
 
 
 
 

 1400 جشنواره ورزشی مجازی پاییزه
 )ویژه دانشجویان دختر و پسر دانشگاه بزرگمهر قائنات (

 (یبا هدایای نقدهمراه )

 : رشته های برگزاری 
 آمادگی جسمانی 

 فوتسال همگانی 

 دوچرخه سواری 

 همگانی  اسکواش 

 

   : مهلت ارسال ویدئو
 1400ماه  آذر 10

 

 شرایط و نحوه ارسال ویدئو :
ی و لیرشته تحص ،یشامل نام و نام خانوادگدانشجو )به همراه مشخصات  می بایستدر همه رشته های مذکور  آماده شده لمیف -1

 یی( از طریق روش های زیر ارسال شود :دانشجو شماره

 ) سرکار خانم سبزبان (  پیام رسان های موبایلیدر  09158656930شماره           

 مگابایت ودر تلگرام بدون محدودیت می باشد . 100حجم ویدئو های ارسالی در واتساپ -2

 مورد انتظار  است. شئون اسلامی ،پوشیدن لباس ورزشی مناسب به همراه کفش ورزشیرعایت -3

 سبزبان دریافت و داوری می شود .فیلم ارسالی شرکت کننده توسط کارشناس تربیت بدنی سرکار خانم الهه  -4

 شرکت نماید .انشجو می تواند در همه رشته های عنوان شده به صورت مجزا هر د -5

 ورزشکاران در منزل یا فضای آزاد یا باشگاه، بدون توقف آیتم ها را انجام داده و ویدئوی آن را بدون ویرایش با هرگونه -6

 ارسال شود.نرم افزار و بصورت خام 

فیلمبرداری باید بصورت ثابت انجام پذیرد بطوریکه تمام صحنه اجرای مسابقه، بدون جابجایی دوربین در طول فیلمبرداری دیده -7

 شود. همچنین انتخاب زاویه مناسب دوربین به نحوی در نظرگرفته شود که چهره بازیکن و اجرای آن قابل تشخیص باشد.

 قرار بگیرد. کورنومتر روشن وتا انتهای مسابقه در جلوی دوربینهمه مسابقات قبل از شروع برای صحت سنجی -8

 بصورت واضح در ویدئو اعلام گردد. نام،نام خانوادگی،شماره دانشجویی و دانشگاه محل تحصیلقبل از شروع حرکات -9

 

 



 
 

 

 آمادگی جسمانیمجازی  قهین نامه مسابیآ

 : تجهیزات مورد نیاز

 (سانتيمتري ۲0)عدد استپ ۲( یا سانتي متري 04)پله  - ۱

 طعدد مخرو 4تعداد -۲

 متر و نوار چسب رنگي جهت اندازه گيري فاصله مخروط ها -3

 کرنومتر-4

 دوربين جهت فيلمبرداري-۵

 : قوانین ونحوه برگزاری مسابقه و امتیاز دهی

در تعداد مشخص  (پله، شناي سوئدي و مربع چابكي)با شروع حرکت پله کرونومتر زده مي شود و پس از اجراي سه حرکت

حرکت، کرونومتر متوقف مي شود. سرعت اجراي حرکت مهم است و زمان کمتر تعيين کننده مي باشد. در  شده در آخرین

 صورت عدم اجراي تكنيک درست ویدئو از داوري حذف مي شود. 

رکت از پایين پله شروع مي شود و فرد ابتدا پاي راست و سپس، رود. ح از پله بالا و پایين ميبار  ۲0آزمودني به مدت  پله: 

هر بالا و پایين رفتن از )پاي چپ را از پله پالا مي برد و در برگشت مجدد، ابتدا پاي راست و سپس پاي چپ را پایين مي آورد

 (.روي پله یک شماره محسوب مي شود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ي کشد و دستها را به اندازه عرض شانه باز کرده و کف دست را بر آزمودني روي تشک بر روي شكم دراز مشنای سوئدی: 

ي پاي خود را به عنوان محور بدن قرار  باشد، پنجه روي زمين قرار مي دهد. در حالي که پشت صاف و سر رو به بالا مي

