
 باسمه تعالی 

 قوانین و مقررات عمومی :

 * ارائه یک قطعه عکس، تصویر حکم کارگزینی، اصل کارت شناسایی )پرسنلی(

نوع استخدام شامل رسمی ،پیمانی، قرارداد معیییو و ) *کلیه کارکنان و اعضای هیات علمی دانشگاه که دارای حکم کارگزینی می باشند مجاز به شرکت در مسابقات می باشند
 فاقد مجوز محسوب خواهند شد.  اعم از بازنشستگان و نیروهای شرکتی بیمه ای می باشد ( سایر موارد

 وگواهی تندرستی.اعتبار  یدارا* ارائه کارت بیمه ورزشی 

 یید معاونیو محترم اداری، مالی و مدیر تربیت بدنی باشد.مربی ، سرپرست و راننده که به تأ * ارائه لیست اسامی ورزشکاران،

)ههه ر  ئهههص  تهههر رسهههبان ی هههشر تهههروان وهههی )هههنرس رهههری، و ،یک)هههن ر  ندن هههسی ینتهههنی ،یک)هههاری وی ی و هههر   ، یاههه   تهههص )ههه ری   ارا*  

140100004001072003019429IR    ت رم دیآیرهر   ختسرتن یعر،وس فنه گن  جت رعن   376307206011550000135690000000تر ) ر ص ، یا

 رص تص تبیت ه  یرو تر  علام آیردگن دند خس گندد.د وشگر  فند، ن یشهر  

 ها:     حق شرکت دانشگاه 

 یارل ین تر)ر.  000/000/8ی لغتر   ارو ، رغذاص :  آیردگن جس رون  وی )نرس دی یسرتقرت    

 یارل × رعر د وفن ت     000/000/8ی،ک ×رعر د  ر   

 یارل ین تر)ر.  000/000/3ی لغ  تر،و   ارو ، رغذاص:  وی )نرس دی یسرتقرت آیردگن جس رون

 یارل × رعر د وفن ت     000/000/3ی،ک ×رعر د  ر   

 

 زمان برگزاری مسابقات : 

 ر عسن   17/02/1404: رشم هر    ،ی،د

 ت ح   10 رعسر  18/02/1404کیرو تنگ  ی  یسرتقرت:  

 ر عسن 18/02/1404خن،ج رشم هر:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  -ورزش کشور  9منطقه  یو دانشگاه ها و مؤسسات آموزش عال یعلم اوران ی و  یعلم  ئت یه یاعضا  آمادگی جسمانینامه  مسابقات  نییآ

 1404ماه  اردیبهشت 

 رده سنی ذیل برگزار می گردد: 2مسابقات در 

 گروه سنی: 

 سال 40 زیر •

 سال 40بالای   •

 

 است. نفر 3حداقل یک نفر و حداکثردگان در هر گروه سنی تعداد شرکت کنن •

 روز برگزار می گردد و برنامه رقابت ها شب قبل از مسابقات به اطلاع سرپرستان تیم ها میرسد. 1مسابقات در  •

 اعتراضات :

 ارائییهتوسط سرپرست تیم به کمیته فنی   ریال000/000/5پایان آن مسابقه به همراه مبلغ  دقیقه پس از    30اعتراضات باید بصورت کتبی و حداکثر   •

شود. در صورت وارد بودن اعتراض وجه دریافتی مسترد خواهد شد. پاسخ اعتراض قبل از شروع مسابقه تیم مورد اعتراض به اطلاع سرپرست تیییم 

 معترض خواهد رسید.

 

 موارد پيش بينی نشده:

 و آئیو نامه فنی را کمیته فنی مسابقات حل و فصل خواهند نمود. دبیرخانه منطقه کلیه موارد پیش بینی نشده در آئیو نامه عمومی را •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 موارد مسابقه 

 

 آزمون دراز و نشست  -1

 
رندو رریر    ،یک)اری تص تبیت خب تشر  تص دشسی د تهر رششر  ترلا   نیک وب خ شر ی ربپ تسات رل دی د س ترلا   ن تر فنیرو ی، فند ونرس رند  تر جر 

 رتف  ک کیشن ،رششرو د تهر تص جلبی ربپ تشن درهر تص کیشن تنخبید ین ر ر . 

