀的错误部位。 让运动员将重心集中在脚掌和脚尖上。 

旋转：运动员将肩膀转到圈外。 让运动员保持头部和上身朝向旋

转方向。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

55 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

6. 单人滑 – 比赛级别 

冰鞋 

特奥会比赛期间使用的花样滑冰的冰刀必须磨锐，以产生平坦至凹陷的横截面， 

并且不改变冰刀两刃之间的宽度。然而，允许冰刀的横截面稍微变细或变窄。 

 

比赛服装 

参赛者的服装必须朴素、端庄、适合体育比赛，设计不应过于花哨或夸张。 

不过，服装可以反映所选音乐的特色。 

服装不得造成不适合该项目的过度裸露效果。男运动员必须穿长裤，不得穿紧身裤。

此外，在冰舞比赛中，女运动员必须穿裙子。不允许使用配饰和道具。 

服装不符合要求，扣 0.5 分。 

服装上的装饰必须是不可拆卸的。服装或装饰物的一部分掉落在冰上将被扣 0.5 分。 

 

比赛音乐 

所有参赛者应以 CD 或其他认可的格式提供优质的参赛音乐。 

每个节目（短滑节目/自由滑）必须录制在一个轨道上并录制在单独的光盘上。 

参赛者必须为每个节目提供伴奏音乐。 
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单人滑 – 级别 

 

这是初学者自由滑冰计划。 

滑冰运动员将表演以下从徽章 1 至 5 中选择的六个动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 葫芦型前滑（至少 5 次）(FSw) 

• 向后旋转（至少 5 次）(BSw) 

• 向前单脚左右滑行 (FGI) 

• 原地或移动中双脚跳跃（仅向前）(TFJu) 

• 一只脚雪犁式刹车（左脚或右脚）(FSSt) 

• 向前双脚向左和向右弯曲（双脚应平行并靠在曲线上）(FTCu) 

 

教练备忘单 – 一级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动作。

您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

 

 

这是高阶初学者自由滑冰计划。 

滑冰运动员将表演以下从徽章 1 至 7 中选择的七个动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 兔子跳 (BHo) 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3A-Form-Level-1.pdf?_ga=2.30743103.1632642357.1606058825-975617293.1602147672
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
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•  T 字刹，左脚或右脚 (TSt) 

• 向后滑动（每只脚交替滑动 6-8 次）(BSt) 

• 向前双脚旋转（至少三圈）(FTFSp) 

• 前外三转（左、右）（原地或移动）(FoTTu) 

• 连续前交叉（左、右）呈 8 字形排列（每圈 4-6 次交叉）(FCr) 

• 向前冲刺或以任意深度单脚蹲滑 (FLu) 

 

教练备忘单 – 二级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动作。

您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

 

 

这是一个中级自由滑冰项目。 

滑冰运动员将表演以下从徽章 1 至 12 中选择的七个动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 前向螺旋(FSp) 

• 单脚直立旋转/刮擦旋转(USp)（至少三 (3) 圈） 

• 原地或移动华尔兹跳 (W) 

• 连续后交叉（左、右）呈 8 字形排列（每圈 4-6 次交叉）(BCr) 

• 连续前内刃（四条刃交替脚 = 总共四条刃）(FiEd) 

• 向前内三圈旋转（左、右）（原地或移动）(FiTTu)– 这被视为一个动作， 

并且三个旋转必须连续进行，但中间允许有最小的步数 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3B-Form-Level-2.pdf?_ga=2.212622675.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
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• 步法顺序 (StSq) 由徽章 9-12 中的步法和转弯组成（覆盖至少一半的冰面， 

可以使用直线或圆形图案 

教练备忘单 – 三级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动作。

您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3C-Form-Level-3.pdf?_ga=2.140661109.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
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短节目 

滑冰运动员将表演列出的三个选定的动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 后内结环一周跳 (1S) 或单后外环 (1T) 

• 单人坐姿旋转不换脚 (SSp)（坐姿至少旋转 3 圈） 

• 滑冰技巧序列 A (SSkSqA)：华尔兹三步序列：以八字形图案进行表演。 

可以添加两步介绍。 

自由滑 

这是一个更高级的自由滑程序。 

滑冰运动员将表演列出的九个选定的动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 五大跳跃动作。 

允许的跳跃：华尔兹跳 (W)、后内结环一周跳 (1S)、后外点冰一周跳 (1T)、结环

一周跳 (1Lo)。每个单跳可执行两次，总共最多有 5 个跳跃动作。可以有两个跳跃

组合或连续跳跃（最多两个跳跃）。 

• 三次旋转 

o 以一个姿势旋转一圈，不换脚（直立、仰卧、坐姿或骆驼式）(Usp/LS

p/SSp/CSp)，至少旋转三 (3) 圈 

o 一次直立后旋不换脚 (UBSp)（允许任何动作），至少旋转三 (3) 圈 

o 旋转一圈并变换姿势，不换脚 (CoSp)，每个姿势至少旋转两 (2) 圈 

• 一个编排序列 (ChSq)（覆盖整个冰面，包括步伐和转弯以及至少一个螺旋位

置） 
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教练备忘单 – 4 级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动作。

您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

 

 

短节目 

滑冰运动员将表演列出的四个选定的动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 结环一周跳 (1Lo) 

• 跳跃组合：后内结环一周跳 + 后外点冰一周跳 (1S+1T) 

• 骆驼式旋转不换脚 (CSp)（骆驼式至少旋转三 (3) 圈） 

• 滑冰技巧序列 B (SSkSqB)：此图案可沿着冰面的长度或宽度进行。 

该动作将在双脚上完成，并且必须紧接着另一个动作完成，且两个动作之间

必须间隔最少的步数。 

 

自由滑 

这是高阶自由滑冰计划。 

滑冰运动员将表演列出的十个选定的动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 六个跳跃动作。允许的跳跃：华尔兹跳 (W)、后内结环一周跳 (1S)、后外点

冰一周跳 (1T)、结环一周跳 (1Lo)、一周菲利普跳 (1F)、后外钩点冰一周

跳 (1Lz)。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3D-Form-Level-4.pdf?_ga=2.140661109.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
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每个单跳可执行两次，总共最多有 5 个跳跃动作。可以有三个跳跃组合或连续跳跃

（最多两个跳跃）。 

• 三次旋转（不允许跳接入场或跳接旋转） 

o 以一个姿势旋转一圈，可以换脚，也可以不换脚（直立、仰卧、 

坐姿或骆驼式）(Usp/CUSp/LSp/CLSp/SSp/CSSp/CSp/CCSp)，每只脚至

少旋转三 (3) 圈 

o 旋转两次，至少变换一次姿势，可换脚或不换脚，每个姿势至少旋转

两 (2) 圈，每只脚旋转三 (3) 圈 (CoSp/CCoSp) 

• 一个编排序列 (ChSq)（覆盖整个冰面，包括步伐和转弯以及至少一个螺旋位

置） 

 

教练备忘单 – 5 级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要 

动作。您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

 

 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3E-Form-Level-5.pdf?_ga=2.212079315.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
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短节目 

滑冰运动员将表演列出的五个选定的动作。 

动作可以按任何顺序执行。 

• 单周半跳 (1A) 

• 跳跃组合：一周菲利普跳 + 结环一周跳 + 后外点冰一周跳 (1F+1Lo+1T) 

• 组合旋转，每个姿势换一只脚，(CcoSp)，每只脚至少旋转三 (3) 次， 

每个姿势至少旋转两 (2) 圈 

• 跳接 (FSSp) 或骆驼跳接旋转 (FCSp)，不改变姿势，不换脚，至少旋转三 (3) 

圈 

• 滑冰技巧序列 C (SSkSqC)：此序列被视为一个动作，并且必须连续地跟随彼

此，但中间允许最少的步骤。 

 

