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فصل 2

اسکیت
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استاندارد عملکرد  
اجرای مهارت های پایه اسکیت روی پیست استاندارد.

واحد يادگيري 2 
شايستگي  اسکيت

مقدمه

دردنیاي امروز انسان ها به دنبال ورزش هایي مي روند كه در آن علاوه بر سلامت جسم و روان، زیبایي و هنر 
هم در آن وجود داشته باشد تا بتوانند از لحظات خود لذت ببرند.

اسکیت ورزشي است آمیخته با هنر و مهارت فردي، این رشته با دارا بودن زیر شاخه هاي مختلف و تخصصي 
مانند، هاكي، نمایشي، سرعت، فرعي استابل، اگرسیو و غیره، تنوع حركتي بسیار، داراي محبوبیت خاصي در 

بین جوانان است و هر روز به مخاطبین این رشته مفرح افزوده مي شود.
ورزش اسکیت باعث تقویت تعادل در مغز و عضلات، بالا بردن قدرت عضلاني در تمام بدن مي شود و چون 
این ورزش را مي توان با ضرب آهنگ انجام داد بیش از بسیاري از ورزش ها باعث شادابي و هیجان و هماهنگي 
مي شود؛ اسکیت نوعي نوآوري در راه رفتن و پریدن است و امکان انجام فعالیت هاي را كه اجراي آن با پاي 
معمولي دشوار است، براي انسان فراهم مي سازد و همچنین این ورزش در مکان هاي عمومي همچون پارك ها 

و بوستان ها هم قابل اجرا است.
و  دوست داشتني  و  جالب  ورزشکاران  براي  و  كرد  متمایز  ورزش ها  دیگر  از  را  آن  مي توان  دلیل  به همین 

هیجان انگیز است.
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استفاده از لوازم ايمني در اسکيت

آیا تا به حال به لاك پشت كه چگونه در برابر خطرات از خود محافظت مي كند، دقت كرده اید؟
آیا تا به حال به لوازم ایمني كه در ورزش هاي رزمي استفاده مي شود، دقت كرده اید؟

آیا تا به حال به لوازم ایمني كه دوچرخه سواران و موتور سواران استفاده مي كنند، دقت كرده اید؟
آیا خود شما از لوازم ایمني استفاده كرده اید؟                                       

تمام موجودات در برابر خطرات پیرامون خود به گونه اي از خود محافظت مي كنند، در ورزش های مختلف  
نیز براي جلوگیري از آسیب دیدگي باید از لوازم ایمني استفاده كنیم.

نکته

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

از نظر شما چه نیازي به استفاده از لوازم ایمني در فعالیت هاي گوناگون داریم؟
مربي پاسخ هاي شاگردان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

شکل 1  ـ 2

شکل 3  ـ 2شکل 2  ـ 2
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حال با استفاده از لوازم ایمني در اسکیت آشنا مي شویم.
آسیب  از  جلوگیري  براي  را  زانوبندهایمان  ابتدا   1

رسیدن به مفصل زانو مي بندیم. )ایمني 1(

 دقت شود مراحل استفاده از لوازم ایمني به ترتیب گفته شده انجام گیرد.
نکته

2 آرنج بندهایمان را براي جلوگیری از آسیب رسیدن 
به مفصل آرنج مي بندیم. )ایمني 2(

3 مچ بندهایمان را براي جلوگیري از آسیب رسیدن 
به مفصل مچ دست مي بندیم. )ایمني 3(

4 و در آخر از كلاه ایمني استفاده مي كنیم كه از 
آسیب رسیدن به سر جلوگیري كنیم. )ایمني 4 ( 

ارزشيابي 

از هنرجویان بخواهیم مراحل استفاده از لوازم ایمني را به ترتیب موارد گفته شده و به صورت صحیح انجام 
دهند.

شکل 4  ـ 2

شکل 6  ـ 2

شکل 5  ـ 2

شکل 7  ـ 2
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آماده حركت شدن

آن  زمان  اسکیت،  ایمني  وسایل  از  استفاده  با  حال 
بگیرید،  یاد  هم  را  كردن  اسکیت  اصول  كه  رسیده 
به طور  ایستادن  طرز  است،  لازم  كه  چیزي  اولین 
صحیح است. ایستادن صحیح به شما كمك مي كند 

تا تعادل خود را حفظ كنید، در نتیجه اعتماد به نفس 
شما نیز بیشتر خواهد شد. ابتدا تمرین را روي تشك 
یا تاتامي  انجام دهید تا اسکیت شما حركت نکند و 

تحت كنترل شما باشد.

نحوه ايستادن در اسکيت

آیا به نحوه قرار گرفتن پنجه پاهاي خود دقت كرده اید؟

سؤال
بادیدن این تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

از نظر شما چه تفاوت هایي میان نحوة قرار گرفتن پاهاي حیوانات و انسان وجود دارد؟
هنرآموز پاسخ هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

برق آیا به نحوة ایستادن پاهاي اردك دقت كرده اید؟ سیم هاي  برروي  كه  پرندگان  پنجه هاي  به  آیا 
مي ایستند، دقت كرده اید؟   

شکل 8   ـ 2

شکل 9  ـ 2
شکل 10  ـ 2
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انواع ايستادن در اسکیت:
1  ایستادن به صورت)v(1 یا عدد هفت )آمادگی 1(.

پاشنه ها نزدیك یکدیگر، زانوها كمي خم و پنجه ها را باز مي كنیم.

 تمامي موجودات براي ایستادن نیاز دارند تعادلشان را حفظ كنند، ما انسان ها هم براي اینکه بتوانیم 
روي اسکیت هایمان بایستیم باید نحوه صحیح وضعیت پاهایمان را آموزش ببینیم.

نکته

V Stance ـ1

شکل 12  ـ 2شکل 11  ـ 2

شکل 13  ـ 2
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2  ایستادن به صورت )A(1 یا عدد هشت )آمادگی  2(. 
پنجه ها نزدیك یکدیگر، زانوها كمي خم و پاشنه ها را 

باز مي كنیم.

  در تمامی حالت های ایستادن، زانوها خم و كمر متمایل به جلو می باشد.
  وزن بدن را بر روی هر دو پا و روی تمامی چرخ ها قرار می دهیم.

  لبه مورد استفاده لبه مركزی می باشد.

نکته

 ـ1  A Stance
 ـ2  Z Stance

لبه هاي چرخ هاي اسکيت

مسابقات  در  دوچرخه  چرخ هاي  به  حال  به  تا  آیا 
كوهستان در هنگام دور زدن دقت كرده اید؟

3  ایستادن به صورت )Z(2 یا سیزر
پاها  از  یکی  ولی  موازی  به صورت  پاها  گرفتن  قرار 
در  پا  پاشنه  كه  صورتی  به  می دهیم،  قرار  جلوتر  را 
راستای چرخ جلوی پای بعد قرار گیرد و فاصله بین 

پاها را به اندازه شانه باز می كنیم.
تمرينات نحوه ايستادن در اسکیت:

1  در كنارة دیوار یا تکیه گاه و یا كمك گرفتن از 
مربی پاهایمان را به صورت )V( قرار می دهیم.

2  در كنارة دیوار یا تکیه گاه و یا كمك گرفتن از 
مربی پاهایمان را به صورت )A( قرار می دهیم.

3  در كنارة دیوار یا تکیه گاه و یا كمك گرفتن از 
مربی، پاهایمان را به صورت )Z( قرار می دهیم.

آیا تا به حال به زاویه چرخ ها در هنگام دوچرخه سواري 
دقت كرده اید؟

شکل 14  ـ 2

شکل 16  ـ 2شکل 15  ـ 2
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سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

از نظر شما چه تفاوت هایی در جهت چرخ هاي وسایل نقلیه در حین حركت وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

 ـ1  Center Edge

 لبه هاي چرخ هاي اسکیت و نحوه قرارگیري آنها در مهارت هاي گوناگون متفاوت مي باشد و از اصول 
اصول مهم در  از  قرارگیري چرخ ها  نحوة  بالا كه  تصاویر  مانند  اسکیت مي باشد.  یادگیري ورزش  پایه 

حركت وسایل نقلیه مي باشد.

