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 توصیفی -1طرح سنجش استعداد: مداد قرمز  دبستان سومدرس: استعداد حرکتی ورزشی 

 مدت پاسخگویی: مدت انجام فعالیت زمان برگزاري: هفته چهارم آبان

  

  هاي حرکتی ـ ورزشی فعالیت

  همکار عزیز:

نامـه نمـرات    هاي  ذیل را تحت نظر شما انجام دهند و با توجه به راهنمـا در پاسـخ   آموزان بخواهید فعالیت از دانش

  نمایید.برگ معلم وارد  آموزان را در پاسخ دانش

  

حالت نشسته روي زمین قرار بگیر. هر دو پاي خود را خم کن و از کف روي زمین قرار بده. کف دسـتان خـود را     36-

دار  خود را کمی به عقب بکش. زانوي پاي راست را صـاف کـن و از زمـین دور نگـه     ي روي زمین قرار بده. تنهنیز 

به آرامی پـاي چـپ خـود را     پاي راست خود را نگه دار.ق سابا آن ت چپ خود را به آرامی از زمین جدا کن و دس

  بار آن (پاي چپ) را به سمت زمین و آسمان حرکت بده.   5صاف  يزانوبا نیز از زمین جدا کن و 

 طوري که تقارن حرکت هم اجرا شود با پاي چپ و دست راست همین حرکت را انجام بده. حالا به

 

 

و بـه آرامـی بـا     نبـا پشـت گـرد    مهره بـه مهـره  ایستاده قرار بگیر ابتدا سر را به سمت پایین قرار بده و به حالت   37-

کـف دسـت از    بـا قدم به قدم  . حالاو دستان خود را از کف روي زمین قرار بده ودستان  آویزان به سمت زمین بر

بشـمار و همـین مسـیر را     10شـماره   زمین قرار بگیر و تـا روي  روبهپاهاي خود دور شو و به شکل یک خط صاف 

دستان مـوازي زمـین مقابـل سـینه و      کن. عرض شانه بازبه را و پاها  روبا دست قدم به قدم به سمت پاها ب .برگرد

  مرتبه انجام بده. 5زانوهاي خود را خم کن و صاف کن (بشین و پاشو) 

 

   

 


