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 پيشگفتار مولف

شود و هر يجامعه محسوب م يكافراد  يو روح يجسم ياز اركان سلامت يكيورزش همواره 
 يتبه انجام فعال يچند رشته ورزش يا يكگوناگون ممكن است در  يارهايفرد با توجه به مع

ورزشها  ينترو با نشاط يناز جذاب تر يكيبوده كه  يتورزشها، رشته اسك ينا بپردازد از جمله
 ينفرزندانم (مع يتام را با توجه به مشغوليورزش يتفعال يجانب بعد از چهل سالگينباشد. ايم

اصول  يمحمد هاشم يدس يجناب آقا يزمعز يرشته، آغاز نمودم و تحت نظر مرب ين) در ايمو مر
تحت  ي،عموم يترولر اسك يگريدر دوره مرب يشانا يهاگرفته  و با توصفرا ر يتاسك يايهپا

 ينجاشركت نمودم. كه جا دارد در ا يانخوب سركار خانم دكتر سارا فرشت ياربس يآموزش مرب
 .يمنما يتشكر و قدردان يزمعز ياناز مرب

 يايهحركات پا ياصول يريفراگ يبرا يبه فارس يخوب يمراحل به دنبال مرجع علم ينتمام ا در
كتاب  ينبه نوشتن ا يمبخش نبود. لذا تصم يترضا يمبودم اما منابع موجود چندان برا يتاسك

كتاب  ينا يم،دانشگاه ياز پانزده كتاب در رشته تخصص يشب يفگرفته و با توجه به تجربه تال
ول و شده است اص يكتاب سع يندرآوردم. در ا يربه رشته تحر ينفرزندم مع يرا با همراه
است مورد  يدام شود. يانب تصويرساده و همراه با  يبا زبان يعموم يتدر اسك يا يهحركات پا

بزرگوارم  يداسات يمجددا از آموزشها ينجا. در ايردقرار گ يزعز ياناستفاده ورزشكاران و مرب
 يزانيقدردان زحمات آنها خواهم بود و در انتها سپاسگزار عز يشهو هم مكنيم يسپاسگزار

 اعلام دارند. ينجانبخود را در مورد مطالب كتاب به ا يدگاههايخواهم بود كه د

 يزديمسلمان  حسنعلي                                                                     

                                                            hmosalman@gmail.com  

   



 

 

 

  تقديم:

، راه صحيح زندگي و فتن ديانت، را، والا گوهري كه در دامان خود به ممادرمبه روان پاك 
  تلاش در راه علم را آموخت.

  صلواتثار شادي روحش، ن
  
  

را جهت استفاده اسكيت سواران  شار نسخه الكترونيكي كتابانت 1401 مرداد ماه 20در تاريخ 
ي كتاب و رضايت كامل خودم از آن را اعلام مي دارم. كليه حق و حقوق مادي و معنوانجام 

اميد شخصا پرداخت نموده ام.  يه هزينه هاي مراحل اخذ مجوزها راينجانب بوده و كلمربوط به ا
  ه قرار گيرد.ندان اين مرز و بوم مورد استفادفرزه بتواند در زمينه ورزشي كآن
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  مقدمه

-باشد كه علاقمندان زيادي در تمام جهان و در ردهاسكيت يكي از ورزشهاي بسيار جذاب مي
اسكيت كه بطور هاي سني مختلف دارد. اسكيت به دو دسته اصلي اسكيت روي يخ و رولر 

شود قسيم ميهاي مختلفي تشود اسكيت به رشتهگوييم تقسيم بندي ميعموم به آن  اسكيت مي
شود آشنا خواهيد شد. در اين كتاب با حركات پايه كه معمولا به اسكيت عمومي نيز شناخته مي

اي حركاتي كه در اين كتاب توضيح داده خواهد شد پايه و اساس حركات در تمام شاخه ه
  باشد.اسكيت مثل سرعت، هنري و ... مي

هاي  ه به تواناييمربيان و با توجبايست با مشورت هاي تخصصي اسكيت ميانتخاب رشته
  صورت گيرد. ورزشكار

آيد كه در ورزش اسكيت، كفش اسكيت از لوازم و تجهيزات اصلي و حياتي آن به حساب مي
لين قدم براي اجراي اسكيت تهيه يك كفش بدون آن اسكيت مفهومي ندارد بنابراين در او

اسكيت ضروري به نظر مي رسد.  باشد بنابراين آشنايي با ويژگيهاي يك كفشمناسب مي
باشد كه با توجه به نوع اي با ويژگيهاي متفاوتي ميت براي ورزشكاران حرفهكفشهاي اسكي

آن صحبت خواهيم كرد باشند. اما آنچه در اينجا در مورد رشته تخصصي خود متفاوت مي
ه به كفشها را كبايست اين مي ورزشكارباشد. معمولا در ابتدا يك كفشهاي اسكيت تمريني مي

لحاظ قيمت و كيفيت در حد معمولي هستند را تهيه نمايد و لازم نيست در ابتدا به سراغ كفشهاي 
  اي و بسيار گران قيمت برود.حرفه

فش اسكيت بايد به آنها توجه شود، اين نكات كلي نكاتي وجود دارد كه هنگام خريد يك ك
  ته شود:ي لازم است در نظر گرفورزشكاربوده و براي هر 

اسكيت بايد حتما اندازه پا باشد. از خريد كفشهاي بزرگتر (كه قابليت تنظيم نيز ندارند)  •
جداً بايد خودداري كرد. معمولا اندازه كفش اسكيت با كفش ورزشي متناسب است. 

تواند آسيب جدي به پا وارد كند به ويژه در هنگام حركت زرگتر از اندازه ميكفش ب
شود از كفشهايي كه امكان تغيير اندازه را دارند تهيه كنيد يه ميزدن، بنابراين توص

 مناسب پاي شما در حال حاضر باشد. بطوريكه كوچكترين اندازه آن
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س از چند ساعت تورم در اندازه شود عصر براي خريدكفش اقدام شود تا پا پتوصيه مي •
 واقعي در كفش قرار گيرد.

آن اطمينان و از راحتي پا و گشاد يا تنگ نبودن  هنگام خريد بايد هر دو كفش را پا كرد •
  حاصل كرد.

از خريد كفشهاي ارزان قيمت كه معمولا در فروشگاههاي غير تخصصي ورزشي  •
ر و تخصصي ورزشي به خصوص هستند بايد اجتناب كرد. لذا حتما از محلهاي معتب

 اسكيت بايد خريد كرد.

اهي از برندهاي معروف و با كاركرد حتما قبل از خريد با مربيان مشورت و پس از آگ •
 Rollerblade مانند معروف و مشهور برندهايريد اقدام كنيد. خوب براي خ

 ،)ايگل فلايينگ( Flying Eagle  ،) سبا( SEBA  ،)روسز( Roces،)  رولربليد(
Fila )فيلا( . 

م برند، از واقعي بودن اين برندها، تقلبي نبودن، تغيير جزيي در نام، حك شده بودن نا •
 بايد اطمينان حاصل كرد.

از خريد كفشهاي ارزان قيمت كه كيفيت چنداني ندارند اما گاها زيبا بوده و امكان  •
را دارند جدا خودداري كنيد. چون علاوه بر آسيب به  ورزشكارآسيب به سلامت پاي 

توانند در دراز مدت آسيب جدي به ساختار اسكلتي بدن به ويژه مفاصل و درد پا مي
 ناسب با قيمت مناسب و منطقي تهيه نماييد. پاها وارد كنند. بنابراين كفشي م

تهيه كرد لذا  ورزشكاربايد با مشورت مربي كفش با ويژگيهاي مناسب و متناسب با   •
كفش هاي سخت  نمودبه سختي و نرمي، طول ساق ها و كفي كفش اسكيت دقت بايد 

هاي  در حالي كه كفشكنند ميهند ت خوامراقب بهتري دارند و بهتر از پا تر مقاومت
توانند دارند اما مي ورزشكارنرم تر راحتي بيشتري را در حين اسكيت سواري براي 

  بزنند. ورزشكارآسيبهاي جدي به 

 ديگر موردي است كه بايد به آن توجه نموداندازه و بلندي ساق هاي كفش اسكيت  •
و انعطاف پذيري كمتري دارند در چون كفش هايي با ساق هاي بلند، محافظت بهتر 

 . دارندالي كه كفش هاي ساق كوتاه، قدرت مانور و سرعت بالاتري ح
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مهم است كه كفي در اين مورد راحتي پا درون يك كفش اسكيت خوب نيز بسيار  •
به راحتي كف پا . پس هنگام پوشيدن كفش اسكيت در زمان خريد مهمي دارد نقش

  . توجه داشت
   يهاي آنكفش اسكيت و ويژگ

آن پرداخته تا بتوان  يژگيهايوو  يتكفش اسك يكمختلف  يقسمتها يقسمت به معرف يندر ا
نشان داده شده در  ياز قسمتها يتكفش اسك يكنمود.  يدكفش مناسب را انتخاب و خر يك

  شود. يم يلشكل تشك

  

  اجزاء يك كفش اسكيت 1شكل 
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  هاچرخ

ها و جنسهاي باشند كه در اندازهاسكيت، چرخهاي آن ميتهاي يك كفش يكي از مهمترين قسم
 MM . مقدار قطر چرخ به ميلي متر محاسبه و بر روي خود چرخ با علامتباشندمختلف مي

در بيشترين  معمولاهاي سرعتي شود. قطر چرخ ها در اسكيتمخفف ميلي متر) نشان داده مي(
كفش اسكيت  هايچرخجنس وند. مشخص ميش MM 110 با و به طور مثال حد خود هستند

، ساخته ديگر استمعمولا از جنس اورتان كه تركيبي از پلاستيك سخت و مواد شيميايي 
. هم چنين )A 80(مثلا  شوند و نحوه نمايش ميزان سختي آن، با يك عدد دو رقمي استمي

، بسيار ستفاده ميشودجنس چرخ هاي كفش اسكيت با توجه به نوع كاربرد و زميني كه از آن ا
نرم تر و از چرخهايي كه جنس  در زمين هاي صاف و بدون ناهمواريمعمولا متفاوت است. 

مسيرهاي آسفالت با ناهمواري ها و پستي بلندي  ايرب، ولي شوداستفاده مي قطر كمتري دارند
علت در به همين . شوداستفاده ميتر و قطر بيشتري از جنس قويبراي چرخها  ، هاي متعدد
اسكيت سرعت از چرخ هايي با قطر بالاتر استفاده  مثلدارد يشتري اهميت ب سرعت  مواردي كه

  . شودمي
جنس چرخها نيز  .مي باشند متري ميلي 76 تا 70 هايچرخ امعمولا كفشهاي اسكيت تمريني ب

. كنندمي راربرق زمين با بهتري تماس سطح و اتِكا سطح باشند چونكهمي اُورتان پلي معمولا از 
 دهند، مي صدا خورند، مي ليز زمين روي برچندان مناسب نيستند چونكه  پلاستيكي هاي چرخ

 سطحدادن آنها با دست  فشار با و هستند لاستيك مانند آورتاني پلي هاي چرخ. نيستند راحت و
قطر چرخها  ،ورزشكارلازم به ذكر است بسته به اندازه پا و همچنين سن  .رود مي فرو كمي ها آن
 .تواند متفاوت باشد)مي
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  چرخهاي كفش اسكيت در اندازه هاي مختلف 2شكل 

برخي از كفشها به نحوي ساخته شده اند كه دو چرخ وسط بزرگتر و دو چرخ اول و آخر در 
 چرخ دو اتنهشوند. در اين حالت كوچكتري مي باشند كه اصلاحا آنها راكر ناميده مياندازه 
 زمين سطح از بالاتر اينچ 8/1 اندازه به جلو و عقب چرخ دو و گيردمي قرار زمين روي وسط
مورد استفاده قرار  هاكي و نمايشي بازهاي سكيتچرخها بيشتر درا  سيستم اين. گيرندمي قرار
الان نيز البته در بزرگس .دهند جهت تغيير سريع و بزنند دور ترراحت توانندمي كهگيرد چونمي