 ضنتص وخبیدو ربپ دی ترلا   ن ار تشن دریکیشن   ک: جر  )رو تر ن  خطر  آکیبو

 ثروشص  45:    آکیبو  کیرو

 

 آزمون چابکی   -2
 

ن طن )ن،ع آکیبو )نرس ر  ر  ط ی رسبان دشس خط   تریت قن ی گنفتص ، تر فنیرو   تریرن )ن،ع تص ونرس رند  ، یسشن رعششن )ر  ی  تن ط ی رن،ر

 و بد  ، دی  د یص ونرس  کخط درارو ع بی ین و رار. 

 cm  20 یرفرع یب وع:   

ین گشند ،  خطر  آکیبو : )نرس ر  ر  ترار ط ی رسبان  ک یب وع ع بی و بد  دی تبیرشاص یسشن ی    )ت ر  طن و بد ط ی د تبی د ،ی  تلاح یسشن تبیت  

 . دهم ثروشص ، ترم ثروشص ث س ین )بد  –ثروشص تن یربید فند  ضرفص ین )بد. کیرو تن وسب ثروشص    1دی تبیت تنخبید تر یب وع  

 

 

 
 

 

 

 

 کیلو گرمی 2ایی توپ مدیسین بال  ایستگاه جابج -3
 

ربدهر  یطرتی )ار د ج ربپ یراسشن ترل د، رشلبگنین دی یحر یشخص )ر  قن ی ین گشند . ،یک)اری دشس خط )ن،ع ین  استر ، تر   تریت د ،ی اان  ک  

ین گذ ید ، تلافرتلص تنگشتص ، تص ه شن رنرشب ربدهر ی  دی یحلهر  رعششن )ر  قن ی ین دهر . ،تر  نعس  ک خط درارو ین گذید   1ی  تند )تص دی خروص ) ری   

 . کیرو  جن   ونرس یربید ترکاان یحسبب ین )بد. 

غشن    خطر  آکیبو : وت ر ترار ربپ هر دی یحر یشخص )ر  گذ )تص )بددی غشن  ان تبیت ترار ،یک)اری تنگندد ، ربپ ی  دی یحبطص یشخص قن یدهر دی

 ربپ د،ثروشص تص کیرو ،یک)اری  ف ،د  ین )بد.  ا سبیت تن   هن  

 



 

 

 

 

 یتن 5 یتن 2 یتن 5/2

 یتن  5/2 

 5 4 3 2 1 

 یتن 18 

 

 

 آزمون پرش  -4

 قریت  وفجری  درهر: )نح آکیبو: دی  ان آکیبو )نرس ر  ر  دشس خط رعششن )ر  قن ی گنفتص ، تر تند )تن  ص گرم تص دلخب    

جفس   تص طنف جلب دنش و بد  دی درارو دنش جفس وقطص  ثن دنش جفس وس س تص خط )ن،ع تع ب و یربید    -چپ  -جفس  ، ار ر ی  س   –ی  س    –رچپ  

 فند تن وسب یتن ،  روتن یتن ث س ین )بد. 

 دنش  وجرم د د  ، تهتنان دنش تع ب و یربید فند تن    ، ث س ین )بد.  2دی  ان آکیبو )نرس ر  ر  ین رب ور  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 استقامت  -5
یتن رص دی چهری گب)ص آو تص فرتلص وشم یتن تص د خر کیشن یخن،ط گذ )تص ین )بد ی  وجرم ین   17×  33دی یستطشر    یتن  400تص یسرفس     ان آکیبو

 د،ی    4ر)بد.