نکته

آیا تا به حال به اهمیت قرار گرفتن لبه هاي چرخ هاي قطار بر روي ریل دقت كرده اید؟

 انواع لبه هاي چرخ ها در اسکیت: 
لبه مركزي1)لبه 1(:

1  پاها را به اندازه عرض شانه باز مي كنیم
2  وسط چرخ ها كاملًا روي زمین قرار دارد و مركز 

آن كاملًا صاف، و به داخل یا خارج متمایل نباشد.
3  مچ پایمان كاملًا صاف مي باشد.

4  زانوها كمي  به هم نزدیك تر است.

 

شکل 17  ـ 2

شکل 18  ـ 2
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لبه داخلي1)لبه 2(:
1 پاها را به اندازه عرض شانه باز مي كنیم.

2 مچ پا ها متمایل به داخل باشد.
3 زانوها كمي به  هم نزدیك تر است و به هم نمي چسبد.

Inside Edge ـ1
 Outside Edge ـ2

لبه خارجي2 : 
1  پاها به اندازه عرض شانه باز مي شود.

2  مچ پا به خارج متمایل باشد.
3  زانوها از هم دورتر مي باشد.

لبه متناظر:
1 پاها را به اندازه عرض شانه باز می كنیم.

لبۀ  در  را  بعدی  پای  و  داخلی  لبه  در  را  پا  یك   2
خارجی قرار می دهیم.

3 زانو هایمان هم خم می باشد.

تمرينات لبه های اسکیت:
1ـ لبه مركزی: قرار دادن پاها در وضعیت لبه مركزی 
و  سُرخوردن  تعادل  از كسب  پس  و  ایستا  به صورت 

سپس حفظ حالت لبۀ مركزی در حال حركت.
2ـ لبه داخلی: قرار دادن پا ها در وضعیت لبه داخلی 
به صورت ایستا و پس از كسب تعادل، سُرخوردن و 

سپس حفظ حالت لبه داخلی در حال حركت.
لبه  وضعیت  در  پاها  دادن  قرار  خارجی:  لبه  3ـ 
تعادل،  كسب  از  پس  و  ایستا  صورت  به  خارجی 
سُرخوردن و سپس حفظ حالت لبه خارجی در حال 

حركت.
4ـ لبه متناظر : قرار دادن پاها در وضعیت لبه متناظر 
به صورت ایستا و پس از كسب تعادل، سُرخوردن و 
سپس حفظ حالت لبه متناظر در حال حركت به هر 

دو سمت انجام مي شود.

 

 

شکل 19  ـ 2

شکل 20  ـ 2

شکل 21  ـ 2
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ارزشيابی 

هنرجویان لبه های مختلف را)مركزی، داخلی ومتناظر( انجام دهند و به شرح زیرنمره گذاری شوند. 
خوب: كاملًا و با تعادل كامل لبه ها را فراگرفته است.

متوسط: لبه ها را فرا گرفته، ولی تعادل كافی در اجرا ندارد.
ضعیف: لبه ها را فرا نگرفته و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

ممکن است فیکس، كفش های اسکیت خود را محکم نبسته است.نمی تواند لبه مركزی را حفظ كند و تعادل كافی ندارد.

حالت آمادگي ايستادن درست ) پوزيشن (1در اسکيت

 یادگیری صحیح لبه ها در اسکیت از اصول اولیه و بسیار مهم است كه پایه آموزش مراحل بعدی می باشد.
نکته

 ـ1  Position

به  یا  آمادگي  حالت  به  حال  به  تا  آیا 
اصطلاحات گارد گرفتن در ورزش هاي 

رزمي،  دقت كرده اید؟

دونده  زدن  استارت  به  حال  به  تا  آیا 
سرعت دقت كرده اید؟

شکل 22  ـ 2

شکل 23  ـ 2
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آیا تا به حال به حالت پرتاب موشك و آمادگي براي 
شلیك دقت كرده اید؟

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

به نظر شما چه تفاوت هایی میان حالت هاي آمادگي براي انجام فعالیت هاي گوناگون وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

 براي شروع هر فعالیتي نیاز داریم تا قبل از شروع، حالت آمادگي آن فعالیت را یاد بگیریم، در ورزش 
اسکیت هم حالت آمادگي وجود دارد كه لازم است آن را فرا بگیریم.

نکته

 ايستادن درست در اسکیت :
1  ابتدا پاها را به صورت )V( قرار مي دهیم.

2  كمر متمایل به جلو و زانوها را كمي خم مي كنیم 
كتف ها نباید از كفش اسکیت ما جلوتر باشد.

3  دست ها را براي حفظ تعادل بیشتر روي زانو قرار 
مي دهیم.

تمرينات حالت ايستادن درست :
1  در كنارة دیواره یا با استفاده از یك تکیه گاه نحوه 

صحیح حالت آمادگی )پوزیشن( را انجام می دهیم.
2  به سمت جلو سر می خوریم و در حین حركت 

حالت ایستادن درست را حفظ می كنیم.

شکل 25  ـ 2شکل 24  ـ 2

شکل 26  ـ 2
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ارزشيابي

انواع حالت ایستادن را هنرجویان انجام دهند وطبق موارد زیر نمره گذاری شود.
خوب: حالت ایستادن درست را به طور كامل انجام مي دهد و تعادل خوبي دارد.

متوسط: حالت ایستادن درست را انجام مي دهد ولي تعادل ندارد.
ضعیف: نمي تواند مهارت را انجام دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

هم  به  عقب  سمت  از  تعادلش  و  ندارد  كافی  تعادل 
می خورد.

دست هایش را در بالای زانو قرار دهد، این كار باعث می شود 
كمر به سمت جلو متمایل شود و تعادلش حفظ گردد.

 وزن بدن روي هر دو پا قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

شروع حركت )درجا زدن، داك واك( در اسکيت

دقت  مختلف  موجودات  پاهاي  حركت  نحوة  به  آیا 
كرده اید؟

آیا تاكنون به نحوه قرار گرفتن و حركت پاهاي اردك 
دقت كرده اید؟                 

آیا تاكنون به شروع مسابقات ورزشي در رشته هاي گوناگون دقت كرده اید؟

شکل 27  ـ 2

شکل 29  ـ 2شکل 28  ـ 2
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 وزن روي پای تکیه گاه باشد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

 تمام موجودات براي حركت كردن نیاز دارند تعادل خود را حفظ كنند.
 در اسکیت نیز براي شروع حركت باید مهارت درجا زدن را فرا بگیریم.

نکته

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

به نظر شما چه تفاوت هایي میان نحوه شروع حركت براي انجام فعالیت هاي مختلف وجود دارد؟
هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

:)v شروع حركت )درجازدن به صورت
1  ابتدا پا ها را به صورت )V( یا هفتي قرار مي دهیم. 

)درجا زدن 1و 2(
2  با كمك مربي با استفاده از تکیه گاه پاها را از جلو 

خم مي كنیم.
از جلو خم  را  بالا آورده و زانوها  از جلو  را  پاها    3

مي كنیم.
4  ابتدا با تنه بلند مي شود و سپس پنجه و در هنگام 
پایین آوردن ابتدا پنجه و سپس پاشنه را روي زمین 

قرار مي دهیم.

: )v تمرينات )درجازدن به صورت
1  حفظ حالت درجا زدن و سپس قرار دادن پاها به 
صورت )V( و حفظ حالت، در هنگام بلند كردن پاها 
به صورتي كه بعد از بلند كردن پا، آنان را به صورت 

مستقیم روي زمین نگذاریم.
2  با كمك تکیه گاه درجا زدن را انجام دهیم. ابتدا 
با دو دست دیوار را گرفته بعد با یك دست و نهایتاً 

دست روي زانو ها در جا مي زنیم.
3  بعد از پیدا كردن تعادل كافي بدون كمك تکیه گاه 
انجام دهیم، سپس بعد از به دست آوردن تعادل كافي 

در حال حركت داك واك را انجام مي دهیم.
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ارزشيابي

هنرجویان به ترتیب درجا زدن را به طور كامل انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحیح و با تعادل كامل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را به صورت صحیح انجام مي دهد ولي تعادل كافي ندارد.
ضعیف : حركت را ناقص انجام مي دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

می توانید با استفاده از یك تاتامي یا تشك، سطح اصطکاك را بالا در ابتدای حركت تعادل كافی ندارد
ببرید تا تعادل كافی را به دست آورید.

