
   تهیه و تنظیم گروه های آموزشی استان قم                                                                                                                               چک لیست ارزشیابی طناب زنی

 نام و نام خانوادگی ناظران) امضا(                                                     مدیر آموزشگاه                  و امضاء نام و نام خانوادگی                                                            ( .         1نیاز به آموزش) -( 2نیاز به تلاش) -( 3قابل قبول) -( 4خوب) -( 5خیلی خوب)امتیازات عملکردی:   *

             امتیاز 1رار متوالی تک 1 -امتیاز  3تکرار متوالی  2 -امتیاز  4تکرار متوالی  3  -امتیاز 5تکرا متوالی  4* پرش مناسب: 

                                                                                                                                                                                امتیاز را کسب می کنند.  14بی شده رصد اول رکورد نفرات ارزیاد 20 : ( ثانیه 40)حداکثر زمان اجرا امتیاز  14 * تکرار مهارت در  حداقل زمان

ف 
دی

ر
 

زن قد نام و نام خانوادگی
و

 

 زیگ زاگ  پرش ساده 

جفت 

- جلو

 عقب 

 قیچی پروانه 

 چرخش طناب 

)ساید  

 سوئینگ( 

 جاگینگ ایستگاه   6عملکرد 
  یعملکرد  ازیامت

 مشترک 

از 
ده 

ش
ب 

س
ز ک

یا
مت

 )ا
ی

های
د ن

ور
رک

6  
گ (

ین
اگ

 ج
اد

عد
+ ت

اه
تگ

س
ای

 

ی 
رد

لک
عم

ل 
ز ک

یا
مت

ا
 

صح
ار 

کر
ت

  حی
ثر

داک
 ح

(
4   

مت
ا

 ( ازی

جرا
ی ا

بای
 زی

یاز
مت

ا
ر  

کث
دا

)ح
2   

ز( 
تیا

ام
 

ی
رد

لک
عم

از 
تی

ام
  

ر( 
کرا

ک ت
ی ی

برا
گ 

هن
ما

 ه
ن و

روا
ی 

جرا
)ا

 

ر 
کث

دا
ح

5  
یاز 

مت
ا

 

یح
صح

ار 
کر

ت
 

ثر
داک

 ح
(

4  
ز(

تیا
ام

 

جرا
ی ا

بای
 زی

یاز
مت

ا
ر  

کث
دا

)ح
2   

ز( 
تیا

ام
 

صح
ار 

کر
ت

 حی
ثر

داک
 ح

(
4  

مت
ا

 (ازی

جرا
ی ا

بای
 زی

یاز
مت

ا
ر  

کث
دا

)ح
2   

ز( 
تیا

ام
 

صح
ار 

کر
ت

 حی
ثر

داک
 ح

(
4  

مت
ا

 (ازی

جرا
ی ا

بای
 زی

یاز
مت

ا
ر  

کث
دا

)ح
2   

ز( 
تیا

ام
 

ی
رد

لک
عم

از 
تی

ام
 

ت
هار

ی م
جرا

ر ا
 د

ط
سل

ت
  

ر 
کث

دا
ح

5  
یاز

مت
ا

 

صح
ار 

کر
ت

 حی
ثر

داک
 ح

(
4  

مت
ا

 (ازی

جرا
ی ا

بای
 زی

یاز
مت

ا
ر  

کث
دا

)ح
2   

ز( 
تیا

ام
 

ی
رد

لک
عم

از 
تی

ام
 

ت
هار

ی م
جرا

ر ا
 د

ط
سل

ت
  

ر 
کث

دا
ح

5  
یاز

مت
ا

 

صح
ار 

کر
ت

 حی
ثر

داک
 ح

(
4  

مت
ا

 (ازی

جرا
ی ا

بای
 زی

یاز
مت

ا
ر  

کث
دا

)ح
2   

ز( 
تیا

ام
 

ی
رد

لک
عم

از 
تی

ام
 

ت
هار

ی م
جرا

ر ا
 د

ط
سل

ت
  

ر 
کث

دا
ح

5  
یاز

مت
ا

 

 آیتم   3مجموع 

 امتیاز(   50)حد اکثر 

در 
ح 

حی
 ص

رار
تک

د 
دا

تع
30 

یه
ثان

 

ی
رد

لک
عم

از 
تی

ام
 

ت
هار

ی م
جرا

ر ا
 د

ط
سل

ت
  

ر 
کث

دا
ح

5  
یاز

مت
ا

 

ر 
کث

دا
 ح

 ...
 و 

ب
طنا

ه 
ست

 د
ن

رفت
 گ

وه
نح

5  
یاز 

مت
ا

 

ر 
کث

دا
 ح

 ...
ها

ت 
دس

ح 
حی

 ص
ت

حال
 و 

دن
خان

چر
وه 

نح
5  

یاز 
مت

ا
 

ر  
کث

دا
 ح

د 
رو

و ف
ش 

پر
ح 

حی
 ص

ب و
اس

من
م 

ریت
5  

یاز
مت

ا
ف  

ختل
  م

ت
ها

 ج
در

ی 
وال

مت
ت 

ور
 ص

 به
یح

صح
 و 

ب
اس

من
ش 

پر
*

 

ر  
کث

دا
 ح

ن 
بد

ت 
عی

وض
ظ 

حف
 و 

رل
نت

ک
5  

یاز
مت

ا
 

ها
ت 

هار
ی م

جرا
ز ا

تیا
 ام

وع
جم

م
 

ر 
کث

دا
ح

24 
یاز 

مت
ا

 

جرا
ی ا

بای
 زی

یاز
مت

ع ا
مو

مج
 

ر 
کث

د ا
ح

12  
یاز

مت
ا

 

ر 
کث

د ا
 ح

ب
اس

من
ن 

زما
ت 

مد
در 

را 
اج

14  
یاز

مت
ا

 

ل 
ع ک

مو
ج

م
 

                                 

                                 

                                 

                                 

                                 

                                 

                                 

                                 

                                 

                                 

                                 


