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	教具名称
	平衡台
	项目编号
	08

	教育对象
	多动症、身体协调不良

	教学方法
	教师讲解、示范——学员示范——学员练习(教师纠错)

	教具功能
	1、强化儿童的前庭体系和平衡反应    

2、提高儿童对身体姿势的控制

3、改善儿童的手眼协调性    

4、提高儿童的运动企划能力   

	游戏名称：(一)平衡台练习(平躺摇晃)    

◆操作方法：    

  让练习者仰躺平衡台上面，手臂和腿放松，利用平衡台自然晃动或在教师的    

协助下进行晃动       

◆注意事项：    

 1、开始摇晃的速度应较慢，根据练习者的反应，速度可适当加快    

 2、有节奏的摇晃    

◆延伸活动：    

 1、自然晃动    

 2、教师协助下的慢节奏晃动    

 3、加快速度的晃动    

 4、闭眼的晃动    

 5、有停顿的左、右晃动    

游戏名称：(二)平衡台练习(匍匐摇晃)    

◆操作方法：   

让儿童匍匐在平衡台上，自己进行左右摇晃或在教师帮助下摇晃。

◆延伸活动：    

1、儿童自己的摇晃练习    

2、在教师的口令下进行变速的摇晃练习    

3、听教师口令进行有停顿的摇晃练习    

◆注意事项：    

1、口令要有明显的节奏感。    

2、提示别压伤儿童的手指。    

3、严禁四肢及身体各部位触地。    

游戏名称：(三)平衡台练习(单膝跪或静坐)    

◆操作方法：    

儿童单膝跪或静坐在平衡台上，教师对平衡台进行左右的摇晃。    

◆教法：    

 1、讲解如何单膝跪或静坐于平衡台上    

 2、跪在平衡台上的摇晃练习 

 3、睁眼与闭眼相结合的摇晃动作练习    

◆注意事项：    

 1、摇晃前提醒儿童必须跪好，跪稳(单膝触面)。    

2、了解儿童在倾斜时如何处理不安感。    

 3、闭眼时节奏应由慢到快，并有节奏感。    

游戏名称：(四)被动的平衡台站立摇动    

◆操作方法： 

 两脚前后立于平衡台上，两脚分开，由教师在台下缓慢摇动平衡台。   

◆注意事项：    

 1、注意观察和诱导儿童在摇晃过程中身体姿势的调整。    

2、晃动要有节奏感。

游戏名称：(五)主动的平衡台站立摇动

◆操作方法：

  孩子站立在平衡台上，双脚分开，重心交替从一只脚转移到另一只脚，自己

控制平衡台的晃动程度。

◆延伸活动：

 1、双手叉腰站立在平衡台上晃动

 2、双臂外展站立在平衡台上的晃动

 3、双手平举站立在平衡台上晃动

 4、站在平衡台上缓慢移动身体

 5、闭眼站在平衡台上的晃动

◆注意事项：

 1、分组进行，每组晃动的次数逐渐增加。

 2、注意重心的转移。

游戏名称：(六)平衡台上的有球练习

◆操作方法：

  让儿童站立平衡台上一边摇动，接教师抛过来的球，然后回传给教师。

◆延伸活动：

 1、传、接教师正面传到胸前的球

 2、传、接教师传至身侧的球

 3、儿童一边晃动一边拍球练习

 4、传、接教师不同方向的来球

◆注意事项：

 1、教师传球的速度可由慢到快。    2、尽量别让球掉在地上。

游戏名称：(七)平衡台相互扶持    

◆操作方法：    

  两人共同站立于平衡台上，两人双手紧握或两手互相搭在对方肩上进行晃动

的练习，练习时互相协作以保持平衡。    

◆延伸活动：    

 1、刚开始时教师带动孩子进行练习    2、两个孩子互相协作进行练习    

◆注意事项：    

 1、注意观察孩子的反应     2、熟练时可进行变速晃动    
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