به نام آفریدگار

Welcome to Mahtab skate Club
تهیه و گردآوری توسط مهدی مرادی و مهتاب محمودی
موضوع  : آشنايي با  ایروبیک

مقدمه

تغييراتي كه پيشرفت تكنولوژي و ماشين شدن در نحوه زندگي انسانها به وجود آورد موجب گرديد كه از تحرك آنها كاسته شده و فرصت كافي براي انجام فعاليتهاي طولاني مدت و در فضاهاي دور دست نداشته باشند ، متخصصين تربيت بدني و علوم ورزشي متوجه شدند . كه بايد از حداقل امكانات و وسايل موجود و با استفاده از هر موقعيتي امكان فعاليت بدني را حتي با رشته‌هاي ورزشي ساده ولي متنوع براي اقشار مختلف مردمي فراهم نمايند، به زودي اغلب مراجعين از سالن‌هاي سرپوشيده بدنسازي در آوردند كه بيشتر هدف آن تمرينات در بخش قدرتي بود ، اين روند مي‌توانست خطراتي را براي مراجعه‌كنندگان در پي داشته باشد. در سال 1970 دكتر كوپر
 تمرينات هوازي را ارائه نمود م تعاقب آن رشته ورزشي ايروبيك
 مختص فضاهاي ورزشي كوچك ابداع گرديد، اين رشته به مدار قانونمند با استفاده از ضرب آهنگ موسيقي در يك فضا به ابعاد 
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 متر براي هر فرد قابل اجرا بود، در اين روش امكان اجراي يك فعاليت ورزشي در سيستم هوازي به منظور ارتقاء  سطح استقامت قلبي- تنفّسي وجه داشت و به فضاي بزرگ پيست‌هاي دو ميداني يا سالن‌هاي با وسعت زياد نيز نيازي نبود.

به مرور زمان در اين رشته ورزشي به ساير فاكتورهاي آمادگي جسماني نيز توجه گرديد و امروزه ايروبيك مي‌‌تواند در يك جلسه تمرين تمامي نيازهاي ورزشي يك مراجعه‌كننده شامل حركات انعطاف پذيري، استقامتي، قدرتي، تعالي، چابكي، هماهنگي عصبي – عضلاني و . . . را برآورده نمايد.

تاريخچه و جايگاه ايروبيك

شايد بتوان گفت هزاران سال قبل ايرانيان جزو اولين مللي بودند كه به طور قانونمند و ضرب آهنگ دار ورزش مي‌كردند. از سال 1970 كه دكتر كوپر به منظور ارتقاء سطح استقامت قلبي – تنفسي تمرينات هوازي را ارائه نمود توجه به رشته ايروبيك معطوف شد، اين رشته ورزشي از سال 1995 داراي فدراسيون جهاني است كه با عنوان FISAF
 انجام وظيفه مي‌نمايد، ايروبيك در حال حاضر يكي از پرطرفدارترين رشته‌هاي ورزشي از طرف مردم در سطح جهان است كه در بعد ورزش به عنوان سلامت و همگاني مورد توجه مي‌باشد. فدراسيون آمادگي جسماني و ايروبيك جمهوري اسلامي ايران در سال 1384 تأسيس و در سال 2006 به عضويت فدراسيون جهاني (FISAF) برگزيده شد. FISAF 43 عضو دارد كه 16 عضو آن آسيايي و 5 كشور مسلمان نيز عضو آن مي‌باشد مسابقات ايروبيك در چهار بخش اصلي به شرح زير برگزار مي‌شود : 
1- ايروبيك مهارتي (برنامه دو دقيقه‌اي مهارتي) 

2- ايروبيك انفرادي (ماراتن ايروبيك و ايروبيك دسته جمعي)
3- استپ (استپ انفرادي، استپ دسته‌جمعي)
4-  هيپ هاپ (اين رشته توسط فدراسيون ايران پوشش ندارد.)
ايروبيك داراي سبك‌ها و زير مجموعه‌ها و روش‌هاي تمريني نظير Low impact ، High Impact، بادي‌ اسكالپت، بادي كامپت و . . . مي‌باشد.

رشته ايروبيك همانند بسياري از رشته‌هاي ديگر هنوز به عضويت IOC در نيامده اما FISAF تلاش گسترده‌اي را براي معرفي اين رشته و كسب عضويت مسابقات المپيك در جريان دارد . 

فدراسيون‌هاي جهاني عضو IOC در مسابقات المپيك تابستاني

	ورزهاش آبي
	بكس
	ژيمناستيك
	قايقراني
	تنيس

	تير و كمان
	كانو/كاياك
	هندبال
	قايق بادي
	سه‌گانه

	دو و ميداني
	دوچرخه‌سواري
	هاكي
	تيراندازي
	واليبال

	بدمينتون
	سواركاري
	جودو
	سافت‌بال
	وزنه‌برداري

	بيسبال
	شمشيربازي
	مدرن
	تنيس‌روي ميز
	وزنه‌برداري

	بسكتبال
	فوتبال
	پنج‌گانه
	تكواندو
	


فدراسيون هاي جهان عضو IOC در مسابقات المپيك زمستاني 

	سورتمه‌راني
	پاتيناژ
	اسكي
	لژ سواري

	هاكي روي يخ
	كرلينگ
	دوگانه
	


 ساير فدراسيون‌هاي جهاني عضو IOC ( در مسابقات المپيك جايگاه ندارد)
	ورزش‌هاي هوايي
	باندي
	بيليارد
	بولينگ
	بريدج

	شطرنج
	ورزش‌هاي رقص
	گلف
	
	كرافت بال

	نجات غريق
	موتور سيكلت‌راني
	كوهنوردي وصخره نواردي
	
	نت‌بال

	ارينترنيگ
	پيلوت باسكو
	پولو 
	قايقراني قدرتي
	

	راكت بال
	اسكيت
	راگبي(فوتبال‌آمريكايي)
	
	اسكواش

	درج سواري
	سومو
	جنگ و تقلا در مبارزه
	ورزشهاي زير دريا
	

	اسكي روي آب
	وشو
	
	
	


** در خصوص ساير فدراسيون‌هاي ورزشي كه نام آنها در اين ليست‌ها نيامده، بايد گفت كه اين فدراسيون‌هاي جهاني در حال تلاش براي اخذ عضويت IOC هستند.

از جمله فدراسيون جهاني كبدي، آمادگي جسماني و ايروبيك، اتومبيل‌راني، پرورش‌اندام، تعداد كثيري از رشته‌هاي رزمي و . . . 