自由滑 

这是一个最高级的自由滑冰程序。 

滑冰运动员将表演列出的十一个选定的动作。 

• 七个跳跃动作：允许的跳跃：所有单跳和双跳（华尔兹跳和双半跳除外）。 

每个单跳可执行两次，总共最多有 5 个跳跃动作。可以有三个跳跃组合或连续跳跃

（最多三个跳跃）。 

• 三次旋转 

o 旋转一次，每个姿势换一只脚，(CCoSp)，每只脚至少旋转五次， 

每个姿势至少旋转两 (2) 圈 

o 一次旋转跳接入场旋转，可以不换脚，也可以不改变姿势， 

但总共至少旋转六 (6) 圈 



 

63 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

o 一次自由选择旋转 

o 一个编排序列 (ChSq)（覆盖整个冰面，包括步伐和转弯以及至少一个

螺旋位置） 

 

教练备忘单 – 6 级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动作。

您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

 

 

  

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3F-Form-Level-6.pdf?_ga=2.153837311.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
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节目内容表 

每位运动员/双人滑运动员/双人组伙伴应提交一份节目内容表，即一份官方表格， 

注明比赛每个环节的计划内容，图案舞除外。 

 

此 PPC 表必须根据滑冰运动员的水平并使用适当的缩写来填写 - 另请参阅相应的

规则手册以了解更多详细信息。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.34468961.113684337.1602575231-167863898.1602575231
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缩写： 

滑冰技巧 
 

旋转 

葫芦型前滑 FSw 
 

双脚葫芦型前滑 FTFS

p 

向后旋转  BSw 
 

Usp Usp 

向前单脚滑行 FGl 
 

直立后旋 UBSp 

单脚向前雪犁式刹车 FSSt 
 

变换直立旋转 CUSp 

双脚向前划曲线 FTCu 
 

跳接直立旋转 FUSp 

兔子跳 BHo 
 

跳接变换直立旋转 FCUS

p 

T 字刹 TSt 
 

后仰旋转 LSp 

向后滑行 BSt 
 

坐姿旋转 SSp 

前外三转 FOTTu 
 

变换坐姿旋转 CSSp 

前向交叉 FCr 
 

跳接坐姿旋转 FSSp 

向前冲刺或单脚蹲滑 Flu 
 

跳接变换坐姿旋转 FCSS

p 

前向螺旋 FSp 
 

骆驼旋转 CSp 

后交叉步 BCr 
 

变换骆驼旋转 CCSp 

前内缘 FIEd 
 

跳接骆驼旋转 FCSp 

向前内侧三圈 FITTu 
 

跳接变换骆驼旋转 FCCS

p 

滑冰技巧序列 A SSkSq

A 

 
组合旋转 CoSp 

滑冰技巧序列 B SSkSq

B 

 
变换组合旋转 CCoS

p 

滑冰技巧序列 C SSkSq

C 

 
跳接变换组合旋转 FCCo

Sp 

编排序列 ChSq 
   

StSq StSq 
   

 

跳跃 

双脚起跳 TFJu 勾手两周跳 2Lz 

华尔兹跳 W 单周半跳 1A 

后内结环一周跳 1S 双后内结环 2S 
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后外点冰一周跳 1T 后外点冰两周跳 2T 

结环一周跳 1Lo 结环两周跳 2Lo 

一周菲利普跳 1F 二周菲利普跳 2F 

勾手一周跳 1Lz   
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热身时间 

所有参赛者必须有热身时间，教练不得进入冰场。 

热身时间长度如下： 

单人滑： 

一至三级：4 分钟 

四至六级：短节目 4 分钟 

四至六级：自由滑 6 分钟 

 

热身小组 

单人滑：每个热身小组的人数不应超过 6 名运动员。 

 

 

 

 

6.1. 一级 

 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

 

 

 

 

等级1：点击此处观看 1 级自由滑视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-1-freeskate
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6.2. 二级 

 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

 

 

 

6.3. 三级 

 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

 

 

  

等级2：点击此处观看 2 级自由滑视频 

等级3：点击此处观看 3 级自由滑视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-2-freeskate
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-3-freeskate
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6.4. 四级 

 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

短节目 

 

 

 

自由滑冰项目 

 

 

 

 

 

等级 41：点击此处观看 4 级短节目视频 

等级 52：点击此处观看 4 级自由滑视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-4-short
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-4-freeskate
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6.5. 五级 

 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

短节目 

 

 

 

自由滑冰项目 

 

 

 

5.1 级：点击此处观看 5 级短节目视频 

5.2 级：点击此处观看 5 级自由滑视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-5-short
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-5-freeskate
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6.6. 六级 

 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

短节目 

 

 

自由滑冰 

 

 

  

等级 61：点击此处观看 6 级短节目视频 

等级 72：点击此处观看 6 级自由滑视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-6-short
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/level-6-freeskate
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附加视频资料 

 

单跳 

 

组合跳 

旋转 

其他材料1：点击此处观看单跳视频 

其他材料2：点击此处观看组合跳视频 其他材料3：点击此处观看旋转视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/single-jumps
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/combo-jumps
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/spins
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7. 花样滑冰基本知识 – 双人滑 – 徽章计划 

 

双 人 滑 是 花 样 滑 冰 的 一 项 运 动 ， 其 定 义 为 “ 两 个 人 齐 心 协 力 滑 冰 ， 

他们的动作彼此协调，给人留下真正的双人滑冰的印象，而不是独立的单人滑冰”。 

双人滑队由一名女子和一名男子、两名女子或两名男子组成。 

双人滑运动员在比赛中需完成一到两个环节，1 至 2 级为自由滑，3 级为短滑节目。 

 

一级：徽章 1-2 

二级：徽章 1-3 

三级：徽章 1-4 

 

 

 

7.1. 徽章 1 

 

 

技能进度 – 双人徽章一 – 分解 

 

 手拉手一起向前滑： 

 手拉手保持良好的平衡站立姿势。 

 让重心保持在冰鞋之间正上方。向前滑行时，身体重量应放在冰刀的中后部，

膝盖微微弯曲。 
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 单脚站立，脚趾向外旋转约 60 度（T 形位置）。 

 必须用每只脚的内侧边缘推刃，而不能用齿推刃。每次用力时，身体的重

心应从一只脚均匀转移到另一只脚。推步的动作应向侧后方，并伸展浮腿。 

 手臂必须稍微向前伸展以保持平衡。 

 保持头部水平并且眼睛注视行进方向。 

 必须连续进行至少四次交替滑动。 

 

 手拉手一起做前向交叉： 

 每个方向至少做四到六次交叉。 

 采取站立姿势，转动头，手拉手，将身体和肩膀倾向圆圈方向。 

 练习移动之前先静止的技巧。 

 沿逆时针方向向前滑行，使用正确的刀刃并弯曲膝盖。 

 双脚滑行，开始用外腿向前划水，将外脚抬到滑行脚上方， 

并将其放在内刃上，脚踝交叉，重量集中在双脚的脚跟上。 

 现在在圈外的脚位于外刃上，将脚趾抬起并放置在滑行脚旁边， 

仍然在外刃上。 

 重复进行五次连续交叉。 

 顺时针方向重复 

 

 同步双脚旋转（并排，至少三圈）： 

 采取站立姿势，脚趾稍微向内，与臀部同宽。 

 稍微弯曲膝盖，同时以稍微“收紧”的位置（与旋转方向相反）旋转上身。 

 使用轻微的“收紧”姿势开始旋转并让身体转动，膝盖稍微抬起并且脚趾

内转。重量应该放在前脚掌上，保持脚趾彼此相对。 

 旋转开始后，将手臂拉至胸部以增加旋转速度。 

 旋转可以从静止、枢转或移动曲线进入。 

 

 手拉手向后旋转（至少 5 次） 

 采取站立姿势，手拉手背对行进方向。 

 向后滑行，膝盖弯曲，用双脚滑行，双脚压在内刃上，脚跟向外滑动， 

直到分开的距离略大于臀部宽度。用脚掌保持平衡。 

 将脚跟稍微转向彼此，继续使用内刃让双脚并拢，膝盖微微抬起。 

 保持上身挺直，双臂稍微向侧前方伸展。 
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 手拉手向前单脚滑行至少覆盖身体的长度（左、右） 