 داشت خواهند ناپايداري احساس ابتدا در ن از اين نوع براي افراد مبتدي استفاده كرد. البتهمي توا
  .رودمي بين از احساس اين تمرين كمي با اما
  

  ترمز كفش اسكيت

مبتدي در ابتداي مراحل آموزش از ترمزي كه در پاشنه كفش اسكيت قرار دارد براي  ورزشكار
كند و با فراگيري حركات، هنگامي كه توانست با روشهاي ديگر ترمز ده ميترمز كردن استفا

گردد. اين ترمزها كه در انتهاي كفش راست در قسمت فش جدا ميانجام دهد اين قسمت از ك
را  خوبي تماس سطحچونكه  پلاستيك نهبايد باشند  نرم، اُورتان پلي جنش پاشنه قرار دارند از

  شود سوار اسكيت توقف باعث و ايجاد
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  كفش اسكيت با ترمز پاشنه 3شكل 

  بلبرينگ و بوش هاي كفش

بلبرينگها  باشندميچرخ اسكيت  اصلي مركزي يك از اجزاي در وسط بوشيك بلبرينگ و دو 
درجه ها و مدل هاي مختلفي دارند كه بر اساس تعداد چرخش در دقيقه و جنس آن تعيين  در
نشان   ABC مشخص شده و عددي جلوي ABC فيت بلبرينگ و بوش ها باشوند. كيمي

  است. آنها ي تعداد چرخش دهنده

  
  بلبرينگها در دو طرف و بوش در وسط 4شكل 
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  اسكيت و چكمه جوراب

باشد كه معمولا از جنس جوراب يا آستري كفش اسكيت، قسمت داخلي چكمه كفش  مي
براي جلوگيري از زخم شدن ساق پا در اثر تماس بيش از اين قسمت ند. م مي باشاي و نرپارچه

بنابراين جوراب اسكيت بايستي از  شد.حد با كفش اسكيت يا برخورد با موانع فيزيكي مي با
كفشهاي اسكيت  ضخامت و استحكام خوبي برخوردار باشد تا موجب آسيب ديدگي نشود.

شود كفشهاي از نوع سخت كه بيشتر نيز توصيه مي.  باشنديم نرم و سخت نوع دو شامل عمدتاً
 چهار تقريباً ا دارند ور پا مچ و پا بهتر حمايت قابليت بوده كه )Hard( سخت هايچكمه داراي

كه جوراب يا آستري  ،)Soft( نرم هايچكمه اما. دارند تريطولاني عمر و داده پوشش را پا سايز
   .دارند هوا تبادل در مناسبي قابليت و بوده سبك از جنس نرم و ها مجزايي را ندارند و چكمه

 ابر نوعي از آنها جنس و داشته شستشو و جابجايي قابليتيا جورابهاي كفشهاي سخت،  سترآ
امكان جابجايي و شستشو از  است.  شده پوشيده نايلوني لايه يك با كه است فشرده بسيار

و بروز ايش بوي بد داخل كفش تشوي آن از افزمي توان با شس كه قابليتهاي خوبي است
  جلوگيري كرد. بيماريهاي پوستي در دراز مدت 
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تفاوت دو كفش با بدنه سخت و نرم و آسيبهاي جدي كه نوع نرم مي تواند در دراز مدت و هنگام حركت  5شكل 

  داشته باشد.

  اسكيت ساق

 بلند ارتفاعت. چكمه هاي با يت ساق اسكيت و ارتفاع آن اسنكته ديگر در انتخاب كفش اسك
 كوتاه ساق هاياسكيت به نسبت كمتري پذيريانعطاف ولي كنندمي حمايت پاها از بهتر ،ساق

 تركوتاه سرعت اسكيتهاي در و تربلند ماراتون و تفريحي اسكيتهاي در ارتفاع معمولاً. دارند
  .است
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  كفش اسكيت سرعتي و اسكيت تفريحي (يا تمريني) 6شكل 

  اسكيت كفي

 لايه يك از خوب كفي يك قرار داده شده است. كفيبراي راحتي پا در كفش  در داخل آن 
 پلاستيكي ماده پا، مختلف سطوح در مختلف تراكم با فوم لايه يك آستر، عنوانبه مخملي پارچه

در مواردي كه پا در داخل كفش بيش از  .است شده لتشكي پارچه لايه يك و پاشنه اطراف در
توان ضخامت كفي را با افزودن كفي هاي خاص يا حتي برش موكتهاي باشد مي اندازه آزاد

  نازك و قراردادن در زير كفي اين مشكل را برطرف نمود.
   تيغه يا فريم اسكيت

بعضي  تيغه در  .كنندرا برقرار ميو ارتباط بين چرخها و چكمه  قرار دارند هادر زير چكمهها تيغه
ها در اكثر اسكيتباشند اما از يك جنس بوده و بصورت يكپارچه ميكفشهاي اسكيت با چكمه 

كه تيغه هاي از نوع  شودبه چكمه متصل ميو گاهي با پيچ مجزا بوده كه با پرچ  بخشيتيغه، 
اي ها را براي اسكيت كاران حرفهها، زاويه آنها و حتي چرخاتصال با پيچ امكان عوض كردن تيغه

  .دهدمي
فلزي انرژي  هايتيغه. باشدكيبي از مواد مختلف فلزي و يا ترفلزي، غير تواندمي جنس تيغه ها 

 اين از سرعت و هاكي بازهاي اسكيت استقبالشده تا باعث  امررا سريعتر منتقل كرده، كه اين 
  . بيشتر باشد نوع
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  بست اسكيت

حفظ تعادل  درو در قسمت ساق كفش قرار دارند بسيار  ه در قسمت روي پابستها يا بندها ك 
حمايت  ورزشكاراز پاي ها . بست دارند اسكيت سوار و راحت بودن پاي در داخل كفش اهميت

و لازم است كه قبل از شروع حركت كاملا به بسته بودن آن اطمينان حاصل كرد محكم  مي كند
. در اسكيتهاي يدن پا در داخل كفش و آسيب جدي به آن گرددنبودن بستنها مي تواند باعث پچ

 اما در اسكيتهاي سخت بستهامراقبت كرد. ها ابزار اصلي هستند و بايستي با دقت از آنها نرم، بند
  بايد به خوبي قابليت تنظيم شدن داشته باشند. 

  
  بست كفش اسكيت 7شكل 

  لوزام ايمني اسكيت

لذا در ابتدا لازم است  لازم و ضروري استي در انجام هر كاري به ويژه ورزش ايمن رعايت
براي رعايت ايمني لوازم ايمني براي اجراي اسكيت تهيه و حتما مورد استفاده قرار گيرد. لوازم 

اند كه قسمتهايي از بدن كه امكان آسيب ديدن را ايمني در ورزش اسكيت طوري طراحي شده
لازم است همه وسايل  را بطور كامل استفاده دهند. افراد تازه كار محافظت قرار مي دارند را تحت

  .ه، آرنج بند، زانو بند و مچ بند: كلااسكيت عبارتند از لوازم ايمني  كنند.
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  ست ايمني اسكيت شامل مچبندها، آرنج، زانو بندها و كلاه 8شكل 

  توجه:
 بهتروره پايه اسكيت خود را به طور حرفه اي ادامه دهيد بعد از گذراندن داگر تصميم داريد 

رده و پس از مشورت با مربي خود نوعي از اسكيت را ك مشخص را خود تكليف ابتدا از است
 است بهتر نمايشي رشته براي مثلاً چون انتخاب كنيد كه متناسب تر با اسكيت تخصصي شما باشد

 و باشد كم آن هايچرخ قطر و باشد داشته نرم پوسته كه كنند خريداري ايفريحيت اسكيت
 با زياد اسكيت تعويض و نمايشي رشته شروع از بعد تا باشد داشته شدن راكر قابليت اسكيت
  .نشوند مواجه مشكل
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  كيف اسكيت

نمود كه داري جداره در بازار كيفهاي مختلفي براي اسكيت وجود دارد لذا بايد كيفي را انتخاب 
خل با بيرون باشد تا مانع از بو گرفتن فضاي داخل كيف شود. توصيه ري براي تبادل هواي داتو

مي شود حتي المقدور كلاه و لوازم نيز براي جلوگيري از بيماريهاي پوستي به صورت جداگانه 
ندهاي خارجي در قسمت ديگري از كيف كه بخشي از جداره آن توري است گذاشته شود يا به ب

  شود.كيف متصل 
  عوامل موثر در قيمت كفشهاي اسكيت

  :شود مي محسوب قيمت تفاوت اصلي دلايل از ها كفش طراحي و مواد كيفيت
مي  تر گران نرم و راحت كفش يك مقابل در بوده و ارزانمعمولا  سفت كفش يك •

  .باشد
كفشي كه  مقابل در بوده و ارزانداشته باشد معمولا  پلاستيكي فريم كفشي كه يك •

  .ي داردبهتر عملكردبوده و  تر گراندارد  ومينيوميلآ فريم
خواهد  راحت و نرم اُورتاني پلي ترمزارزانتر از كفشي با  سفت پلاستيكي ترمزكفشي با  •

  بود.
 پلي جنس از بزرگ هاي چرخ مقابل در تر بوده و ارزان كم قطر با سفت هاي چرخ •

  اوت مي باشد.قيمت بيشتري دارند و سطح اتكا آنها با هم متف اُورتان
  ارزانتر مي باشند. تنظيم قابل هاي اسكيت مقابل در تنظيم قابل غير هاي اسكيت •
آنها بر قيمت كفش تاثير مي  راحتي و كفش آستر ضخامت اتصال، خطوط در تنوع •

 گذارند.
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  كيف اسكيت با پوششي به منظور تهويه بهتر 9شكل 

  شئونات مربي

مربي به  ورزشكاران الگوي يك ورزشكار مي باشد لذا لازم است ربيان به عنواز آنجا كه م
  شئونات اوليه پايبند بوده و آنها را رعايت نمايد كه اينها عبارتند از :

  آراستگي ظاهري (پوشش لباس و ظاهر) •
  وقت شناسي •
با ميزان آشنايي ت اوليه ازورزشكاران (مثل نام ونام خانوادگي و شغل،گرفتن اطلاعا •

  رشته ورزشي)
 وسايل ايمني

در تمام فعاليتها انسان بايد نكات ايمني را رعايت نمايد كه در اولين گام بايد از وسايل حفاظت 
. لذا لازم فردي جهت ايمني خود در هنگام حركات استفاده نموده تا مانع از آسيب به اعضا بشود

آسيب ديدگي بيشتري در هنگام  مچها و آرنجها كه احتمال زانوها، است اعضايي مثل سر،
سايل حفاظت فردي براي اين اندام ورزشكار در نظر حركات اسكيت دارند محافظت شوند لذا و

  :گرفته شده است. اما به جهت سهولت در بستن اعضا به ترتيب زير بايد اقدام نمود
  كلاه -اول
  زانوبند -دوم



  مومي پايهعاسكيت                                                                                                     14

 

  آرنج بند -سوم
  كفش اسكيت -چهارم
  مچبندها -پنجم

  
  مراحل پوشيدن وسايل ايمني و كفش اسكيت 10ل شك

اكنون با بستن مجموعه وسايل ايمني فردي(ست ايمني) مراحلي كه يك ورزشكار اسكيت در 
اين لازم است يكي از حالتهاي بسيار پركاربرد در ابتدا بايد بياموزد را بيان خواهيم كرد. قبل از 

آموزش دهيم كه با توجه به اهميت و پايه اي بودن آن به نام ايستادن ابتداي حركات اسكيت را 
  يا آماده به حركت ناميده مي شود. پايه

 Ready Positionايستادن پايه يا آماده به حركت 

با حركات مختلف همراه مي باشد. ايستادن پايه  ايستادن به حالتهاي گوناگون همواره در اسكيت
است بصورت پايه بسياري ازحركات گوناگون مي باشد. لذا لازم همچنانكه از نام آن مشخص 