ايروبيك چيست و چه محاسني دارد؟

ايروبيك تندرستي و شادي را همه خانه‌ها هديه مي‌كند 

ايروبيك ورزشي است كه به صورت مجموعه‌هاي حركتي قانون‌مند با برنامه ريزي و ضرب آهنگ خاصي انجام مي‌شود.

ايروبيك يكي از راه‌هاي اصلي افزايش آمادگي جسماني است . 

ايروبيك تماس پايين (لوايمپكت) براي افراد مبتندي توصيه مي‌شود . 

ايروبيك تركيبي(هاي لوايمپكت) براي عمومي علاقمندان به ورزش توصيه مي‌شود . 

ايروبيك تماس بالا‌(هاي ايمپكت) براي ورزشكاران پيشرفته توصيه مي‌شود.

ايروبيك بدون ضربه (نان ايمپكت) ويژه تقويت ماهيچه‌ها مي‌باشد . 
ايروبيك تماس پايين توسط همة افراد خانواده به صورت گروهي قابل اجرا است . 

ايروبيك معمولاً در سيستم هوازي انجام مي‌شود.

ايروبيك باعث بالا بردن استقامت قلبي، عروقي، تنفسي مي‌گردد.

ايروبيك سرعت و چابكي افراد را بالا مي‌برد.

ايروبيك باعث بالا بردن هماهنگي عصب  و ماهيچه مي‌شود. ايروبيك با افسردگي مبارزه مي‌كند.

ايروبيك باعث تقويت حافظه مي‌شود.

ايروبيك شور جواني را حفظ مي‌كند.

ايروبيك بهترين روش براي تنظيم و كاهش ورزن است . 

ايروبيك ارزان ترين ورزشهاست.

ايروبيك يكي از ورزشهاي پايه است . 

ايروبيك بهترين تفريح دسته جمعي است . 

ايروبيك خلاقيت افراد را بالا مي‌برد.

ايروبيك ورزش فرهيختگان و متفكرين است . 

ايروبيك يكي از راههاي دستيابي به آراستگي توام با سادگي است . 

ايروبيك يك نياز بهداشتي روزانه است . 

ايروبيك در كودكان باعث رشد و تكامل حركت مي‌شود . 

ايروبيك زنگ ورزش خردسالان را شاد و جذاب مي‌كند.

ايروبيك در نوجوانان ايجاد تحرك مثبت مي‌كند.

ايروبيك كيفيت زندگي بزرگسالان را بهبود مي‌بخشد . 

ايروبيك بهترين تفريح دوران كهنسالي است . 

ايروبيك بهترين ورزش روزانه است . 

ايروبيك حسن همكاري افراد را بالا مي‌برد.

ايروبيك در انواع پايه – مبتدي – همگاني – پيشرفته برگزار مي‌گردد.

ايروبيك در سبكهاي عمومي – رزمي – تمركزي- تعادلي – كششي- قدرتي و آرامش روحي برگزار مي‌گردد.

ايروبيك مسابقات جهاني دارد. مسابقات ايروبيك در رشته‌هاي ماراتن، هنري تخصصي، ايروبيك عمومي و استپ برگزار مي‌شود.

ايروبيك راهي براي دستيابي به جامعه ايمن است . 

ايروبيك كاران افراد مثبت انديش و اميدواري هستند.

ايروبيك كاران افراد سازنده‌اي هستند.

ايروبيك كاران افراد متعالي هستند.

ايروبيك كاران افراد خوش اخلاقي هستند.

ايروبيك كاران افراد بردبار و صبوري هستند.

ايروبيك كاران افراد كارآفريني هستند  .

انواع ايروبيك 

لوايمپكت (تماس پايين)

به تمرينهائي گفته مي‌شود كه همواره در اجراي آن يك پا روي زمين باقي مي‌ماند مانند پياده‌روي. اين نوع تمرينها براي افراد مبتندي توصيه  مي‌شود. به دليل ساده‌بودن تركيبهاي حركتي به آساني توسط هر فردي در هر سني قابل اجرا است . حتي كساني كه دچار مشكلات ستون مهره‌اي و دردهاي ناشي از عدم تحرك هستند و سالمندان با اجازه پزشك مي‌توانند اين نوع تمرينها را انجام دهند.

هاي ايمپكت (تماس بالا)

به تمرينهايي گفته مي‌شود كه در يك لحظه هر دو پا از زمين كنده مي‌شود مانند پرش و جهش، اين تمرينها به دليل ضربه هاي شديد كمتر توصيه مي‌شود به عنوان ورزش روزانه براي ورزشكاران پيشرفته و كساني كه مايل به شركت در مسابقات ايروبيك و مسابقات ساير رشته‌هاي ورزشي هستند توصيه مي‌شود . 

هاي لو ايمپكت (تركيب تماس پايين و بالا)

به تركيب اين دو روش گفته مي‌شود و براي عموم و كساني توصيه مي‌شود كه مدت‌هاست به طور عادي   و مستمر ورزش مي‌كنند.

نان ايمپكت (بدون ضربه)

به تمرينهايي گفته مي‌شود كه به هنگام اجرا هر دو پا روي زمين قرار دارند. اين نوع تمرين براي همگان قابل اجراست و بيشتر براي تقويت ماهيچه‌ها بكار برده مي‌شود.

نحوه برگزاري يك جلسه ورزش ايروبيك
بطور متداول يك جلسه ورزش روزانه ايروبيك حداقل 20 دقيقه و با روش استاندارد 45 دقيقه تا 1 ساعت قابل اجرا است. براي برنامه‌ريزي تمرينهاي ايروبيك فرد مي‌تواند تعدادي حركات كه طبق استاندارد 8 حركت است از بين ده‌ها حركت انتخاب نمايد و با اجراي پشت سر هم اين 8 حركت، زنجيره‌اي طراحي نمايد . ويژگي ورزش ايروبيك به دليل تنوع آن است ، چون هر روز مي‌توان 8 حركت جديد انتخاب نمودو  زنجيره متنوعي ابداع كرد، بدين لحاظ جلسة ورزش خسته كننده و يكنواخت نخواهد شد.

تقسيم‌بندي يك جلسه ايروبيك از قرار زير است :

· گرم كردن ( به همراه تمركز و تنفس اوليه)

كشش پويا (اختياري)
·  بدنه با اجراي تركيبهاي مختلف
· سرد كردن 
· كشش ايستا
انجام حركات كشش در آخر مرحلة سرد كردن اجباري است . اگر مدت زمان اجراي تمرينها حدود 20 دقيقه طول بكشد سه مرحله اصلي آن به قرار زير مي‌باشد:

حدود 4 دقيقه مرحله گرم كردن و كشش 

حدود 10 الي 12 دقيقه بدنه كلاس

حدود 4 الي 6 دقيقه مرحله سرد كردن و كشش 
بديهي است اگر مدت زمان جلسه تمرين طولاني تر باشد نسبت مراحل مختلف بايد رعايت شود.