بیش از اندازه پاها را باز نکند. باید دقت كنید پاها در كنار یکدیگر قرار دادن پا ها در لبه داخلی 
باشند و حالت )v( را در انجام حركت حفظ كنید.

حركت به صورت داك واك در اسکيت
آیا تا به حال روي قسمتي از زمین كه یخ زده باشد، 

سُر خورده اید؟
آیا تا به حال سُر خوردن پنگوئن روي یخ را دیده اید؟

آیا سُرخوردن اسکي بازان روي یخ را دیده اید و به آن توجه كرده اید؟                 

سؤال
بادیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

به نظر شما چه تفاوت هایی میان نحوه سُرخوردن موجودات وجود دارد؟
هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.
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فصل2: اسکیت

 باید بتوانیم انتقال وزن از یك پا به پاي دیگر را انجام دهیم تا بتوانیم سُر بخوریم. براي سُر خوردن در 
ورزش اسکیت هم نیاز داریم وزن را ازیك پا به پای دیگر منتقل كنیم تا براي حركت كردن سُر بخوریم.

نکته

 پاها را زیاد از زمین بلند نکنیم.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

نحوه سُر خوردن در اسکیت:
1  قرار دادن پا ها به حالت )V( و پا زدن به صورت داك واك )اردكي پا زدن (

2  بلند كردن تك تك پا ها و گذاشتن پا كمي جلوتر و حفظ تعادل.
3  سُر خوردن پا و انتقال وزن از پاي عقبي به پاي جلوتر.

تمرينات سُرخوردن:
1  با حفظ حالت آمادگي )درست ایستادن( حركت داك واك را انجام مي دهیم.

2  بعد از انجام داك واك سعي مي كنیم پاهایمان را به سمت جلو سُر بدهیم و تا انتقال وزن بیشتري بدهیم  
و بعد از داشتن تعادل كافي حركت را بدون كمك انجام مي دهیم.

ارزشيابي

هنرجویان به ترتیب سرخوردن را انجام دهند وطبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحیح و با تعادل و سرعت متوسط انجام مي دهد.

متوسط:  حركت را به صورت ناقص انجام مي دهد ولي تعادل دارد.
ضعیف: تعادل كافي ندارد و پا ها را به ترتیب بلند نمي كند و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

برای حفظ تعادل دست هایش را بالای زانوی خود قرار دهد.تعادل كافی در حركت ندارد.

حتماً پاها از زمین بلند و سپس پاها را سر دهد.پاها را بلند نمی كند و فقط آنها را سر مي دهد.
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حركت به صورت موازی از جلو در اسکيت

 آیا به خط كشی های عابر پیاده دقت كرده اید كه به صورت موازی در كنار یکدیگر قرار گرفته اند؟

آیا تا به حال حركت ماشین ها را در بین خطوط در 
جاده ها دقت كرده اید؟

صورت  به  كه  هواپیما  چرخ های  در  حال  به  تا  آیا 
موازی در كنار یکدیگر قرار گرفته اند، توجه كرده اید؟  

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

از نظر شما خطوط موازی به چه خطوطی گفته می شود و یا چگونه است؟
مربی پاسخ های هنرجویان را روی تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

 خطوط موازی گفته شده در موارد بالا نشان دهنده این است كه فاصلۀ معینی بین آنها وجود 
بین  فاصلۀ معینی  توجه كنیم كه  نکته  این  به  باید  به صورت موازی هم  دارد، در اسکیت كردن 

اسکیت هایمان باید وجود داشته باشد در غیر این صورت باعث به هم خوردن تعادل ما می شود.

نکته

شکل 37  ـ 2
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فصل2: اسکیت

 وزن بدن به صورت مساوی برروی هر دو پا قرار دارد.
 لبه مورد استفاده لبه مركزی مي باشد.

نکته

حركت موازی در اسکیت :
1  پس از پا زدن و سر خوردن پاها را به صورت هفتی قرار می دهیم.

2  پاها را به صورت موازی قرار می دهیم و به اندازه عرض شانه باز می كنیم.
3  دست ها را به طرفین باز می كنیم.

تمرين حالت موازی در اسکیت :
قسمتی از زمین اسکیت را سُر می خوریم و بعد از رسیدن به سرعت مناسب، پاها را به صورت موازی قرار 

می دهیم و دست هایمان را از كنار باز می كنیم.

ارزشيابی

هنرجویان حركت موازی را به ترتیب انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: مي تواند پاها را به صورت موازی نگه دارد و مسیر را به طور كامل طی مي كند.

متوسط: مي تواند پاها را به صورت موازی نگه دارد ولی تعادل كافی ندارد و نیاز به تمرین دارد.
ضعیف: نمي تواند پاها را به صورت موازی قرار دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

جلو در هنگام اجرا، تعادل كافی ندارد. به  متمایل  را  كمر  و  كند  را حفظ  موازي  حالت 
دهد. قرار 
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ترمز پاشنه در اسکيت

آیا به نحوة ترمز گرفتن خودرو و موتور سیکلت دقت 
كرده اید؟

آیا به دویدن یك حیوان نگریسته اید كه یك دفعه با 
دیدن یك مانع مي ایستد؟

سؤال
بادیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

چه تفاوتی هایی بین نحوه ایستادن و ترمز كردن وجود دارد؟
مربی پاسخ های هنرجویان را روی تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و بسته بندی مي كند.

 همه موجودات نیاز دارند زمانی كه حركت مي كنند بتوانند بایستند و متوقف شوند و برای انجام آن 
از شیوه های مختلف استفاده مي كنند در اسکیت كردن هم ما نیاز داریم كه بعد از حركت كردن بتوانیم 

قبل از برخورد با موانع متوقف شویم.

نکته

نحوه ترمز كردن در اسکیت :
1  پا زدن و سر خوردن به سمت جلو

قرار  موازی  صورت  به  یکدیگر  كنار  در  را  پاها    2
مي دهیم.

3  قرار دادن پاي راست به سمت جلو

4  پنجه پاي راست به سمت بالا مي آید تا ترمز با 
زمین تماس پیدا كند.

خم  زانو  دو  هر  و  مي باشد  زانو  روي  دست ها    5
مي باشد پاي راست جلوتر به طوري كه ترمز اسکیت 

با چرخ جلو پاي چپ در یك خط قرار مي گیرد.
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فصل2: اسکیت

تمرينات ترمز پاشنه:
1  قسمتی از زمین را سُر مي خوریم و سپس پاها را به صورت موازی قرار مي دهیم حركت و ترمز پاشنه را 

انجام مي دهیم.
2  تعدادی مانع برروی زمین قرار مي دهیم و به سمت آن اسکیت مي كنیم و قبل از رسیدن به مانع ترمز 

پاشنه را انجام مي دهیم.

 حتماً پاها به اندازه عرض شانه باز باشد.
 وزن روی پای چپ و روی پاشنه باشد.

 لبه مركزی مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابی

هنرجویان به ترتیب ترمز پاشنه را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: به صورت صحیح ترمز را انجام مي دهد و تعادل لازم را داراست.

متوسط: ترمز را انجام مي دهد ولی پاهایش بیشتر از عرض شانه باز است.
ضعیف: در هنگام ترمزگیری به طرفین منحرف مي شود و تعادل كافی ندارد و به تمرین بیشتر نیاز دارد.