 采取站姿，手拉手。 

 向前滑行，并用两只冰鞋滑行，将重量放在冰刀的中后部。 

 将重量平衡转移到一只冰鞋上，将另一只冰鞋抬至滑行脚的脚踝处。 

 保持身体直立，头部抬起，面朝前方，双臂稍微向前。 

 滑行相当于身高的距离。 

 换另一只脚重复此动作。 

 

 原地或移动中双脚跳跃（仅向前），手拉手 

 手牵着手。 

 弯曲膝盖，向脚掌方向摆动，然后向上推，进行小幅跳跃。 

（如果溜冰者在移动时感觉更舒服，让他或她在移动时做一个小跳跃。） 

 双膝弯曲，用脚掌着地，然后向后来回晃动至冰刀的中部/后部。 

 慢慢地向前滑行，双脚滑行，在移动过程中进行双脚跳跃。 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员手臂的位置不稳定。 让运动员在连接支撑点时保持稳

固的位置。 

运动员在同步方面存在困难。 让一名运动员大声数数。 

 

7.2. 徽章 2 

 

 

技能进度 – 双人徽章二 – 分解 

 

 一名伙伴向前滑行一脚，另一名伙伴向后滑行一脚（沿着身体的长度），手牵手 

 采取站姿，手拉手。 

 一名伙伴向前滑行，另一名伙伴向后滑行，两只冰鞋一起滑行， 

重量集中在冰刀的中后部。 

 将重量平衡转移到一只冰鞋上，将另一只冰鞋抬至滑行脚的脚踝处。 

 保持身体直立，抬起头，面朝前方，手牵手。 

 滑行相当于身高的距离。 
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 同步前向轴转（并排）： 

 并排表演。至少旋转一圈。入场可选。 

 轴转应按照徽章六中所述执行： 

 将一只脚的脚趾点在冰上，脚后跟抬起并指向另一只脚的脚背。 

 用另一只脚进行抽动动作，沿内刃向前移动一圈至一圈半，不停歇。 

 举起手臂并沿行进方向稍微旋转。 

 

 同步兔子跳（手拉手）： 

 滑冰者手拉手并肩向前滑行。 

 两位滑冰运动员都用双脚滑行，并表演了徽章九中描述的技巧： 

 向前滑行，保持双臂伸展。 

 单腿向前滑行，膝盖弯曲，浮腿向后伸展。 

 通过向前摆动浮腿跳入空中，用滑冰膝盖发力，用浮腿脚尖着地， 

用跳跃腿的冰刀平面着地。 

 将 浮 腿 向 前 移 过 滑 行 脚 ， 抬 起 滑 行 脚 趾 并 跳 到 空 中 。 

用浮脚的脚尖着地，然后使用跳跃脚的脚背平面向前滑行。 

 

 双脚双人旋转（姿势可选，两名滑冰运动员双脚站立，至少旋转三圈）： 

 保持核心和头部直立。 

 至少旋转三圈。 

 滑冰者的姿势可选。 

 

 保持弓步姿势（并排） 

 向前滑行。 

 用任意一条腿进行单脚滑行。 

 保持浮腿伸展，背部挺直，脚趾向外。 

 将臀部放低至滑冰膝盖的高度，背部挺直，浮腿在后方伸展， 

处于水平位置。 

 在冲刺过程中，浮脚沿着冰面拖动，只有靴子的一侧接触冰面。 

 

 T 字刹（脚在后停），手牵手，左脚或右脚 

 采取站立姿势，双脚呈“T”形，后脚趾张开，形成“T”的顶部。 

 无论哪只脚在后面，形成“T”的顶部，同一只手臂应该向前。 

 稍微弯曲膝盖，用后脚发力，单脚沿直线滑行。 
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 将 后 脚 放 在 滑 行 脚 正 后 方 的 外 刃 上 。 将 重 心 转 移 到 后 脚 ， 

按压以在外刃上产生滑行动作。 

 刹车动作完成后保持。 

 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员手臂的位置不稳定。 让运动员在连接支撑点

时保持稳固的位置。 

运动员在同步方面存在困难。 让一名运动员大声数数。 

 

7.3. 徽章 3 

 

 

技能进度 – 双人徽章三 – 分解 

 

 一起做后交叉步（姿势可选，顺时针和逆时针）： 

 每个方向至少做四次交叉。 

 交叉应按照徽章十中所述执行： 

 采取站立姿势，将头、肩膀和手臂转向圆心。 

 使用半旋转动作向后滑行。 

 用双脚滑行。将重量转移到内侧脚，将外侧脚抬到滑行脚上方， 

并将其置于内侧曲线的内刃上。 

 现在，位于圆圈外侧的脚从外刃抬起，并以双脚滑行的方式放下。 

 重复进行五次连续交叉。 

 顺时针方向重复。 

 

 兔子跳举（交叉手臂抓握或腋下抓握）： 

 滑冰者手拉手以所选姿势并肩向前滑行。 

 两名滑冰运动员都用双脚滑行，其中一名伙伴按照徽章九中的描

述进行兔子跳： 

 向前滑行，保持双臂伸展。 

 单腿向前滑行，膝盖弯曲，浮腿向后伸展。 
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 通过向前摆动浮腿跳入空中，用滑冰膝盖发力，用浮腿脚尖着地， 

用跳跃腿的冰刀平面着地。 

 将 浮 腿 向 前 移 过 滑 行 脚 ， 抬 起 滑 行 脚 趾 并 跳 到 空 中 。 

用浮脚的脚尖着地，然后使用跳跃脚的脚背平面向前滑行。 

 一名伙伴在跳跃时被抬起，并在正确落地时放下。 

 另一个伙伴在整个举起过程中保持双脚站立。 

 

 并立背后握手姿势双人旋转（至少三圈）： 

 滑冰运动员站在圆圈的两侧，伸展双臂。 

 以后交叉开始入场，向对方迈进并采取并立背后握手姿势。 

 滑冰运动员可以用双脚旋转，也可以用一脚旋转，或者用一脚同时旋转。 

 旋转结束时，两位滑冰运动员都向后外缘推去。 

 

 同步单脚旋转（至少三圈）： 

 滑冰运动员可以采用向前或向后入场的方式。 

 两名滑冰运动员都踏入单脚旋转状态，如徽章十二中所述： 

 采取“T”形站立姿势。滑行腿将为前腿。 

 滑行臂应拉过上身，以帮助形成“卷起”。另一只手臂紧紧地握在身后。 

手臂在推之前开始旋转。 

 在 开 始 前 外 侧 三 转 之 前 ， 先 推 紧 前 外 滑 步 以 开 始 旋 转 ， 

同时浮腿绕到一侧并拉到滑行腿旁边。 

 然后，双臂向胸部收拢，同时脚掌和脚尖继续旋转。 

 将浮腿放在冰上并推向后外缘，退出旋转。 

 两位运动员同时退出旋转。 

 

 步骤顺序（模式可选）： 

 滑 冰 者 可 以 手 拉 手 或 肩 并 肩 滑 行 ， 也 可 以 不 接 触 地 滑 行 。 

他们应该努力保持一致。 

 这些舞步是先前学过的转身和步法（如三转、莫霍克舞和交叉舞） 

的流畅组合。 

 该序列覆盖臂长的一半长度。 

 

 

 

 



 

79 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

 

 

 

 同步华尔兹跳（并排）： 

 滑冰运动员可以采用向前或向后入场的方式。 

 每位滑冰运动员都会按照徽章十二中描述的方式进行华尔兹跳跃。 

 滑冰运动员在跳跃时并排滑行。 

 

 同步后内结环一周跳（并排） 

 滑 冰 运 动 员 可 以 选 择 任 意 一 个 动 作 （ 三 转 或 莫 霍 克 ） ， 

但两位滑冰运动员的动作必须相同。 

 入冰刃必须是后内侧刃，浮腿和手臂在后方伸展，滑冰臂位于身体前方。 

 展示浮腿和手臂跳跃的动作，用力压下脚趾并在空中完成转身。 

 着地点位于后外刃。 

 滑冰运动员在跳跃时并排滑行。 

 

