
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ۳چوب زرع۴ای 

 آن مشخص شده باشد. یمتر درازا و اندازه ها یسانت ۱۲۰که  یا اتختهی کاغذ 

  یانجام حرکات تعادل یبرا راندازیز ایتشک 

 پخش دستگاه CDو CD مناسب یقیبا موس 

 

 

 .دهند یانجام م ستگاهیا ۵مشخص شده را در  ناتیشرکت کنندگان تمر

 ۴۵که  یبه طور وارید یآن مشخص شده است رارو یکه اندازه ها رو یسانت ۱۲۰ یتخته چوب کی:۱ ستگاهیا 

شده پرش را  دهیکننده با دست بالا کش . شرکتمیده یفرد کلاس باشد قرار م نیبالاتر از سر کوتاه تر متریسانت

که فرد با پرش به آن  یا تا فاصله دهیکش تبا دس ستادهیقدا نیفاصله عبارت است از فاصله ب نی)ا دهد یانجام م

 کرده است ( دایدست پ

 .دهند یپرش را انجام م توانند یکه م یی: شرکت کنندگان تا جا۲ ستگاهیا

دار، پرش استرادل  چیپ یها .مثلا:چرخش دهند یشرکت کنندگان به صورت خلاقانه پرش را انجام م:۳ ستگاهیا 

 . باز از هم یبا پاها

 و تعادل دنیپرش،بالا پر

 : پرش فرود تعادلکیمناستیژ

 و داشتن تعادل دنیو فرود آمدن، بالا پر نیپرش و فرود خوب ،پرش ارتفاع ،بلند شدن از زم :یهدف باز

 متوسط تا بالا :تیفعال شدت

 یتعادل من،حرکاتیپرش ،فرود ا :ها مهارت

 سال۱۵تا۸:یسن گروه

 نفر۱۰تا۸:تعدادافراد

 ابزار 

 ابزار 

 

 ابزار 

  و شرح بازی   سازماندهی 

 



 نامتقارن استفاده کنند( یخود انجام دهند)از پرش ها اری: پرش ها را با اریپرش با  :۴ستگاهیا

سه  یلک لک ،حرکات تعادل یرا اجرا کنند مثل:) حرکات تعادل یشرکت کنندگان حرکات تعادل :۵ ستگاهیا 

 ( هیپا

 یشکستگ لیاز قب ییها بیکه آس ندیایفرود ب نیزم یخم شده بر رو یبا مفصل یبه نرم دیکنندگان با شرکت

 .دیایخوردن قوزک پا به وجود ن چیاستخوان و پ

 

 

 

 

 

 (، مشهد، نشر امید مهر1394)،ی،رزارهاواستیریزهراترجمه  ،یبدون سالن ورزش یبدن تی.تربنیساترلند،چارم :منبع

 زهرا ابراهیمی : تهیه کننده 

 