رفع مشکلمشکل

پاها بیش از اندازه باز مي باشدانحراف پاها به طرفین

زانو ها و كمر باید خم و متمایل به جلو باشد.تعادل نداشتن در هنگام ترمز گرفتن 

كسب تعادل مجدد در اسکيت

آیا تا به حال راه رفتن یك بندباز بر روي طناب و حفظ تعادل اش را دقت كرده اید؟
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حركت  خیابان  جدول  سنگ  برروي  حال  به  تا  آیا 
كرده اید؟

دقت  دیوار  روي  بر  گربه  حركت  به  حال  به  تا  آیا 
كرده اید؟ 

سؤال
بادیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

به نظر شما چه عواملي باعث مي شود در هنگام به هم 
خوردن تعادل، موجودات بتوانند تعادل خود را دوباره 

حفظ كنند؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با 

كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند.

 همۀ موجودات مي توانند بعد از فراگیري تعادل آن را حفظ كنند، اما كسب تعادل در هر موجودي با 
توجه به ساختار جسماني آنها متفاوت مي باشد، در اسکیت هم بعد از اینکه تعادل ما به هم خورد نیاز 

داریم بتوانیم تعادل خود را حفظ كنیم.

نکته

كسب تعادل مجدد در اسکیت :
1  با انتقال سریع وزن دست ها به جلو مي آید.
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فصل2: اسکیت

4  تعادل خود را حفظ مي كنیم و به حالت ایستادن درست برمي گردیم.

تمرينات كسب مجدد تعادل:
1  به سمت جلو سُر مي خوریم دست ها را به سمت عقب مي بریم و باسرعت مچ پاها را مي گیریم و تعادل 

خود را حفظ مي كنیم.
2  مربي در حالي كه هنرجو اسکیت مي كند با دست خود آرام به پشت پاي هنرجو مي زند تا تعادلش به هم 

بخورد سپس هنرجو تعادل خود را حفظ مي كند.

 وزن بدن برروي هر دو پا قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده قرار مي گیرد.

نکته

3  سریعاً مچ پاي خود را مي گیریم. 2  زانوها را خم مي كنیم. 

ارزشيابي
 

هنرجویان به ترتیب تعادل مجدد را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحیح و كامل انجام مي دهد.

متوسط: تعادل كافي ندارد و نیاز به تمرین دارد.
ضعیف: حركت را به صورت ناقص انجام مي دهد و به زمین مي افتد.

 
رفع مشکلمشکل

عدم حفظ تعادل و پاها بیش از اندازه عرض شانه باز مي باشد.تعادل كافي ندارد و به روي زمین مي افتد.
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زمين خوردن صحيح در اسکيت
 

آیا تا به حال زمین خوردن موتور سوار در مسابقات 
موتور سواري را دیده اید؟

آیا تا به حال زمین خوردن جودو كاران و نحوه زمین 
خوردن آنها را دقت كرده اید؟

زمین  روي  نحوة  و  دوچرخه  با  پرش  حال  به  تا  آیا 
آمدن آنها دقت كرده اید؟         

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

به نظر شما چه تفاوت هایي در نحوة زمین خوردن در 
رشته هاي ورزشي وجود دارد؟

مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با 
كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند.

 در رشته هاي گوناگون ورزشي به این دلیل ورزشکاران زمین خوردن صحیح را یاد مي گیرند كه كمترین 
آسیب را در موقع زمین خوردن ببینند. در ورزش اسکیت هم زمین خوردن صحیح را فرا مي گیریم تا 

كمترین آسیب را متحمل شویم.

نکته

زمین خوردن صحیح در اسکیت :
1  زانوها و كمر را خم مي كنیم و به زمین نزدیك 

مي شویم.
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فصل2: اسکیت

2  دست هاي خود را در جلوي بدن قرار مي دهیم و 
به زمین نزدیك مي كنیم به طوري كه انگشتان دست 

كاملًا باز باشد.

تمرينات زمین خوردن صحیح در اسکیت:
1  ابتدا در حالت ایستا چندین بار تمرین را انجام مي دهیم.

2  به سمت جلو اسکیت مي كنیم و سپس به صورت صحیح كه گفته شد، زمین مي خوریم.

  وزن بدن روي هر دو پا و روي چرخ هاي جلو مي باشد.
  لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان زمین خوردن صحیح را انجام دهند و طبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب : حركت را به صورت كامل و صحیح انجام مي دهد.

متوسط : حركت را انجام مي دهد ولي دست هایش را به سمت جلو سُرمي دهد.
ضعیف : حركت را به صورت ناقص انجام مي دهد و به تمرین بیشتر نیازدارد.

رفع مشکلمشکل

به او مي گویم كه با بستن لوازم ایمني و انجام صحیح حركت هنرجو از انجام حركت ترس دارد كه آسیب ببیند.
هیچ گونه آسیبي نمي بیند و حتماً حركت را انجام مي دهد.

3  اولین قسمتي كه روي زمین قرار مي دهیم كف 
دست )قسمت پلاستیکي محافظ دست( مي باشد.

4  زانوها را برروي زمین قرار مي دهیم )محافظ زانوبند(
شکل 56    ـ 2
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بلند شدن از روي زمين در اسکيت

 آیا تا به حال به نحوه بلند شدن حیوانات بعد از زمین 
خوردن دقت كرده اید؟

آیا تا به حال به نحوه بلند شدن كودكان بعد از زمین 
خوردن توجه كرده اید؟            

سؤال 
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

از نظر شما چه تفاوت هایي بین نحوة بلند شدن از روي زمین در موجودات مختلف وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند.

 همه موجودات مي توانند بعد از زمین خوردن بلند شوند اما تفاوت هایی میان بلند شدن آنها وجود 
دارد و آن انتقال وزن به روي پاي تکیه گاه مي باشد. در ورزش اسکیت هم براي بلند شدن باید وزنمان 

را بر روي پاي تکیه گاه قرار دهیم و بلند شویم.

نکته

نحوة بلند شدن از روي زمین در اسکیت :
1  به حالت دو زانو قرار مي گیریم. 

2  یك پا را جلو مي آوریم و روي چرخ هاي اسکیت 
قرار مي دهیم.
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فصل2: اسکیت

ارزشيابي

هنرجویان تمرین بلند شدن از روی زمین را انجام دهند و به ترتیب نمره گذاری شوند.
خوب: به صورت صحیح و با تعادل كافي از زمین بلند مي شود.

متوسط: از زمین بلند مي شود ولي بعد از بلند شدن تعادل كافي ندارد.
ضعیف: نمي تواند از روي زمین بلند شود و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

تعادل كامل ندارد و بعد از بلند شدن به زمین 
مي خورد.

با استفاده از كمك مربي و با استفاده از تکیه گاه از روي زمین 
بلند شود.

از پاي تکیه گاه استفاده كند و اعمال فشار بیشتر و انتقال وزن در ابتداي بلند شدن برروي زمین نمي افتد.
برروي پاي تکیه گاه بلند شود.

 وزن بدن را روي پاي تکیه گاه قرار مي دهیم.
 لبه مورد استفاده لبه مركزي مي باشد.

نکته

تمرين بلند شدن از روي زمین :
1  ابتدا با كمك گرفتن از مربي با استفاده از تکیه گاه از روي زمین بلند مي شویم.

2  بعد از به دست آوردن تعادل كافي بدون كمك گرفتن از روي زمین بلند مي شویم.

با 3  فاصله پاها به اندازه عرض شانه قرار مي دهیم. و  مي گذاریم  تکیه گاه  پاي  روي  را  دست ها    4
اعمال فشار بلند مي شویم.

شکل 64    ـ 2شکل 63    ـ 2
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هفت و هشت از جلو در اسکيت 

آیا تا به حال به باز و بسته شدن درب هاي اتوماتیك 
دقت كرده اید؟

آیا به باز و بسته كردن دهان جوجه هاي پرندگان در 
حین غذا خوردن توجه كرده اید؟ 

آیا تا به حال به باز و بسته شدن گل ها دقت كرده اید؟
       

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

چه تفاوت هایي میان باز و بسته شدن موارد گفته شده دیده مي شود؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند.