 保持螺旋状（姿势可选）： 

 两位滑冰运动员都选择自己喜欢的保持位置向前滑行。 

 两位滑冰运动员都按照第十枚徽章中描述的方式进行前螺旋运动： 

 用两只溜冰鞋滑行。 

 将一只冰鞋抬离冰面，将腿向后伸展，同时另一只冰鞋向前滑行。 

 腰部向前弯曲，直到上身与冰平行。 

 抬起伸直的腿，使膝盖和脚与臀部同高，保持头部抬起并面朝前方。 

 拱起背部并将手臂伸向一侧。 

 螺旋必须保持身体长度的三倍。 

 

常见错误 

错误 纠正措施 

运动员手臂的位置不稳定。 让运动员在连接支撑点

时保持稳固的位置。 

运动员在同步方面存在困难。 让一名运动员大声数数。 

运动员的螺旋高度并不相同。 让运动员在冰场外以螺旋姿势进行

伸展。练习。 
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兔子跳举：溜冰者没有跳跃。 在冰上练习，弯曲膝盖以帮助将身

体抬到空中。 

 

7.4. 徽章 4 

 

技能进度 – 双人徽章四 – 分解 

 

 轴转花样滑冰/轴转螺旋： 

 一名伙伴旋转，另一名伙伴呈螺旋姿势；旋转和螺旋可以向前或向后进行

（改良的死亡螺旋） 

 伙伴以螺旋姿势至少旋转一圈。 

 

 华尔兹跳举： 

 华尔兹跳跃举重是采用腋下抓握的开放式舞蹈举重姿势进行的 

（参见“保持姿势”）。 

 滑冰者沿外刃向前滑行。 

 两名滑冰运动员双脚同时弯曲膝盖。 

 一个伙伴进行华尔兹跳跃，另一个伙伴协助其完成跳跃。 

 托举伙伴的托举臂应充分伸展。 

 完成华尔兹跳跃后，被举起的伙伴应放在后外缘，并伸直浮腿。 

 华尔兹跳跃的举起和落地过程中，举起的伙伴始终保持双脚站立。落地完

成后，滑冰运动员可以伸展浮腿，同时在外缘滑行。抬起的伙伴放开抬起

的伙伴的腋窝并将他的手臂向后伸展。 

 

 同步坐姿旋转，不换脚，并排 

 滑冰者可选择入场，但必须在前外刃上踏入旋转才能产生旋转。 

 滑冰者必须保持可识别的坐姿。 

 坐姿必须保持至少 3 圈。 

 旋转应同步进行。 

 

 步骤顺序（模式可选）： 

 滑冰者可以使用可选的扶手或滑行时不触碰，保持一致。 

 这些舞步是先前学过的转身和步法（如三转、莫霍克舞和交叉舞） 

的流畅组合。 

 图案是可选的。 
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 可以使用任何步骤和转弯 

 建议滑冰者按顺时针和逆时针方向进行步伐和转弯。 

 图案应一致。 

 同步后外点冰一周跳 

 进入方式是可选的。 

 起跳时，脚尖在冰面上的正确位置是后外滑步。 

 展示浮腿和手臂跳跃的动作，用力压下脚趾并在空中完成转身。 

 着地点位于后外刃。 

 滑冰运动员在跳跃时并排滑行。 

 

 同步结环一周跳 

 进入方式是可选的。 

 起跳时，后外滑步。 

 滑 冰 运 动 员 将 用 力 压 住 球 / 脚 的 前 部 ， 将 其 抬 到 空 中 ， 

完成一次完整的空中旋转。 

 展示浮腿和手臂跳跃的动作。 

 着地点位于后外刃。 

 滑冰运动员在跳跃时并排滑行。 

 

 同步跳跃组合：后内结环一周跳 + 后外点冰一周跳 

 组合跳跃之间不得有任何步法或转身。 

 进入方式是可选的。 

 回顾一下上面的 Salchow 和 Toe-Loop 跳跃。 

 解释从第一次跳跃的后外侧落地刃进入脚尖轻击的动作。 

 展示浮腿和手臂进入第二跳的时间和动作。 

 着地点位于后外刃。 

 滑冰运动员在跳跃时并排滑行。 

 

 抛掷华尔兹跳 

 进入方式是可选的。 

 两位滑冰运动员都应该进入这个动作。 

 一名伙伴在另一名伙伴的协助下跳到空中，进行华尔兹跳跃。 

 在前外进入滑步时，另一只手应握在伙伴的手中，跳跃者的另一只手放在

伙伴（抛掷者）的肩膀或上臂上，抛掷者应将另一只手放在跳跃者的臀部/

腰部，以帮助跳跃者在空中进行华尔兹跳跃。 
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 滑冰运动员在跳跃过程中应松开握住的动作，并且跳跃者应自行落在后刃。 

 跳跃过程中，另一位伙伴应继续以单脚或双脚滑行的方式平稳向前滑行。 
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常见错误 

错误 纠正措施 

运动员手臂的位置不稳定。 让运动员在连接支撑点

时保持稳固的位置。 

运动员在同步方面存在困难。 让一名运动员大声数数。 

运动员缺乏良好、安全的举重姿势。 让运动员在上冰之前先

进行冰下举重练习。 

运动员跳跃或举重成绩不佳。 练习掌握时机和弯曲膝盖。 

抛掷华尔兹跳：伙伴握住的时间

太长或没有放开跳跃者的手。 

抛掷者应保持手张开，以抵制抓住

的冲动 
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8. 双人滑 – 比赛级别 

冰鞋 

特奥会比赛期间使用的花样滑冰的冰刀必须磨锐，以产生平坦至凹陷的横截面， 

并且不改变冰刀两刃之间的宽度。然而，允许冰刀的横截面稍微变细或变窄。 

 

比赛服装 

参赛者的服装必须朴素、端庄、适合体育比赛，设计不应过于花哨或夸张。 

不过，服装可以反映所选音乐的特色。 

服装不得造成不适合该项目的过度裸露效果。男运动员必须穿长裤，不得穿紧身裤。

此外，在冰舞比赛中，女运动员必须穿裙子。不允许使用配饰和道具。 

服装不符合要求，扣 0.5 分。 

服装上的装饰必须是不可拆卸的。服装或装饰物的一部分掉落在冰上将被扣 0.5 分。 

 

比赛音乐 

所有参赛者应以 CD 或其他认可的格式提供优质的参赛音乐。 

每个节目（短滑节目/自由滑）必须录制在一个轨道上并录制在单独的光盘上。 

参赛者必须为每个节目提供伴奏音乐。 
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节目内容表 

每位运动员/双人滑运动员/双人组伙伴应提交一份节目内容表，即一份官方表格，

注明比赛每个环节的计划内容，图案舞除外。 

 

此 PPC 表必须根据滑冰运动员的水平并使用适当的缩写来填写 - 另请参阅相应的

规则手册以了解更多详细信息。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.34468961.113684337.1602575231-167863898.1602575231
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缩写： 

 

滑冰技巧 

前交叉步 (8)（手拉手） PFCr 

后交叉步 (8)（手拉手） PBCr 

单脚滑行 (fw/bw) PGl 

前向保持弓步姿势（并排） Plu 

保持螺旋状 Sp 

步骤顺序 StSq 
  

旋转 

单脚直立并排旋转 Usp 

向前双脚并排旋转 FTFSp 

双脚双人旋转 TFPSp 

并立背后握手姿势双人旋转 KHPSp 

坐姿或骆驼式双人旋转 PSp 
  

跳跃 

双脚起跳 TFJu 

华尔兹跳 Wju 

后外点冰一周跳 1T 

结环一周跳 1Lo 
  

跳举 

兔子跳举 BHLi 

华尔兹跳举 WJLi 
  

死亡螺旋 

旋转图形（改良版死亡螺旋） PiF 
  

抛掷 

抛掷单人华尔兹跳 1WTh 

抛掷后内结环一周跳 1STh 
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热身时间 

所有参赛者必须有热身时间，教练不得进入冰场。 

热身时间长度如下： 

双人滑： 

一至二级：4 分钟 

三级：短节目 4 分钟 

三级：自由滑 6 分钟 

 

热身小组 

双人滑：每个热身小组不应超过 4 个双人团队。 

 

