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• حتما  کار ساده ای به نظر .با بدن صاف وپاهای جفت بایستید 
همین کار را درحالی که یک . میرسد، حالا چشم های خود را ببندید

.پایتان جلو ودیگری عقب تراست انجام دهید

چند تمرین برای افزایش تعادل 
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• یک پای خود را به طرف بالا جمع کنید،دستهایتان را به بالای 
سرتان ببرید ،چشم هایتان را ببندید وچند ثانیه درهمین وضعیت 

حالا پاهای خود رابه طرف جلو جمع کنید ودستها را به پهلو .بمانید
.باز کنید
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• تمرین قبل را در حالی که پای خودرا

آیا.از پهلو جمع کرده اید انجام دهید

می توانید سر وگردنتان را به پای خمیده 

نزدیک کنید وتعادل خود راحفظ کنید؟
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• در تمرین بعد یک پای خود را کشیده درجلوی بدن نگاه دارید 
همین کاررابا چشم های بسته انجام .وتعادل خود راحفظ نمایید

.حالا پای خود را به طرف پشت بکشید.دهید
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درتمرین بعدرو به جلو خم شویدویک پای خود راصاف وکشیده •
.درامتداد بالاتنه تان نگه دارید
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• آیا میتوانید تمرین قبل را انجام دهید درحالی که به آرامی از زانو خم 
این کاررا باوزنه هم میتوانید .میشوید وبه زمین نزدیک می شوید

انجام دهید؟

اداره كل آموزش وپرورش شهر تهران

معاونت تربیت بدنی و سلامت 

اداره تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی

تمرینات تعادلآموزش درس تربیت بدنیگروه

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 
خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



1چالش تعادلی 

اداره كل آموزش وپرورش شهر تهران

معاونت تربیت بدنی و سلامت 

اداره تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی

تمرینات تعادلآموزش درس تربیت بدنیگروه

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 
خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



2چالش تعادلی

اداره كل آموزش وپرورش شهر تهران

معاونت تربیت بدنی و سلامت 

اداره تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی

تمرینات تعادلآموزش درس تربیت بدنیگروه

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 
خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



3چالش تعادلی

اداره كل آموزش وپرورش شهر تهران

معاونت تربیت بدنی و سلامت 

اداره تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی

تمرینات تعادلآموزش درس تربیت بدنیگروه

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 
خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



4چالش تعادلی

اداره كل آموزش وپرورش شهر تهران

معاونت تربیت بدنی و سلامت 

اداره تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی

آموزش درس تربیت بدنیگروه
تمرینات تعادل

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 
خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



آزمون تعادل

اداره كل آموزش وپرورش شهر تهران

معاونت تربیت بدنی و سلامت 

اداره تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی

آموزش درس تربیت بدنیگروه

تمرینات تعادل

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 
خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



«تعادل لازمه سلامتی وزیبایی است»

اداره كل آموزش وپرورش شهر تهران

معاونت تربیت بدنی و سلامت 

اداره تربیت بدنی و فعالیت های ورزشی

تمرینات تعادلآموزش درس تربیت بدنیگروه

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 
خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران

دانش آموز سالم

خانواده شاداب 

جامعه ایمن 

خانه-در-ورزش#پویش ملی

گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران



گروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهرانگروه آموزش درس تربیت بدنی شهر تهران


