
مهــارت اسـتـــواری قـامــــت
5 تمـــــرین بــرای افـــــزایش مــــهارت حــــفظ تعــادل 

شمارهراهـكارهــايــی برای بهبود و توسعه مهارت‌های حرکتی

اســتواری قامــت یعنــی وضعیــت بــدن در یــک  1
حالــت خــاص ایســتاده یــا درحــال حرکــت، حفــظ 
شــود )ماننــد تعــادل ایســتا، تعــادل پویــا، خــم و 

ــش ( ــی و چرخ ــدون جابه‌جای ــدن ب ــت ش راس ف
یــ

عـــر
ت

قامــــت اســـتواری  مهارت  تقـــویت  برای  تمرینات  نمونه 
1              تعـادل یـک پـا روی تخته تعادل        

تخته تعادلوسایل مورد نیاز

از کـودک مـی خواهیـم کـه بـا یـک پـا روی تختـه تعـادل قـرار گیـرد و تعـادل خـود را حفـظ کنـد و نحوه اجرا
سـپس بـا پـای دیگـر ایـن حرکـت را انجـام دهـد.

    2           راه رفتـن پاشـنه-پنجه بـه جلو

نوار چسب رنگی، متر، کیسه شنوسایل مورد نیاز

نحوه اجرا

ابتـدا یـک خـط مسـتقم بـه طـول 4/5 متـر بـا نـوار رنگـی رو زمیـن رسـم مـی کنیـم. کـودک در 
ابتـدای خـط قـرار می‌گیـرد و مسـیر خـط مسـتقیم را بـا گام‌هـای پشـت سـر هـم طـی مـی کنـد. 
پاهـا دقیقـا بایـد روی خـط باشـند و انحـراف نداشـته باشـند. سـپس کـودک همیـن تمریـن را 
روی خطـوط زیـگ‌زاگ، دایـره، مثلـث ، 6 ضلعـی و ...  انجـام می‌دهـد.  )در مراحـل پیشـرفته تـر 

تمرینـات بـالا را در حالـی اجـرا مـی کنـد کـه کیسـه شـنی روی سـر دارد.(

کفپوش روی  لی‌لی  	     3  

3 عدد کف‌پوش زرد، 2 عدد کف‌پوش آبی، 1 عدد کف‌پوش هدفوسایل مورد نیاز

نحوه اجرا

ایـن تمریـن بـا هـر دو پـا انجـام می‌شـود و کـودک در ابتـدا بـرای انتخـاب پـا مختـار اسـت. بدین 
صـورت کـه کـودک بـا یـک پـا روی کفپـوش اولـی )کفپـوش زرد رنـگ( قـرار مـی گیـرد و بـا لی‌لـی با 
همـان یـک پـا بایـد تـا کفپـوش آخر برود و 5 کوشـش صحیح و پشـت سـر هم )متوالـی و بدون 

مکـث( انجـام دهد.سـپس کـودک بـا پـای مخالـف حرکـت را اجرا مـی کند.

   4          بـازی امدادی موازنه‌ای

3 عدد کیسه شنی، مخروطوسایل مورد نیاز

نحوه اجرا

افـراد بـه دو تیـم 4 نفـره تقسـیم می‌شـوند. افـراد اول هـر تیـم در حالـی کـه یـک کیسـه شـن 
روی سـر و دو کیسـه شـن روی شـانه‌ها دارنـد تا پشـت مخروط حرکـت کـرده و برمی‌گردند.حالا 
کیسـه شـن‌ها را روی سـر و شـانه‌های نفـر دوم تیـم خـود قـرار می‌دهند و همین مسـیر توسـط 
همـه اعضـای تیـم تکـرار می‌شـود. تیمی که نفر آخرش زودتر از خط پایان رد شـود برنده اسـت. 
)در صورتـی کـه کیسـه شـن‌ها بیفتـد کـودک دوبـاره بایـد کیسـه‌ها را بـا کمـک  مربی روی سـر و 

شـانه‌هایش قـرار داده و مسـیر را ادامـه دهـد.(

تمریـن با چوب موازنه 	     5  

چوب موازنه )نیمکت یا جدول خیابان(، کیسه شن، توپ، تعدادی حلقه هولاهوپوسایل مورد نیاز

نحوه اجرا

● بچه‌هـا در سرتاسـر چـوب موازنـه در حالـی کـه دسـت‌ها را بـرای حفـظ تعـادل در راسـتای 
شـانه‌ها قـرار داده‌انـد راه برونـد. همچنیـن همیـن تمریـن را در حالـی که حلقـه هولاهوپ روی 

سـاعدهای خـود دارنـد، انجـام دهنـد.
● حرکت‌های قبل را با چشم‌های بسته انجام دهند.

● بچه‌ها به پهلو روی چوب موازنه راه بروند. سپس عقب‌عقب روی چوب موازنه راه بروند.
● بچه‌ها وقتی به وسط چوب موازنه رسیدند عقب‌گرد کرده و برگردند.

● بچه‌ها در حالی که توپی را بالای سر خود گرفته‌اند، روی چوب موازنه راه بروند.
● بچه‌هـا یـک کیسـه شـن روی سـر گذاشـته و در حالـی کـه دسـت‌ها بـه کمـر اسـت روی چـوب 

موازنـه راه برونـد. همچنیـن تمریـن را در حالـی کـه عقب‌عقـب راه می‌رونـد، انجـام دهنـد.
● تختـه موازنـه را بـه اشـکال هندسـی مختلـف مثـل مربـع، مثلـث، مسـتطیل و ... گذاشـته و 

کـودک از روی آن راه مـی‌رود.
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معاونت آ موز ش و پر ور ش و تر بیت بدنی