 هركدام از موارد گفته شده بالا حد معیني مي تواند باز و بسته شوند، اگر بیش از حد معین باز شوند 
باعث آسیب و صدمه مي گردد در مهارت هفت و هشت در اسکیت نیز نباید پاها بیش از حد معین باز 

و بسته شوند.

نکته

شکل 65    ـ 2
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فصل2: اسکیت

مهارت هفت و هشت از جلو در اسکیت :
1  اسکیت كردن و سُر خوردن به سمت جلو

تمرينات هفت و هشت به سمت جلو :
قسمتي از زمین را اسکیت مي كنیم سپس پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم و حركت هفت و هشت را 

انجام مي دهیم.

 وزن بدن به صورت برابر روي هر دو پا و روي چرخ هاي عقب قرار مي گیرد.
 لبه مركزي مورد استفاده قرار مي گیرد.

نکته

2  پا ها را به صورت موازي قرار مي دهیم.

3  وزن روي پاشنه و پنجه هاي پاهایمان را از هم 
دور مي كنیم )بیشتر از عرض شانه ها(

4  پنجه هاي پاهایمان را به هم نزدیك مي كنیم و 
حركت را به صورت ممتد انجام مي دهیم.

شکل 70    ـ 2شکل 68    ـ 2
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ارزشيابي

هنرجویان مهارت هفت و هشت از جلو را انجام دهند و طبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت كامل و با تعادل كافي انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي فاصلۀ بین پاها را رعایت نمي كند.
ضعیف: تعادل روي اسکیت هایش ندارد و نمي تواند به صورت ممتد مهارت را انجام دهد و نیاز به تمرین 

بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

از حركت  باز مي كند  اندازه  از  را بیش  پا ها  زماني كه 
مي ایستد. باز 

باز شدن بیش از اندازه باعث مي شود كفش هاي اسکیت 
برروي لبه داخلي قرارگیرد و باعث ایستادن شما مي شود 

براي رفع مشکل پاها را بیش از اندازه باز نکنید.

با كمك مربي در حالي كه دست هایش را از جلو گرفته حركت را نمي تواند به صورت ممتد انجام دهد.
حركت را انجام دهد مربي مي تواند مچ پاهاي هنرجو را 

بگیرد و با كمك، پاهایش را باز و بسته كند.

بند فیکس قسمت بالایي اسکیت محکم بسته نشده است.اسکیت هایش بر روي لبه داخلي قرار مي گیرد.

حركت به صورت موازي از عقب در اسکيت

 آیا به خط كشي هاي عابر پیاده كه به صورت موازي 
در كنار یکدیگر قرار گرفته اند دقت كرده اید؟

آیا تا به حال به ریل های قطار كه به صورت خطوط 
موازی در كنار یکدیگر قرار گرفته اند دقت كرده اید؟ 

شکل 73    ـ 2شکل 72    ـ 2
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فصل2: اسکیت

صورت  به  كه  هواپیما،  چرخ هاي  به  حال  به  تا  آیا 
موازي در كنار یکدیگر قرار گرفته اند، توجه كرده اید؟   

 خطوط گفته شده در موارد بالا نشان دهنده این است كه فاصلۀ معینی بین آنها وجود دارد، در اسکیت 
كردن به صورت موازي هم، به این نکته توجه كنیم كه فاصلۀ معیني بین اسکیت هایمان وجود داشته 

باشد درغیر این صورت باعث به هم خوردن تعادل ما مي شود.

نکته

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید؟

حال از نظر شما خطوط موازي به چه خطوطي گفته 
مي شود و یا چگونه است؟

و  یادداشت  تابلو  را روي  پاسخ هاي هنرجویان  مربي 
باكمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

حركت به صورت موازي از عقب در اسکیت :
1  در كنار دیواره یا تکیه گاه قرار مي گیریم.

2  پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم دقت كنیم پاها را تا انتهاي حركت به صورت موازي نگه داریم.
3  پاها را به اندازه عرض شانه باز مي كنیم.

4  با وارد كردن فشار به تکیه گاه یا دیواره به سمت عقب حركت مي كنیم.

شکل 74    ـ 2
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تمرينات حركت به سمت عقب به صورت موازي:
1  پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم و با اعمال فشار به تکیه گاه به سمت عقب حركت مي كنیم از سمت 

راست و گاهي از سمت چپ به عقب نگاه مي كنیم.
2   بعد از كسب تعادل لازم فشار بیشتري را به دیواره وارد مي كنیم تا بتوانیم مسافت بیشتري را طي كنیم.

 وزن به صورت برابر بر روي هر دو پا قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان حركت به سمت عقب به صورت موازی را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: تعادل كامل را دارد و حركت را با طي مسافت انجام مي دهد.

متوسط: تعادل كامل دارد ولي مسافت كوتاهي را طي مي كند.
ضعیف: تعادل ندارد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

با فشار كمي انجام مي دهیم و بعد از كسب تعادل، زمین خوردن از سمت جلو در زمان اعمال فشار به دیواره. ابتدا 
را بیشتر مي كنیم. به دیواره  فشار 

صورت زمین خوردن بعد از طي مسافت كوتاه. به  حركت  انتهاي  تا  را  خود  پاهاي  كنیم  سعي 
هم  به  اسکیت هایمان  برخورد  از  و  دهیم  قرار  موازي 

كنیم. جلوگیري 

شکل 77    ـ 2
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فصل2: اسکیت

سُر خوردن از عقب در اسکيت

آیا تا به حال به طرف عقب راه رفته اید یا دویده اید؟ این عمل را در كلاس نشان دهید.
آیا تا به حال به دنده عقب اتومبیل و حركت كردن آن به عقب توجه كرده اید؟            

نحوة سُر خوردن به عقب در اسکیت :
1  اسکیت هایمان را شبیه عدد هشت قرار مي دهیم. 

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

از نظر شما چه عاملي باعث مي شود در حین عقب حركت كردن، جهت حركتمان را حفظ كنیم؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

 ما مي توانیم به عقب حركت كنیم و جهت حركتمان را مشخص كنیم ولي آنچه كه باعث مي شود به 
جهت حركت مان علت عقب رفتن را معین كند نحوه قرار گرفتن پاها مي باشد. در اسکیت نیز براي عقب 

اسکیت كردن باید نحوه قرار گرفتن پاهایمان را یاد بگیریم تا بتوانیم به سمت عقب سُر بخوریم.

نکته

شکل 78    ـ 2
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ابتدا  به صورتي كه  بلند مي كنیم  را  پایمان  2 یك 
زمین جدا  از  را  پنجه  بلند مي شود سپس  پا  پاشنه 

مي كنیم و به عقب سُر مي دهیم.
3  پاي دیگر را به همین صورت انجام مي دهیم.

4  پنجه هاي پاهایمان را نزدیك و پاشنه ها را از هم 
دور مي كنیم.

 وزن به صورت برابر بر روي هر دو پا و كمر صاف مي باشد.
 لبه مركزي مورد استفاده قرار مي گیرد.

نکته

تمرينات سُر خوردن از عقب در اسکیت :
1  ابتدا پاها را به صورت عدد هشت قرار مي دهیم 
و بعد در جا زدن كنار دیواره مانند حركت داك واك 
پاهایمان را به صورت تك تك از زمین بلند مي كنیم.

2  به سمت عقب قدم بر مي داریم و سر مي خوریم 
و دست هایمان را از كنار باز مي كنیم و به عقب نگاه 

مي كنیم.

ارزشيابي
هنرجویان نحوه سرخوردن از عقب را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.

خوب: حركت را به صورت صحیح و كامل انجام دهیم.
متوسط: حركت را به صورت صحیح انجام مي دهد ولي نمي تواند حركت را به صورت متوالي انجام دهد.

ضعیف: نمي تواند سُر بخورد و درجا پاهایش را بلند مي كند و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

در هنگام عقب سُر خوردن نمي تواند تعادلش را 
حفظ كند.