مربيان ايروبيك روبروي شاگردان خود همانند آينه ورزش مي‌كنند. اين موضوع باعث ارتباط صميمانه‌تري بين مربي و شاگردان است. اين موقعيت باعث نظارت بهتر و ادارة اصولي كلاس مي‌شود . مربي فقط زماني كه طراحي حركت پيچيده و مشكل است و يا چرخش و تغيير جهت و رويكرد وجود دارد مي‌تواند همسوي شاگردانش قرار گيرد.

به لحاظ كار همانند آينه بايد توجه داشت كه پاي راست شاگردان پاي چپ مربي خواهد بود و اين موضوع بايد همواره توسط مربي رعايت شود. چون اكثريت مخاطبين راست دست و راست پا هستند مربيان ايروبيك معمولاً حركات را با پاي چپ خود آغاز مي‌كنند.

انواع حركات ايروبيك 

حركات لوايمپكت 

گروه گام‌زدن MARCHING
	گام در جا
	March/Walk

	باباز جمع‌جمع
	Step out step in

	گام آسان
	Eazsy walk

	گام 7
	V step

	يك سه (جلو و پهلو و عقب)
	Mambo


	گام يك سه دو طرفه (8 ضرب)
	Baby Mambo

	گام ضربدري
	Jazz Square

	ضربدر و گام
	Box Step

	گام‌ضرب‌دري دو تايي (گام‌زوربا-زوربا گام)
	Zorba

	 گام بوره (4 ضرب – 8ضرب)
	Pas De Bourree

	شاسه (راندن)
	Chasse

	پي‌وو (گام چرخشي)
	Pivot

	بالا بردنها
	Step Lifts

	زانو
	Knee

	پاشنه عقب بالا
	Heel

	لگد
	Kick

	بالا بردن جانبي
	Flick Side

	تكرارها
	Repeaters

	گروه گام پهلو و ضرب STEP Touch

	گام پهلو
	Step Touch

	گام پهلو دوتايي
	Double step tpuch

	گرپ واين (4 ضرب – 8ضرب)
	Grapevine

	شاسه
	Chasse

	شاسه مامبو
	Chasse mambo

	مامبو شاسه
	Mambo chasse

	مامبو چاچا
	Mambo cha cha

	گام و بالا بردنها
	Step lifts

	زانو بالا
	Step knee up

	پاشنه عقب بالا
	Step leg curl (heel up)

	لگد
	Step kick

	بالا بردن جانبي
	Step flick side

	تكرارها
	Repeaters

	گروه ضربه و گام Tap Step

	ضربه(يكي دو تا . . . )
	TAP (Single /Double . . . )

	پاشنه به جلو
	Heel dig

	پنجه به عقب
	Degage

	اسكوات
	Squat

	لانچ (فانت)
	Lunge (fente) 

	حركات كششي 
	Streching

	بالا بردن و گام 
	Lift Steps

	زانو بلند 
	Knee up

	پاشنه عقب بالا
	Leg Curl

	لگد
	Kick

	بالا بردن جانبي
	Elevation Laterale

	تكرارها
	Repeaters

	اسامي حركت‌هاي ايمپكت

	حركت‌هاي ايمپكت بر سه گروه تقسيم مي‌شوند :

	گروه دويدن Running
	

	دو درجا
	Run/Jog

	دو به جلو، دو به عقب
	Run(Front/back)

	زانوبلند
	Gallop

	دو به پهلو
	Pendulun

	شاسه
	Chasse

	پرش
	Leap

	لي‌لي 
	Hop

	پرش چپ و راست
	Twist

	گروه گام و ضربه

	اسكوپ
	Scoop

	پوني
	Pony

	پرش به پهلو
	Side Jack

	پرش با زانو به جلو و به پهلو
	Cross Over Jump

	گام و بالا بردن پرشي
	Step Hopping

	زانو بالا
	Knee up

	پاشنه بالا
	Leg

	لگد
	Kick

	بالا بردي جانبي
	Flick side

	تكرارها
	Repeaters

	گروه ضربه و گام TAP Step

	اسكيپينگ
	Skipping

	جهش
	Jump

	اسكوات پرشي
	Squat jump

	پرش پا باز
	Jumping jack

	پرش اسكي
	Ski Jump

	پرش به عقب و پهلو 
	Lunge (fente)back/Side

	پرش‌ها
	Hopping

	زانو
	Knee up

	پاشنه
	Leg Curl

	قيچي
	Ciseaux

	لگد
	Kick

	لگد پهلو
	Flick Side

	تكرارها
	Epeaters

	لگدلگد
	Kick Ball change


انواع حركات ايروبيك:‌ساده يا ثابت – متناوب يا متغير – خنثي 

ثابت : به حركتي گفته مي‌شود كه باعث تغيير پاي شروع حركت بعدي نمي‌شود : مانند گام 7 
متغير : به حركتي گفته مي‌شود كه باعث تغييرپاي شروع حركت بعدي مي‌شود : مانند گرپ واين.

خنثي : به حركتي گفته مي‌شود كه در آن انتخاب پاي شروع حركت بعدي آزاد است : مانند اسكوات 

	اسامي حركات استپ (سكو)

	گروه حركات 4 ضرب ثابت (سرگروه: پايه)

	پايه (بيسيك-بازيك)
	Basic Step (pas basique)

	گام 7
	V step

	گام 7 چرخشي
	Reverse Turn

	گام 1، 3
	Mambo

	پنجه به جلو
	Tap up

	پاشنه به جلو
	Heel Dig

	گروه حركات 4 ضرب متغير (سرگروه:زانو)

	بالا بردن
	Lift Step

	زانو
	Knee Up

	پاشنه
	Leg Curl

	لگد جلو
	Kick Front

	بالا بردن جانبي
	Side lift

	ضربه به بالا
	Tap up

	عبور عرضي
	Over the top

	عبور طولي
	Across the top (Travelingestep)

	گام راندني
	Chasse

	گروه حركات 8 ضرب ثابت (سرگروه: دوپايه)

	پنجه به عقب
	Degage

	گام T
	T Step

	گام Z
	Z Step

	مامبوي دو طرفه
	إشذغ ءشئذخ

	گروه حركات 8 ضرب متغير (سرگروه: 3 زانو)

	3 گام بلند كردن
	3 Step Lift

	گام L
	LStep

	گروه حركات خنثي
	

	اسكوات
	Squat

	پنجه به عقب با زانوي خميده
	Lunge (Fente)


تبصره 1: در كلاسهاي پيشرفته استپ از حركات متنوع ديگري استفاده مي‌شود . 