در برگشت تا جایي  و سپس( آرنجها باید صاف شوند)ميدهد. سپس آزمودني بدن را با صاف کردن آرنجها از زمين جدا ميكند 

شكم و لگن نباید با زمين برخورد )درجه برسد، خود را پایين ميآورد  90که سينه، زمين را لمس کند و یا آرنج ها به زاویه 

 (.داشته باشد

 
 (ویژه آقایان )نحوه اجرای شنای سوئدی

 

شود. اگر فرد قادر به حفظ الگوي ذکر شده حرکت انجام مي  ۲0درپي و بدون هيچگونه وقفهاي تا  حرکت شناي سوئدي پي

 نباشد از مسابقات حذف مي شود.

 

ویژه )نجوه اجرای شنای سوئدی تعدیل شده 

 (بانوان

 

 

 

سانتي  ۵0یا ترسيم یک مربع با اضلاع  سانتي متر از یكدیگر ۵0عدد مخروط با فاصله  4حرکت چابکی در اضلاع مربع: 

رو به )انجام مي شود. آزمودني پشت خط شروع با پاي جفت شده  (مطابق شكل) Dتا  Aگذاري متري بر روي زمين با شماره 

مي  Cاین بار با پاي  راست جلو به سمت نقط  قرار مي دهد. Bمي ایستد و با یک جهش پاي چپ را روي نقطه  (Dمخروط 

در حرکت بعدي با یک چرخش  (.باشددر این وضعيت بدن پشت به مربع مي ) قرار مي گيرد Cجهد و پاي راست روي نقطه 

در حرکت بعدي مجدد با یک چرخش پاي   (.در این وضعيت بدن رو به مربع است ) قرار مي دهد  Dپاي چپ را روي نقطه 

خانم ها این  (کل این حرکات یک شماره محسوب مي شود.) راست را حرکت داده و با یک جهش بر نقط شروع قرار مي دهد

 بار اجرا مي کنند. ۱0ایان بار و آق ۵حرکت را 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آیین نامه مسابقات مجازی فوتسال همگانی 

 تجهیزات مورد نیاز:

 لباس ورزشي مناسب -۱

 کفش و جوراب ورزشي_ ۲

 توپ فوتسال یا فوتبال -3

 (سانتي متر 100فاصله بين موانع  ودر صورت عدم دسترسي قرار دادن آجر یا سنگ )عدد  5مانع به تعداد  -4

 (سانتي متر 130فاصله آجر یا سنگ به  ار دادن دو مانعدر صورت عدم دسترسي قر )دروازه گل کوچک  -۵

 قوانین و نحوه برگزاری مسابقه و امتیازدهی:

 در انتخاب نفرات برتر، تكنيک اجراي صحيح، دقت،زمان و سرعت در نظر گرفته خواهد شد. 

 ا بصورت ذیل مي باشد: ایستگاه ه

 متر و مسير برگشت آن حمل توپ با حرکات نمایشي به دلخواه  ۲0 همل توپ با هر جایي از پا به فاصلح –ایستگاه اول 

درصورت خطاي افتادن توپ، فرد مي تواند تا پایان تعداد خواسته شده ادامه  )ضربه روپایي آزاد  10زدن  –ایستگاه دوم 

  (دهد.

  (سانتي متر و بدون برخورد با موانع 100فاصله بين موانع )حمل توپ با حرکات نمایشي از بين موانع –ایستگاه سوم 

 (سانتي متر و بدون برخورد با موانع 100فاصله بين موانع )از بين موانع  (دریبلينگ)حمل توپ  – ایستگاه چهارم

 ر با پاي راست دو ۲دور با پاي چپ و  ۲چرخش با توپ دور مانع،  – ایستگاه پنجم 

در صورت عدم ) متري 10بلافاصله بعد از چرخش توپ، شوت به دروازه گل کوچک از فاصله  – ایستگاه ششم

  (سانتي متراستفاده شود. 130دسترسي از دو مانع به فاصله 

  

 

 



 
 