 

8.1. 一级 

 

 
 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

教练备忘单 – 双人 1 级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动作。

您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3G-Form-Pairs-Level-1.pdf?_ga=2.212040147.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/pairs-level-1
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此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

8.2. 二级 

 

 
 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

 

教练备忘单 – 双人 2 级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动

作。您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3H-Form-Pairs-Level-2.pdf?_ga=2.178396515.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/pairs-level-2
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8.3. 三级 

 

 
 

有关各级别比赛规则的详细信息，请参阅相应的规则手册。 

 

 

 

 

教练备忘单 – 双人 3 级 

通过教练的备忘单，您可以检查您的运动员是否已经可以完成该级别的所有必要动作。

您还可以在第二页上绘制程序并在其位置标记动作。 

此外，它还可以帮助您填写计划节目内容表。 

 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3I-Form-Pairs-Level-3.pdf?_ga=2.252981966.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.216110417.659170509.1606727538-577458026.1603281229
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/figure-skating/pairs-level-3
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9. 花样滑冰基本知识 – 冰舞 – 徽章计划 

 

冰舞（有时也称为冰上舞蹈）是花样滑冰的一个分支，其历史上源自交谊舞。冰舞

由一名女子和一名男子、两名女子或两名男子组成。单人冰舞可以由一名女子或一

名男子滑冰。 

 

冰舞分为 1 至 6 级，每个级别的选手都需要表演两种指定的图案舞。 

 

 

 

 

9.1. 华尔兹徽章 1  

 

技能进度 – 华尔兹徽章一 – 分解 

 

 六拍向前渐进（左、右）： 

 采取站立姿势。 

 逆时针方向向前滑行表示左前进，顺时针方向向前滑行表示

右前进。 

 双脚滑行，开始用外侧腿向前划水，肩膀朝向圆圈。 

 外脚撞击旁边的冰面并向前移动越过滑行脚，从而使新的浮

脚跟随新的滑行脚离开冰面。 

 双脚并拢并用外脚划动内刃。 

 六拍渐进的时间：第一步两拍，第二步一拍，第三步三拍。 
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 六拍前外摆滚翻（左、右）： 

 采取站立姿势，手臂向侧面伸展并微微向前。 

 向外缘推；推脚以与滑行脚成 45 度角的方式从内缘推开。 

 滑冰膝弯曲，浮腿向后伸展三拍，浮腿经过滑行脚附近时滑

冰膝抬起，并向前伸展三拍。 

 刀刃痕迹将是一个完整的半圆或叶形。 

 

 

9.2. 华尔兹徽章 2  

 

技能进度 – 华尔兹徽章二 – 分解 

 

 连续六拍向前渐进（左、右，每个方向至少两次）： 

 采取站立姿势，手臂向侧面伸展并微微向前。 

 按照华尔兹徽章一中所述进行渐进式表演。 

 双脚并拢并立即换至内刃以推入下一个渐进动作（过渡）。 

 至少重复两次。 

 

 连续六拍向外摆滚翻（左、右，每个方向至少两次）： 

 采取站立姿势，手臂向侧面伸展并微微向前。 

 按照华尔兹徽章一中所述进行外摆滚翻表演。 

 双脚并拢并立即换至内刃以推入下一个外摆摇滚。 

 至少重复两次。 
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9.3. 华尔兹徽章 3  

 

技能进度 – 华尔兹徽章三 – 分解 

 

 荷兰华尔兹音乐：¾ 华尔兹，每分钟 138 拍；两种舞姿或绕冰面一圈： 

 并立背后握手舞蹈姿势。伙伴面向同一方向，伙伴一位于伙伴二的右

侧，伙伴二的右肩位于伙伴一的左侧后方。伙伴一方的左臂伸向前方，

横过伙伴二的身体至其左手，而伙伴二的右臂则放在伙伴一方的背后，

双手紧握并放在伙伴一方的腰部上方的髋骨上。 

 介绍步骤：L 三拍滑行 R 三拍滑行 L 三拍滑行 R 三拍滑行 

 两位伙伴滑行的步法相同。 

 

 

 

 

9.4. 探戈徽章 1  

 

 

技能进度 – 探戈徽章一 – 分解 

 

 四拍向前追赶（左、右）： 

 采取站立姿势，手臂向侧面伸展并微微向前。 

 逆时针方向向前滑行表示左追赶，顺时针方向向前滑行表示右追赶。 

 双脚滑行，开始用外侧腿向前滑行，肩膀朝向圆圈。 

 双 脚 并 拢 ， 将 原 来 的 滑 行 脚 抬 到 新 滑 行 脚 的 脚 踝 处 ， 

同时保持与冰面平行。 
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 双脚并拢回到冰面上，用滑行脚的内刃划动，完成追赶。 

 四拍追赶的时间：第一步一拍，第二步一拍，第三步两拍。 

 四拍向前滑行追赶（左、右）： 

 采取站立姿势，手臂向侧面伸展并微微向前。 

 沿逆时针方向向前滑行，进行左滑动追逐。 

 双脚滑行，开始用外侧腿向前划水，肩膀朝向圆圈。 

 双脚并拢，弯曲滑冰膝盖，同时将内侧腿向前滑动。 

 双脚并拢。 

 四拍滑行追赶的时间：第一步两拍，第二步两拍。 

 

 四拍前外摆滚翻（左、右）： 

 采取站立姿势，双臂伸展。 

 向外缘推；推脚以与滑行脚成 45 度角的方式从内缘推开。 

 滑行膝弯曲，浮腿向后伸展两拍，浮腿靠近滑行脚时向前伸展两拍，

最后靠近滑冰膝。 

 刀刃痕迹将是一个完整的半圆或叶形。 

 

9.5. 探戈徽章 2 

 

 

技能进度 – 探戈徽章二 – 分解 

 

 连续四拍向前追赶（左、右，每个方向至少两次）： 

 采取站立姿势，手臂向侧面伸展并微微向前。 

 按照探戈徽章一中描述的方式进行追赶。 

 双脚并拢并立即换至内刃以推入下一个追赶动作（过渡）。 

 至少重复两次。 

 

 连续四拍前滑追步、四拍外摆动滚翻（左、右，每个方向至少两次）： 

 采取站立姿势，手臂向侧面伸展并微微向前。 

 步骤顺序应包括：右前外侧两步，滑冰膝盖弯曲。站起，双脚并拢，

重新弯曲进行 LFI 滑动追逐两拍，站起，双脚并拢，向右前外侧推四

拍摆动滚转。在计数一和二时，滑冰膝盖弯曲，浮腿向后伸展；在计

数三和四时，滑冰膝盖抬起，而浮腿向前摆动。LFO 两拍步进，RFI 

滑动追逐两拍，LFO 四拍摇摆滚奏。 
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 重复该序列两次。 

 

9.6. 探戈徽章 3  

 

 

技能进度 – 探戈徽章三 – 分解 
 

 带音乐的卡纳斯塔探戈：两种图案或绕冰面一次： 

 并立背后握手反转舞蹈姿势。基本姿势与并立背后握手相同， 

只是伙伴一位于伙伴二的左边。 

 介绍步骤：L 两拍滑行 R 三拍滑行 L 三拍滑行 R 三拍滑行 

 两位伙伴滑行的步法相同。
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9.7. 节奏布鲁斯徽章 1  

 

 

技能进度 – 节奏蓝调徽章一 – 分解 

 

 左前外渐进（四拍）至右前外摆动滚转（四拍） 

 采取站立姿势。 

 沿逆时针方向向前滑行，进行左滑动渐进。 

 双脚滑行，开始用外侧腿向前划水，肩膀朝向圆圈。 

 外脚撞击旁边的冰面并向前移动越过滑行脚，从而使新的浮脚跟随新

的滑行脚离开冰面。 

 双脚并拢并用外脚划动内刃。 

 四拍渐进的时间：第一步一拍，第二步一拍，第三步两拍。 

 双脚并拢；稍微过渡到左前内刃，然后推到右前外摆动滚动。（两拍自

由后部且滑冰膝盖弯曲以及两拍浮腿向前并靠在滑冰膝盖上）。 

 

