
 همگانی دانشگاه ها وموسسات آموزش عالی سراسر کشور آمادگی جسمانیآئين نامه مسابقات مجازي رشته 

 (1400سال  هپاييز)جشنواره 

 مقررات فنی:

ورزشكاران در منزل يا فضاي آزاد يا باشگاه بدون توقف آيتم ها را انجام داده و ويديو را بدون ويرايش با هر گونه نرم افزار به    -۱ 

 .در بخش مسابقات مربوطه بارگزاري کنند  (https://setav.ir/stay.home )سامانه ستاوصورت خام در 

ثابت انجام پذيرد که تمام صحنه اجراي مسابقه بدون جابه جايي دوربين در طول فيلمبرداري افقي و فيلمبرداري بايد بصورت -۲

 که چهره بازيكن و اجراي آن قابل تشخيص باشد.در نظرگرفته شود به نحوي انتخاب زاويه مناسب دوربين همچنين  .مشاهده شود

 شود.قبل از شروع حرکات نام،نام خانوادگي،شماره دانشجويي و دانشگاه محل تحصيل را واضح در ويديو اعلام -3

  :تجهيزات مورد نياز

 (متريسانتي۲0عدد استپ ) ۲سانتي متري(يا   40)پله  - ۱

 عدد مخروط 4تعداد -۲

  مخروط هاجهت اندازه گيري فاصله  رنگي متر و نوار چسب -3

 کرنومتر -4

 دوربين جهت فيلمبرداري-۵

  :قوانين ونحوه برگزاري مسابقه و امتياز دهی 

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

در صورت عدم اجراي  سرعت اجراي حرکت مهم است و زمان کمتر تعيين کننده مي باشد. متوقف مي شود.آخرين حرکت، کرونومتر 

 تعلق مي گيرد. همگانينفر برتر جوايز و احكام  3به  تكنيک درست ويدئو از داوري حذف مي شود.

اي اي راست و سپس، پپحرکت از پايين پله شروع مي شود و فرد ابتدا  رود.ميبالا و پايين  از پلهپله  از بار ۲0به مدت آزمودني  پله :

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

 .يک شماره محسوب مي شود(

 

 



بر روي  کف دست را کرده وبه اندازه عرض شانه باز را ها دست و مي کشددراز بر روي شكم روي تشک آزمودني  :شناي سوئدي

دهد. سپس ي پاي خود را به عنوان محور بدن قرار ميباشد، پنجهدر حالي که پشت صاف و سر رو به بالا مي زمين قرار مي دهد.

و سپس در برگشت تا جايي که سينه، زمين را  ها بايد صاف شوند(کند )آرنجها از زمين جدا ميصاف کردن آرنج بدن را باآزمودني 

 .آورد )شكم و لگن نبايد با زمين برخورد داشته باشد(ميپايين  درجه برسد، خود را 90آرنج ها به زاويه لمس کند و يا 

 

 ) ويژه آقايان(نحوه اجراي شناي سوئدي

 

از فرد قادر به حفظ الگوي ذکر شده نباشد  حرکت انجام مي شود. اگر ۲0اي تا وقفهگونه بدون هيچپي و درپيحرکت شناي سوئدي 

 مسابقات حذف مي شود.

 

سانتي متري بر  ۵0. يا ترسيم يک مربع با اضلاع متر از يكديگر سانتي ۵0عدد مخروط با فاصله  4: مربع حرکت چابکی در اضلاع

( مي Dپاي جفت شده )رو به مخروط  باآزمودني پشت خط شروع  انجام مي شود. )مطابق شكل(Dتا  Aروي زمين با شماره گذاري 

مي جهد و پاي راست روي  Cو به سمت نقط جلراست  قرار مي دهد.اين بار با پاي  Bيک جهش پاي چپ را روي نقطه با  ايستد و

قرار   Dقرار مي گيرد) در اين وضعيت بدن پشت به مربع مي باشد(. در حرکت بعدي با يک چرخش پاي چپ را روي نقطه  Cنقطه 

مي دهد) در اين وضعيت بدن رو به مربع است(.  در حرکت بعدي مجدد با يک چرخش پاي راست را حرکت داده و با يک جهش بر 

 بار اجرا مي کنند. ۱0بار و آقايان  ۵خانم ها اين حرکت را  ه محسوب مي شود(.رکات يک شمارحنقط شروع قرار مي دهد) کل اين 

 

)ويژه  شناي سوئدي تعديل شدهنجوه اجراي 

 بانوان(



 

                                              

 

  

 

 

 

 

                                                                                                                                                                             

 


