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 بسمه تعالی
 

 مقدمه 

آن از دوره نوجواني تا ميانسالي داراي اهميت تربيتي،  نوع ورزشهاي انسان است كه ويژگيمسابقه يا پيشتازي يكي از 

پاسخي است به تمايلات  ،ورزشي اتمسابق .مي باشددر تكوين و تعالي شخصيت فرد مؤثر  بوده وجسمي و اخلاقي  ،رواني

برتري جويي انسان، فضايي است براي فوران قواي بالندگي و فرصتي است براي شكوفائي، انگيزه براي تحرك بيشتر، 

براي بهره مند شدن از  ها مزاياي ديگر. گيري از دهبهره نتيجهدر هاي ورزشي و اجتماعي شدن، ارج گذاري به فعاليت

 ي لازم است كه آنها در كمال نظم، برطبق ضوابط و قوانين دقيق و مشخص برگزار شوند. مزاياي متعدد مسابقات ورزش

در رشته آمادگي كشور  دانشگاه جامع علمي كاربردينامه برگزاري مسابقات قهرماني دانشجويان بدين منظور آيين

تنظيم ش برگزار مي گردد به ميزباني مركز كي 1400كه در اسفند ماه سال جسماني ويژه دانشجويان دختر و پسر 

طبق برنامه عملياتي ساليانه صورت دانشگاه هاي ورزشي  نظــر به اينكه فعاليتو  گرديده تا مأخذ عمل قرار گيرد.

ضروري است تا كليه واحدهاي استاني مراكز ميپذيرد، لذا براي برگزاري شايسته و باشكوه مسابقات درون دانشگاهي 

لعه دقيق آئين نامه، اطلاع رساني لازم جهت حضور گسترده دانشجويان در اين رويداد آموزش علمي كاربردي ضمن مطا

 فرهنگي ورزشي را در دستور كار خود قرار دهند. 

 

 اهداف : 

 انجمن هاي ورزشي در سطح مراكز آموزشي دانشجويان به شركت در  تشويق -1

  ي، كشوري و مليادر سطح استاني، منطقه مسابقات ورزشي  دربه شركت دانشجويان ترغيب  -2

 (شيوع ويروس كروناكنوني جامعه )با توجه به شرايط  در بين دانشجويان توسعه و گسترش فرهنگ ورزش -3

در بين  ورزشاز طريق همگاني كردن  ... ي و مختلف جسمي، ذهن ابعاد پرورشايجاد زمينه مساعد براي رشد و  -4

 دانشجويان

  فقر حركتي دانشجويانكاهش عوارض ناشي از   -5

  روحيه همكاري و خودباوري در بين دانشجويانتقويت  -6
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 :  مواد مسابقات

 دختران پسران ماده 

 * * پلانک

 * * طناب زني

 * *  سوئدي شنا

 

 

 :برگزاری مسابقات شرایط قوانین و 

 مسابقات به صورت مجازي )آفلاين(برگزار مي گردد. .1

ل جاري انتخاب دانشگاه جامع علمي كاربردي بوده و در نيم سا ي فعالدانشجومي بايست شركت كنندگان  .2

 واحد داشته باشند.

 محدوديتي جهت تعداد شركت كنندگان از هر استان يا مركز آموزشي وجود ندارد.  .3

 ي تعيين شده در مسابقات شركت نمايد . ر دانشجو مي تواند در كليه ماده هاه .4

ه موفق به كسب مقام گردد، بالاترين مقام ايشان جهت برخورداري از جوايز در چنانچه دانشجوئي در چند ماد .5

 نظر گرفته خواهد شد. 

 مسابقات در دو بخش دختران و پسران برگزار خواهد شد .  .6

 به نفرات اول تا سوم برتر در هر ماده حكم قهرماني تعلق خواهد گرفت .  .7

 خواهد بود . در هر ماده ويدئو تائيد شده از سوي داوران  7اعلام نتايج در هر ماده منوط به دريافت حداقل  .8

به عنوان ملاك  يا مدت زمان انجام حركت به صورت صحيح تعداد حركات صحيح انجام شده در مقياس زمان .9

 كسب امتياز در نظر گرفته مي شود.

