
بخش مقالات ویژه

این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

با عضویت در سایت به جدید ترین مقالات دسترسی پیدا کنید.

آموزش اسکیت رولینگ و اسکیت برد

امــروزه ورزش هــای مختلفــی موجــود مــی باشــند کــه افــراد مــی تواننــد از همــان دوران 

کودکــی بچــه هــای خردســال خــود را بــا آن ورزش هــا آشــنا نماینــد. یــک ورزش عالــی 

ــودکان  ــرای ک ــاده ب ــوق الع و ف

ــکیت  ــا اس ــگ ی ــکیت رولین اس

ــرد میباشــد. ب

ورزش اســکیت ورزشــی بســیار 

پرتحــرک اســت و بــه دلیــل 

از  دارد  کــه  زیــادی  تحــرک 

ــد.  ــری میکن ــه وزن جلوگی اضاف

یکــی دیگــر از مزایــای ورزش اســکیت ایــن مــی باشــد کــه کــودکان بــا انجــام ایــن ورزش 

مــی تواننــد تعــادل خــود را حفــظ نماینــد و حتــی یــک ورزش عالــی بــرای ذهــن اســت 

ــاز دارد. ــی نی ــز بالای ــه تمرک ــون ب چ

والدیــن بایــد بــرای کــودکان خــود اســکیت هــای مطمنــی را خریــداری کننــد و در همــان 

ابتــدای کودکــی، تجهیزاتــی کــه بــرای حفاظــت و آســیب نرســیدن بــه اندامشــان میباشــد 

خریــداری نمــوده و در حیــن ورزش اســکیت برایشــان ببندنــد.

ــه  ــم توصی ــت خوب ــما دوس ــه ش ــدار را ب ــر طرف ــیار پ ــه بس ــن مجموع ــتفاده از ای ــن اس م

میکنــم بــه جــای صــرف هزینــه هــای گــزاف کلاســهای آموزشــی، از ایــن مربــی خصوصــی 

اســتفاده کنیــد.
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

2 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

∗∗ ضمنــا عــلاوه بــر آمــوزش هــای فــوق مــا آمــوزش اســکیت روی یــخ را هــم بــرای شــما 

آمــاده کــرده ایــم کــه در ایــن مجموعــه بــه صــورت کامــلا رایــگان تقدیــم حضورتــان مــی 

کنیــم ∗∗

در ادامــه توضیــح مختصــری از قســمت هــای مختلــف ایــن مجموعــه ی بســیار کاربــردی 

آمــده اســت.

انتخاب مناسب تجهیزات ورزشی و رعایت اصول ایمنی

ــان  ــدام کودکت ــه ان ــتحکام ب ــر اس ــلاوه ب ــه ع ــت ک ــایلی اس ــوب ، وس ــی خ ــزات ایمن تجهی

صدمــه نزنــد از جملــه در انتخــاب مــچ بنــد، زانــو بنــد، آرنــج بنــد و ... دقــت کنیــد کــه بــه 

انــدازه کافــی از بــدن کــودک محافظــت کنــد . اطمینــان حاصــل کنیــد کــه ســاق کفــش بــه 

انــدازه کافــی بلنــد بــوده و از مــچ پــا کــودک شــما محافظــت مــی کنــد...

انــدازه اســکیت، درســت بــه انــدازه پــا باشــد و بزرگتــر یــا کوچکتــر نباشــد. اگــر بزرگتــر 

باشــد پــای اســکیت ســوار ســر میخــورد و باعــث پیــچ خــوردن مــچ پــا مــی شــود و اگــر 
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

3 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

اســکیت تنــگ باشــد در انجــام حــرکات دچــار مشــکل خواهــد شــد...

ــا  ــه کفــش اســکیت خــود عــادت کنــد و پــای خــود را ب ــه کــودک خــود اجــازه دهیــد ب ب

آن وفــق دهــد . ایــن کار باعــث میشــود کــه کــودک در مراحــل بعــدی اســکیت ســواری 

احســاس راحتــی داشــته باشــد.

بایــد از کلاه محکــم اســتفاده کنیــد بــه طــوری کــه کلاه کامــلا مناســب و اندازه ســر اســکیت 

ــوار باشد. س

همــواره زانــو بنــد، آرنــج بنــد و مــچ بنــد فرزندانتــان را بپوشــانید و چــرخ هــای اســکیت 

آنهــا را بررســی کنیــد...
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

4 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

آموزش گام به گام اسکیت 

در ایــن قســمت بــه فرزنــد دلبنــد شــما مــی آموزیــم کــه چطــور بایســتد، تعــادل خــود را 

ــرژی و جــذاب را دنبــال کــرده و از  ــه صــورت حرفــه ای ایــن ورزش پران حفــظ کنــد و ب

اســکیت ســواری لــذت ببــرد.

حفظ تعادل و شروع حرکت

اســکیت ســوار را روی زمینــی ماننــد زمیــن چمــن کاری شــده قــرار میدهیــم و کــف پاهــای 
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

5 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

اســکیت ســوار را بــه صــورت 7 نگــه میداریــم و بــه او میگوییــم کــه بــه همیــن شــکل قــدم 

بــردارد و ایــن کار را بــا محکمــی و ریتــم خاصــی انجــام دهــد. در ضمــن شــکل راه رفتــن 

اســکیت ســوار بایــد بــه همــان صــورت عــدد 7 باشــد.