  با اين حالت در ابتدا آشنا گردد. در اين حالت:است ورزشكار 
 دسته در جلو سينه و رو به جلو( آرنج خليي كم خم) •

 زانو كمي خم •
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 جلوسر بالاو رو به  •

 كمر صاف •

 پاها موازي و به عرض شانه باز و وزن روي كل چرخها •

 دلياز روي صنبلند شدن 

يك ورزشكار اسكيت بعد از آنكه بر روي صندلي يا بر روي سكو وسايل ايمني را پوشيد بايد 
  به نحو ايمن بلند شود لذا بايد به ترتيب زير اقدام نمايد:

 ايستادن پايهپاها آماده براي قرار گرفتن در وضعيت  •

 دست ها از دو طرف پهلو روي سطح قرار مي گيرد •

 از دو طرفشار روي سطوح بلند شدن با ف •

 ايستادن در حالت پايه •

    
 بلند شدن از روي سكو با فشار به دو طرف و قرار گيري در حالت پايه 11شكل 
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 )V standايستادن به حالت وي انگليسي (

ابتدا براي شروع آموزش بايد ورزشكار با نحوه ايستادن صحيح آشنا شود براي اين در  •
بطوريكه پاشنه ها روبه داخل (نزديك بهم)  ار بايد پاها حالت هفت (وي انگليسي)ك

  .و پنجه ها رو به بيرون (از هم دور) باشند
كمر صاف و  در اين حالت بدن بايد در وضعيت ايستادن پايه باشد يعني نگاه به جلو، •

  .زانو خم بايد باشد
ده و حتما روي لبه مركزي چرخ وزن بدن دراين حالت بطور مساوي به پاها وارد ش •

  .باشد
  توجه: 
  در اين وضعيت نبايد پاشنه ها بهم  چسبيده باشد. ∗
براي آموزش مي توان از كارآموز خواست تا اين حركت را بر روي سطوح پوشيده با  ∗

مرين نمايد و در سالنها ورزشي بر روي تاتومي اين تمرينات فرش يا موكت در منزل ت
 كنترل بهتري در هنگام انجام حركت داشته باشد. ورزشكارصورت گيرد تا 

 

    

  شروع حركت با گرفتن ميله كنار ديوار و قرارگيري پاها بصورت وي انگليسي 12شكل 
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  حركت درجا پاها با بلند شدن از سطح زمين و تا تراز روي كفش ديگر 13شكل 

 )Duck Walkتن اردكي  ماتي (راه رفراه رفتن مقد

ايستادن به حالت پايه و آمادگي براي حركت با ايستادن به  ورزشكار بعد از فراگيري بلند شدن،
زمان بهتر است كارآموز با حالا بايد شروع به حركت كردن كند. دراين حالت وي شكل،

  جام حركت به شرح زير نمايد:دستهايش ميله كنار ديوار يا محل ثابتي را بگيرد و شروع به ان
پنجه ها دوراز در حالت ايستاده به حالت وي شكل، بطوريكه پاشنه ها نزديك بهم،  •

ر زانوها خم و وزن بطور مساوي به چرخها كه روي لبه مركزي قرا پشت صاف، هم،
 دارند بايد ايستاد.

موده و به جلو اكنون بايد كفشها را از زمين بلند(تا سطح كفش در روي پاي ديگر) ن •
 (حدود نصف طول كفش) گذاشت.

  اين كار بايد بطور مداوم براي هر دو پاصورت گيرد. •
  توجه: 
چرخهاي كفشها بايد بطور صاف و همزمان روي زمين قرار گيرد. نبايد چرخهاي جلو  ∗

  به زمين برسد. زودتر
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كم كم يك كارآموز در ابتدا مي تواند دو دست خود را به ميله يا محل ثابت گرفته و  ∗
  هد.دست و سپس بطور كلي دستها را رها نمايد و به حركت خود ادامه د

ضعيف تر از پاي ديگر باشد  ورزشكاراز آنجا كه ممكن است فعاليتهاي يكي از پاهاي  ∗
مهارت اوليه در اين حركت پيدا كرد به او  ورزشكارينكه بايد تذكرات لازم بعد از ا

حيح باشد. عدم توجه به اين مورد باعث ايجاد داده شود تا حركت دو پا كامل و ص
 ي او خواهد شد.مشكلات جدي در انجام حركات بعد

 

  
  زمين برسندحالت پاها بصورت وي انگليسي و اينكه چهار چرخ باهم به  14شكل 
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  ت به سمت جلو آغاز مي شوددر حالت پايه با احتياط بصورت اردك وار حرك 15شكل 

 )Gliding Forwardسرخوردن به جلو ( 

بعد از اينكه كارآموز به راه رفتن تسلط پيدا كرد مي توان سرخوردن را به او آموزش داد تا 
سرعت و كيفيت بيشتر و بهتري انجام دهد. در اين حركت بايد جهت حركت به سمت جلو را با 

يك پا به پاي ديگر بطور متوالي انجام شود لذا در حالي كه  انجام بهتر عمليات انتقال وزن از
  به شرح زير عمل مي شود: د و حركت روبه جلو است،موارد گفته شده در قبل را مدنظر دار

 شود.اي چپ منتقل ميبا بلند شدن پاي راست وزن به پ •

راست) در حاليكه پاي چپ روي زمين قراردارد دو شماره شمرده و پاي بلند شده (پاي  •
ه دو شماره روي زمين قرار گرفته، كل وزن از پاي چپ به آن منتقل مي شود و دوبار

 شمرده و اين عمل تكرار مي گردد.

 فزايش مي يابد.بعد از تسلط بر اين حركت اين زمان شمارش به چهار شماره ا •

  توجه:
شته يا در هنگام برداشتن يا گذاشتن كفشها روي زمين بايد تمام چرخها همزمان بردا ∗

  داشته شوند.گذاشته شوند و نبايد چرخ جلو يا عقب زودتر يا ديرتر گذاشته يا بر
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 وزن بدن بايد روي لبه مركزي چرخ ها  باشد. ∗

    
انتقال وزن به يك پا و فشار آن به زمين حركت انجام و سپس وزن به پاي ديگر منتقل مي شود و اين با  16شكل 

  ار مي شود.عمل تكر

  )Pushيا پوش ( هل دادن

باشد يكي از حركاتي كه بسيار مي تواند به سرخوردن و نيز تعادل كمك كند حركت پوش مي
ين مي كنند. براي انجام اين حركت در كه ورزشكاران در اسكيت سرعت نيز بسيار آن را تمر

  حالت سكون بايد:
  هتر است در پشت همديگر را بگيرند.بدن در وضعيت پايه قرار داشته باشد. اما دستها ب •
ثابت و  ورزشكاروزن بدن به هر دوپا يكسان وارد شود و سر وشانه ها صاف باشند،  •

  بدون سرخوردن باشد.
پاي چپ به اندازه عرض شانه باز شود در محل  اكنون وزن بدن به پاي راست منتقل و •

  قرار گرفته و سپس به محل اوليه برگردد.
  راست همين عمل را تكرار كند.ي چپ منتقل و پاي سپس وزن بدن به پا •

  اين حركات بايد بصورت پيوسته صورت بگيرد.
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  حركت پوش از سمت راست 17شكل 

    
  از سمت چپ حركت پوش 18شكل 
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طوريك پايي كه اين حركت براي اسكيت كاران سرعت همراه با حركات دستها بايد باشد ب
د و دست ديگر كشيده و در حركت مي كند دست در همان جهت خم و به جلو بدن مي آي

  عقب قرار مي گيرد.

    

  دستها در حالت پوش زدنحركت  19شكل 

 )Safe Fallingزمين خوردن ايمن (

وردن بصورتي كه حداقل با حركات اوليه بايد با چگونه زمين خ ورزشكاربعد از آشنا شدن 
  شود آشنا گردد بنابراين : ضربه به او وارد

 قبل از شروع تمرين پوشيدن لوازم ايمني فردي اجباري است. •

خوردن براي كاهش ضربه وارده به بدن ضروري  كم كردن ارتفاع در هنگام زمين •
  .است لذا زانو را بايد خم كرد

ها سريع به سمت جلو آورده تا كف در صورتي كه افتادن به سمت جلو مي باشد دست •
 نوان اوليه نقاط تماس باشند و سپس زير ساعد روي زمين قرار گيرد.دستها به ع

سروگردن و پنجه انگشتان بالا نگه داشته شود تا ضربه در هنگام برخورد با زمين بايد  •
  اي به فك و صورت وارد نشود.
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  توجه
وزن را به سمت جلو داده و زانو را در هنگام از دست دادن تعادل حتما تلاش كنيد  ∗

 كنيد مچهاي پا را بگيريد.خم و سعي 

    

  اوردن دستها به جلو و تلاش در برخورد با زمين با كف دست و سپس ساعدانتقال وزن به سمت جلو با  20شكل 

  
  تان دستتلاش براي بالا نگه داشتن سر و انگش 21شكل 

 )Getting up from Fallبلند شدن از زمين (

از روي زمين است.  ورزشكاريكي از نكات اوليه در آموزش اسكيت روش صحيح بلند شدن 
  در اينجا دو روش بيان مي شود.
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  روش اول
  اين روش معمولا براي كودكان بهتر است. در اين روش به شرح زير اقدام مي شود:

 يرد. زمين قرار مي گ با دو زانو روي ورزشكار •

 ديك به هم روي زمين قرار مي دهد.در اين حالت كف دو دست را نز •

پاي راست را بلند كرد و در سمت راست دستها و پاي چپ را در سمت ديگر قرار مي  •
 دهد.

 بلند مي شود. ورزشكاربا فشار دستها به روي زمين  •

 

    
 اي كودكان)از زمين (اغلب بريك روش بلند شدن  22شكل 

  روش دوم
  بصورت زير عمل مي شود:در اين روش 

 با دو زانو روي زمين تكيه دارد. ورزشكار •

 پاي راست را در حالت خم در جلو خود قرار مي دهد. •
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با اتكا و فشار دست راست بر روي زانوي راست كه خم شده است و دست ديگر كه  •
 چپ را خم و از زمين بلند مي شود. نويزا ورزشكاربر روي زمين تكيه دارد 

   

 

  روش دوم بلند شدن از زمين 23شكل 

 Parallel rolling (Forward)سرخوردن موازي (روبه جلو)  

ايستادن روي كفش و نحوه حركت كردن را آموخت و توانست به سمت  ورزشكاراينكه  بعد از
تواند روي كفشهاي خود بدون حركت براي چند لحظه جلو سربخورد بايد فراگيرد كه ب

بعد از حركت و  ورزشكار. در اين وضعيت سربخورد لذا لازم است تا اين حركت را فراگيرد
بدون  ورزشكارثابت در حركت مي باشد. در اين حالت  قريباسرخوردن رو به جلو، با شتابي ت

  موارد زير را اجرا نمايد: ورزشكاربايد هيچگونه پازدن بايد به سمت جلو برود براي اين حركت 
 قرار گرفتن بدن در حالت ايستادن پايه و دو پا در كنار هم و موازي است. •

 پاها به اندازه عرض شانه باز است. •

 اندازه عرض شانه باز هستند. دستها در جلو به •

 وزن بدن روي هر دو پا بطور يكسان وارد مي شود. •



  مومي پايهعاسكيت                                                                                                     26

 

 د.كفشها روي لبه مركزي قرار دارن •

با توجه به شتابي كه درهنگام سرخوردن گرفته است به سمت جلو  ورزشكارلذا در اين حالت 
  بدهد. و بدون هيچگونه تلاشي سرمي خورد تا اينكه دوباره بخواهد به حركت خود شتاب

  

  
  چرخها روي لبه مركزي و پاها موازي و در حالت پايه 24شكل 

  Heel Stopترمز پاشنه  

مي بايد در ابتدا و قبل از سرعت بخشيدن به حركتهاي خود  ورزشكاريكي از حركاتي كه 
فراگيرد، ترمز كردن مي باشد. در اسكيت پايه روشهاي متعددي براي ترمز كردن وجود دارد 