سط داوران انجام خواهد درصورتي كه فايل ارسالي استاندارد باشد طبق جدول زير تورات، نحوه امتيازدهي به نف .10

 .پذيرفت

 باشد.طبق دستورالعمل بايستي مسابقات ويدئويي ارسال فيلم هاي  .11

 مي باشد. 1400اسفند  20 لغايتماه  اسفندزمان ثبت نام و ارسال فيلم ويدئويي مسابقات از اول  .12

نسبت به ثبت نام خود اقدام نمايند  www.kish.uast.ac.irمي توانند با مراجعه به آدرس شركت كنندگان  .13

 و ويدئوي خود را ارسال نمايند. 

 

 



4 

 

 مواد برگزاری مسابقات:

 

 پلانک :   رکتح -1

  روي زمين به شكم دراز كشيده به گونه اي كه بدن شما به صورت كشيده از نوك انگشتان پا تا سر صاف نگه داشته

 شود. 

  .مطابق شكل پلانک را اجرا كنيد و در طول اجرا بدن بايد كاملا صاف و ثابت باشد 

  .هرگونه تغيير شكل بدن در حيت اجرا خطا محسوب مي شود 

  .مدت زمان اجراي صحيح حركت به عنوان ركورد ورزشكار ثبت خواهد شد 

 
−  

 :طناب زنی -2

  . طناب زني به صورت ساده زني ) جفت پا( انجام شود 

  .مطابق شكل ورزشكار مي بايست به مدت يک دقيقه شروع به طناب زدن نمايد 

  .درصورت هرگونه خطا از قبيل افتادن طناب و ... ورزشكار بايد تا پايان زمان خود به طناب زدن ادامه دهد 

 شمارش ركورد با عبور طناب از زير جفت پاها مي باشد . 

  نفر ملاك تصميم گيري توسط داوران مسابقه بر اساس سرعت، درصورت تساوي تعداد حركات صحيح بين چند

 روان بودن حركت و ... تعيين مي گردد. 

−  

 :سوئدی حرکت شنا -3

  در موقعيت شنا قرار گرفته، آرنجتان كاملاًو نوك پاها را بر روي زمين به گونه اي قرار دهيد كه را بكشيد پاهايتان 

 د )به سمت زمين نگاه كنيد(.كشيده شود و سرتان در حالت خنثي قرار بگير

 هاي سرشانه و باز كردن قفل آرنج، به آرامي به سمت پايين حركت كنيد.با عقب كشيدن تيغه 

  درجه باشد(. 90)زاويه بين ساعد و بازو كمتر از  نزديک شودتا جايي پايين برويد كه سينه شما به سطح زمين 

  زمين فشار وارد كنيد و به نقطه شروع باز گرديد.آرنجتان را صاف كرده و با كف دستانتان به كف 

 .بدن صاف و بدون قوس و افتادگي كمر و لگن باشد 

  در يک راستا باشد.بايد در اجراي حركت ران، شكم و سينه 

  .ملاك امتياز دهي تعداد حركت صحيح در مدت زمان يک دقيقه مي باشد 

  حركت بايد مطابق شكل به صورت صحيح اجرا شود و حركاتي كه به صورت كامل اجرا نشوند مورد شمارش قرار

 نخواهند گرفت. 
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 ویدئوها: و ارسال نحوه ضبط 

 

)بدون وقفه و تدوين كامپيوتري( بوده و چهره فرد اجرا كننده مشخص  بصورت پيوستهويدئوهاي ارسالي بايد با صدا و  .1

 باشد.

 فيلم هاي خود را ضبط كنند. دانشجويان بايد با پوشش مناسب ورزشيكليه  .2

 تصويربرداري بايد به صورت افقي انجام شود. .3

 مگابايت فراتر نرود. 20حجم فيلم ها از  .4

قبل ، استان و مركز محل تحصيل خود را كدملي،بايد ورزشكار ابتدا نام و نام خانوادگي براي هر ماده  در ضبط ويدئو .5

 را اجرا نمايد. فعاليتسپس  نموده،شفاف و دقيق اعلام  بصورت ،شروعاز 

براي ضبط ويدئوها نيازي بحضور در باشگاه ورزشي نمي باشد و شركت كنندگان با رعايت فاصله اجتماعي مي توانند  .6

 در منزل و يا هر فضاي مناسب ديگري نسبت به ضبط ويدئو اقدام نمايند.

 ديده شود.بودن حركت  حيسمت پهلو گرفته شود تا صحاز ها  لميفدر زمان فيلم برداري  .7

 ويدئو مربوط به هر ماده بصورت جداگانه ضبط و ارسال گردد.  .8

 انجام شود.  "نام و نام خانوادگي  –نام ماده  "نام گذاري هر فايل ويدئوئي به صورت  .9

 

 

 

 

 