پــس از تســلط بــر روی چمــن اســکیت ســوار را به پیســت اســکیت آورده و همیــن حرکات 

را بــر روی پیســت ادامــه مــی دهیــم. و هنگامــی کــه بــه ایــن حرکــت مســلط شــد، اســکیت 

ســوار را بــه  ســمت خــط هدایــت کــرده و از او مــی خواهیــم ...

زمین خوردن

زمانیکــه اســکیت ســوار شــروع بــه حرکــت میکنــد احتمــال زمیــن خــوردن بــرای او وجــود 

دارد. توجــه کنیــد کــه زمیــن خــوردن بــا اســکیت بــرای همــه افــراد حتــی مربیــان هســت. 

در ایــن مجموعــه ی آموزشــی بــه شــما یــاد مــی دهیــم کــه در هنــگام زمیــن خــوردن چــه 

عکــس العملــی داشــته باشــید و چگونــه بلنــد شــده و تعــادل خــود را حفــظ کنیــد.
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

6 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

توقف کردن

در هنــگام توقــف یــا ترمــز، اســکیت ســوار بایــد زانوهــای خــود را کمــی خــم کنــد و بــر 

کنــاره پــای خــود بــه ســمت پاییــن و عقــب فشــار وارد کنــد. و پــای خــود را بــه شــکل عــدد 

هشــت نگــه دارد...

ایــن تکنیــک بــه تمریــن زیــاد نیــاز دارد تــا اســکیت ســوار بتوانــد بــدون کمــک گرفتــن از 

ترمــز اســکیت توقــف کنــد.
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

7 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

ترمز گرفتن 

ــا همــان عــدد 11 قــرار داده، کمــر  ــت مــوازی ی پــس از ســرعت گرفتــن پاهــا را در حال

را بــه ســمت جلــو خــم کنیــد پــای راســت را بــه انــدازه نصــف اســکیت بــه جلــو بــرده، دو 

ــالا آورده و  دســت خــود را روی دو پــای خــود قــرار دهیــد. حــال پنجــه پــای راســت را ب

لقمــه ترمــز اســکیت را محکــم بــه زمیــن بکشــید تــا متوقــف شــوید.

تکنیک کراس اور

بــرای فراگیــری ایــن تکنیــک کنــاره دیــوار پیســت یــا لبــه پیســت مــی ایســتیم. دو پــای 

خــود را مــوازی  هــم ماننــد عــدد 11 قــرار مــی دهیــم و ....
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

8 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

حرکت رو به عقب

در ایــن فیلــم آموزشــی بــه اســکیت ســوار یــاد مــی دهیــم کــه چگونــه حرکــت رو بــه عقــب 

داشــته باشــد مثــلا اینکــه رو بــه دیــوار بایســتد پاهــا را بــه شــکل عــدد هشــت در آورده و 

همانگونــه کــه دیــوار را گرفتــه پاهــا را بــه ســمت عقــب هــل داده و  ...

ــم  ــش از 8 فیل ــا بی ــردی رو )ب ــیار کارب ــی و بس ــه آموزش ــن مجموع ــم: ای ــت خوب  دوس

ــد  ــما بتوان ــک ش ــا کم ــا ب ــم ت ــرده ای ــاده ک ــما آم ــد ش ــد دلبن ــوص فرزن ــی( مخص آموزش

بــدون نیــاز بــه هیــچ مربــی و هزینــه ای، کلیــه مراحــل ورزش اســکیت را از ســطح مبتــدی 

ــرد. ــرا بگی ــرفته را ف ــی و پیش ــای نمایش ــک ه ــن تکنی ــرای بهتری ــا اج ت

گروهــی از جوانــان فهیــم و خــلاق، بــا بهــره گیــری از اندیشــه هــای نــو و صــرف هزینــه 

ــاد حاصــل تــلاش و زحمــات شــبانه روزی خــود را در ایــن مجموعــه گــردآوری  هــای زی

نمــوده انــد و امیــد دارنــد تــا شــما دوســت خوبــم بــا تهیــه نســخه اصلــی ایــن اثــر، همــواره 

ــل  ــن فای ــم از ای ــن امیدواری ــید. بنابرای ــان باش ــوق آن ــه مش ــوای کودکان ــد محت در تولی

آموزشــی اســتفاده کنیــد و چنانچــه بعــد از دانلــود فایــل از کیفیــت اون راضــی نبودیــد بــه 
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این مطلب فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده و هرگونه انتشار آن به صورت آنلاین و غیر آنلاین ممنوع است.

9 این محتوا از بخش مقالات ویژه سایت گلهای آسمانی دانلود شده است

ــت  ــدم رضای ــورت ع ــا در ص ــد ت ــل بزنی آدرسgoolhayeasemani@gmail.com ایمی

شــما وجــه پرداختــی را بــه حســاب شــما بازگردانیــم.