و نيز موقعيتي كه ورزشكار قرار مي گيرد ممكن است يكي از  ورزشكاركه با توجه به تجربه 
وشهاي ترمز گرفتن در اسكيت، ترمز با پاشنه هست و براي ترين رانتخاب نمايد. از ابتداييآنها را 

شود. چون با پيشرفت  فراگيري اسكيت، اني كه در ابتداي فراگيري هستند توصيه ميورزشكار
شود اين ترمز از كفش جدا شود. لذا براي ترمز گرفتن با اين روش بايد اقدامات زير توصيه مي

  يح انجام پذيرد:تيب انجام شود تا توقف به نحو صحبه تر
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در حال سرخوردن به سمت جلو و روي يك خط صاف هست  ورزشكاردر حالي كه  •
آيد اين در حالي است كه زانوها كمي خم پاي راست كه ترمز دارد به سمت جلو مي

  هستند.
زمانيكه چرخ عقب كفش پاي راست به نزديكي چرخ جلو كفش عقب (پاي چپ)  •

تا پاشنه به زمين فشرده شود در اين حالت ترمز رسيد. سركفش راست را بالا گرفته 
  گيرد.پاشنه به زمين تماس پيدا كرده و با فشار پا توقف كامل صورت مي

  توان دستها را روي زانو قرار داد.براي تعادل بهتر مي •
صورت  هرچه فشار روي پاي راست سريعتر و بيشتر باشد توقف سريعتر و محكمتر •

  گيرد.مي

  
  جلو آمدن پاي راست براي آماده شدن براي ترمز كردن 25شكل 
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  فشار روي پاشنه راست براي توقف يا كاهش سرعت 26شكل 

  
 كمك گرفتن از دستها براي تكيه روي زانوها در هنگام ترمز 27شكل 
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  ادن يا توقف در محلستاي

يكي از حركاتي كه لازم است با آن آشنا بوده تا بتوانيم بدون هيچگونه جابجايي يا افتادن، در 
انگليسي است. براي اين حركت بايد در  Tمحلي كه مورد نظر است بايستيم ايستادن به حالت 

  محل مورد نظر پس از توقف:
  ديگر قرار دهيم.يك پا را تحت زاويه نود درجه نسبت به پاي  •
  پاشنه پا بايد در محل گودي وسط پاي ديگر باشد. •

  در اين وضعيت ديگر پاها حركتي نخواهند داشت.

  

  توقف بدون حركت 28شكل 

 )A   )A   Standحالت ايستادن 

ار در هنگام يكي از حالتهاي ايستادن به ويژه در هنگام توقف يا به منظور كنترل بيشتر ورزشك
است. براي انجام  Aسرعت بعد از  حركت زدن و متوقف شدن، حالت ايستادن به حالت  كاهش

  اين حركت بايد:
  پاها موازي و كمي بيشتر از عرض شانه باز باشد. •
 زانوها بهتر است كمي به سمت داخل خم باشند (در حدود دو درجه). •
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  نزديك و چرخها روي لبه داخليدرجه بهم زانوها دو  29شكل 

  Scissor Stanceحالت ايستادن قيچي   

باشد. اين نحوه ايستادن در اسكيت معمولا در يكي ديگر از حالتهاي ايستادن، به حالت قيچي مي
شود. مثلا قبل از عمل ترمز هنگام حركت و قبل از انجام يك عمل ديگر در اسكيت استفاده مي

به سمت  ورزشكارترمز با پاشنه گفته شد، در اين حركت، در حالي كه در مورد  كردن مثل آنچه
  كند:جلو در حركت هست به شرح زير عمل مي

  باشند.پاها موازي هم و به اندازه عرض شانه از هم مي •
  .زانوها كمي خم هستند •
خواهد باشد) و از كدام سمت ميبسته به اينكه چه حركتي (كه معمولا چرخشي مي •

تر اين حركت را بزند، پاي راست و يا چپ يكي جلو آمده و پاي ديگر عقب كارزشور
  .گيرد تا پاها وضعيتي شبيه به قيچي به خود بگيرندقرار مي

  .در اين حركت چرخها روي لبه مركزي قرار دارند •
  در اين وضعيت دستها در دوطرف در كنار بدن يا در جلوي بدن قرار دارند.
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  وضعيت قيچي و نمايش قرارگيري پاها نسبت بهم 30شكل 

  

  
  وضعيت كل بدن در هنگام حركت قيچي 31شكل 
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  ها در حركات اسكيتوضعيت لبه

هاي چپ يا در ورزش اسكيت  انجام حركات مختلف، به سمتهاي جلو يا عقب و نيز  در جهت
هاي باشد. لذا لازم است در ابتدا با مفاهيم لبهها ميهاي كفشوضعيت لبهراست بسيار متاثر از 

داخلي، خارجي، مركزي و نحوه اجراي آنها آشنا شده تا هرچه بهتر بتوان حركات مختلف 
  اسكيت را بدون خطر و با زيبايي و درستي هرچه تمام انجام داد. 

 Center Edgesهاي مركزي  لبه -الف

-هاي مركزي انجام مييه، بسياري از حركات روي لبهحركات پا ه ويژه دردر ورزش اسكيت ب
  شود مثل آنچه در مورد سرخوردن با پاهاي موازي گفته شد. در اين حالت بايد:

 پاها موازي يكديگر، زانوها كمي خم و پشت صاف و سر بالا و نگاه به جلو است. •

 شود.وزن روي هر دو پا و بصورت يكسان تقسيم مي •

ستند و پا به هيج وجه به سمت داخل يا خارج كفش متمايل ه مركزي هها روي لبچرخ •
 باشد.نمي

  
  كفشها روي لبه مركزي چرخها 32شكل 
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  Inside Edgeهاي داخلي   لبه-ب

بخواهد به كدام سمت حركات خود را  ورزشكاردر حركات مختلف اسكيت با توجه به اينكه 
ها از اين لبه كند. استفاده صحيحي داخلي يا خارجي كفش خود استفاده ميهامتمايل كند از لبه

تواند علاوه بر زيبا نمودن حركت، باعث صرف انرژي كمتر و افزايش سرعت و كاهش زمان مي
ها انجام داخلي مثل آنچه در چرخشو ايمني هرچه بيشتر ورزشكار گردد. در انجام حركت با لبه 

  ر حركت را انجام داد:مي گيرد بايد بصورت زي
 پاها موازي يكديگر هستند. •

 شود.زانوها كمي خم، پشت صاف و وزن روي هر دوپا و بطور يكسان وارد مي •

كمي زانوها را بهم نزديك تا احساس وارد شدن وزن به سمت داخل كفش و يا به  •
 چرخ را درك كرد. هاي داخليعبارتي لبه

 .زانوها نبايد بهم بچسبند •

توان حالت لبه داخل را درك ، وضعيتي است كه ميAتادن از نوع كه روش ايس توجه نماييد
  كرد.

  

  
  قرارگيري كفشها روي لبه داخلي 33شكل 
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  Outside Edgeلبه هاي خارجي  

هاي داخلي و خارجي تسلط كامل داشته باشد. يك ورزشكار بايد به بكارگيري صحيح لبه
خود  در حركات خود تغيير جهت به سمت بيرون از امتداد مسير حركت هنگامي كه بخواهد

خارجي مسير را به خارج هدايت كند. براي استفاده از لبه خارجي داشته باشد بايد با بكارگيري لبه
  بايد:

  پاها موازي يكديگر باشند. •
  پشت صاف و وزن روي هر دو پا بصورت مساوي وارد شود.زانوها كمي خم،  •
از هم دور كرده تا وزن اعمال شده به پاها باعث شود تا لبه خارجي ا را كمي حال زانوه •

  چرخ ها را احساس كنيد.
  شود.بنابراين در اين وضعيت فشار وزن وارده بر روي سمت بيروني كفش وارد مي

  

  
  رارگيري كفشها روي لبه بيرونيق 34شكل 
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  Corresponding Edgeلبه هاي تركيبي  

ها يكي از وضعيتهاي بسيار پركاربرد از لبه هاي چرخهاي كفش اسكيت، وضعيت تركيبي لبه
شود. در اين باشد. از اين وضعيت بيشتر در هنگام دور زدنها به سمت جلو يا عقب استفاده ميمي

  وضعيت:
  ند.پاها موازي هم هست •
  د.شوزانوها كمي خم، پشت صاف، و وزن روي هر دو پا اعمال مي •
اگر تصميم به چرخش به سمت راست داريد، بايد در حالي كه پاي راست روي لبه  •

خارجي و كمي جلوتر قرار دارد، پاي چپ روي لبه داخلي قرار گيرد و برعكس، اگر 
ي باشد و پاي راست تصميم داريد به سمت چپ برويد بايد پاي چپ روي لبه خارج

  روي لبه داخلي.
فاصله زانوها از هم، براي متمايل به منظور حركت صحيح در اين حالت بهتر است ضمن رعايت 

شوند شدن به سمت راست هر دو زانو به سمت راست منحرف و از محور عمودي بدن خارج مي
  و برعكس.

    
  وضعيت تركيبي 35شكل 
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 Swizzle (F)هفت و هشت (به سمت جلو)   

آموزش داده شود  ورزشكارشود بعد از فراگيري سرخوردنها به از حركاتي كه توصيه مي يكي
حركت هفت و هشت است. از اين جهت كه بسياري از فراگيران اسكيت از ترمز پاشنه استفاده 

كت استفاده شود. براي انجام شود براي كاهش سرعت و توقف از اين حركنند لذا توصيه مينمي
  به شرح زير عمل شود: اين حركت بايد

) بايد با فشاري كه از سوي زانوها Ready Positionدر حالت ايستادن پايه ( ورزشكار •
كند ضمن حركت به جلو، پنجه هاي پا را بصورت باز (از هم به پاهاي خود اعمال مي

ورت هفت و هشت قرار گيرند. اين دور) يا بسته (به هم نزديك) نموده تا پاها بص
  با نكات زير بايد اجرا شود: حركت همراه

  پاها از زمين نبايد جدا شوند. •
  از لبه هاي داخلي و يا خارجي براي اجراي بهتر حركت استفاده شود. •
همراه با سرخوردن به جلو سه حركت، هفت، هشت و يازده بايد انجام شود يعني  •

ن پس نزديك شدن آنها بهم و سپس حالت موازي آبازشدن كفش ها از سمت جلو، س
و به همين ترتيب حركات تكرار شده و ادامه مي يابد. در اين حركت نبايد پنجه هاي 
كفش به يكديگر برخوردي داشته باشند. همچنين فاصله زانوها از يكديگر نبايد تغييري 

  .داشته باشند بطوريكه تغيير در ارتفاع بدن مشاهده شود
ر روي پنجه ها عمل توقف را انجام داد. ذكر است كه در اين حركت مي توان با فشار بلازم به 

  لذا يكي از روشهاي توقف به اين صورت است.
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  شروع حركت هفت با باز شدن فاصله بين پنجه هاي پا 36شكل 

    
  نزديك شدن پنجه ها به همشروع قسمت هشت با  37شكل 
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  بخش سوم با قرارگيري پاها به موازات هم 38شكل 

  Regaining Balanceكسب تعادل مجدد 

قبلا در مورد نحوه زمين خوردن ايمن و نيز بلند شدن از روي زمين توضيحاتي داده شد. اما در 
ممكن است به دلايل مختلف تعادل خود را از بسياري از موارد ورزشكار در هنگام اسكيت 

براين بايد تلاش كند تا با كسب تعادل مجدد مانع از خوردن خود به زمين شود دست بدهد بنا
لذا  اسكيت باز در هنگام سرخوردن به محض از دست دادن تعادل بايد گام هاي زير را انجام 

  :دهد

حركت مانع از خوردن از پشت به  دستها را به سمت جلو آورده دراز كند (تا با اين •
 .زمين شود)