تبصره 2 ك رويكردهاي مختلفي براي كار بر روي استپ وجود دارد. 

مانند : مقابل – ابتدا و انتها – پهلو – گوشه – رو – سوار

تبصره 3: تا حد امكان از زدن ضربه (TAP) خودداري مي‌شود . در تمرينها معمولاً بلند كردنها جايگزين ضربه مي‌شود.

تبصره 4: حركات استپ با رعايت قوانين مي‌توانند به شكل پرشي انجام شود.

حركات بازوها و دستها
دستها مي‌توانند به شكل طبيعي و غير ارادي بدون طراحي حركت كنند. در حالت ارادي حركت دستها به شكل دو دستي، يك دستي به شكل قرينه يا غير قرينه مي‌باشد . 

حالت كف دستها به شكل انگشتان بسته-باز-مشت- باز و انگشتان به سمت بالا مي‌باشد.

مربيان مي‌توانند بنا به انتخاب و سليقه خود با شناخت نيازهاي شاگردان حركات دستها را با حركات پاها تركيب نمايند.

معمولاً براي تقويت ماهيچه‌هاي بالا تنه حركات قدرتي بازوها و شانه‌ها انجام مي‌شود.

ضرب آهنگ

موسيقي جزولاينفك ورزش ايروبيك است وباعث مي‌شود به هنگام ورزش نشاط بيشتري عايد شود.

ورزش ايروبيك تابعي از ضربه‌هاي موسيقي است  اگر امكان استفاده از موسيقي نباشد بازبايد قوانين ضربه ها را تا حد امكان رعايت نمود.
موزيك از يك سري ضربه كه بر مبناي ريتم خاصي هستند . تشكيل شده است . ضربه‌ها در موزيك همانند كلمه ها در گفتار هستند. مجموعة جمله‌ها مساوي است با يك ملودي يا يك بلوك . 

ضربه : كلمه موسيقيايي (موزيكال) تكراري در موزيك است و نشانگر سرعت آن مي‌باشد. ضربه را تمپو مي‌نامند. حركات ايروبيك معمولاً بر مبناي 4 ضربه‌اي هستند.

جمله: شامل 8 ضربه است عمدتاً تركيبهاي ساده بر مبناي يك جمله پايه‌ريزي شده است كه زمان اول و پنجم آن با يك مكث همراه است . 

بلوك : يك پاراگراف موزيكال است كه شامل 4 جملة 8 ضربه اي است و مجموعة آن 32 ضربه مي‌شود . بلوك پاية تركيب طراحي حركتي است . 

بريج: استثنايي در قانون موزيك تخصصي است. بريج زماني مشخص مي‌شود كه جمله يا بلوك كامل نباشد. بايد حركات را با آن منطبق نمود. در موسيقي‌هاي غير حرفه اي بريج فراوان است ، دين لحاظ توصيه مي‌شود كه در كلاس‌هاي ورزشي حتماً از موسيقي تخصصي استفاده شود.

سرعت موسيقي نقش بسيار مهمي در موفقيت برگزاري يك كلاس ايفا مي‌كند. ضربه ها بايد منطبق با نوع كلاس باشد.

تعداد برخي از ضربه‌ها در يك دقيقه يا BPM بدين قرارند : 

	گرم كردن
	138-120
	BPM

	لوايمپكت
	150-130
	BPM

	كلاس عمومي صبحگاهي
	130-70
	BPM

	(افراد مبتندي- سالمندان)
	
	

	كلاس باسكو
	128-120
	BPM

	هاي لوايمپكت
	160-145
	BPM

	سرد كردن كمتر از 
	125
	BPM


شمارش : مربيان با شمارش معكوس شروع هر بلوك را نشان مي‌دهند. معمولاً شمارش به شكل 4، 3، 2، 1 مي‌باشد . اين شمارش بر سه نوع است : 

شمارش بر هر حركت

شمارش بر هر ضربه

شمارش براي زمان مابين ضربه ها

ريتم: برخي عوامل باعث تغييراتي در ريتم كار مي‌شوند مانند: 

· تشديد : برخي از حركات مانند بالا بردنها – پرشها- خم شدنها دست زدنها – مكثها  . 

· دو ضربه : وقتي كه دو حركت در يك زمان انجام مي‌شود به آن دوبل تمپو مي گويند.
شمارش آن 1و 2 و 3-4 است.
· سنكوپه (چاچاچا) يا ضد زمان : وقتي كه سه حركت در 2 زمان انجام مي‌شود به آن ريتم سنكوپه مي‌گويند . 
شمارش آن 1 و 2-3-4 است . 

به زمان 4 ضربه‌اي موسيقي همواره بايد در كلاسها توجه نمود. در زمان اجراي تمرينهاي تقويت ماهيچه نيز شمارش خاص رعايت مي‌شود . ريتم اين شمارش به صورت 4/4- 2/2-1/3-3/1 مي باشد معمولاً  براي پيشگيري از آسيب ماهيچه‌اي از شمارش سريع 1/1 خودداري مي‌شود.

حركات كششي را مي‌توان بدون توجه به ضربه‌ها جهت تمرينهاي آرامش بخش انجام داد.

علامات و نشانه‌هاي آموزشي 

وقتي گروهي مايل به انجام حركات مشتركي هستند، مربي آنان بايد روش آموزشي اتخاذ نمايد كه به سادگي و به سرعت توسط همگان قابل درك مي‌باشد . كوئينگ به مجموعه‌اي از گفتار و علاماتي اطلاق مي‌شود كه براي درك بهتر شاگردان بكار برده مي‌شود يا با عبارتي كوئينگ عبارت است از هنر انتقال و آموزش يك دانش يك محتوا يا يك روش به سايرين . براي تدريس صحيح يك تكنيك يا حركت يا زنجيره‌اي از حركات بايد تمامي پارامترهاي آن را به نحو كاملي شناخت تا ملائكه  وجود گردد. لذا آگاهي به روشهاي تكنيكي علمي، بكارگيري واژه‌هاي مناسب و ساده، تنوع حركات، توانايي صحبت ضمن تمرين، محترم شمردن برنامه‌ريزي اوليه، ايجاد خلاقيت و همكاري صحيح با شاگردان و تمرينهاي مداوم جزء لاينفك كار يك مربي است. براي فراگيري ورزش ايروبيك چه به شكل آماتور براي انجام آن در منزل و چه به صورت حرفه اي مربي بايد از علامات و نشانه‌هاي استاندارد بين المللي آن آگاه باشد. كوئينگ بر دو نوع است : گفتاري و نمايشي كلامهاي كليدي كوئينگ عبارتند از : 