 左前外渐进平放（两拍）至右前内摆动渐进（四拍）： 

 采取站立姿势。 

 膝盖弯曲，向左前外滑步（一拍） 

 数到第二数时，滑冰膝盖将抬起，浮腿继续向后伸展，与滑行脚成 4

5 度角。这便构成了平放。 

 回到滑冰膝盖上并保持在同一叶上，右脚向右前内（一拍）、向左前

外（一拍）、向右前内（两拍）移动。这是向前内部的进步。 



 

96 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

 

9.8. 节奏布鲁斯徽章 2  
 

 

技能进度 – 节奏布鲁斯调徽章二 – 分解 
 

 左前内向至右前内摆动滚转（各四拍）： 

 采取站立姿势站在长轴上。 

 从右前内滑步（内侧进步的最后一步）推到左前内侧摆动滚动， 

以长轴开始和结束（四拍，按三、四、一、二计数）。 

 从左侧向前内侧摆动滚转推至右侧向前内侧摆动滚转（四拍，三、 

四、一、二）。 

 

 左前外侧渐进（四拍，数三、四、一、二），向右前内侧交叉后退（数三、

四），左前外侧交叉后退（数一、二），右前内侧（各两拍，数三、四）。

（结束图案）： 

 从叶尖开始，向左向前渐进，形成图案的角落。 

 后面的交叉点应该稍微弯曲。 

 双脚应并拢；膝盖应重新弯曲并准备重新开始第二个动作。 

 

结束图案是可选的。在左前渐进和第一次右前内后交叉之后，滑冰运动员可以省略

左前外后交叉而选择双脚并拢并推向左前滑步。紧接着是第二个右前内滑步： 

 从叶尖开始，向左向前渐进，形成图案的角落。 

 后面的第一个交叉点应该稍微弯曲。 

 双 脚 并 拢 ， 向 左 前 外 滑 步 （ 这 是 可 选 步 骤 ） ， 

然后将右脚交叉在后进行第二次交叉。 

 双脚应并拢；膝盖应弯曲并准备重新开始第二个动作。 

 

9.9. 节奏布鲁斯徽章 3  
 

 

技能进度 – 节奏布鲁斯徽章三 – 分解 

 

 节奏布鲁斯音乐（两种模式）： 

 并立背后握手姿势舞蹈。基本姿势与荷兰华尔兹相同。 

 介绍步骤：L 两拍滑行 R 三拍滑行 L 三拍滑行 R 三拍滑行 



 

97 
 

花样滑冰 

执教指南 

2021 年 

 两位伙伴滑行的步法相同。 

 

一级 

滑冰运动员必须表演荷兰华尔兹、卡纳斯塔探戈或节奏布鲁斯。 

二级 

滑冰运动员必须表演摇摆舞、嘉年华探戈舞或恰恰舞。 

三级 

滑冰运动员必须表演 Ten Fox、Willow Waltz 或 Hickory Hoedown。 

四级 

滑冰运动员必须表演十四步舞、欧洲华尔兹舞或狐步舞。 

五级 

滑冰运动员必须表演探戈、摇滚狐步舞和美国华尔兹。 

六级 

滑冰运动员必须表演星光华尔兹、基利安舞、布鲁斯舞和帕索多布尔舞。  
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10. 冰舞 – 比赛 

 

冰鞋 

特奥会比赛期间使用的花样滑冰的冰刀必须磨锐，以产生平坦至凹陷的横截面， 

并且不改变冰刀两刃之间的宽度。然而，允许冰刀的横截面稍微变细或变窄。 

 

比赛服装 

参赛者的服装必须朴素、端庄、适合体育比赛，设计不应过于花哨或夸张。 

不过，服装可以反映所选音乐的特色。 

服装不得造成不适合该项目的过度裸露效果。男运动员必须穿长裤，不得穿紧身裤。

此外，在冰舞比赛中，女运动员必须穿裙子。不允许使用配饰和道具。 

服装不符合要求，扣 0.5 分。 

服装上的装饰必须是不可拆卸的。服装或装饰物的一部分掉落在冰上将被扣 0.5 分。 

 

比赛音乐 

所有参赛者应以 CD 或其他认可的格式提供优质的参赛音乐。 

每个节目（短滑节目/自由滑）必须录制在一个轨道上并录制在单独的光盘上。 

参赛者必须为每个节目提供伴奏音乐。 
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节目内容表 

每位运动员/双人滑运动员/双人组伙伴应提交一份节目内容表，即一份官方表格，

注明比赛每个环节的计划内容，图案舞除外。 

 

此 PPC 表必须根据滑冰运动员的水平并使用适当的缩写来填写 - 另请参阅相应的

规则手册以了解更多详细信息。 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.34468961.113684337.1602575231-167863898.1602575231
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缩写： 

图案舞 

卡纳斯塔探戈 CT 

节奏布鲁斯 RB 

荷兰华尔兹 DW 

摇摆舞 SD 

嘉年华探戈 FTA 

恰恰 CC 

Ten Fox TF 

Willow Waltz WW 

Hickory Hoedown HH 

欧洲华尔兹 EW 

狐步舞 FT  

十四步 FO 

探戈 TA 

摇滚狐步舞 RF 

美国华尔兹 AW 

星光华尔兹 SW 

并立背后握手 KI 

布鲁斯 BL 

斗牛舞 PD 

 

热身时间 

所有参赛者必须有热身时间，教练不得进入冰场。 

热身时间长度如下： 

冰舞： 

一至三级：4 分钟音乐 

四至六级：5 分钟音乐 

 

热身小组 

冰舞：每个热身小组不应超过 5 个冰屋团队。 
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11. 同步滑冰 

 

同步滑冰是一项新兴项目，由 6 至 16 名花样滑冰运动员组成一队一起表演。 

他们像一个流畅的整体在冰上移动，同时完成步法和动作。 

 

一支花样滑冰队可以由女子和男子组成。 

 

比赛分为两个级别，每名选手必须完成一个环节——自由滑。 

 

一级 

 路线（仅限前进） 

 圆圈（仅向前；顺时针和逆时针） 

 Bloc（仅向前） 

 车轮（仅向前） 

 交叉（仅向前） 

 手持是可选的。 

 

允许用作过渡动作的技能： 

 向前滑行 

 葫芦型前滑 

 半葫芦型前滑 

 向前单脚滑行 

 葫芦型后滑（最多连续旋转 2 次） 
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二级 

 路线（可以是对角线） 

 绕圈（向前或向后；必须改变方向） 

 Bloc（包括改变轴心） 

 车轮（包括向后滑行） 

 交叉（方向可选） 

手持是可选的。 

 

允许用作过渡动作的技能： 

 向前和向后滑行 

 葫芦型前滑和后滑 

 半葫芦型前滑 

 向前和向后单脚滑行 

 三转 

 莫霍克步 

 

 
同步 1：点击此处观看同步路线滑冰视频 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-essentials/figure-skating/synchronized-line
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同步 2：点击此处观看同步圆圈滑冰视频 

 

 
同步 3：点击此处观看同步 Bloc 滑冰视频 

 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-essentials/figure-skating/synchronized-circle
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-essentials/figure-skating/synchronized-bloc
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同步 4：点击此处观看同步车轮滑冰视频 

 

 
同步 5：点击此处观看同步交叉滑冰视频 

 

 

https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-essentials/figure-skating/synchronized-wheel
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-essentials/figure-skating/synchronized-intersection
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12. 保持姿势 

12.1. 面对面姿势 

 

12.1.1. 基础姿势 

 

 

伙伴直接面对面，一个人向前滑行，另一个人向后滑行。伙伴一的右手握住伙伴二

的左手，伙伴一的左手握住伙伴二的右手。 
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12.1.2. 华尔兹姿势 

 

伙伴直接面对面，一个人向前滑行，另一个人向后滑行。伙伴一方的右手牢牢地放在

伙伴另一方的后背，伙伴二的左肩胛骨处，肘部抬起并弯曲到足以将伙伴抱紧。伙伴

二的左手放在伙伴一的右肩前方，伙伴二的手臂舒适地放在伙伴一的手臂上，肘部对

肘。伙伴一人的左臂与伙伴二人的右臂伸展至平均肩高，双手紧握。伙伴的肩膀平行。 
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12.1.3. 交叉手臂姿势 

