目录


0.1
致谢


1



0.2
目录
2
– 
3



0.3 
前言


4

第1章
1.0
教学的艺术


6


1.1
教练员的角色
7
– 
9



1.2
教学氛围
9
– 
12



1.3
学习过程
13
– 
16



1.4
沟通模式、学习偏好



和体验学习循环
17
– 
23



1.5
教学形式
24
– 
26



1.6
教学次序


27



1.7
教学模式
28
– 
36


第2章
2.0
滑雪中的身体运动


38


2.1
四种身体运动
39
–
48



2.2
四种运动的交互关系
49
–
51






2.3
运动的描述
52
–
55

第3章
3.0
滑行与外力作用


58


3.1
作用力
59 
– 
63



3.2
转弯时作用于人体的力
64 
– 
66



3.3
重心与支撑面的路径关系
67 
– 
69



3.4
压力和压力管理--总结

  
70

第4章
4.0
滑雪中的生物力学


72 


4.1
人体

 
74



4.2
脊椎解剖结构
75
– 
76






4.3
关节
77
– 
82






4.4
肌肉
83
– 
88






4.5
连接和缓冲

 
89




第5章
5.0
从初次接触到专业滑行


92


5.1
转弯的三个阶段


93



5.2
初次滑雪者
94
– 
98



5.3
犁式转弯
98
– 
104



5.4
犁式平行转弯
104
– 
107



5.5
平行转弯
108
– 
113



5.6
短弯
114
– 
117



5.7
动态滑行
117
– 
121

第 6章
6.0
特殊情境滑行


124


6.1
硬雪面滑行
125
– 
127



6.2
雪包滑行
127 
–
130



6.3
粉雪滑行
131
–
133



6.4
陡峭地形滑行
134 
–
136



6.5 
变化多端的道外滑行
137
– 
139

第 7章
7.0
儿童教学


142


7.1
安全第一
143
–
144



7.2
了解儿童
145
–
158



7.3 
根据学生年龄有针对性地
建立滑雪者个人档案
159 
–
161



7.4 
儿童和滑雪中的身体运动
162 
–
165



7.5 
儿童教学模式
165 
–
166



7.6 
教学参考--步骤安排
167 
–
174

第 8章
8.0
自由滑雪--U型场地和公园


176


8.1
U型场地和公园滑雪的安全问题
177
– 
178



8.2
公园和U型场地滑行
179
–
180



8.3
跳台跳跃
181
– 
184



8.4
杆式道具、箱式道具和墙体
185
– 
187



8.5
U型池
187
– 
190



8.6
自由滑雪基础平花
 

190



0.4
附件 1 – 常用练习
192
– 
201






0.5
附件 2 – 滑雪板养护
202
– 
204



     0.6
   Glossary


206
– 
215