 .ه ويژه با خم كردن زانو كمك كندارتفاع را ب •

 .زانو يا كفشهاي اسكيت خود را بگيرد •

 با بدست آوردن تعادل خود به حالت ايستادن پايه برگردد. •
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  سمت جلو بايد بيايدبا احساس عدم تعادل و امكان برخورد، دستها به  39شكل 

  
 ظ بيشتر تعادل تلاش مي شود مچها گرفته شودبراي حف 40شكل 
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  Parallel Rolling (Backward)سرخوردن موازي (به سمت عقب)  

تاكنون حركتهاي مختلف به سمت جلو توضيح داده شد. اكنون به سراغ برخي از حركتهاي قبلي 
رويم. حركت سرخوردن موازي به عقب در حالتي است كه ورزشكار با اما به سمت عقب مي

اي كه دارد سعي در سرخوردن بدون هيچگونه كمكي (از طريق پا زدن) توجه به شتاب اوليه
كند. در اين حركت دارد. لذا شتاب اوليه را با وارد كردن فشار به ديوار يا ميله ثابت ايجاد مي

  بايد:
انوها كمي خم باشند پشت صاف اما وزن كمي متمايل به جلو پاها موازي يكديگر و ز •

  ا تعادل بدن بهتر حفظ شود.باشد ت
  با هل دادن خود به سمت عقب يك شتاب اوليه اي ايجاد مي شود. •
  وزن روي دو پا بطور مساوي اعمال و چرخها روي لبه مركزي قرار دارند. •
لوي سمت راست مسير را نگاه به منظور كنترل مسير، با چرخش بالاتنه و نگاه از په •

( تا كرده شودبه مسير نگاه شانه سمت چپ در وسط مسير بايد از بالاي كرده و 
  .بتواند كنترل بهتري روي مسير حركت به سمت عقب داشته باشد) ورزشكار

 .نبايد كمر به سمت جلو خم شود چون باعث عدم تعادل و افتادن از جلو مي شود •
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  ياد براي حركت به سمت عقبقرارگيري رو به ديوار يا مانع(مثل ميله) و فشار ز 41شكل 

   Gliding (Backward) سرخوردن (به سمت عقب)

در حركت سرخوردن به عقب، اسكيت باز سعي مي كند بدون استفاده از هيچ نيروي خارجي 
عقب حركت داشته باشد. لذا در ابتدا ضمن ايستادن (مثل فشار به ديوار و هل دادن خود) به سمت 

باشد به ترتيب موازي و زانوها كمي خم هستند و پشت صاف ميدر حالت پايه بطوريكه پاها 
  زير عمل مي كند:

پاها را از وضعيت موازي خارج كرده و به حالتي كه بصورت هشت هستند قرار مي  •
در حاليكه فشار روي پنجه هاست، از دهد يعني پنجه ها نزديك به هم قرار گرفته و 

 سوي ورزشكار فشار به زمين وارد مي شود.

ي بايست فشارهاي وارده به پنجه هاي پاها بطور متوالي بين پاها جابجا شود بطوريكه م •
يك پا به پاي ديگر(همان پاي در تماس با زمين) همزمان با اين عمل انتقال وزن از 

 صورت گيرد.

 بايد با گردش سر بر روي شانه به پشت سر نيز نگاه كرده شود.همزمان با اين حركت  •
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از بين برود. صاف بودن پشت و  ورزشكاريلي جلو باشند تا تعادل نبايد شانه ها خ •
در اين حركت مي  ورزشكارچرخش سر  به يك سمت شانه باعث تعادل هر چه بيشتر 

 گردد.

  
  ت هشت براي حركت به عقبقرارگيري پاها بصور 42شكل 

    

صورت هشت، و شروع حركت با فشار بر روي پنجه ها، انتقال وزن از يك پا به پاي ديگر قرارگيري پاها ب 43شكل 

 و حركت به سمت عقب در حالي كه نگاه بايد به عقب باشد
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  Swizzle (Backward)هشت و هفت (به سمت عقب)  

حركت براي كم كردن سرعت و حتي ترمز كردن در هنگام حركت به عقب استفاده از اين 
ر مورد اين حركت به سمت جلو توضيحات لازم داده شده است. اكنون براي انجام شود. دمي

اين حركت به سمت عقب بايد فشار پا روي پنجه ها باشد. در اين حركت ضمن قرارگرفتن 
نجه ها به هم نزديك شده و فشار به زمين وارد مي كنند. و اين در حالت ايستاده پايه، پ ورزشكار

ه ها از هم دور شده و سپس با باز شدن در حد عرض شانه يا كمي بيشتر، در حالي است كه پاشن
  شروع به بسته شدن يا به عبارتي نزديك شدن به يكديگر مي كنند. توجه شود:

يا به اصطلاحي در وضعيت عدد  بعد از هر هشت و هفت، بايد پاها در وضعيت موازي •
  يازده قرار گيرند.

  ا همان توضيحات داده شده لازم است.در حركت به عقب نگاه به پشت سر ب •
 One Leg Balance Forward (R/L)تعادل يك پا به سمت جلو(راست و چپ)  

شود حفظ تعادل با يك پا اسكيت توصيه مي ورزشكاريكي از حركاتي كه براي حفظ تعادل 
ت بعد مي باشد. در اين حركت از دستها براي حفظ تعادل استفاده مي شود. براي انجام اين حرك

  شود:و حفظ حالت حركتي بدن به شرح زير عمل مي ورزشكاراز سرخوردن 
  دستها را براي حفظ تعادل در دو طرف خود بايد باز كرد. •
منتقل كرده  و پاي چپ را از زمين بلند كرده   وزن بدن را روي پاي راست بطور كامل •

يت پاي راست مي و از كنار پاي راست از سمت جلو به اندازه ارتفاع سطح روي اسك
  باشد.

وزن بدن بايد روي كل كف پا باشد و بطور يكسان به چرخهاي هر كفش در حاليكه  •
  روي لبه مركزي قرار دارند برسد.

  مي تواند تا زماني كه قادر است  تعادل خود را حفظ كند پا را بالا نگه دارد. ورزشكار •
  پا عمل مي شود.براي پاي ديگر نيز برعكس توضيحات داده شده در مورد هر 
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  تعادل با حركت روي يك پا 44شكل 

 One Leg Balance Backward (R/L)تعادل يك پا از عقب (راست و چپ) 

اين حركت مشابه توضيحات داده شده براي حركت به سمت جلو مي باشد.  بعد از اينكه 
وانايي كافي در اجراي آن رسيد مي تواند سرخوردن به سمت عقب را فراگرفت و به ت ورزشكار

براي كسب تعادل بيشتر اين حركت را فراگيرد. اين حركت شبيه آنچه در قبل براي تعادل يك 
جلو گفته شد مي باشد. اما بايد توجه داشت كه در اجراي حركت به سمت عقب پا به سمت 

  بايد بالاتنه چرخيده و نگاه از سمت پهلو به عقب كرده شود.
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  تعادل با حركت روي يك پا از عقب 45شكل 

  Slideاسلايد 

گيرد حالت اسلايد است تا با كمك يكي از حركاتي كه بعد از سر خوردن ورزشكار بايد فرا 
آن ورزشگار بتواند تغيير جهت بدهد و به سمت راست يا چپ برود. در اين حركت بايد پاها به 

داشته و پايي كه به سمت داخل دايره يا انحناي گردش است با لبه خارجي و حالت قيچي قرار 
به خارجي و پاي چپ لبه پاي ديگر لبه داخلي باشد. مثلا براي گردش به راست پاي راست ل

  داخلي باشد.



  مومي پايهعاسكيت                                                                                                     46

 

    

  حركت اسلايد و تغيير جهت به راست و چپ 46شكل   

 Cross Overپا زدن روي دايره  

تا كنون حركتهاي پايه رو به جلو و رو به عقب را فرا گرفته ايد. اكنون لازم است تا به سراغ 
حركتهاي در حال چرخش بپردازيم. چه بسا ممكن است در هنگام حركت به جلو در پيمودن 
محيط سالن، در زمان چرخش به سختي جهت حركت را تغيير داده باشيد. لذا اكنون حركت 

را آموزش داده تا بتوانيد مسيرهاي غير مستقيم را پيموده و به راحتي تغيير مسير  دايره پازدن روي
دهيد. اما قبل از اينكه به بررسي نحوه اجراي اين مهارت در دو وضعيت راست به چپ و برعكس 

تمرين تا راحت تر بتوان به اجراي آن در حال حركت بپردازيم لازم است حركتي اوليه را 
  شرح زير عمل مي شود:ذا به . لپرداخت

  حركت اوليه (از راست به چپ)
در حالت اوليه قرار گرفته، پاي راست را در حاليكه وزن را به پاي چپ  ورزشكار •

 منتقل مي كند از زمين بلند مي كند.

 پاي راست را از جلوي پاي چپ عبور داده و در سمت چپ آن قرار مي دهد. •
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از پشت پاي راست عبور داده و در كنار  چپ را وزن را به پاي راست منتقل، و پاي •
 پاي راست قرار مي دهد.

 اين عمل را چندين مرتبه در كنار هم انجام مي دهد. •

براي حركت اوليه از سمت چپ به راست برعكس توضيحات بالا بايد عمل كرد. بعد از اينكه 
  .ي برودبه اين حركات مسلط شد فراگيري پازدن روي روي مسير دايره ا ورزشكار

  

    
  انتقال وزن به پاي چپ و حركت پاي راست از جلو آن 47شكل 
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  انتقال وزن به پاي راست و چرخش پاي چپ از پشت آن و قرار گيري در محل خود 48شكل 

    
روي پاي راست و انتقال وزن به آن، چرخش پاي راست ت چپ حركت از سمت چپ به راست، حرك 49شكل 

  از عقب و انتقال وزن به پاي چپ
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  پا زدن روي دايره  (از راست به چپ) -الف

بهتر است روي مسيرهاي دايره اي مثل دايره وسط زمين سالن ورزشي قرار گرفته يا با  •
  چيدن موانع، يك مسير دايره اي روي زمين درست كنيد.

  ها موازي هستند حركت را شروع كنيد.كه پادر حالي  •
در وضعيتي كه پاي راست روي لبه داخلي و پاي چپ روي لبه خارجي قرار دارند ،  •

دهيم، پاي راست را از زمين بلند كرده و ضمن عبور وزن را روي پاي چپ انتقال مي 
كنار از پاي چپ(از جلو آن) در كنار آن و در حالي كه بر روي لبه داخلي مي باشد 

  اين حالت وضعيت پاها نسبت به هم به حالت ضربدر است. پاي چپ قرار مي دهيم در
اكنون زمان آن است كه وزن را به پاي راست منتقل كرده و پاي چپ را از عقب بيرون  •

  و در حالت عادي خود قرار مي دهيم.
م دايره بخواهيدستها در هنگام اين حركت به دوطرف باز بوده و در وضعيتي كه ظاهرا  •

  مياني را در بغل بگيريم قرار مي گيرند.
  .رو به مسير بايد باشد ورزشكارنگاه  •

  در هنگام انجام اين حركت رعايت نكات زير بر كيفيت بهتر اين حركت كمك مي كند.
پاي راست قبل از بلند شدن اگر كمي جلوتر از پاي چپ باشد حركت را زيباتر و  •

 راحت تر مي كند.

 از روي پاي چپ عبور كند بلكه بايد از جلو آن عبور نمايد. راست نبايدپاي  •

پاي راست بعد از عبور از جلوي پاي چپ، بايد به نحوي قرار بگيرد كه پنجه پا متمايل  •
به داخل دايره باشد و پاي راست روي لبه داخلي قرار گرفته باشد و گرنه با انجام هر 

كر است در اين وضعيت پاي چپ لازم به ذ حركت شعاع دايره بزرگتر خواهد شد.
 روي لبه خارجي قرار دارد.

براي آموزش بهتر است از حركت راست به چپ كه مخالف با جهت حركت عقربه  •
 هاي ساعت مي باشد آموزش را آغاز كرد.