 

滑冰者面对面，交叉双臂，握住同一只手。 
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12.2. 并排姿势 

 

12.2.1. 手牵手  

 

一个伙伴的一只手握住另一个伙伴的手，双臂舒适地伸展。 
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12.2.2. 交叉手臂姿势 

 

伙伴们并肩而立，面向同一方向。伙伴左右手紧握。 
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12.2.3. 并立背后握手姿势 

 

伙伴面向同一方向，伙伴一位于伙伴二的右侧，伙伴二的右肩位于伙伴一的左侧

后方。伙伴一的左臂伸向前方，横过伙伴二的身体至其左手，而伙伴二的右臂则

放在背后，搁在伙伴一方的髋骨上。伙伴一的右手握住伙伴二的手，将双手放在

伙伴的髋骨上。 
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12.2.4. 用腋下抓握开始舞蹈托举姿势 

 

伙伴面朝同一方向单脚滑行，伙伴一的右手放在伙伴二的左手边，伙伴二的右手放

在伙伴一的左臂下方。伙伴一的左手放在伙伴二的右肩上。 
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12.2.5. 单臂姿势  

 

伙伴并肩而立，面向同一方向。伙伴一的左手伸出，手臂握在伙伴二的左手中， 

伙伴二的手放在伙伴一的左臂下方，伙伴一的右臂自由。 
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12.2.6. 彼此背对姿势  

 

伙伴并肩而立，面向同一方向。伙伴一的左手伸出，手臂握在伙伴二的左手中，伙伴二的右手

放在伙伴一的左臂下方，伙伴一的右臂自由。 
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13. 花样滑冰术语表 

术语  定义 

会计 花样滑冰比赛中的官员，负责汇总和计算裁判给出的分数以确

定参赛者的名次。 

方法 在冰面上迈步或 移 动，从而实现跳 跃 、旋转或其他动 作 。 

另请参阅条目。 

轴 一条假想的直线，滑冰曲线围绕该直线对称排列。 

另请参阅长轴、短轴。 

后旋 任 何 单 脚 旋 转 ， 其 中 逆 时 针 旋 转 器 在 右 脚 旋 转 ， 

顺时针旋转器在左脚旋转。也称为“反向旋转”。 

兔子跳 一种简单的跳跃，无需在空中转身，滑冰运动员单脚向前直线移动， 

将浮腿向前摆动，然后跳到该脚的脚尖上，直接向前推到起始脚的脚

背平面上。 

变刃 单脚从一侧刀刃变换到另一侧刀刃（例如从外到内或反之亦然）， 

从而在冰上形成蛇形图案。 

追赶 在冰舞中，从外刃开始的一步，其中浮脚放在滑行脚旁边并与滑行脚齐

平，并放在内刃上，同时滑行脚垂直抬起并稍微离开冰面。另请参阅滑

行追赶。 

追赶序列 追赶后接着滑行到原来的外缘。它可以正向执行，也可以向后执行。 

请注意，简单的追赶仅由两条边组成，而追赶序列由三条边组成。 

检查 控制旋转的动作，肩膀相对于臀部反向旋转。 

交叉 从外刃开始向前或向后的动作，其中浮脚绕过滑行脚趾并位于其前方，

并放置在内刃上。 

交叉摆动前进 从前外滑步开始翻滚，其中浮脚绕过滑行脚趾前方，置于前外刃上，并

从原来的外刃发出推力。在冰舞中，这个动作通常被称为“交叉滑

行”。 

舞蹈模式 这个短语描述了冰舞运动员做出某些动作的方式，而不是自由滑运动

员做出相同动作的方式。一般舞者的脚步动作会非常整齐，姿势也会

很好，但自由滑运动员却不太在意脚步动作的整齐度，姿势也可能不

那么挺直。 

莫霍克掉落 莫霍克舞之后立即换脚，整个动作沿着原始刀刃的曲线延续。这主要是

一个舞蹈术语；例如，RFI 到 LBI 打开莫霍克舞，然后双脚并拢，立

即推向 RBO 刀刃。 
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掉 落 （ 或 “ 掉

落”）三 

这是一个非常常见的冰舞术语，也可用于自由式。在冰舞中，先向前外

侧三脚，然后立即用另一只脚向后外侧刃滑，整个动作沿着原始刃的曲

线继续进行。 

刀刃 冰刀刃的两边各有中心的凹槽。有一个内刃（腿内侧的刃）和一个外刃

（腿外侧的刃）。每个刀刃都有前向和后向，总共有四条不同的刃。 

进入 最常用于指旋转或跳跃前的滑行，通常称为“进入滑行”。 

另请参阅“进场”。 

伸展面部保持 伙伴面对面站立的姿势，双手握住相对的手臂，手臂伸直， 

与肩膀大致齐平。 

步法 有时也称为“舞步”。表示一系列滑步，通常包含三步和莫霍克等转

弯，形成其他自由式或舞蹈动作之间的联系。 

滑行 单脚或双脚在冰上移动，向前或向后。 

冰球刹 右侧曲棍球停球（双脚指向右侧）从向前双脚滑行开始，膝盖弯曲， 

肩膀和手臂呈直角，重量集中在冰刀上。为了停下来，稍微抬起膝盖，

反转手臂（向左）并反转臀部和脚（向右），将 LFI 和 RFO 冰刃推入

冰中以“刮冰”从而停止。左侧曲棍球停止，相反方向。 

ISU 国际滑冰联盟，国际花样滑冰联合会。 

并立背后握手保持 一种舞蹈姿势，伙伴面向同一方向，伙伴一位于伙伴二的右侧，伙伴二

的右肩位于伙伴一的左侧后方。伙伴一的左臂伸向前方，横过伙伴二的

身体至其左手，而伙伴二的右臂则放在背后，搁在伙伴一方的髋骨上。

伙伴一的右手握住伙伴二的手，将双手放在伙伴的髋骨上。 

长轴 一条沿着冰面长度并将冰面分成两半的假想直线。此外，还有一条围绕

连续半圆分组的假想线。 

玛祖卡舞 简单的半转体滑冰跳跃，有很多种变化。建议滑冰者从后外刃将另一只

脚的脚趾撞入冰面，然后落在另一只脚的脚趾上（该脚趾已从前脚趾前

面经过），同时用力向前外刃推。 

莫霍克步 从向前到向后（或从向后到向前）的转弯，从一只脚到另一只脚，每条

边形成相同曲线的各个部分。莫霍克发型可以是开放式的，也可以是闭

合式的，可以以舞蹈或自由式的方式进行。这种转身最常见的形式是前

内侧开放式莫霍克式。 

运动 自 由 式 滑 冰 、 自 由 舞 滑 冰 或 双 人 滑 中 常 用 的 术 语 ， 

指滑冰运动员在冰上进行的几乎任何可视为连贯整体的动作； 

通常是形成一个整体的动作组合。 
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单脚旋转 

（鱼划步） 

 