چي: چه نوع حركتي انجام مي‌شود مثال واستپ

كجا: به چه سمتي حركت بايد كرد مثال: راست و چپ جلو عقب

چطور : چگونه بايد تمرين كرد مثال: آرام‌تر ، سريع‌تر ، با شدت بيشتر 

كي: در چه زماني بايد حركت كرد مثال: شمارش معكوس چهار سه دو يك 

كوئينگ گفتاري معمولاً براي مشخص نمودن پاي شروع يا جهت حركت يا سرعت حركات، زمان آغاز، حركات صحيح يا غلط و برنامه‌ريزي خلاقيت حركت مي‌باشد . 

در گفتار بايد دقت نمود كه از كلام مؤدبانه، دوستانه، مشخص و ساده استفاده نمود براي فهم بهتر حركات ترجيح دارد از مثالهاي مناسب و ساده استفاده نمود مثال : براي توضيح حركات اسكوات تشبيه آن به نشستن بر روي صندلي نشانه هاي نمايشي : گفتار همواره توسط همگان قابل استفاده نيست به همين دليل با نمايش برخي از نشانه‌ها مي‌توان سهولت در انجام حركت ايجاد نمود. در جلسات تمرين ايروبيك لبخند و نگاه مثبت دوستانه را نبايد فراموش كرد، از اخم كردن، بي‌توجه بودن و شكلك در آوردن بايد پرهيز نمود.

 ممنوعيت‌هاي حركتي 
لو ايمپكت ايروبيك ورزش همگاني است، در تمرينهاي آن فشار وارده بر مفاصل و ماهيچه‌ها  و استخوان ها همانند پياده روي است . طراحي اصولي و منطقي ايجاد مي‌كند كه هيچگونه آسيبي بر بدن وارد نشود. مربيان در اجراي ورزش ايروبيك عمومي بايد به موارد زير توجه كنند.

· از كليه چرخشها و خم شدنهاي پرشتاب پرهيز شود.

· همواره زواياي مناسب براي زانو حفظ شود.
· از پرشهاي شديد پرهيز شود.
· از چرخاندن گردن خودداري شود.
· در اجراي تمرين نبايد زياده روي نمود
· در تمرين با استپ به هنگام چرخشهاي 180 درجه بايد جهش كوتاهي جهت جلوگيري از آسيب زانو انجام داد. اين جهش معمولاً از قسمت داخلي زانوي تكيه‌گاه انجام شود.
· پايين آمدن از مقابل از استپ ممنوع است . 
· بالا رفتن از پشت روي استپ ممنوع است . 
· پرش به هنگام پائين آمدن از استپ ممنوع است. 
كورگرافي يا طراحي حركتي 

كورگرافي به طراحي اصولي و تلفيق صحيح، هماهنگ حركات با يكديگر اطلاق مي‌شود . ازتركيب دو يا بيشتر حركات و تركيب حركات دست و پا و ايجاد تنوع با پرش و تغيير جهت و رويكرد مي‌توان زنجيره‌هايي به وجود آورد. اصل كلاسهاي ايروبيك بر مبناي همين زنجيره ها پايه ريزي شده است  و تفاوت اين روش با ساير ورزشهاي مشابه به دليل بكارگيري فرمولهاي خاص طراحي حركتي است. زنجيره ايروبيك از جدولهاي 8 خانه‌اي تشكيل شده است در هر خانه جدول حركتي 4 ضربي گنجانده مي‌شود.
	
	
	
	
	
	
	
	


هر مجموعه حركتي از 32 ضربه تشكيل مي‌شود . 

همواره بايد به ضرايب 4-8-16-32 توجه نمود.

زنجيره ثابت: به زنجيره‌اي گفته مي‌شود كه در آن از حركات ثابت استفاده شده باشد و يا در آن تعداد حركات متناوب زوج باشد . 

زنجيره متغير : به زنجيره‌اي گفته مي‌شود كه در آن تعداد حركات متغير فرد باشد. 

زنجيره‌هاي متغير اصولي و هماهنگ هستند به همين دليل معمولاً در طراحيها سعي مي‌شود كه از زنجيره‌هاي متغير استفاده شود.

در كلاسهاي مبتدي معمولاً از زنجيره‌هاي ثابت استفاده مي‌شود اگر در كلاسي چندين زنجيره وجود داشته باشد معمولاً مجموعه آنها متغير است . 

انواع روشهاي آموزشي

حركتهاي ورزش ايروبيك به گونه‌هاي مختلفي با هم تركيب مي‌شوند. براي انجام صحيح حركات بايد قبلاً فرمول در جدول هاي مخصوص ترسيم شود و سپس تغييرات و تنوع حركتي ايجاد شود. هرگز بدون برنامه ريزي و طراحي اصولي نمي توان يك جلسه تمرين صحيح را انجام داد. به دليل وجود مباني علمي مربياني كه بدون برنامه ريزي قبلي و طراحي مناسب تمرينها را اجرا مي‌نمايند . نمي توانند در صحنة بين‌المللي موفق باشند . 

روشهاي آموزشي به قرار زير است : 

مبتدي : خطي – هرمي

همگاني : به اضافه – جايگزيني – مرحله‌اي ( چهارخانه‌اي قرينه)

پيشرفته : به اضافه – جايگزيني – مرحله‌اي ( به صورت كامل) – ربطي- الحاقي- انبساطي- جابجايي 

تبصره 1: برخي از مربيان از روشهاي ديگر نظير ميانبري – تركيبي – يك دقيقه حداكثر – پيشرفتي – حذفي . . . نيز استفاده مي‌كنند.

روشهاي كمكي : انتظاري – انتقالي 

روشهاي مبتدي

روش خطي : 

ساده‌ترين روش طراحي است . در اين روش حركات تك تك انجام مي‌شوند ، معمولاً حركات يك خانواده را انجام مي‌دهيم سپس با حركات خانوادة ديگر تمرين ادامه مي‌يابد تا شاگردان، روش اجراي صحيح حركات را فراگيرند. وقتي آموزش يك حركت تمام شد آن را كنار گزارده و حركت بعدي آموزش داده مي‌شود. براي فراگيري اصول تمرين، اين روش بسيار مناسب است و مي‌توان آن را به عنوان پايه آموزش تلقي نمود. در همين روش ساده مبتدي نيز بلوك 32 ضربه‌اي رعايت مي‌شود . از اين روش در مرحله گرم كردن بيشتر استفاده مي‌شود و براي كلاسهاي افراد مبتدي توصيه مي‌شود.