خم شدن زانوها در هنگام عبور پاها از هم و تشكيل وضعيت ضربدري، بر زيبايي  •
 رگذار است.بسيار تاثيحركت و انجام بهتر آن 
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 ابتدا قيچي، نگاه به مركز در حاليكه تصوير در آغوش گرفتن دايره چرخش را داريم 50شكل 

  (در اينجا چرخش حول ميله)
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 هاقرارگيري دستها و شانه انتقال وزن به پاي چپ وچرخش پاي راست از جلو آن، نحوه  51شكل 

  
  انتقال وزن به پاي راست و چرخش پاي چپ از پشت آن و قرارگيري در كنار آن 52شكل 
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  پا زدن روي دايره حركت چپ به راست -ب

در حركتهاي چپ به راست يا به عبارتي در جهت موافق گردش ساعت مي بايد بر طبق آنچه  
اهاي چپ و راست برعكس عمل مي كنند. يعني پاي در مهارت قبل گفته شد با اين تفاوت كه پ

چپ كه در وضعيت لبه داخلي و پاي راست در وضعيت لبه خارجي قرار دارند با بلند شدن پاي 
  اي راست در كنار آن قرار مي گيرد و بقيه مطابق آنچه گفته شد بايد انجام شود.چپ و عبور از پ

  Up Kerbsبالا رفتن از پله  

براي يك اسكيت باز پيش مي آيد تا از پله هاي سكو يا ورودي سالن عبور و چه بسيار مواقعي 
يت را پوشيده وارد محل شود لذا لازم است تا با اصول بالا رفتن از پله در حاليكه كفش اسك

  است آشنا شود. براي اين حركت بايد:
اوليه يا در كنار پله در حالي كه از پهلو نسبت به آن قرار گرفته در وضعيت ايستادن  •

  پايه قرار گيرد.
پاي نزديك به پله را آماده بلند كردن كرده و همزمان وزن خود را كامل به پاي ديگر  •

  .منتقل مي كند
به پله و گذاشتن بر روي سكو وزن را كامل به اين پا منتقل  با بلند كردن پاي نزديك •

  و پاي دوم را بالا آورده و روي سكو قرار مي دهد.
مي توان به پله هاي بالاتر رفت. در هنگام پايين آمدن نيز انتقال وزن به پايي كه  و به اين ترتيب

قرار مي گيرد و سپس  حكم تكيه گاه را دارد وارد كرده و پاي ديگر را روي سطح پايين تر
  انتقال وزن به پاي پاييني و آوردن پايي دوم به سمت پايين مي باشد.

  



                               53              اسكيت عمومي پايه                                                                                            

 

 

    

  قرار گيري به موازات پله ها، انتقال وزن به پاي چپ و بلند كردن پاي راست 53شكل 

    
  انتقال وزن از پاي چپ به آن، پاي راست بلند و درمحل قرار مي گيردبا قرارگيري پاي چپ در محل و  54شكل 
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  Over Twigsرد شدن از مانع(يك گام بلند)  

ا مي توان در خارج از سالنهاي ورزشي به ويژه پاركها و غيره انجام داد. لذا از آنجا كه اسكيت ر
رخ دهد لذا لازم است  ورزشكارناهمواري سطوح در هنگام اسكيت بازي مي تواند بسيار براي 

يم با نحوه عبور از آنها آشنا گردد. در هنگام حركت با اسكيت و برخورد به يك مانع اگر بخواه
  لند عبور كنيم  بايد به شرح زير عمل كرد:با روش يك گام ب

با سرخوردن و نزديك شدن به مانع و مكث چند ثانيه اي در لحظه قبل از عبور در  •
  حالي كه وضعيت بدن در حالت اوليه يا پايه هست.

وزن را به پاي چپ انتقال داده و پاي راست از روي زمين بلند و با يك گام در طرف  •
  .مانع قرار مي گيرد ديگر

با انتقال وزن از پاي چپ به پاي راست، پاي چپ نيز از پشت مانع بلند شده و بعد از  •
  مانع در كنار پاي راست قرار مي گيرد.

در هنگام گذاشتن و برداشتن پا بايد دقت نمود تا كفش و چرخهاي آن همراه با هم از زمين جدا 
زمين قرار گيرند چون اين باعث  نه ها در ابتدا رويو يا روي زمين گذاشته شوند. نبايد پاش

  مي شود. ورزشكارسرخوردن 
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  رسيدن به مانع، انتقال وزن به پاي چپ و بلند كردن پاي راست 55شكل 

    
  يهعبور پاي چپ و سپس حالت پاعبور پاي راست، انتقال وزن از پاي چپ به پاي راست،  56شكل 
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 sit( for fun )نشستن   

يكي از حركات در اسكيت حالت نشستن روي يك پا در هنگام حركت به سمت جلو مي باشد 
كه مي تواند بر روي هر دوپاي راست يا چپ انجام پذيرد. براي فراگيري اين مهارت بهتر است 

  گردد. ن كرده و سپس در حركت اجراابتدا در حالت ايستا در يك محل، مهارت را تمري

  در حالت سكون يا ايستا

بايد ميله را بگيرد و بسته به اينكه بخواهد روي پاي چپ يا راست  ورزشكاردر اين وضعيت 
  بنشيند به ترتيب زير  مي بايد عمل كنيد . براي هنگامي كه بخواهد روي پاي راست بنشيند بايد:

  قرار دهد. آورده و بيشتر وزن را روي اين پاپاي چپ را جلو (حركت قيچي)  •
  پاي چپ در زانو خم شده  و حالت نود درجه به خود مي گيرد.  •
  همزمان با اين حركات پاي راست خم شده  و كفش را روي چرخ جلو قرار مي گيرد. •
  در اين هنگام روي پاي راست كه خم شده به حالت نشسته قرار مي گيرد. •

ي هر دو پا اين مراحل را تمرين نمايد بايد در حالت ايستا برا ورزشكار براي فراگيري اين مهارت
  تا كاملا مسلط شود سپس به انجام آن در حالت حركت اقدام كند.

لازم به ذكر است در اين حركت بايد وزن بين دو پا بطور مساوي تقسيم شود. كمر در اين 
  حركت بايد صاف و سر بالا و نگاه روبرو باشد.

  حركتحالت در 

  بخواهد روي پاي راست بنشيند بايد: ورزشكارحال حركت، اگر براي انجام مهارت نشستن در 
در حالي كه بدن در  وضعيت پايه روبه جلو حركت مي كند. پاي چپ را به جلو آورد،  •

  بيشتر وزن به آن وارد شود.
م و در حاليكه زانوي چپ در وضعيت نود درجه قرار مي گيرد، پاي راست از زانو خ •

  د.كفش روي چرخ جلو قرار مي گير
  روي پاي راست نشسته و دسته ها روي زانوي چپ قرار مي گيرد. •
سعي مي كند تا جايي كه بتواند تعادل خود را  ورزشكاردر حاليكه كمر صاف است  •

  حفظ كند به حركت ادامه دهد.
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وع به مي تواند با اتكا به زانوي چپ، شر ورزشكاربراي خارج شدن از اين وضعيت  •
به وضعيت عادي برگرداند. توجه شود در اين هنگام پاي  بلند شدن كند و پاي عقب را

 راست در ابتداي تماس به زمين روي چرخ جلو  قرار گيرد. 

 

    
  حالت قيچي، انتقال بيشتر وزن به پاي جلويي57شكل 
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  حركت، امكان اتكا به زانوهاانجام  58شكل 

  حركت پرچم

عي ديگر از حركت نشستن، با اين تفاوت كه وزن به پاي جلو منتقل مي شود و پاي عقب نو
نقش هدايت يا تكيه گاهي را دارد و كاملا كشيده مي باشد اين حركت اصطلاحا به آن پرچم 

  :مي گويند و با هر دو پا قابل انجام مي باشد. در اين حركت بايد
  پاي جلو تحت زاويه نود درجه خم باشد. •
  اي عقب كاملا كشيده و روي چرخ جلو اتكا داشته باشد.پ •
  صاف و عمود بر زمين باشد.بدن كاملا  •
براي قشنگي حركت مي توان دست در سمت پاي جلو را به سمت جلو و دست ديگر  •

  وده شود.را به سمت عقب در وضعيت باز و كشيده قرارداد تا بر زيبايي حركت افز
ميله اي را گرفته و تمام حركات فوق را در  رزشكاروبراي آموزش بهتر است در ابتدا  •

 محل به حالت ايستا يا در سكون تمرين كند.
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 حركت پرچم با پاي راست در هنگام حركت و در حالت سكون 59شكل 

    
  پرچم با پاي راست در هنگام حركتحركت  60شكل 
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  Stroking & Glidingخوردن (به سمت جلو)  ضربه زدن و سر

گيرد ضربه زدن يكي ديگر از حركاتي كه براي افزايش سرعت در هنگام سرخوردن انجام مي
و سرخوردن همزمان مي باشد. براي اينكار بايد در يك مسير صاف مورد نظر به شرح زير عمل 

  كرد:
در حدود زماني سه  سرخوردنكامل وزن به پاي چپ و سرخوردن روي آن (انتقال  •

  شماره شمردن)
(هميشه  همزمان ضربه زدن پاي راست به زمين و قرارگيري از پشت در كنار پاي چپ •

    باشد)پاي پوش زننده با لبه داخلي مي
 سپس انتقال كامل وزن به پاي راست و ضربه زدن به زمين با پاي چپ. •

شده و  ورزشكارتعادل بيشتر تواند باعث از دستها همچانكه قبلا گفته شد مياستفاده  •
 سرعت را افزايش دهد.

  A      A-Frame turn (R2L) & (L2R)دور زدن با حالت 

) شكل يا نعل Uيكي از مهارتهاي لازم براي يك اسكيت باز دور زدن يا به عبارتي گردش (
 اسبي مي باشد. اين حركت در هنگام سرخوردن به جلو استفاده مي شود لذا بعد از سرخوردن

  روي مسير صاف، براي اينكه به سمت چپ بچرخد بايد: ورزشكار
قرار گيرد بطوريكه پاها   Aدر هنگام شروع به دور زدن پاها باز و در حالت ايستادن  •

  روي لبه داخلي قرار بگيرند.
 Uنوها در حدود دو درجه خم و وزن بيشتر به سمت پاي راست (پايي كه بيرون زا •

  هست) وارد مي شود.
  وضعيت ثابت قرار گرفته كه همراه با چرخش كل بدن  يكپارچه مي چرخد. بدن در •
بهتر  ورزشكاردر هنگام اين حركت اگر دستها كشيده به سمت جلو باشد براي كنترل  •

  .است
 راست توضيحات داده شده برعكس مي باشد.براي چرخش به سمت 
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گرفته و  Aش(مانع) بدن در حالت پايه است، در هنگام چرخش پاها حالت قبل از رسيدن به محل چرخ 61شكل 

  كفش روي لبه داخلي، وزن بدن روي دو چرخ يكسان، و متمايل به بيرون دايره

  
  دور زدن كامل و وضعيت پايه براي پاها 62شكل 
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  Spin Stopترمز چرخشي 

جود دارد كه با توجه به سرعت، موقعيت و نيز توانايي روشهاي مختلفي براي توقف اسكيت باز و
ممكن است اسكيت باز از يكي از آنها استفاده كند. گاهي با مواجهه شدن ناگهاني  ورزشكار
 ورزشكاريا نياز به توقف همراه با چرخش (مثلا پاسخ به صدا زدن ديگران) به يك مانع  ورزشكار

ي توقف مي داند. براي حركت صحيح اين مهارت با مصلحت را بر استفاده از ترمز چرخشي برا
  فرض چرخش در خلاف جهت عقربه هاي ساعت، بايد به شرح زير عمل شود:

ت چپ، از پاشنه پاي در حركت به سمت جلو روي مسير صاف، و چرخش به سم •
 راست و پنجه پاي چپ بيشترين استفاده مي شود.