一种在圆圈上行进的方法，其中距离圆圈最远的脚做进出运动， 

通过对冰刀内刃 的 压力提供推力， 而 不让冰刀离开冰 面 。 

靠近圆圈的脚也没有离开冰面，而是留在外刃。通常称为“抽动”。 

单脚雪犁式 刹车的方式与雪犁类似，只是只有一只脚以一定角度向内滑动。 

这一动作会使身体稍微向行进路线的一侧倾斜。 

单脚旋转 用一只脚在刀刃或平面上进行的旋转。可以借助脚趾。 

轴转 自由式滑冰的一种动作，滑冰者将冰镐插入冰面并围绕它旋转。 

渐进 在冰舞中，这一步伐几乎总是从外刃开始，换脚时，浮脚越过滑行脚，

并放在内刃的冰面上。它可以正向执行，也可以向后执行。 

抽动 一只脚做鱼划步或旋转的另一个术语。 

刮擦旋转 单脚旋转，将重量放在下趾镐上，并将冰刀的一小部分放在镐后方， 

产生刮擦效果。 

单脚蹲滑 滑冰者用一只脚向前或向后滑行，同时尽量弯下腰并向前伸展浮腿

的动作。 

短轴 在滑冰花样滑冰中，一条将一个圆圈与另一个圆圈分开的假想线， 

与长轴成直角。当滑冰运动员连续滑行半圆时越过长轴时也会使用

这个术语。 

左右跳方法 一种向后滑冰的方法，滑冰者同时左右转动脚跟，并将重量从一只脚转

移到另一只脚。此方法也可用于前向滑冰。 

侧滑冰 描述滑冰者在特定时刻滑冰时，与脚位于同一侧的身体侧面或其

任何部分。 

滑行追赶 在冰舞中，步伐从前外滑步开始，其中浮脚靠近滑行脚旁边并放在前内

刃上，新的浮脚向前伸展。 

雪犁式刹车 一种双脚动作，双脚呈一定角度向内倾斜，使冰刀打滑，从而使溜冰者

停下来。 

螺旋 自由式舞蹈中，一种类似于芭蕾舞中的阿拉伯式花纹的姿势，其中上身

向前倾斜，背部拱起，浮腿抬起，使得浮脚与头部处于同一水平。手臂

通常伸展至一侧，但也可以采取任何令人愉悦的姿势。最初，这个名字

描述了长时间保持该位置时在冰上形成的图案。 

步骤顺序 滑步和转弯的组合。 

滑行 在冰上移动的动作要通过推力、膝盖弯曲和重量转移的协调来产

生最佳效果。 

摇摆 将浮腿越过滑行腿的动作。 
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摆动滚转 在冰舞中，保持滑步几拍音乐，在此期间浮脚移过滑行脚， 

然后放在滑行脚旁边的冰上。 

旋转 一种双脚前进或后退的方法，通过双脚在内刃的进出运动。 

也称为鱼划步。 

三 又称“转三”。单脚从前向后转，或从后向前转，进入和滑出方向形成

同一条曲线的一部分。它可以从四个滑步中的任意一个开始执行。在指

定三转中的某一特定类型时，必须说明滑步、方向和脚。 

刀齿 冰刀刀刃上任何 一 个尖锐的突起， 但 最常指的是最低 的 、 

通常也是最突出的镐。 

双脚旋转 双脚同时在冰上进行的任何旋转。 

华尔兹保持 在冰屋中，伙伴直接面对面，一个人向前滑行，另一个人向后滑行

并保持。伙伴一方的右手牢牢地放在伙伴另一方的后背，伙伴二的

左肩胛骨处，肘部抬起并弯曲到足以将伙伴抱紧。伙伴二的左手放

在伙伴一的右肩前方，伙伴二的手臂舒适地放在伙伴一的手臂上，

肘部对肘。伙伴一人的左臂与伙伴二人的右臂伸展至平均肩高，双

手紧握。伙伴的肩膀平行。 

华尔兹三 冰舞中使用的术语。就像三转落地一样，它涉及前外侧三分，然后换脚

到后外侧边线。总共有三条边；然而，时机却截然不同且具体。三个边

的进出各为三秒，接下来的后外刃保持六秒，在此期间浮腿进行摆动。

这三种形式的舞步用于美式华尔兹，并作为华尔兹八人舞中的一种练习

出现。 
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14. 附录： 

教练备忘单： 

单人滑冰 – 一级 链接 

单人滑冰 – 二级 链接 

单人滑冰 – 三级 链接 

单人滑冰 – 四级 链接 

单人滑冰 – 五级 链接 

单人滑冰 – 六级 链接 

计划节目内容表 

 

双人滑冰 – 一级 链接 

双人滑冰 – 二级 链接 

扫描此处即可访问特奥会的所有教练备忘单。花样滑冰资源页面 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3A-Form-Level-1.pdf?_ga=2.248206735.983998231.1604915988-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3B-Form-Level-2.pdf?_ga=2.10295613.983998231.1604915988-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3C-Form-Level-3.pdf?_ga=2.10295613.983998231.1604915988-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3D-Form-Level-4.pdf?_ga=2.52198689.983998231.1604915988-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3E-Form-Level-5.pdf?_ga=2.52198689.983998231.1604915988-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3F-Form-Level-6.pdf?_ga=2.52198689.983998231.1604915988-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3G-Form-Pairs-Level-1.pdf?_ga=2.52198689.983998231.1604915988-577458026.1603281229
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3H-Form-Pairs-Level-2.pdf?_ga=2.244537613.983998231.1604915988-577458026.1603281229
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双人滑冰 – 三级 链接 
 

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/SO-Figure-Skating-Rules-2018-Appendix-3I-Form-Pairs-Level-3.pdf?_ga=2.244537613.983998231.1604915988-577458026.1603281229
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计划节目内容示例： 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/figure-skating/Planned-Program-Content-Sheet-Fig-Skating.pdf?_ga=2.34468961.113684337.1602575231-167863898.1602575231
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计划节目内容表 - 空 


	目录
	欢迎学习《特奥会花样滑冰执教指南》- 2021
	了解花样滑冰
	1. 规划花样滑冰训练季和比赛季
	1.1. 目标设定和动机
	1.2. 规划花样滑冰训练季和比赛季
	1.3. 规划花样滑冰训练课程的重要组成部分
	1.4. 花样滑冰服装

	2. 花样滑冰比赛规则
	2.1. 花样滑冰比赛规则
	2.2. 特殊奥林匹克运动会融合运动® 规则
	2.3. 抗议流程
	2.4. 花样滑冰规程和礼仪
	2.5. 体育精神

	3. 教授花样滑冰技巧
	3.1. 热身
	3.2. 冰上滑冰训练
	3.3. 放松运动

	4. FIT 5
	5. 花样滑冰基本知识 – 单人滑 – 徽章计划
	5.1. 徽章 1
	5.2. 徽章 2
	5.3. 徽章 3
	5.4. 徽章 4
	5.5. 徽章 5
	5.6. 徽章 6
	5.7. 徽章 7
	5.8. 徽章 8
	5.9. 徽章 9
	5.10. 徽章 10
	5.11. 徽章 11
	5.12. 徽章 12

	6. 单人滑 – 比赛级别
	冰鞋
	比赛服装
	比赛音乐
	节目内容表
	热身时间
	热身小组
	6.1. 一级
	6.2. 二级
	6.3. 三级
	6.4. 四级
	6.5. 五级
	6.6. 六级

	7. 花样滑冰基本知识 – 双人滑 – 徽章计划
	7.1. 徽章 1
	7.2. 徽章 2
	7.3. 徽章 3
	7.4. 徽章 4

	8. 双人滑 – 比赛级别
	冰鞋
	比赛服装
	比赛音乐
	节目内容表
	热身时间
	热身小组
	8.1. 一级
	8.2. 二级
	8.3. 三级

	9. 花样滑冰基本知识 – 冰舞 – 徽章计划
	9.1. 华尔兹徽章 1
	9.2. 华尔兹徽章 2
	9.3. 华尔兹徽章 3
	9.4. 探戈徽章 1
	9.5. 探戈徽章 2
	9.6. 探戈徽章 3
	9.7. 节奏布鲁斯徽章 1
	9.8. 节奏布鲁斯徽章 2
	9.9. 节奏布鲁斯徽章 3

	10. 冰舞 – 比赛
	冰鞋
	比赛服装
	比赛音乐
	节目内容表
	热身时间
	热身小组

	11. 同步滑冰
	12. 保持姿势
	12.1. 面对面姿势
	12.1.1. 基础姿势
	12.1.2. 华尔兹姿势
	12.1.3. 交叉手臂姿势

	12.2. 并排姿势
	12.2.1. 手牵手
	12.2.2. 交叉手臂姿势
	12.2.3. 并立背后握手姿势
	12.2.4. 用腋下抓握开始舞蹈托举姿势
	12.2.5. 单臂姿势
	12.2.6. 彼此背对姿势


	13. 花样滑冰术语表
	14. 附录：
	教练备忘单：
	计划节目内容示例：
	计划节目内容表 - 空