تاپایان  كاملًا  را  یکدیگر  نزدیك  پنجه ها  وضعیت 
كنیم. رعایت  حركت  اجراي 

شکل 81    ـ 2
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فصل2: اسکیت

هفت و هشت از عقب در اسکيت

آیا تا به حال به باز و بسته شدن درب هاي اتوماتیك 
دقت كرده اید؟

آیا تا به حال باز و بسته شدن گل ها را دیده اید؟

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

گفته  موارد  شدن  بسته  و  باز  میان  تفاوت هایي  چه 
شده دیده مي شود؟

مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با 
كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند.

 مهارت هفت و هشت از عقب در اسکیت :
1  اسکیت كردن و سُر خوردن به سمت عقب

 هركدام از موارد گفته شده حد معیني مي تواند باز و بسته شوند، اگربیش از حد معین، باز شوند باعث 
صدمه و آسیب مي شوند، در اسکیت نیز نباید پاها بیش از اندازه باز و بسته شوند.

نکته

آیا به باز و بسته كردن دهان جوجه هاي پرندگان در 
حین غذا خوردن توجه كرده اید؟ 
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2  پا ها را به صورت موازي قرار مي دهیم.
3  پاشنه هاي پاهایمان را به هم نزدیك مي كنیم.

4  پاشنه هاي پاهایمان را از هم دور مي كنیم )بیشتر از عرض شانه ها(
5  حركت را به صورت متوالي انجام مي دهیم.
تمرين هفت و هشت از عقب در اسکیت :

1  قسمتي از زمین را اسکیت مي كنیم سپس پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم و حركت هفت و هشت 
را انجام مي دهیم. 

 وزن بدن به صورت برابر روي هر دو پا و روي چرخ هاي جلو قرار دارد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان مهارت هفت و هشت از عقب را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت كامل و با تعادل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي فاصلۀ بین پاها را رعایت نمي كند.
ضعیف: تعادل كافي ندارد و نمي تواند به صورت ممتد مهارت را انجام دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

زماني كه پا ها را بیشتر از اندازه بازي كند از حركت 
مي ایستد.

باز شدن بیشتر از اندازه پاها باعث مي شود كفش هاي اسکیت 
بر روي لبه داخلي قرار مي گیرد و باعث ایستادن شما مي شود 

براي رفع مشکل پاها را بیش از اندازه باز نکنید.

بند فیکس قسمت بالایي اسکیت محکم بسته نشده است.اسکیت هایش برروي لبه داخلي قرار مي گیرد.

شکل 88    ـ 2شکل 87    ـ 2
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فصل2: اسکیت

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤالات پاسخ دهید.

چه تفاوت هایي بین عبور از موانع در موجودات مختلف 

عبوراز مانع در اسکيت

آیا تا به حال به وضعیت پریدن اسب از روي مانع دقت كرده اید؟
آیا تا به حال هنگام بالا رفتن از پله به وضعیت پاهاي خود توجه كرده اید؟

آیا تا به حال به چگونگي عبور حیوانات از موانع دقت كرده اید؟        

نحوه عبور از مانع در اسکیت :
1  ابتدا مانع یا چوب را به صورت افقي بر روي زمین قرار مي دهیم. 

 همه موجودات در برخورد با موانع سعي مي كنند كه با روش هاي گوناگون از آن عبور كنند. این توانایي 
در او یا از طریق ذهن ناخودآگاه یا به صورت آموزش در او پدید مي آید.

نکته

وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با 

كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.
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2  به سمت مانع سُر مي خوریم و هنگام نزدیك شدن به مانع پا ها را به صورت موازي قرار مي دهیم.
3  یك پاي خود را ابتدا از روي مانع بلند مي كنیم، سپس پاي بعدي را بلند مي كنیم و دركنار پاي جلویي 

به صورت موازي قرار مي دهیم.
تمرينات عبور از مانع در اسکیت :

1  مربي ابتدا دستمان را مي گیرد و پس از رسیدن به مانع از آن عبور مي كنیم.
2  بعد از كسب تعادل بدون كمك مربي از روي موانع عبور مي كنیم.
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فصل2: اسکیت

ارزشيابي

هنرجویان به ترتیب عبور از مانع را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحیح و با تعادل كافي انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي بعد از عبور از مانع تعادل كافي ندارد.
ضعیف:  حركت را نمي تواند انجام دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

قبل از عبور از مانع نمي تواند پایش را بلند كند و با 
مانع برخورد مي كند.

و  مي دهیم  كاهش  را  مانع سرعت خود  به  رسیدن  از  قبل 
مي دهیم. قرار  موازي  صورت  به  را  پاهایمان 

بند فیکس قسمت بالایي اسکیت محکم بسته نشده است.اسکیت ها یش برروي لبه داخلي قرار مي گیرد.

انتقال وزن از یك پا به پاي دیگر باید سریعاً انجام گیرد.تعادل كافي در اجراي مهارت ندارد

 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.
نکته

تعادلي يك پا در اسکيت

آیا توانایي بالقوه لك لك را دیده اید كه چگونه برروي یك پاي خود به مدت طولاني مي ایستد؟

شکل 98    ـ 2
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آیا تابه حال بازي لي لي را انجام داده اید؟   آیا تا به حال سعي كرده اید روي یك پاي خود بایستید؟

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

به نظر شما چه عواملي باعث مي شود تا بتوانیم بر روي یك پاي خود حركت كنیم یا بایستیم؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

 باید به این نکته توجه داشت كه خداوند در خیلی از موجودات توانایي قرار داده تا بتوانند بر روي یك 
پاي خود بایستند یا حركت كنند در عین حال كه تعادل خود را نیز حفظ مي نمایند.

نکته

مهارت تعادلي يك پا در اسکیت:
1  به سمت جلو اسکیت مي كنیم. 

شکل 99    ـ 2
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فصل2: اسکیت

2  پاهاي خود را به صورت موازي قرارمي دهیم.
3 یك پاي خود را درحالي كه دست ها از كنار باز 
سُر  پا  یك  با  و  مي كنیم  بلند  زمین  روي  از  است 

بخوریم.
4  حفظ تعادل و طي مسافت بیشتر.

تمرينات مهارت تعادلي يك پا:
1  ابتدا دو دست را روي تکیه گاه قرار مي دهیم و 
بعد از كسب تعادل به پهلو مي ایستیم و با یك دست 
به تکیه گاه حركت را در حالت ایستا انجام مي دهیم.

2  به سمت جلو اسکیت مي كنیم و تعادلي یك پا 
را انجام مي دهیم.

3  با هر دو پا این تمرین را انجام مي دهیم و سعي 
مي كنیم مسافت بیشتري را طي كنیم.

 وزن روي پاي تکیه گاه و تمام چرخ ها مي باشد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي

هنرجویان مهارت تعادل یك پا را انجام دهند وطبق موارد زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحیح و با تعادل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي مسافت كوتاهي را طي مي كند.
ضعیف: تعادل ندارد و نمي تواند مسافتي را طي كند و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

1  بند فیکس اسکیت ممکن است محکم بسته نشده تعادل كافي در هنگام بلند كردن پا ندارد
باشد.

2  در هنگام اجراي حركت پاهایش را روي لبه مركزي 
نگه دارد.

3  دست هایش از جانب باز باشد.

شکل 103    ـ 2
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دور زدن در اسکيت يا كراس اور

آیا تا به حال در یك نقطه به دور خود چرخیده اید؟

خود  دور  به  كه  باستاني  ورزشکاران  حركت  به  آیا 
مي چرخند دقت كرده اید؟

اسب در هنگام دور  پاهاي  به حركت  به حال  تا  آیا 
زدن توجه كرده اید؟             

سؤال 
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید؟

چه تفاوت هایي در وضعیت پاها در هنگام دور زدن 
وجود دارد؟

مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با 
كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

به دور خود  بیاموزد و  را  این حركت  یا هر موجود دیگر مي تواند  انسان و  با آموزش هاي گوناگون،   
بچرخد و براي این كار نیاز دارد یکي از پاهایش را بلند كند و در كنار پاي دیگري قرار بدهد. در اسکیت 

هم با آموزش صحیح با قواعد خاص خودش، مي توانیم این مهارت را بیاموزیم.