 پ را روي پنجه قرار مي دهيم.در ابتدا كمي پاي راست را جلوتر آورده، پاي چ •

اكنون مي بايست با مركزيت پنجه پاي چپ دوران صورت گيرد. لذا پنجه را روي  •
درجه مي چرخد. چرخش  180نقطه مورد نظر فشرده و هر دو پا در وضعيت لبه داخل 

 بيشتر مجاز نيست و توقف كامل بايد با پايان چرخش صورت گيرد.

ردش به پايان مي رسد و در اين وضعيت پاها در حالت با فشار به پاشنه پاي راست، گ •
 هستند. Aايستادن 

در اين چرخش وزن بدن بطور مساوي به پاها بايد منتقل شود و بعد از چرخش كامل  •
 باشد.  ورزشكارپيموده شده در ابتداي سرخوردن  در امتداد وسط  بايد محور

نه كه  لازم است همراه و بدن نيز همراه با چرخش مي چرخد به ويژه قسمت بالا ت •
 هماهنگ با اين چرخش باشد.

  در چرخش ساعت گرد مخالف با توضيحات بالا مي بايد عمل شود.
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قيچي، قرارگيري روي پنجه پاي چپ و فشار و تكيه روي آن، چرخش روي پاي راست با داشتن حالت  63شكل 

  لبه داخلي

    
درجه اي، فشار روي پاشنه پاي راست و پنجه پاي چپ، قرار گيري پاي چپ در محل، مانع  180چرخش  64شكل 

  بايد در وسط باشد
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  اتمام گردش درحاليكه مركز چرخش در وسط دو پا قرار دارد 65شكل 

 Parallel turnچرخش با حالت پاهاي موازي  

اي چرخش با استفاده از پاهاي موازي مي باشد. براي دور زدن به سمت چپ يكي ديگر از روشه
  بايد به ترتيب زير عمل نمود. 

  پاي چپ را جلوتر قرار داده شود. •
چرخ در حالت تركيبي و سمت داخل دايره مورد گردش، اين در حالي است لبه هاي  •

  كه سر، دستها و بدن بايد همراه با چرخش بچرخد.
تر صورت بگيرد بايد فشارها روي پاشنه پاي راست ش بهتر و راحتبراي اينكه چرخ •

و پنجه پاي چپ باشد. با فشاري كه روي پاشنه اعمال مي شود پنجه پا آزاد و چرخش 
  راحت تري را باعث مي شود.

براي چرخشها بايد به اين نكته توجه كرد كه چرخش قسمت بالا تنه و كمك گرفتن از دستها 
م راحت تر و زيباتر حركت كمك مي كند. براي چرخش در خلاف اين در چرخش، به انجا

  جهت مي بايست برعكس توضيحات داده شده عمل كرد.
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  چرخش و وضعيت تركيبي لبه ها 66شكل 

 T-stop (forward)ايستادن يا ترمز به حالت تي (به سمت جلو)  

ي باشد. از اين حركت براي مهار سرعت بالا و حتي يكي ديگر از روشهاي توقف، ترمز تي م
  پذيرد بايد:توقف كامل استفاده مي شود. براي ترمز در اين روش اگر با پاي چپ بخواهد انجام 

در حال سرخوردن است، پاي چپ را جلوتر آورده و بيشتر وزن  ورزشكاردر حاليكه  •
وي پاي چپ خم شده و با درجه خود را به اين پا منتقل نمايد. اين در حالي است كه زان

 مي باشد.

سپس پاي راست را بلند كرده يا با چرخش روي چرخ جلو، آن را پشت پاي چپ قرار  •
 دهد.

ن و فشردن لبه داخلي پاي راست روي زمين سعي در كاهش سرعت يا توقف با كشيد •
 .داشته باشد توجه شود كه چهار چرخ بايد حتما روي زمين قرار گرفته و كشيده شود

 در ترمز تي بايد توقف كامل صورت گيرد. •

 اگر وزن به پاي جلويي خوب منتقل نشود امكان چرخش ورزشكار وجود دارد. •
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مي توان دستها را كشيده در جلو قرار داد يا اينكه بر روي زانو پاي  براي تعادل بهتر •
 چپ قرار داد و بالا تنه بايد خيلي كم چرخش داشته باشد.

ران اسكيت، تمام حركتها را در دوجهت و با دو پاي خود انجام دهند تا توصيه مي شود فراگي
داشته باشند. براي ترمز تي با پاي راست، توانايي و قدرت كافي در انجام مهارتها در دو جهت را 

  عكس آنچه تاكنون توضيح داده شده است بايد انجام گيرد.
اصلي اين مهارت به حالت ايستا انجام ان بهتر است در ابتدا حركات ورزشكاربراي آموزش بهتر 

ا ميله را گرفته يا با دو دست به ديوار تكيه دهد. سپس پاي چپ ر ورزشكارپذيرد بطوريكه 
جلوتر قرارداده و سپس پاي راست را برداشته و در حالي كه به حالت كشيده است پشت پاي 

گردانده و اين حركات را چپ قرار مي دهد و در حركات متوالي اين پا را به وضعيت عادي بر
  تكرار مي كند.

    

اي جلو(چپ)، چرخش پاي راست و قرار گيري در پشت براي اين ترمز، قيچي  و انتقال بيشتر وزن به پ 67شكل 

  پاي چپ در حالي كه پا كاملا كشيده است
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  ف)ترمز تي در حالت ايستا(توق 68شكل 

 Backward T-stopايستادن تي رو به عقب 

براي روشهاي مختلف ترمز كردن با اسكيت در هنگام حركت به سمت جلو آموزش داده شد. 
  ترمز كردن در هنگام حركت به عقب مي بايست به شرح زير عمل كرد:

در حال سرخوردن به عقب است و تصميم دارد ترمز كند  بايد  ورزشكاردر حاليكه  •
  را جلوتر از پاي راست قرار دهد.پاي چپ 

  .(پاي چپ) انتقال دهدبيشتر وزن خود را روي پاي جلويي •
حاليكه  به زمين دوران داده و پشت پاي چپ درپاي راست را از سمت راست نزديك  •

  . در اين وضعيت لبه پاي راست به سمت داخل است.گيردكاملا كشيده است قرار مي
ي عقبي (پاي راست) منتقل شود همچنين به منظور حفظ ه پانبايد در هنگام ترمز وزن ب •

  بهتر تعادل بالا تنه كمي به عقب مي چرخد.
مي بايست  ورزشكارضيح داده شده در حال حركت مي باشد و لازم به ذكر است حركات تو

  در ابتدا با تكيه به ديوار يا با گرفتن ميله به تمرين حركات پاهاي چپ و راست بپردازد.
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  ترمز تي در هنگام حركت به عقب 69شكل 

 Backwards Crossoverدور زدن به سمت عقب (از راست به چپ) 

در هنگام حركت به سمت عقب اگر بخواهيم گردشي به سمت راست يا چپ داشته باشيم از 
توضيح داده اين مهارت بايد استفاده شود. قبلا در مورد چرخش در بخش دور زدن روي دايره 

  ه چپ بايد به ترتيب زير عمل نمود:شد. اكنون براي دور زدن به عقب از سمت راست ب
  شروع به حركت به سمت عقب و حفظ حالت اوليه خود •
  پاي چپ را كمي عقب تر از پاي راست با حفظ موازي بودن آنها نسبت بهم قرارداده •
ي راست عبور كرده و در پاي چپ در حاليكه روي لبه خارجي قرار دارد از پشت پا •

  گيرد تا نسبت بهم حالت ضربدر داشته باشند.سمت راست پاي راست قرار مي 
اكنون وزن از پاي راست به پاي چپ منتقل مي شود، پاي راست را از محل خود بلند  •

  كرده و در كنار پاي چپ يعني به حالت اوليه قرار مي گيرد.
دامه پيدا مي كند. در اين حركت بايد پاي بدين ترتيب حركتها روي مسير دايره وار ا •

لبه خارجي و پاي چپ روي لبه داخلي متغيير بوده تا حركت بطور صحيح راست روي 
  انجام شود.
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در انجام اين مهارت بايد دستها به دو طرف باز بوده به حالتي كه دايره وسط را  •
  دربرگيرد.

  شد.امتداد نگاه بايد به سمت عقب از گوشه سمت چپ بايد با •
زانو خوب خم شده و از روي هم  در انجام اين حركت بايد كمر صاف و پاها در محل •

  عبور كنند تا حركت بصورت درست و زيبا اجرا شود.
 Backward Crossover (L2R)دور زدن به سمت عقب (از چپ به راست) 

. بايد توجه انجام دادبراي اين مهارت بايد توضيحات داده شده براي هر پا را با جهت مخالف 
 ورزشكارايد به سمت جلو باشد چون باعث عدم تعادل باشد و نب شود كه شانه و كمر بايد صاف

مي شود. همچنين بايد توجه كرد كه هميشه پايي كه سمت دايره قرار مي گيرد بايد ابتدا به عقب 
  برود.

  Slalomمارپيچ  

ست از اين مهارت براي سرخوردن به سمت جلو با حركات چرخشي به سمت چپ و را
  هارت به شرح زير عمل مي شود:شود. براي انجام اين ماستفاده مي

سرخوردن به سمت جلو و قرارگيري بدن در وضعيت پايه در حاليكه پاها موازي نسبت  •
 بهم هستند.

 اعمال فشار به پاشنه پاها تا پنجه ها آزاد باشند. •

خط فرضي صاف مقابل چرخش متوالي پنجه هاي هر دو پا به سمت راست و چپ  •
 اسكيت باز

كمي بيشتر زانوها و فشار حداكثري بر روي پاشنه ها مي در اين وضعيت خم شدن  •
 تواند باعث حركت بهتر و زيباتر گردد.
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  در ابتداي شروع حركت اسلالوم، قرارگيري در وضعيت پايه و فشار به پاشنه ها و آزادي پنجه ها 70شكل 

    
ها در طول حركت به جلو به سمت چپ و راست آنها را متمايل تا مسير حركت مارپيچ با آزادي پنجه  71شكل 

 شود
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 Simple Jumpپرش ساده 

در برخورد با موانع يك اسكيت باز با توجه به تشخيص خود روشهاي مختلفي را براي عبور از 
است. براي انجام ها با برداشتن گام بلند اما روش ديگر پرش ساده آنها انتخاب نمايد. يكي از آن

اين مهارت بايد در سه مرحله (آمادگي، پرش يا پرواز و برگشت به حالت اوليه) مراحل زير 
  انجام شود:

با سرخوردن به سمت جلو به نزديكي مانع رسيده و اين در حالي است كه پاها موازي  •
  مي گيرند. و در يك خط قبل از مانع قرار

دارند و پاها در حالت اوليه مي باشد زانوها كم در حاليكه دستها در دو طرف قرار  •
  بيشتر خم شده است.

