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 دبستان سومدرس: استعداد حرکتی ورزشی 

 
 توصیفی -1طرح سنجش استعداد: مداد قرمز 

 انجام فعالیتمدت پاسخگویی: مدت  زمان برگزاري: هفته چهارم آبان

  

  نامه پاسخ

  
-36  نمره) 5/0حرکت ( شروعو  ي نشستن نحوهاجراي صحیح  -1 

  نمره) 1طرف بدن) ( 2داشتن زانوها در حین حرکت (در  صاف نگه -2

  نمره) 1مرتبه و بیشتر ( 5بالا و پایین آوردن پاي آزاد به تعداد  -3

  نمره) 5/0ثابت نگهداشتن بالاتنه در کل اجراي حرکت ( -4

  ي مربی:راهنما

  اجرا شود. * حرکت براي هر دو طرف بدن

  .ها در حالت نشسته صاف و کشیده قرار بگیرد * ستون مهره

    .به عقب باشدمایل و بالاتنه حالت اریب در کل زمان اجراي حرکت * 

 

  ) (متوسط)50و  46، 49، 42، 45(توسعه و بهبود قدرت عضلانی ـ هماهنگی عصب و عضله) (گویه:  )میرکاظمی(نمره) 3(

 

 
-37  نمره) 5/0( رفتناجراي صحیح به سمت زمین ـ  

  نمره) 5/0( کش از جلو ـ اجراي صحیح حرکت خط

  نمره) 5/0( کش ماندن ثانیه در حالت خط 10ـ 

  نمره) 5/0( مرتبه 5ـ اجراي صحیح بشین و پاشو و تکرار 

  راهنما: مربی گرامی:  

  کشی از جلو * اجراي صحیح خط

ها در یک خط صـاف   باسن، ستون مهره -2تمام بدن موازي با سطح زمین قرار گیرد ـ کف دستان روي زمین   -1

  هاي گران قرار بگیرد. سر امتداد مهره -3و در یک راستا قرار بگیرند. 
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  ت)* اجراي صحیح حرکت بشین پاشو (اسکا

  ها موازي زمین از آرنج صاف دست -1

  درجه) 90شوند. (تا زاویه  زمان با هم خم می هم 2زانوها هر  -2

در حین حرکت باسن به عقب هل داده شود و زانوها خم شود و سپس زانوها صاف و به حالـت ایسـتاده قـرار     -3

  بگیرد. 

  کشی: اجراي صحیح حرکت خط

  

  پاشو)اجراي صحیح حرکت اسکات (بشین 

  

  ) (متوسط)50و  49، 46، 45، 42(میرکاظمی) (آمادگی جسمانی ـ استقامت عضلانی) (گویه: نمره)  5/0نمره) (هر مورد  2(

  

 