روش‌هرمي يا پيراميدال : 

به صورت كاهش تدريجي ضربه‌هاي موسيقيائي مي‌باشد يا به عبارتي تمرين حركات بر مبناي تكرار زياد در آغاز شروع مي‌شود و به تدريج كاهش مي‌يابد . 

روشهاي همگاني 

روش به اضافه : 

در اين روش حركت اول آموزشي داده مي‌شود و به تدريج حركات ديگر به آن اضافه مي‌شود . 

	D
	C
	B
	A


فرمول تركيبي بدين قرار است : 

آموزش 
A
آموزش 
B


آموزش 
A+B
آموزش 
C
آموزش 
A+B+C+C
آموزش 
D
آموزش 


A+B+C+D
روش جايگزيني : براي اجراي روش جايگزيني استاندارد بايد تمرين را از كوچكترين واحد آغاز نمود و همواره ضرايب 4-8-16-32 رعايت مي‌شود . 

روش مرحله‌اي : در اين روش اول سرگروه‌هاي 4 حركت D-C-B-A را پشت سر هم انجام مي‌دهيم و سپس از آسانترين 4 واحد حركات را به ترتيب جايگزين مي‌كنيم اين روش معمولاً براي آموزش حركات استپ به كار مي‌رود.

تبصره 1 : اگر كلاس ايروبيك 6 زنجيره متغير 16 ضرب(3 زنجيره 32 ضرب) داشته باشد و با يكي از روشهاي پايه آموزش داده شود مي توان با جابجايي نيمه اول با نيمه دوم و نيمه سوم و انتخاب زنجيره‌هاي بعدي حركات را با روش انبساطي آموزش داد.

تبصره 2 : در صورتي كه كلاس به صورت پيشرفته تري باشد. 

بجاي زنجيره‌هاي 16 ضرب مي‌توان زنجيره‌هاي 32 ضرب را در روشهاي پايه آموزش داد.

روشهاي پيشرفته

روش ربطي : 

بر مبناي آموزش دو حركت اول و دوم و سپس دو حركت سوم چهارم و سپس تجمع دو گروه با يكديگر پايه‌ريزي شده است . 

فرمول تركيبي بدين قرار است : 

آموزش 

A
آموزش 

B
آموزش 

A+B
آموزش 

C
آموزش 

D
آموزش 

C+D
آموزش 

(C+D) + (A+B)

روش الحاقي : 

در اين روش يك زنجيره يا يك حركت به داخل زنجيره ديگري الحاق مي‌شود فرمول اجرا بدين قرار است : 

آموزش A
آمزوش B 
الحاق B به داخل A
اموزش 
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روش انبساطي : 

هر زمان خانه‌هاي زنجيره‌ بيش از 8 عدد باشد روش به حالت انبساطي آموزش داده مي‌شود.

ساير روشها 

روش ميانبري : با كسر ضرايب از يك حركت و اضافه كردن آن به حركات ديگر اجرا مي شود.

روش تركيبي : 1- تركيب حركت دستها با پاها مي‌باشد.



2- تركيب ضرايب مي‌باشد . 

روش يك دقيقه حداكثر : اگر شاگردان نتوانند حركتي را انجام دهند مربي مي‌تواند به طور جداگانه آنرا به مدت يك دقيقه با روش خطي آموزش دهد. 

روش جابجايي: با جابجايي حركات زنجيره با سهولت بيشتر انجام مي‌شود . 

روشهاي كمكي 

در اكثر روشهاي آموزشي از روشهاي كمكي انتظاري و انتقالي استفاده مي‌شود.

روش انتظاري :‌

به صورت مجموعه ثابت با مجموعه‌هاي متغير بكار برده مي‌شود.

روش انتقالي : 

به صورت مجموعه متغير با مجموعه‌هاي ثابت بكار برده مي‌شود.

  انواع كلاسهاي گروهي : 
· كلاسهاي پايه : روزانه – نرمش ملايم – بدنسازي با ابزار آلات استپ پايه – ويژه مشكلات ستون مهر‌ه‌اي 

· كلاسهاي همگاني – كلاس عمومي (TBC) – لوايمپكت ايروبيك
· كلاسهاي ويژه كاهش وزن : فعال و لاغري – بادي استپ – ضد سلوليت 
· كلاسهاي آرامش روحي : نرمش ملايم – تمركز و تعادل – كششي.
· كلاسهاي قدرتي و بهسازي ماهيچه‌ها: تمركز و تنفس- تكيه گاهي – بار به زمين – تقويت ماهيچه
· كلاسهاي پيشرفته: هاي لو ايمپكت – هاي ايمپكت – بادي اتك – بادي استپ
· سبكهاي مختلف : باستاني – سنتي – رزمي (بادي كمبت)
· كلاسهاي تخصصي : بيماران – گروه‌هاي خاص – افراد استثنايي – نابينايان – ناشنوايان 
· كلاسهاي متنوع ابتكاري : نرمش و چرخش – نرمش و نمايش – نرمش و ماساژ 
برنامه پيشنهادي براي كلاسهاي گروهي باشگاهي
مبتندي همگاني جهانديدگان 

	روزانه
	

	كششي
	Streching

	تمركز و تعادل (ارامش روحي)
	Body balance

	تمركز تنفس
	Pilates

	ضد سلوليت (چربيهاي موضعي)
	Abodos Cuisses Fessiers

	نرمش ملايم
	Gym Douce

	تقويت ماهيچه‌اي 
	Body Sculpt

	نرمش پايه (بدنسازي) 
	Culture physique

	استپ پايه
	Step basic

	حركات اصلاحي
	Gym corrective

	باربه زمين
	Barre Au sol

	همگاني
	

	نرمش باستاني
	

	نرمش سنتي
	

	نرمش كلاسيك
	

	نرمش مدرن
	

	نرمش و چرخش
	Body Turn (RPM)

	نرمش و نمايش 
	

	پمپ
	Body Pump

	نرمش عمومي
	(TBC) Total Body conditioning

	نرمش فعال لاغري
	Gym Tonic

	لوايمپكت ايروبيك
	Lia

	نرمش و لرزش و ماساژ
	Body shake+massage

	بادي استپ (لاغري)
	Body Step

	پيشرفته
	

	بادي كامبت (نرمش رزمي)
	Body Combat

	هاي لوايمپكت ايروبيك
	Hila

	استپ پيشرفته
	Step Advance

	بادي اتك (پرش و جهش)
	Body Attack (HIA)


مسابقات 
انواع مسابقات 

مسابقات فدراسيون جهاني

· ماراتن 

· ايروبيك همگاني‌: انفرادي و تيمي 
· ايروبيك تخصصي و مهارتي : انفرادي. زوج ، تيمي 
· استپ : انفرادي‌، تيمي 
· هيپ هاپ : حركت خياباني 
· مربي برتر 
مسابقات تخصصي 
· ورزشكار برتر (بازوبند اخلاق)
· نمايشهاي ورزشي
· فرهنگي هنري
ماراتن

كليه علاقمندان مي‌توانند در اين مسابقات شركت كنند. 