دستها در دو طرف به عقب رفته و با ضربه سمت جلو بدن مي آيند (اين باعث ايجاد  •
  به بالا مي شود). ورزشكاريك ضربه و پرتاب 

د مي شود پنجه ها هستند و اولين جايي كه هنگام پرش، آخرين جايي كه از زمين بلن •
  از مانع روي زمين قرار مي گيرد پنجه ها مي باشند. بعد

  با قرارگيري كليه چرخها روي زمين بدن در وضعيت اوليه يا پايه قرار مي گيرد. •
بايد توجه داشت كه در هنگام پرش بهتر است از حالت فنري زانوها استفاده شود تا علاوه بر 

  رد شود.رش در هنگام فرود نيز ضربه كمتري به پاها واكمك به پ
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  مراحل قبل از پرش 72شكل 

  

    
  مراحل جدا شدن از زمين و فرود در پرش 73شكل 
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  Backward Stroking and Glidingضربه زدن و سرخوردن (به سمت عقب) 

ضربه به زمين، اين عقب به منظور سرخوردن بهتر سعي مي شود با در هنگام حركت به سمت 
  حركت به عقب سريعتر باشد. براي اجراي اين مهارت بايد:

  به سمت عقب و در مسيري صاف سرخورده •
براي ضربه زدن با پاي چپ وزن را به پاي راست انتقال داده و با پاي چپ به طرفين  •

  مي دهيم. ضربه زده و سپس در وسط اين پا را قرار
  با پاي راست همينكار را تكرار مي كنيم.وزن را به پاي چپ منتقل كرده و  •
 45) تحت زاويه 8در اجراي حركت پاها بايد با لبه داخلي باشند و به شكل هشت( •

  درجه به سمت جلو و با لبه داخلي ضربه به زمين مي زنند.
 نگاه بايد به سمت عقب و در طول مسير باشد. •

 Toe and Heel Transitionي پنجه و پاشنه  تغيير جهت رو

براي تغيير جهت در امتداد مسير حركت به سمت جلو يا عقب از اين مهارت استفاده مي شود. 
بطوريكه براي تغيير جهت از جلو به عقب از بلند شدن روي پنجه ها استفاده كرده و براي چرخش 

ي شود. براي هريك از اين حركات در ابتدا از عقب به جلو از بلند شدن روي پاشنه ها استفاده م
ه حالت ايستا اين حركت را تمرين سپس درحالت حركت انجام مي دهيم كه به شرح زير عمل ب

  مي شود:

  حالت ايستا

براي فراگيري اين حركت ابتدا يك ميله را گرفته، پاي راست را كمي جلو آورده، روي پنجه 
مي پاشنه از زمين جدا شود سپس چرخش را انجام ها فشار آورده تا حدي كه چرخهاي قسمت 

  دهيم (گردش در خلاف جهت عقربه ساعت)
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  مرحله اول فشار به پنجه ها و چرخش 74شكل 

  
  مرحله انتهايي چرخش وسپس قرارگيري كامل روي زمين 75شكل 
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  عقب به جلو از جهت تغييرحالت در حركت: 

 موازي هم كنار پا دو در حاليكه صاف خط يك روي جلو سمت به خوردن سربا  •
 قرار بدن كنار چپ دست و جلو راست نيز دست ،جلوآورده راست را پاي هستند

  مي گيرد.
  مي نشيند. زانوها روي •
 عقب سمت به پاها و كمر چرخش و آمده )پنجه (اول چرخ روي حالت اين در •

 عقب به جلو از جهت تغييربا انجام اين عمل   .گيرد مي صورت اول هاي چرخ روي

 .پذيرد مي انجام

    
(جهت برعكس  چرخش از جلو به عقب، جلو بودن پاي راست يا چپ بستگي به جهت چرخش دارد 76شكل 

  توضيحات بالا است)
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  مرحله دوم چرخش 77شكل 

  جلو به عقب از جهت تغييركت: حالت در حر

  .هستند موازي هم كنار پا دو در حاليكه صاف خط يك روي عقب به سرخوردنبا  •
  مي گيرد. قرار بدن كنار چپ دست و جلو راست دست ، آورده عقب راست پاي •
  .آييد مي )پاشنه( آخر چرخ روي زانو، روي نشستبا  •
 جلو سمت به عقب از جهت تغيير باعث   جلو، سمت به ها چرخ و كمر چرخش •

 .(چرخش در جهت عقربه هاي ساعت) پذيرد مي انجام

 هم با پاها و دست سيزر جهتو  شود مي انجام Scissor اجرا از قبل ها تبديل درنكته اينكه 

  .دارند چرخش جهت به بستگي ها دست و پاها گرفتن قرار طريقهو  باشند مي فقامو
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  رخش عقب به جلو با تكيه بر روي پاشنه ها و چرخش صدوهشتاد درجهچ 78شكل 

 Eagle turnچرخش چارلي 

براي تغيير جهت مي توان از حركات گوناگوني كه تاكنون توضيح داده شد استفاده كرد اما 
ابتدا در يكي ديگر از اين حركات چرخش چارلي مي باشد براي فراگيري اين حركت بايد 

  .و سپس اين مهارت را در حال حركت انجام داد حالت ايستا تمرين

 موازي ها پا جلو، مسير به رو بايستيد، ميله كناربراي اجراي اين مهارت در حالت ايستا  •

 .گيرد مي را ميله و ميله كنار چپ دست يكديگر،

 كنار و كنيد باز درجه 180 اندازه به را چپ پاي سپس و آيد مي جلو راست پاي •

 درجه 180 اندازه به جلو) هاي چرخ( پاها پنجه حالت اين در .يدده قرار راست پاي

 .(چرخش خلاف جهت عقربه هاي ساعت) ندردا فاصله هم از

 در چپ، پاي كنار و برداريد را راست پاي و داده انتقال چپ پاي روي را وزن •

لازم است بالا تنه  كنيد حاصل مسير تغيير عقب به جلو از و دهيد قرار موازي حالت
 .يز چرخشي همزمان با برداشتن و گذاشتن پاها در هنگام چرخش داشته باشدن
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 عقب به جلو از را جهت و كنيد اجرا صاف خط يك روي حركت در را مهارت اين •

 .دهيد تغيير

 .شوند مي برداشته زمين روي از پاها حتما مهارت اين در كه شود توجه •

 .شود مي اجرا بالا توضيحات برعكس مهارت جلو: به عقب از برگشت •

  
  راست، بلند شدن پاي چپ و در حال چرخش پايانتقال وزن به  79شكل 
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  درجه و قرار گيري در كنار پاي راست 180چرخش  80شكل 

 Convertتبديل 

باشد. اي ميهدرج 180حركت چارلي روش ديگري  نيز براي چرخش در ادامه توضيح در مورد 
در اين روش كه سه گام دارد مي بايست در ابتدا در حالت ايستا و سپس در حالت پويا يا در 

  حركت به آموزش آن پرداخت.
در اين حالت در كنار ميله و با گرفتن آن با دست چپ، پاي راست را به حالت قيچي  •

  جلو آورده.
راست و در كنار آن قرار درجه در پشت پاي  180پ را برداشته و با چرخش پاي چ •

  چرخد.مي گيرد. در اين وضعيت قسمت بالا تنه نيز همزمان مي
درجه به موازات پاي چپ اما عقب تر  180اكنون پاي راست را برداشت و با چرخش  •

  قرار مي گيرد.
الت ثابت اين حركت را انجام بهتر است بعد از چند حركت ميله را رها كرده و در ح •

  ل حركت آن را انجام داد.داد. و سپس در حا
 كمر در اين حالت بايد كاملا صاف و سر رو به جلو باشد. •
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چرخش همراه با جلو امدگي پاي راست، انتقال وزن به آن، چرخش بدن و قرارگيري پاي چپ در  81شكل 

  جهت عكس حركت

  
  چرخش كامل بدن 82شكل 
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ش ديگري برخي مربيان به منظور جلوگيري از افت سرعت و انجام سريعتر حركت پاي در رو
بلند شده از زمين در مرحله چرخش در پشت پاي اتكا شده قرار نمي گيرد بلكه شبيه به حالت 

  چارلي و در جلو پاي اتكايي قرار مي گيرد.

  
  و پاي راستچرخش پاي چپ و قرار گيري در جل 83شكل 

  Toe-Healپاشنه  -پنجه

روي پاشنه پاي  ورزشكارپاشنه مي باشد. در اين حركت  -يكي از حركات نمايشي حركت پنجه
جلويي و روي پنجه پاي عقب تكيه دارد. براي انجام اين حركت ابتدا در حالت ايستا و سپس 

  در حالت حركت مي بايست به فراگيري آن پرداخت.
  حالت ايستا

حالت بايد ميله را گرفته و روي پاشنه پاي جلو تكيه  كرد. وزن بايد روي اين در اين  •
  پا وارد شود.

انقال وزن به پاي جلو (پا بدون خم) پاي عقب خم  و روي چرخ جلو بلند همزمان با  •
  شده و تكيه مي كند.
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  حركت پنجه و پاشنه در حالت ايستا 84شكل 

  ن در حالت ايستا اكنون براي انجام حركت بايد گامهاي زير را انجام دارد:بعد از تمري
طوريكه پايي كه مي خواهيم روي آن تكيه كنيد جلوتر بعد از حركت در حالت قيچي ب •

  قرار گرفت. 
وزن را روي پاي جلويي منتقل، بطوريكه بدن روي پاشنه اين پا تكيه و پنجه كاملا از  •

  مرحله رفت و برگشت اين كار را انجام دهيد. زمين جدا باشد. در چندين
ايه، پاي ديگر را خم در مرحله بعد در حركت به سمت جلو و وضعيت بدن در حالت پ •

و از عقب روي پنجه يا به عبارتي چرخ  جلويي آن كفش روي زمين مي گذاريم در 
  يد.اين حالت بايد وزن روي پاي ديگر باشد. اين تمرين را چندين مرتبه انجام ده

  با تمرين مراحل قبل اكنون هر دو مرحل قبل را باهم انجام دهيد. •
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  تمرين با تكيه روي پاشنه 85شكل 

   
  انتقال وزن روي پاي جلو، خم پاي عقب و تكيه روي چرخ جلوي كفش عقب 86شكل 
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  پاشنه باهم حركت پنجه و 87شكل 

براي انجام اين حركت به سمت عقب بايد ابتدا حركات را طبق موارد توضيح داده شده در 
حركت از جلو انجام داد با اين تفاوت كه بالا تنه كمي در امتداد حركت چرخش دارد و اينكه 

  وزن بدن بر روي پاي عقبي بيشتر است.
 

  Toe-Toe (F/B)شعله (به سمت جلو و عقب)  

گر از حركتهايي كه بعد از آموزش حركات پايه ورزشكار مي تواند فرا بگيرد حركت يكي دي
حركت ورزشگار با استفاده از چرخ جلو كفش به سمت جلو يا عقب مي شعله است. در اين 

رود. براي آموزش اين حركت ابتدا بايد در حالت سكون آموزش صورت گيرد، سپس در حال 
  د:حركت كه به شرح زير عمل مي شو

در اين حالت ورزشكار بايد ميله را گرفته، پاي راست را جلوتر و پاي چپ را كمي عقب تر( 
 الت قيچي) قرار دهد(حالت سكون).شبيه ح

 به پنجه پاها فشار وارد كرده تا روي چرخهاي جلو بلند شود. •

 پايي كه در جلو قرار دارد بايد وزن بيشتري به آن وارد شود.   •

 وضيحات داده شده مي بايد عمل كرد.در حال حركت مشابه ت •
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جهت حركت از بالا در حركت رو به عقب با توجه به توضيحات بالا، بدن با توجه به  •
 تنه چرخش دارد.

    

  حركت شعله در حالت سكون 88شكل 

  
  حركت شعله در حركت 89شكل 
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  فرشته

كه بعد از فراگيري حركات پايه، ورزشكار مي تواند فراگيرد حركت يكي ديگر از حركتهايي 
ورزشگار با حركت بر روي يك پا در حالي كه بدن خم به سمت فرشته مي باشد در اين حركت 

جلو و يك دست در حالت كشيده به سمت جلو مي باشد و يك پا از پشت بلند شده و در 
قرار دارد به سمت جلو مي رود. براي اجراي اين راستاي بدن در حاليكه دست ديگر در كنار آن 

كند سپس در حال حركت آن را اجرا نمايد.  حركت ورزشكار بايد در حال سكون آن  را تمرين
  لذا براي فراگيري به شرح زير عمل مي شود:

گيريم (دست ميله را با دستي كه مي خواهيم روي پاي آن جهت حركت بزنيم مي •
لاتنه را خم كرده و چرخانده تا شانه چپ در سمت پايين چپ) در اين حال قسمت با

 و سمت راست كمي بالاتر قرار گيرد

همزان پاي راست را از پشت بلند كرده تا در راستاي بدن قرار گيرد اين در حالي است  •
 كه دست راست كنار پاي راست قرار مي گيرد.

 مركزي باشددر اين حركت بايد وزن كلا روي پاي چپ بوده و كفش روي لبه  •

حركت  بعد از فراگيري توضيحات بالا از دو جهت راست و چپ، ورزشكار مي تواند در حال
  آن را اجرا نمايد.
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  حركت فرشته در حالت سكون (با پاي چپ) 90شكل 

  
  حركت فرشته در حالت حركت و با پاي راست 91شكل 
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