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小学生速度滑冰教学步骤与练习方法分析
远媛

长春高新技术产业开发区尚德学校

摘　要：小学阶段对学生展开速度滑冰训练，不仅能使其掌握一门运动技巧，还有利于学生身体素质提升，与

他人协作能力、坚韧不拔品质的培养，这对于其今后学习以及步入社会发展均有着重要促进作用。本文主要探究了

小学生速度滑冰教学步骤与练习方法，以期能为相关教学者带来参考价值。
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我国教育部门于2019年提出了冰雪运动进校园的指

导意见，以期通过青少年冰雪运动的开展，对学校体育

教学内容进行丰富，并使青少年能在锻炼过程中逐步提

升个人体质健康水平。目前很多小学也已尝试将冰雪运

动纳入体育教学体系中，但在教学步骤及练习方法方面

依然存在较大的完善空间，还需体育教学者积极投入到

实践探究当中。

一、速度滑冰的概述

滑冰分为速度滑冰和短道速滑，速度滑冰是一种需

要在冰面上进行的滑行速度比赛运动。大道速滑这一运

动有着悠久的历史，也是冬季奥林匹克的重要项目，且

有统一标准的训练场地，项目操作和速度也有相应的标

准和规范。短道速滑最开始时是起源于北美地区，于20

世纪70年代纳入的奥运比赛项目当中，1992年这一运动

也正式成为奥运项目，并逐渐成为一种新型健身运动，

出现在现代民众的视野中。

小学生速度滑冰训练对于其身心健康发展均有着重

要意义。一是速滑运动有利于学生身体平衡能力的提

升，速滑运动要求运动员平衡感较好，而青少年时期的

学生参与此项运动，将会明显增强其身体平衡能力，这

对学生前庭发育非常有利。二是速滑运动能够使学生的

柔韧性得到增强。速滑运动可使下肢力量明显增强，速

滑过程中学生需要保持身体平衡，且经过不断坚持训

练，学生的下肢力量便会得到增强，也能很好的控制自

身肢体，身体柔韧性也将会增强。三是速滑运动还能有

效控制学生的体重，预防肥胖。现代学生因为课业压力

大，久坐或饮食方面的因素影响，导致其容易出现肥胖

情况，速滑运动属于有氧运动，能使人体内多余脂肪得

以消耗，坚持速滑运动可减少学生肥胖症的出现。四是

速滑运动对学生身心健康大有益处。传统教育过于关注

文化课程，但却忽视体能培养，虽然现阶段各小学对于

体育教学的重视程度也有提升，但教师在实际教学时依

然会将关注点放在文化教育上，而速度滑冰符合小学阶

段学生活泼爱动的年龄特点，将其引入到校园可使体育

教学内容得以丰富，同时因为此项运动具有较强的娱乐

性、艺术性，因此学生学习兴趣也会比较浓厚，且在参

与学习的过程中学生的学习压力也会得到释放，运动后

大脑会处于轻松状态，心情值也会上升，所以说速滑运

动训练也有利于学生身心健康发展。

二、小学生速度滑冰教学步骤与练习方法分析

（一）陆地速滑教学步骤与练习方法

刚开始学习速滑时需要学生先在陆地上进行练习，

首先，教师要引导学生学习基本姿势，要求其将双腿并

拢之后下蹲，上体稍稍的向前倾，同时要保证肩部高于

臀部，两手互握向后并做到目视前方。之后教师便要

引导学生练习之后的步骤，先学习深蹲姿势与单腿侧出

的动作，然后再接着学习深蹲姿势，单腿侧出接后引动

作，完成这两个动作的学习和反复练习之后，在进行深

蹲姿势倾倒动作的学习，学生在学习这动作步骤时一定

要注意姿势，确保身体重心以及平衡。

（二）直道滑跑模仿动作教学步骤与练习方法

直道滑跑模仿动作训练的过程中，先要求学生进行

原地模仿动作的学习，引导学生上体前屈微下蹲，眼睛

直视前方，同时双腿要摆好滑行的基本姿势；之后抬起

右脚支撑腿髋、膝、踝，摆动手臂；右腿膝关节慢慢

朝着左腿方向靠拢，大腿、小腿与冰面分别呈现出垂直

和平行关系；然后引导学生使用左脚冰刀内刃向侧面蹬

出，收右腿着冰以支撑身体；完成上述动作后再回归滑

行基本姿势，交替双腿再次进行蹬冰滑行；此时需要学

生抬起左脚，右腿髋膝踝三点一线，手臂朝着右侧的方

向摆动，左腿向左后方伸展保持重心，之后再收回左腿

着冰以支撑自身身体。
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多次训练后引导学生进行第二步训练，背手向前滑

