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

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

  

  هاي حرکتی ـ ورزشی فعالیت

  همکار عزیز:

نمـرات   ،نامـه  هـاي  ذیـل را تحـت نظـر شـما انجـام دهنـد و بـا توجـه بـه راهنمـا در پاسـخ             آموزان بخواهید فعالیت از دانش

  برگ معلم وارد نمایید. آموزان را در پاسخ دانش

  

به طوري که هر دو پاهایت کاملاً صاف و بـه هـم چسـبیده باشـند.      به حالت خوابیده از پشت روي زمین قرار بگیر  36-

بـه شـکم   و ي خـود را از زمـین بلنـد      سر و کتف و شـانه  حالااز آرنج صاف در امتداد بدن قرار بده. ت را هم دستان

  ود نگاه کن.  خ

ها و پاي موافـق را همزمـان    . در این مرحله دستبالا بیاور متر یسانت 20پاي خود را از زمین به فاصله  2سپس هر 

(ابتدا دست و پاي راسـت و سـپس   فعالیت را به مدت یک دقیقه اجرا کن. و هماهنگ به طرفین حرکت بده و این 

هاي خود را با حرکـت دسـت    دم و بازدمها  زانوها و آرنجدست و پاي چپ حرکت کنند. سعی کن بدون خم شدن 

  و پاهاي خود هماهنگ کن.)

 

  

سپس با تـوپ بسـکتبال در مسـیري کـه      پاها را به نوبت به جلو پرتاب کن.به مدت یک دقیقه و به صورت در جا   37-

  توپ را پرتاب کن.ي سبد بسکتبال  به سمت تختهکن. در انتهاي مسیر بایست و  مربی خود تعیین کرده دریبل

  

 

 

  

 

 

 