ورزشكاران حركات متنوع را بهمراه يك مربي اجرا مي‌نمايند و به ترتيب در زمانهاي تعيين شده در صورت عدم اجراي اصولي و هماهنگ حركات از مسابقه حذف مي‌شوند.

ايروبيك همگاني 

اين مسابقات به صورت انفرادي به حالت ماراتن اجرا مي‌شود اين مسابقات بصورت تيمي 6 تا 8 نفره اجرا مي شود.

ورزشكاران حركات نمايشي با بكارگيري كليه فاكتورهاي آمادگي جسماني و زنجيره‌هاي ايروبيك را اجرا مي‌نمايد. اجراي حركات 4 گروه پمپ – قدرت تعادلي – انعطاف‌پذيري و پرشي اختياري است . 

ايروبيك تخصصي و مهارتي 

اين مسابقات در رشته‌هاي انفرادي و زوج و تيمي اجرا مي‌شود : ورزشكاران حركات نمايشي ايروبيك به همراه حركات اجباري شامل : پمپ – قدرتي – انعطاف پذيري – پرشي را اجرا مي‌نمايند. اجراي حركات 4 گروه پمپ – قدرت تعادلي – انعطاف‌پذ يري و پرشي اختياري است . 

ايروبيك تخصصي و مهارتي 

اين مسابقات در رشته‌هاي انفرادي و زوج و تيمي اجرا مي‌شود : 

ورزشكاران حركات نمايشي ايروبيك به همراه حركات اجباري شامل : پمپ- قدرتي – انعطاف‌پذيري- پرشي را اجرا مي‌نمايند.

استپ 

اين مسابقات به صورت انفرادي به حالت ماراتن اجرا مي‌شود اين مسابقات بصورت تيمي 6 تا 8 نفره اجرا مي‌شود.

ورزشكاران حركت متنوع استپ و زنجيره هاي مربوط به استپ را اجرا مي‌نمايند . اجراي حركات 4 گروه – پمپ – قدرت تعالي – انعطاف پذيري و پرشها اختياري است. 

هيپ هاپ 

اين مسابقات بصورت تيمي 6 تا 10 نفره اجرا مي‌شود. ورزشكاران حركات متنوع هيپ‌هاپ را بصورت نمايش و ابداع شخصي اجرا مي‌نمايند . 
مربي برتر 

اين مسابقات بشكل انفرادي يا تيمي انجام مي‌شود . تعداد افراد تيم توسط فدراسيون تعيين مي‌شود. مربيان شركت كننده تعدادي زنجيره بصورت نمايش اجرا مي‌نمايند. براي كسب امتياز بيشتر روش تدريس انتخابي نيز ارائه مي‌شود.

ورزشكار برتر (بازوبند اخلاق) 

قهرمانان از نظر اخلاق ورزشي، كردار اجتماعي و تندرستي برگزيده خواهند شد . 

مسئولين برگزار كننده مي توانند از كارشناسان و متخصصين براي تعيين معيارهاي انتخاب دعوت به عمل آورند . 

نمايشي ورزشي 

افراد ويتمهاي شركت‌كننده با انتخاب موضوعات خاص مذهبي اجتماعي- فرهنگي – سنتي – تاريخي- جغرافيايي- حماسي- آئيني و تفريحي و با به كارگيري حركات ايروبيك يك نمايش ورزشي اجرا مي‌نمايند.

فرهنگي – هنري

 شركت‌كنندگان با ارائه بهترين شعر، داستان، كارهاي هنري (نقاشي – صنايع دستي- كاريكاتور- سفال) تزئينات و پوشاك و پوشاك ورزشي مناسب جهت شركت ورزشكاران در مسابقات بين‌المللي در رابطه با ايروبيك برگزيده خواهند شد . 

تناسب اندام و كاهش وزن 
منطقي‌ترين و مناسب‌ترين و ارزان‌ترين روش براي دستيابي به تناسب اندام مطلوب، كاهش وزن و تنظيم وزن انجام مستمر تمرينهاي ايروبيك مي‌باشد . در صورت داشتن وزن مناسب اجراي تمرينهاي ايروبيك همانند يك نياز بهداشتي مانند شستشوي صورت و تميز كردن دندانها تلقي مي‌‌شود و هيچ بهانه اي براي عدم انجام آن وجود ندارد . اين عادت صحيح بهداشتي باعث حفظ شادابي و جواني است ، با افسردگي و تنش مبارزه مي كند و باعث مثبت انديشي مي‌شود، قلب را تقويت نموده و در نتيجه  باعث طولاني شدن عمر و سالم زيستن مي‌شود  . وزن تنظيم مي‌شود و شخص از قيد بند رژيمهاي غير اصولي رها مي‌شود، زيرا متابوليسم بازال بالا رفته و به هنگام مصرف غذاهاي لذيذ و خوشمزة ديگر عذاب وجدان و ترس براي چاقي وجود ندارد . 
اگر اضافه وزني در حد چند كليو وجود دارد با پيروي از روش تغذيه مناسب و انجام تمرينات طي مدت  2 الي 3 ماه نتايج مطلوب كاهش وزن به دشت خواهد آمد.

تلفيق حركات ايروبيك و انجام حركات ماساژ كمك موثري به برنامه ريزي اصولي براي كاهش وزن خواهد نمود.

ماساژ 

ورزش و ماساژ 

هنگام ورزش ايروبيك مي‌توان با بكارگيري بعضي از حركات و انجام ماساژ شخصي در سلامت و حفظ جواني پوست دست و صورت از بين بردن چربيهاي زايد كوشا بود.

مباني ورزش صورت 

با ايجاد انقباض و كشش بر روي ماهيچه‌ها مي‌توان ورزش مناسبي براي صورت و دستها ايجاد نمود. اين حركات نبايد خيلي شديد باشند زيرا ممكن است در اين حالت چين و چروك و افتادگي ايجاد شود.