行，同时要掌握这一训练步骤的要点，确保每一次的蹬

冰动作移动距离保持在一腿左右。第三步训练内容主要

为滑跳模仿动作，其与滑进模仿动作大致相同，但是在

倾倒之后支撑蹬地动作是以跳步完成。

（三）冰上初级技术教学步骤与练习方法

在初级冰上技术练习时，首先教师要引导学生先学

会如何在冰上站立以及踏步，站立过程中两脚和肩宽是

相同的，同时脚呈八字形站好，上部身体稍微的向前倾

斜，双臂下垂，重心在两腿间，由站立转向踏步时重心

也有所转移，放在支撑腿上。在站立及踏步练习的过程

中，这个方法提膝踏步练习，也可进行提踵刀尖不离冰

踏步练习。多次练习后可引导学生进行外八字组第二步

练习，练习过程当中使用正刃支撑，两刀八字形重心放

在腿间，之后脚向前迈步，正刃着冰并利用刀内刃推移

身体重心，让重心能转移到左右腿上，之后腿向前迈进

反复进行练习。练习过程中先引导学生小步进行八字步

练习，等到熟练之后再练习快步八字步练习。第三步练

习内容主要为单蹬双滑，引导学生通过一脚蹬冰，之后

带动身体的滑行，迅速收回并拢前脚，使两刀能呈现出

平行状态，并利用正刃继续推动身体滑行，左右两脚交

替进行蹬冰练习。第四步练习为重心移动，练习过程中

引导学生先前倾上体，之后将双手握住放在身体背后，

重心在半蹲支撑腿上，并通过正刃来支撑身体重心，之

后腿部向着身体侧方进行伸直，以内刃着冰确保两刀保

持平行的状态，做预备姿势后再反复进行练习。练习方

法方面要注意，教师应当引导学生原地进行上述动作，

反复进行移动重心练习，待到动作熟练后可进行第五步

学习，引导学生练习低姿势单蹬单滑，要求其上体稍向

前倾，臀部略低于肩背，手握在一起置于背后，身体重

心在腿上，之后再用脚内刃蹬冰，正刃滑行，然后将重

心转移腿上，双腿呈半蹲屈支撑惯性滑进，反复换左右

腿进行练习，练习过程中还要注意方式方法，引导学生

通过短步法来支撑滑进，之后再结合自身实际情况对单

支撑惯性滑进练习进行加长。最后一步练习为两脚交替

蹬冰惯性滑行练习，练习过程中引导学生体会直道滑行

的方法。

（四）冰上直道滑跑教学步骤与练习方法

学生有滑行基础后，便可引导学生正式进行速度滑

冰技术的学习。首先要引导学生练习知道滑跑的基础-

直道冰上练习，待到有一定基础之后再进行冰上长距离

知道滑跑练习。

直道冰上教学过程中首先要引导学生进行第一步练

习，学会滑行姿势，助跑后利用惯性将双腿并拢起来，

以正刃支撑身体，然后学生通过深蹲滑行姿势反复进行

练习。之后再引导其进行单腿后引第二步练习，助跑后

采取深蹲姿势，将双手背于身后进行滑进，之后教师在

引导学生反复练习单腿后引姿势；单腿支撑惯性滑行为

第三步练习主要内容，同样是在助跑之后做深蹲姿势，

一腿侧出稍做停留之后再收腿呈刀后位，稍做停留之后

收腿进行下刀动作，并对身体支撑点进行变化，双腿轮

换重复动作。第四步练习的重点主要为两臂双腿协调性

训练，先助跑进行单双摆臂慢滑练习，认真做出下肢配

合关系与摆臂的三个位向点。倾倒和移动重心练习是第

五部主要内容，在此过程中教师应做好引导，使学生能

认真的体会这两个动作感觉。

冰上长距离直道滑跑练习时，教师也要先引导学生

从高姿滑行开始练习，保持正确姿势，长步伐慢节奏的

进行滑行；在第二步练习过程中先要引导学生变速直道

滑行练习，之后再摆臂加速滑跑，通过惯性来进行滑行

练习；在完成上述练习之后，便可进行第三步变速滑行

练习，对练习难度适当增加，引导学生在慢速滑行的过

程中放松，快速滑行过程中就可以有意练习摆臂技术；

最后安排集体滑行，教师做好领导工作，同时按照学生

的掌握情况来排好队列，由技术较好的学生进行领航，

技术较弱的学生尾随进行。

冰上短距离直道滑跑练习的过程中，也要先引导学

生双摆臂大步伐的进行慢速滑跑练习，之后重复进行多

次短距离练习，待到熟练之后进行第二步练习-直道滑

跑突然加速，熟练之后再进行变速全程和超速滑练习与

超越对手加速练习等。在这里值得提醒的是，小学生在

练习过程中应尽量达到低姿态，并要求其关注滑跑协调

性以及变速滑跑速度。

冰上弯道滑行练习时先引导学生身体直立滑行，而

后向左开始倾斜，此时用左腿来支撑身体重心和滑行；

完成第一步练习后，学生右脚上到左脚左前方，之后右

脚内刃、左脚外刃进弯道，抬起左脚后用外刃向右腿交

叉处蹬，移动到右脚的前内侧，之后左脚呈支撑腿着冰

移动；待到学生的双脚着冰后向左做交叉压步动作，使

其能够顺利完成弯道转向。

弯道交叉步练习过程中要求学生能目视前方，左手

放于后背腰部，右手垂于体右侧，以右髋部来推动左髋
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部平移，双腿下蹲，抬起左肩并将右肩压于右腿上，呈