نکته

دور زدن )كراس اور( در اسکیت :
1  پاهایمان را به صورت موازي قرار مي دهیم. 

2  پاي راستمان را بلند مي كنیم و جلو پاي چپ به 
صورت مورب به صورتي كه عدد هفت درست شود، 

مي گذاریم.
3  پاي چپمان را بلند مي كنیم و در كنار پاي راست، 
زماني  انتقال وزن  و  قرار مي دهیم  موازي  به صورت 
انجام مي گیرد كه پاي راست روي زمین گذاشته شود.

شکل 104    ـ 2
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فصل2: اسکیت

تمرينات كراس اور در اسکیت :
1  ابتدا در حالت ایستا پاي راستمان را بلند مي كنیم 
مي گذاریم  مورب  صورت  به  چپ  پاي  جلوي  و 

)مي توانیم از تکیه گاه یا مربي كمك بگیریم(
2  اسکیت مي كنیم در حالي كه مربي دست چپمان 

را گرفته و دور مي زنیم.
بار  یك  مربي  كمك  بدون  و  مي كنیم  اسکیت    3

حركت را انجام مي دهیم.
4  اسکیت مي كنیم و بدون كمك مربي حركت را 

به صورت متوالي انجام مي دهیم.

 وزن روي پا تکیه گاه و روي تمامي چرخ ها مي باشد.
 لبه مورد استفاده لبه خارجي پاي چپ و لبه مركزي پاي راست مي باشد.

 پاي چپمان را هم بدین منوال فرا مي گیریم.

نکته

شکل 107    ـ 2
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ارزشيابي

هنرجویان تمرینات كراس اور را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت صحیح و با تعادل به صورت متوالي انجام مي دهد.

متوسط: حركت را به صورت صحیح انجام نمي دهد و تعادل ندارد.
ضعیف: نیاز به تمرین بیشتر و استفاده از تکیه گاه دارد.

رفع مشکلمشکل

ممکن است بند فیکس محکم نباشد.تعادل كافي ندارد.

بعد از بلند كردن پا و قرار دادن در كنار پاي دیگر گذاشتن روي 
زمین تعادل ندارد.

دقت شود در زماني كه پا را در كنار پاي دیگر مي گذارد پا به 
صورت مورب قرار گیرد.

باید انتقال وزن را سریعاً از یك پا به پاي دیگر انتقال دهد.در زمان بلند كردن پا نمي تواند پایش را در كنار پاي دیگر بگذارد.

پا به صورت )A( باز و چرخش به هر دو سمت

دقت  ریل  برروي  قطار  زدن  دور  به  حال  به  تا  آیا 
كرده اید؟

آیا تا به حال به دور زدن كامیون بر روي جاده دقت 
كرده اید؟

آیا به حركت پرگار برروي كاغذ توجه كرده اید؟                  

به فاصلۀ چرخ هاي هواپیما در هنگام  به حال  تا  آیا 
دور زدن دقت كرده اید؟

شکل 108    ـ 2
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فصل2: اسکیت

 با توجه به موارد گفته شده حد فاصل معیني بین چرخ ها و پرگار وجود دارد تا بتواند با حفظ تعادل 
به دور خود بچرخد، در آموزش پا باز دور زدن هم باید حد معیني بین پاها را حفظ كنیم.

نکته

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

چه شباهت هایي بین دور زدن وسایل نقلیه گفته شده، وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند.

چرخش به صورت A در اسکیت :
1  به سمت جلو اسکیت مي كنیم.

2  پاها را بیشتر از عرض شانه باز مي كنیم و به صورت موازي قرار مي دهیم.
3  چرخش را به صورت یك نیم دایره به یك سمت انجام مي دهیم.

تمرينات چرخشي فريم :
1  بعد از سُرخوردن و اسکیت كردن و كسب سرعت مناسب پاها را باز مي كنیم و به هر مانع به صورت 

نیم دایره بزرگ دور مي زنیم.
2  حركت را از سمت راست و سمت چپ انجام مي دهیم.

 وزن به صورت برابر روي هر دو پا و روي دو چرخ عقب مي باشد.
 لبه مورد استفاده لبۀ داخلي چرخ ها مي باشد.

 چرخ هاي جلو جهت حركتمان را مشخص مي كند.

نکته

ارزشيابي

هنرجویان چرخش به صورت A را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: حركت را به صورت كامل و با تعادل كامل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي تعادل روي اسکیت هایش ندارد.
ضعیف: حركت را نمي تواند به صورت چرخش كامل انجام دهد.

رفع مشکلمشکل

و چرخ هاي نمي تواند چرخش را كامل انجام دهد. باشد  عقب  روي چرخ هاي  باید  بدن  وزن 
مي كند. مشخص  را  حركتمان  جهت  جلو 



72

چرخش با پاي متناظر

آیا تا به حال به پاهاي اسکي بازان در هنگام دور زدن بر روي برف توجه كرده اید؟

آیا تا به حال به نحوه دور زدن موتورهاي مسابقه در پیست دقت كرده اید؟      

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

چه شباهت هایي بین انواع دور زدن در اسکي بازان و 

موتور سواران وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با 

كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند.

 خم شدن یك موتور سوار و خم شدن زانوهاي یك اسکي باز به یك سمت باعث دور زدن در حركت 
آنها مي شود.در اسکیت هم باید پاها به یك سمت خم شود.

نکته

شکل 113    ـ 2شکل 112    ـ 2

شکل 114    ـ 2
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فصل2: اسکیت

چرخش با پاي متناظر در اسکیت:
1  به سمت جلو اسکیت مي كنیم. 

2  پاهایمان را به صورت موازي و سپس پاي راستمان به سمت جلو و به حالت لبه متناظر به سمت راست 
قرار مي دهیم.

3  پاهایمان را خم مي كنیم و به سمت راست چرخش را انجام مي دهیم.

شکل 115    ـ 2
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تمرينات چرخش با پاي متناظر در اسکیت :
قرار  به حالت سیزر  را  پاهایمان  مناسب،  به سرعت  رسیدن  از  بعد  و  اسکیت مي كنیم  به سمت جلو    1

مي دهیم و سمتي كه پاهایمان جلوتر است، چرخش را انجام مي دهیم.
2  بعد از فراگرفتن سعي مي كنیم به دور دایرة كوچك تر چرخش را انجام دهیم.

 وزن بدن به صورت برابر روي هر پا و روي دو چرخ عقب مي باشد.
 لبه متناظر مورد استفاده مي باشد.

 باهر دو پا حركت را انجام دهیم.

نکته

ارزشيابي

هنرجویان چرخش با پای متناظر را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب:  حركت را به طور كامل و با تعادل انجام مي دهد.

متوسط: حركت را انجام مي دهد ولي تعادل ندارد.
ضعیف: نمي تواند حركت را به طور كامل انجام دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

لبه مورد استفاده حتماً باید متناظر باشد و وضعیت نمي تواند چرخش را به طور كامل انجام دهد
پاها به صورت سیزر باشد.

چرخش از عقب )كراس اور از عقب(

آیا تا به حال به حركت پاهاي فیل در هنگام دور زدن 
دقت كرده اید؟

بر روي كاغذ توجه  به حركت پرگار  به حال  تا  آیا 
كرده اید؟            

شکل 117    ـ 2شکل 116    ـ 2
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فصل2: اسکیت

سؤال 
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

در  دورزدن  نحوة  در  شباهت هایي  و  تفاوت ها  چه 

موجودات مختلف وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با 

كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

نحوة كراس اور از عقب در اسکیت:
1  به سمت عقب اسکیت مي كنیم. 

