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内容概要

　　轮滑是一项深受青少年朋友喜爱的体育运动，具有较强的娱乐性和技巧性。
《轮滑技巧》分为知识篇、技能篇及提高篇。
全面介绍了轮滑运动的起源与发展，初学轮滑的基本知识与技术动作，轮滑运动的场地要求与竞赛规
则等内容。
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提要轮滑是一项深受青少年朋友喜爱的体育运动，具有较强的娱乐性和技巧性。
本书分为知识篇、技能篇及提高篇。
全面介绍了轮滑运动的起源与发展，初学轮滑的基本知识与技术动作，轮滑运动的场地要求与竞赛规
则等内容。
知识篇1 轮滑运动概述1.1 轮滑运动的起源与发展1.2 轮滑运动的项目分类1.3 轮滑运动的特点及作用2 
轮滑运动的基本知识2.1 轮滑运动的场地2.2 轮滑运动的装备2.3 轮滑运动的原则2.4 轮滑运动的术语2.5 
轮滑运动的常见损伤与自我保护技能篇3 初学轮滑的基本技术3.1 速度轮滑的基本功练习3.2 轮滑的基本
技术练习3.3 转弯滑行3.4 制动方法3.5 倒滑4 速度轮滑基本技术4.1 速度轮滑简介4.2 直道滑行基本技
术4.3 弯道滑行基本技术4.4 起跑与终点冲刺提高篇5 绕桩滑行5.1 双鱼游水5.2 向后双“S”回旋绕桩5.3 
向前单腿“S”绕桩5.4 向后单腿“S”绕桩5.5 向前双交叉“S”绕障5.6 向后双“S”交叉绕桩5.7 向前
“8”绕桩滑5.8 向后“8”绕桩滑附录一、速度轮滑的场地和竞赛规则二、花样轮滑的主要竞赛规则三
、花样轮滑运动员技术等级标准四、轮滑球竞赛规则五、直排轮滑球主要竞赛规则六、轮滑球运动员
技术等级标准
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章节摘录

插图：2.5.1.4 骨折由于轮滑速度较快，摔倒或被撞倒力量会很大，都有可能造成骨折。
这种损伤不要轻易乱动，一定要对损伤部位进行固定，前往医院进行治疗，必要时进行手术治疗。
对于肌肉撞伤、摔伤等可当即用大量冷水冲洗或用冰块进行冷敷，使毛细血管收缩，以免大量淤血
；24小时后可用热敷的方法，用热毛巾或暖水袋进行热敷半小时左右，也可进行烤电治疗。
2.5.1.5 关节韧带等损伤关节韧带损伤是由于在直接和间接外力作用下使附着于关节的两端的韧带组织
产生损伤，又叫韧带扭伤。
2.5.2 轮滑运动中的自我保护在轮滑运动中，只要自身做好防范措施，轮滑其实是一项很安全的运动，
在运动时要时刻提醒自己安全注意事项，做好自我保护。
（1）轮滑运动前要认真进行热身练习，使全身的关节都能获得伸展，尤其是手腕和下肢关节韧带都
要充分活动开，这样摔倒时才不至于造成关节、骨骼损伤。
如果不做热身，身体突然剧烈运动，容易造成肌肉拉伤和扭伤。
（2）运动前要检查轮滑鞋的螺母是否拧紧了，以免滑行过程中轮滑鞋出现问题，造成损伤；并要戴
好防护用具，如轮滑专用的护腕、护膝、护肘和头盔等。
（3）初学者要在规定的场地内练习或尽可能在人少的地方练习，初次进行轮滑时要循序渐进，不要
过度追求滑行速度，或有技术熟练的同伴进行技术指导和保护。
（4）在公共溜冰场所不做危险或妨碍他人的动作；如果在马路上滑行，要注意交通安全和行人车辆
。
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《轮滑技巧》：大众体育技巧丛书。
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