蹲屈角度；完成这一步之后引导学对左腿膝关节进行提

高，右腿朝斜上方蹬，使重心转向左侧，左腿落下重心

转移到左腿；完成这一步之后学生需要放松右腿，并提

高膝关节，将其交叉穿过左腿，落下后把重心转移到右

腿；之后左脚右脚的外刃和内刃分别着冰，但身体倾倒

方向始终为左侧。

三、小学生速度滑冰训练现状分析

（一）教师教学趣味性、针对性不足

速度滑冰训练过程中部分教师会采取重复训练方

式，以期通过此种方式来实现对学生技能掌握水平的提

升，虽然此种练习方式也会取得一定成效，但长期如此

小学生容易出现抵触情绪。此外，教师在速度滑冰训练

时也并没有思考小学阶段学生兴趣点，导致训练内容过

于枯燥，因此学生参与积极性不高，自然无法获得良好

的学习训练成效。

（二）学生存在畏难心理

速滑运动难度大、动作危险是学生出现畏惧心理最

直接的原因，刚开始学习时学生可能会觉得比较新颖，

但在穿上冰鞋后会一旦出现难以移动或重心不稳的情

况，此时学生便会认为这一项运动困难产生畏惧心理。

同时也有很多学生因身体素质及运动能力较弱，所以无

法很好的完成教师要求的动作，因此也容易出现畏难情

绪。

四、解决小学生速度滑冰训练问题的有效策略

（一）采取多元教学方法，激发学生学习兴趣

一是教师可采取游戏方式教学。小学生普遍对游戏

比较感兴趣，所以也可尝试借助游戏方式来进行速度滑

冰练习，如在摆臂动作练习的过程中，教师先为学生分

解摆臂的动作，之后为不同动作赋分，以三人为一小组

来进行摆臂动作练习，完成练习后再进行评分，总分最

高的一组将会得到物质激励，通过此类得分游戏的开展

能将学生参与练习兴趣有效激发出来。

二是教师可借助微课视频来直观展示速度滑冰技

巧，加深学生理解，增进其学习意向。小学生理解能力

有限，所以在对速度技巧理论理解时难免会出现偏差，

甚至还会因此出现安全方面的隐患。为解决这一问题，

教师可将一些技术分解动画视频以微课形式展现在学生

面前，此时学生观看兴趣将会高涨，且在理解时会更加

容易。

（二）克服学生心理障碍，培养其正确学习动机

只有克服小学生学习心理障碍，才能使速度滑冰训

练获得良好效果。一方面，教师要注意对学生正确学习

动机的培养。学生保有正确的学习动机，从之前的被动

学习变成我要学习，才会产生克服困难的决心，实现

对其心理障碍的消除。所以教师在实际教学中要有意识

的培养学生学习动机，可为学生播放一些速度滑冰的精

彩视频，并介绍这一运动项目对身体健康和心理发展的

重要性，使学生能对这运动有更深的了解，愿意参与其

中，而在跌倒之后也要引导学生继续坚持练习，鼓励其

分析失败原因，使学生能以顽强意志投入到训练当中，

战胜困难取得胜成功。

此外，很多学生存在学习障碍是因为其身体素质原

因，所以在速度滑冰训练课程中教师还应适当安排教学

内容，结合学生特点和身体素质设置分层任务，让学生

能结合自身实际情况选择学习新内容，并从中获得练习

自信心。

结束语

总之，速度滑冰训练能使学生身心素质均得以提

升，且有利于其坚韧不拔等优秀品质培养，对此小学体

育教师应有正确认知，并要能结合学生情况和教学内容

科学制定教学步骤以及选择练习方法，以将学生参与练

习兴趣充分调动起来，进而获得事半功倍的教学训练成

效。

参考文献

[1]梁秀娟.关于轮滑与速度滑冰教学的思考[J].黑

河教育，2022（8）：61-62.

[2]赵崇阳，王丹，陈姣彤.大学生速度滑冰教学的

思考[J].空中美语，2022（9）：88-90.

[3]董大伟，周广欢.数字技术背景下速度滑冰教学

改革的探讨[J].当代体育科技，2018，8（13）：143-

144.

[4]许磊，邹吉玲，陈文红，等.微格教学法在体育

院校速度滑冰教学中的应用研究[J].冰雪运动，2018，

40（6）：48-52.

[5]陈文红，许磊，黄宇，等.速度滑冰教学创新

与学生学习实践能力提高的研究[J].冰雪运动，2015

（1）：71-75.

[6]刘凯.速度滑冰教学创新与学生学习实践能力提

高的探索[J].锦绣，2017（11）：255.

[7]尤蕾.小学速滑轮滑一体化教学方法探究[J].黑

河教育，2022（9）：69-70.


