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高山滑雪起源于欧洲的阿尔卑斯地区，故又称阿尔卑斯滑雪，

是在越野滑雪基础上逐步形成的，比赛要求运动员足登滑雪板、

手持雪杖从覆雪的高山由上向下绕障滑行，1936 年起被列为冬奥

会比赛项目。

初学者高山滑雪教学探讨鲜感与好奇心而忽略掉运动本身存

在的危险，这也是造成初学者滑雪事故频发的重要原因之·，所

以为了能够让综上所说的问题得到良好控制和解决，高山滑雪老

师必须要在教学当中主张安全第一。在组织知识，都需要有一个

循序渐进的过程，切记不要急于求成，对高山滑雪这一运动项目

教学来说，也是如此。对很多人来说学习高山滑雪这一运动项目

是一个巨大挑战，特别是对初学者来说就更加困难，可是如果学

生在学习的时候或者老师在进行教学的时候都出现急于求成的情

况，就必然会导致许多意外的发生，所以，合理化、科学化的制

定学习进度、学习时间和学习内容等，自然而然就成为了雪山滑

雪老师所要注意的问题。首先，老师需要对教学进度做一个合理

安排，对初学者来说，老师也要根据初学者的实际情况对教学进

度做出调整，并且务必要让初学者进行基本功的反复练习，只有

这样才能够做到事半功倍。其次，在高山滑雪的教学当中，老师

需要按照不同学生对高山滑雪这学生学习高山滑雪的时候也需要

严格对待，确保每一位初学者在学习高山滑雪的时候，都是在老

师的亲自指导下进行的，只有这样才能够保证初学者的安全性。

安全第一原则不但适合用在初学者的身上，它还同样适合用在任

何阶段的滑雪爱好者身上，只有让自己身在安全的环境当中，才

能够让高山滑雪这一运动项目的学习顺利实施。

一、遵循直观性原则

拥有直观性原则是高山滑雪教学当中必须遵循的原则，一般

情况下，在进行高山滑雪教学的时候，老师不需要进行太多的理

论知识讲解，而是需要更加注重实践对学生学习高山滑雪的重要

性。并且在高山滑雪的教学过程当中，老师务必要充分起到示范

作用，为高山滑雪的初学者提供一个良好的滑雪版本，只有这样

才能够有效的让学生近距离体验滑雪动作，与此同时，老师还应

该多去鼓励学生进行实践，只有真的接触到这一高山滑雪运动项

目，还要真的去实践，才能对高山滑雪的动作要领以及细节有一

个更加深层的理解，这对初学者的学习有着十分有利的效果。

遵循运动负荷以及合理安排运动量的原则。很多刚接触高山

滑雪的初学者，运动能力以及水平层次不同，有一些运动能力比

较好的，身体可以承受较大运动强度以及运动量，学习和接受能

力较强。同时也会有一部分运动感知差，很少进行其他体育运动，

身体素质一般。这就需要老师根据实际情况合理安排学习内容。

二、高山滑雪基本技术安全摔倒与站起

1. 安全摔倒

滑雪中，摔倒是不可避免的，无论你是优秀的运动员或是初

学者，摔倒时有内因影响和外因影响，摔倒是产生外伤的主要原因。

对于初学者开说，掌握安全的摔倒方法和摔倒后站起的方法由为

重要。安全摔倒的方法是：在你失去重心的情况下，尽量不要挣扎，

迅速屈膝以降低重心，手臂自然伸展，臀部向山上侧坐，两雪板

稍举起，防止滚动。在没有完全停止前不要伸腿或使雪板某一部

分着雪，同时保持团身姿势。重要注意四点：（1）向下蹲。（2）

向身边两侧倒。（3）向山的上侧倒。（4）不要挣扎，任其滑动，

绝对禁止翻滚。

2. 站起

摔倒后如何站起来也是初学者要解决的问题，有时候摔倒姿

势是不可以控制的，所以摔倒后头朝山下方向的也有。怎样站起

来很容易，要根据场地的情况采用相应的方法。在山坡上摔倒后，

首先要弄清自己的头朝什么方向，然后在移动身体成侧坐，收双

板时使双板横对山下，尽量使双板靠近臂部并用山上侧板外刃刻

住雪面，再用手或雪杖支撑站起。还要注意以下几点：（1）轻微

活动一下身体，检查是否受伤。（2）确认滚落线方向。（3）将

板举向空中后向山下侧放置，（4）双板平行并与滚落线垂直。（5）

曲身后用手支撑身体，向侧面站起即可。

3. 准备活动要充分

在零冷的条件下进行滑雪，准备活动的重要程度就不言而喻

了。充分的准备活动不但能有效地防止损伤，而且能全面发展身

体素质，有利于学习滑雪的任务完成。准备活动的支、滑、蹬坡、

柔韧及对雪板控制、用力、重心大幅度地移动又促进技术的掌握。

准备活动的目的是通过各种活动来提高中枢神经系统的兴奋性，

达到适宜的水平。加强各器官系统的活动，克服各种机能活动的

惰性。除了达到以上技能方面的目的之外，还有精神方面的准备

及在运动中防止或减少外伤发生的目的。滑雪时一般身体的温度

都比较低，相对的运动能力下降，准备活动就更加重要。

三、核心力量训练对于初学高山滑雪者重要性

高山滑雪是一项利用山的坡度下滑，同时需要做出相应回转

动作的惊险刺激的滑雪项目，是在越野滑雪基础上逐步形成的。

由于下滑速度较快要想有效地控制好速度，且轻松地改变方向，

调节转弯的角度和大小，高山滑雪运动员需要具备强的肌肉力量、

协调性及灵敏性，与此同时平衡性能力在高山滑雪项目中也是非

常必须具有的能力。因此，核心力量训练对于初学高山滑雪者来

说也尤为重要。
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［摘  要］  高山滑雪，是项运动将速度与技巧完美地结合在一起，运动员在滑行过程中左右盘旋，将健美与优雅融于一体，粗犷中不失儒雅，

所以，一直深受广大观众的欢迎。本文主要想要表达的就是初学者实施高山滑雪项目教学的相关问题，希望能够通过此文的讲解，可以有效地

让高山滑雪项目教学得到很大程度的完善，进而让初学者可以更快、更好的学会该运动项目。
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