 آئین نامه مسابقات مجازی رشته دوچرخه سواری همگانی

 :  تجهیزات مورد نیاز

 (کوهستان معمولي رایج) ۲6دوچرخه شهري -۱

 به عنوان موانع مورد هدف(ليتري ، کونز، آجر 5/0بطري ) هفت عدد مانع –۲

 ندازه گيري فاصله موانعمتر و نوار چسب رنگي جهت ا -3

 کرنومتر-4

 دوربين جهت فيلمبرداري-5

 :  قوانین ونحوه برگزاری مسابقه و امتیاز دهی

متر  ۱0دور به متراژ  4این مسابقه شامل عبور با دوچرخه از مسير مهارتي با موانع به صورت رفت و برگشت در  -۱

 . باشد مي متر40در مجموع 

متر بوسيله کونز یا وسيله مشابه  ۱0مي باشد، و طول مسير  4*9متر بوده که همانند دوي  40کل مسير مسابقه -۲

متر وبه  ۱سانتي متر  طراحي شود. فاصله نقطه استارت با اولين مانع ۲0بطري آب معدني کوچک یا آجر به ارتفاع 

درجه مسير را برگشته و در  ۱80یک دور  متري ازهم  قرار گرفته ودر موقع دورزدن با  5/۱مانع بعدي با فاصله  6ترتيب 

 بار این مسير رفت و برگشت باید طي شود. ۲کل 

 مسير کاملا مسطح در حياط ،پارک و...باشد. در متر ۲عرض و متر5۱محيط برگزاري مسابقه حداکثرطول  -3

متر و بقيه  ۱ط استارت تا مانع اول به فاصله  باشد. از خ بقه مساطراحي محيط مسابقه براساس شرایط و قوانين ومقررات  -4

 (مانع 7کلا  )متر  5/۱فاصله بين مانع ها 

 در مسابقه مهارتي با موانع زمان طي شده ورزشكار و تعداد خطاها به صورت زماني محاسبه خواهد شد .-۵

ثانيه به  5مانع  یاپا  باثانيه و به ازاي برخورد دوچرخه  3خطاهاي مسابقه  به ازاي هر خطا  برخورد پا با زمين -6

 رکورد نهایي ورزشكار اضافه مي گردد.

 موانع منجر به حذف از مسابقه خواهد شد . غييردر صورت عدم رعایت توالي موانع ، کم کردن موانع و هرگونه ت-7

 در مسابقه ارسال کند. هردانشجو مجاز است فقط یكبار کليپ تهيه شده خود را براي شرکت

متري تمامي موانع باید به نحوي در ویدیو صورت گيرد که براي داوران قابل  5/۱و   ۱نشان دادن فاصله هاي -8

 (مانند مترکردن ونشان دادن عدد روي متر) قبول باشد.

 متري بين موانع مي توانيد از بطري آب معدني، کنزکوچک، قرار داده و کاملآ مشخص باشد. 5/۱براي فاصله -9

 

 

 

 

 

 



 
 

 آئین نامه مسابقات مجازی رشته اسکواش همگانی

 تجهیزات مورد نیاز:

 تک دیواره سالنهاي ورزشي یا خانه یا سالنهاي اسكواش -۱

 راکت اسكواش یا تنيس یا بدمينتون -۲

 توپ اسكواش تمریني یا مسابقه اي  یا تنيس یا بدمينتون -3

سمت فور هند و یک مربع در سمت بک  مربع در یک) دیوارمتربع در دیواره جلویي در دو گوشه  ۱*۱ به اندازه تا مربع ۲ -4

 (هند

 قوانین و مقررات  برگزاری و نحوه امتیاز دهی:

 متر6فاصله اجراي ضربه  -۱

 (ثانيه 40)بک هند  مربع سمتضربه بک هند براي  5فورهند و  مربع سمتضربه فورهند براي  5اجراي  -۲

 ثبت امتيازات در داخل هر مربع -3

  ثانيه ۲0محاسبه تعداد صحيح در جفت وثانيه حرکت طناب   با پاي  ۲0 -4

 ثانيه مي باشد. 60محاسبه مجموع امتيازات در زمان  -۵

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 :نحوه پاسخگویی به سوالات احتمالی

 .هرگونه سوال و یا ابهامی را می توانید از طریق راه های ارائه شده جهت ارسال ویدئو با ما در میان بگذارید

 

 

 