مباني ماساژ 

حركاتي كه با دست بر روي پوست انجام مي‌گيرد ماساژ نام دارد. 

ماساژ بر روي گردش خون و لنف تاثير مثبت دارد و باعث تسريع جريان آنها مي‌شود و در نتيجه فرايند رساندن اكسيژن و مواد غذايي به سلولها و دفع سمومات بهتر انجام مي‌شود . ماساژ ضدافسردگي و تنش بوده و باعث آرامش مي‌شود . 

حركات اصلي ماساژ عبارتند از : 

حركات نرم – فشارها – نيشگونها – چرخاندنها – زدنها – لرزاندنها- جابجايي – غلتاندندها – رفت و برگشت . 

بكارگيري حركات ماساژ شخصي همزمان با ورزش ايروبيك بسيار مطلوب است و باعث تكميل اثرات ضدپيري، ضد افسردگي و تنش زدايي حركات ورزشي است . 

ساختمان پوست 

پوست از دو طبقه اصلي به نام اپيدرم يا بشره و درم يا جلد و يك طبقه سلولهاي چرب به نام هيپودرم تشكيل شده است . سلولهاي طبقه زاينده اپيدرم دائماً در حال تكثير هستند و به سطوح پوست رانده مي شوند.

در درم فيبرهايي (الياف) پروتئيني  به اسامي الاستين و كولاژن وجود دارند كه خاصيت ارتجاعي به پوست مي‌دهند. متخصصين مي‌گويند پيري ظاهري ما در اثر پيري بافت پيوندي يا درم است زيرا قابليت‌ ارتجاعي فيبرهاي الاستين و كولاژن به مرور زمان كم مي‌شود . در ايجاد چين چروك و افتادگي‌ها نه تنها از بين رفتن حالت ارتجاعي فيبرها موثر است بلكه كم شدن آب در سلولها نيز باعث خشكي و پيري ظاهري پوست مي‌گردد. راديكالهاي آزاد نيز در پيري پوست دخالت مستقيم دارند.
در طبقه هيپودرم سلولهاي چربي وجود دارد، در اثر بي‌تحركي و تغذيه نامناسب و در بعضي از مراحل زندگي مانند دورة بلوغ و در خانمها در زمان بارداري، مصرف قرصهاي ضدبارداري و دوران يائسگي، مشكل سلوليت يا چربيهاي موضعي بروز مي‌كند.

بهداشت پوست 

هر شخص ايروبيك كار كه مايل به دستيابي به تندرستي  و آراستگي است بايد اصول بهداشت پوست را رعايت نمايد. در بهداشت پوست سه اصل وجود دارد. 

· نظافت پوست 

· حفاظت و رطوبت پوست
· تقويت پوست
پوستها به انواع خشك و نرمال و چرب و مختلط تقسيم مي‌شود.

براي نظافت پوست از مواد پاك كننده مناسب استفاده مي‌شود.

براي حفاظت و رطوبت رساندن به پوست از مواد مرطوب كننده و حفاظت ضد آفتاب استفاده مي‌شود.

مواد بهداشتي هيچ گونه معجزه‌اي نمي‌كنند و با مصرف قوي‌ترين مواد تقويتي نيز نمي‌توان از ايجاد چين و چروك جلوگيري نمود، ولي رعايت اصول بهداشت پوست مانند ساير فعاليتهاي بهداشتي مانند حمام كردن و تميز كردن دندانها بايد جزئي از عادات روزانه ما براي دستيابي به تندرستي و آراستگي باشد . 

مدرس رسمی فدراسیون اسکیت 

مربی بین المللی اسکیت هاکی(FIRS ) 

داور بین المللی اسکیت هاکی (FIRS )
مربی تخصصی درجه دو اسکیت سرعت 

ماساژور تخصصی ورزشی 

مربی آمادگی جسمانی عمومی و اختصاصی 

مربی اسکیت نمایشی 

داور آمادگی جسمانی 

داور اسکیت سرعت و اسکیت هاکی 

دارای مدارک و امتیازات معتبر از : 

· آکادمی ملی المپیک 

· فدراسیون پزشکی ورزشی 
· دانشگاه علوم پزشکی ارتش
· هیئت پزشکی ورزشی تهران 
· پایگاه ورزشی قهرمانی تهران 
· اداره برنامه ریزی ، تحقیقات و آموزش تهران 
· انجمن پزشکان درایران 
· هیئت ورزش های همگانی تهران 
· هیئت پرورش اندام تهران 
· مرکز سنجش فدراسیون آمادگی جسمانی و ایروبیک 
· کمیته آموزش فدراسیون اسکیت 

موسس باشگاه اسکیت مهتاب و باشگاه آمادگی جسمانی و ایروبیک مهتاب .

موسس باشگاه اسکیت آزادهخامنش وشرکت دوتیم بانوان در لیگ برترکشوری در سال های 87 -86 - 85.

موسس دو تیم باشگاه آفتاب ، نونهالان دختر در لیگ کشوری 88 و کسب مقام های اول تا چهارم کشوری توسط این تیم .

یکسال عضو کمیته برگزاری لیگ های فدراسیون اسکیت .

مسئول ثبت نام و راه اندازی لیگ نونهالان کشور در سال 88.

سابقه مربیگری در زمین های اسکیت پارک ملت ، پارک گفتگو ، پارک پردیسان ، ورزشگاه کشوری ، دانشگاه تهران .اخذ گواهینامه و شرکت دردوره های مدرسی و مربیگری آقای پائولو از کشور ایتالیا ، آقای ویتانن از کشور فنلاند ، آقای کریستوف از کشور فرانسه ، آقای گوردن از کشور استرالیا .

نویسنده کتاب های آمادگی جسمانی برای کودکان و نوجوانان و کتاب کار با وزنه.

ارائه برنامه های تمرینی برای آمادگی جسمانی فیتنس و لاغری و نیزPersonal Training 

مدرس و مربی و داور فعال فدراسیون اسکیت .

مجری و راه انداز زمین اسکیت شهرستان جناح استان هرمزگان.

برای اطلاعات بیشتر به وب سایت های زیر مراجعه فرمائید .

www.iranskating.com
www.skatingiran.com
www.skatingiran.ir
www.varzssh1.com

Info@ iranskating.com

Info@ skatingiran.com
Info@ skatingiran.ir
Info@ varzssh1.com

1507825 – 0912

1091423 - 0936

باتشکر


مرادی - محمودی








� - Dr. Cooper


� -Aerobic


� - Federation International Sport and Fitness
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