انجام  را  مهارت  این  به روش خودشان  است كه هر كدام  متفاوت  گوناگون  در موجودات  دور زدن   
مي دهد در اسکیت نیز براي یادگیري این مهارت نیاز به یادگیري اصول آن داریم.

نکته

شکل 118    ـ 2
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2  پاها را به صورت موازي قرار دهیم و سپس به صورت سیزر قرار مي دهیم.
3  پاي راستمان را به صورت ضربدري روي پاي چپمان قرار مي دهیم.

4  پاي چپ را بلند مي كنیم و به صورت موازي در كنار پاي راست قرار مي دهیم.
تمرينات كراس اور از عقب:

1   ابتدا تمرین را به صورت ایستا و با كمك مربي یا تکیه گاه انجام مي دهیم.
2  بعد از به دست آوردن تعادل با كمك مربي درحالي كه دستمان را گرفته، انجام مي دهیم.

3  كراس اور از عقب را ابتدا به صورت تك تك انجام مي دهیم.
4  بعد از كسب تعادل كافي به صورت متوالي انجام مي دهیم.

 این تمرین را با هر دو پا انجام مي دهیم.
نکته

ارزشيابي

هنرجویان مهارت كراس اور از عقب را انجام دهند وبه شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: مهارت را به صورت كامل و با حفظ تعادل انجام مي دهد.

متوسط: مهارت را به صورت كامل انجام مي دهد ولي نمي تواند به صورت ممتد انجام دهد.
ضعیف: نمي تواند مهارت را انجام دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

با استفاده از تکیه گاه و یا استفاده از كمك مربي حركت را فرا بگیرد.تعادل ندارد و نمي تواند مهارت را انجام دهد.

نمي تواند پایش را به صورت ضربدري قرار دهد.
پاي  به سمت عقب هدایت مي كند و سپس  ابتدا  را  پاي چپش 

قرار دهد. پاي چپ  را جلوي  راست 

شکل 119    ـ 2
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فصل2: اسکیت

تبديل حركت از جلو به عقب و عقب به جلو

آیا تا به حال به حركت رفت و برگشت توپ در بازي 
تنیس روي میز توجه كرده اید؟

آیا تا به حال به حركت رفت وبرگشت در بازي وسطي 
به فردي كه در وسط قرار دارد، دقت كرده اید؟      

سؤال
با دیدن تصاویر به این سؤال پاسخ دهید.

چه تفاوتي هایي در رفت و برگشت و تبدیل در ورزش هاي گفته شده وجود دارد؟
مربي پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي كند.

 توانایي سرعت عمل در اسکیت نیز در تبدیل حركت از جلو به عقب داراي اهمیت بالایي است.
نکته

تبديل حركت از جلو به عقب در اسکیت :
1  به سمت جلو اسکیت مي كنیم. 

شکل 120    ـ 2
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2  پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم.
3  پاها را به صورت سیزر قرار مي دهیم و پاي راست 

جلوتر از پاي چپ.
4  چرخش به سمت پایي كه عقب قرار دارد صورت 

مي گیرد.
5  انتقال سریع وزن روي پنجه ها و پاشنه ها را بالا 

مي آوریم.
انجام  درجه(   180( كامل  طور  به  را  چرخش     6

مي دهیم و پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم.
تمرينات تبديل حركت از جلو به عقب:

1  ابتدا با كمك مربي یا استفاده از تکیه گاه حركت 
را به صورت ایستا انجام مي دهیم.

2  سپس قسمتي از زمین را اسکیت مي كنیم پاها را 

به صورت سیزر قرار مي دهیم و سریعاً روي پنجه پاها 
به سمت پایي كه عقب تر است، مي چرخیم.

آشنا  جلو  به  عقب  از  حركت  تبديل  با  حال 
: يم شو می 

1 به سمت عقب اسکیت مي كنیم.
2  پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم.

قرار  سیزر  حالت  به  عقب  سمت  به  چپ  پاي    3
مي گیرد.

4  انتقال سریع وزن روي پاشنه ها و پنجه ها را بالا 
مي آوریم.

5  چرخش به سمت چپ به طور كامل )180 درجه( 
انجام مي گیرد و پاها را به صورت موازي قرار مي دهیم.

شکل 123    ـ 2
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تمرينات تبديل حركت از عقب به جلو :
1  ابتدا با كمك مربي یا استفاده از تکیه گاه حركت را به صورت ایستا انجام مي دهیم.

2  سپس قسمتي از زمین را اسکیت مي كنیم، پاها را به صورت سیزر قرار مي دهیم و به سرعت روي پاشنه 
پاها به سمت پایي كه عقب تر است، مي چرخیم.

 وزن به روي هر دو پا و در زمان انتقال برروي پنجه ها قرار مي گیرد.
 لبه مركزي مورد استفاده مي باشد.

نکته

ارزشيابي
 

هنرجویان مهارت تبدیل حركت از عقب به جلو را انجام دهند و به شرح زیر نمره گذاری شوند.
خوب: مهارت را به صورت كامل و با حفظ تعادل انجام مي دهد.

متوسط: مهارت را انجام مي دهد ولي تعادل كافي ندارد.
ضعیف: مهارت را نمي تواند انجام دهد و نیاز به تمرین بیشتر دارد.

رفع مشکلمشکل

اجرا باید به سرعت صورت بگیرد و پاها روي پنجه دراجرا تعادل كافي ندارد.
گیرد. قرار 
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فهرست منابع

1  افضلي بروجني، اسدالله، حیدري، حسین، 1393، آموزش اسکیت پایه اصول و روش ها )ویژه مدرسان، 
مربیان و ورزشکاران(، تهران، انتشارات حتمي 

عصر  انتشارات  پیام،1380،  خواه،  همت  خواه،محمد،  همت  ترجمه:  اسکیت،  آموزش  كریس،  ادواردز،    2
تهران  كتاب، 

3 كم میلار، آموزش گام به گام اسکیت، ترجمه: قوسي، ندا ،1383، انتشارات مهر جهان، تهران
داوري،  قوانین  و  آزاد  اسکیت  معرفي  كتاب  جامع ترین  و  اولین  حسن،  خلج،   ،1384 فرهاد  مهدوي،    4

تهران اسلامي،  جمهوري  فدراسیون  اسلامي،  انقلاب  ورزشي  مجموعه  اسکیت  آكادمي  انتشارات 
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ارزشیابی شايستگی اسکیت  

 شرح كار: هنرجویان ضمن حفظ تعادل، اسکیت كردن به سمت جلو و به سمت عقب را انجام مي دهند و در عین حال نحوه ترمز
گرفتن، چرخش به سمت راست و چپ، به سمت جلو و عقب و عبور از مانع را فرا مي گیرند.

استاندارد عملکرد: اسکیت كردن به سمت جلو و عقب و چرخش به سمت جلو و عقب و در دو سمت راست و چپ و تبدیل حركت 
و بالا رفتن از پله و عبور از مانع در زمان 3 دقیقه

شاخص ها:
حفظ تعادل

سرعت
هماهنگي

شرايط انجام كار و ابزار و تجهیزات:
كفش اسکیت، لوازم ایمني اسکیت و كلاه ایمني، مانع و مخروط، پیست اسکیت 

شرايط:
پیست آموزشي اسکیت 

ابزار و تجهیزات:
كفش اسکیت، لوازم ایمني، كلاه ایمني، تجهیزات كمك آموزشي 

معیار شايستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله كاررديف

2اسکیت كردن به سمت جلو و عقب1

2چرخش به سمت جلو و عقب2

1چرخش به سمت راست و چپ3

1تبدیل حركت به جلو و عقب4

1ترمز گرفتن5

1بالا رفتن از پله و عبور از مانع6

توجهات  بهداشت،  ايمنی،  غیرفنی،  شايستگی های 
مربي،  به  احترام  مسئولیت پذیري،  نگرش:  و  زيست محیطی 

اخلاق حرفه اي و... 
2

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و كسب شایستگی، 2 می باشد.

رشته تربیت بدني                        درس: توسعه مهارت هاي چابکي ـ ذهني                        واحد یادگیري :2