 

 متر17 

 

 

متر 33   

 

     
 

 

 
  

 



 

 

 ی ورزش یرخدادها ستمي کننده در مسابقات توسط سشرکت  یها  مينام تثبت  ندیفرا

 

 .ندادذن تبیت ی  http://sems.um.ac.ir :تص آدیس   نشادذ  سا ر  یاهر تنفرً  ک طند وشگر      ک  ب  ن، وفن ت  ع  ی  هرمشورم رث س  .1

ورم  ع ب و یسئبل ث ستص   تنوسا رری دی    طش، آ) ر تر یح  ن ک رری) ر رو خ ن  دی  ین ف   نا ا  ن، وفن ت  ع  ی  مشورم ر هبلس دی  ین ث س     تن   )بدنی  صشربت  .2

 .خب هر تبد  بطص، د وشگر  ینت   هر تص عهر  ،عاس    ، تریگ  ی   ندیج   ری  نوقبق  سشگندد ، یسئبل  نشش ر  ر   رعد وشگر  )نرس    ر ارو ر

 .وخب هر )ر  نفتصادذن علام آیردگ   ،جصچشه)ر  تصدی وظن گنفتص  خادس  ک رری  رشربجص د )تص تر) •

 ک )نرس دی یسرتقرت  وسن ف دهری ،جص    نلش، دند خس  ن وص وی )نرس دی یسرتقرتی تص هن دل  ندس  ک  علام آیردگ  ن ش گن ر  رشربجص د )تص تر) •

 .تنگشس د د  وخب هر )ر  ،جصچشه)ر  تصدند خس 

رص دی فنم    ن ور تص ) ری  ه ن هی طقص  ی رل رند    نخروصشی  تص دت  نرص فنم  علام آیردگ  انهرد وشگر     ر او ر   تن    ن،یک)   یخر دهر   ستمش) ر ص ، دسبید    .3

 .)بدن )ر    سی  ی رل ی  د وشگر   علام    ر او ر   تن    ن علام آیردگ

 .د وشگر   ی رل خب هر )ری   تفرد  و راشر   ر ا ک ) ر ص ، یی  دیارفس )ر  رص  ک طنای دشریك تن    و ر  سسا ترنی  نشادذ  سا،ی،د تص  ر   تن     .4

دی وظن   نتبدو ترک  ث س وری  كاخب هر تبد. تر ربجص تص و د  1404/02/05لغایت  1404/01/23  خ ا ک رری  م شر   ورم  عضر جهس ث س  ستمشکیرو ترک تبدو  یرت  .5

وخب هر    راترک  ر ر  نا    ترویشد وشگر  ی  نتص یسرتقرت جهس آیردگ  ن)رو ،  طلاع  ک رعر د  فن د  ع  ی  نتص قطع  رکشهن یسرتقص ، و  ناگنفتص )ر  تص ی،ک آغرک

 .راشآخن یبربل وفنیر    ن وص )نرس دی یسرتقرت ی  تص ی،کهر      ا، ، ی  مشر   ورم  عضر)ر. لذ  ث س

   ص شت  رلاربلری ) ری   ن  خا، ) ر  ریصی رری  ن) ری  یل ین، جراری ) ری  دن  ل  رش ف   صش ی عاس کی نرورم ، ورم خروب دگنوفن ت  ع  ی  ن ور   ریهر یبظف د وشگر    .6

 . راث س و ر  نشادذ  سادی  ر حشتبیت تحتص  ن ا، وام رریگ   ن،یک)    صشرریت ت   ، تریگذ ی   ن،یک)

ربلر ، ... ی  تن   رس  طلاعرت    خا، ) ر  ریصی رری  ن) ری  یل  ین ندن س ، ه ن هرو یرو ر ورم ، ورم خروب دگ  رش ک ق   ن ور یشخسرت وفن ت  ع  یهر یبظف د وشگر    .7

 . راو ر  رشرا   نشادذ  سای ریج دی ) ر  ریص دی  ر

 طلاعرت    رش، را   رش ررئ   صاتن گ   كشخب هر تبد. دس  ک رل  سنشد وشگر  ی   ر اورم رب ط و ررندو ث س  ن، ه ن هرو رر قطع  مشر   وذف  عضر   شیان ا یارو دیجی ،  .8

  ن ورم خبد ی  قطعث س  نررف   هرن تر دقس ، تنی   )بدن ،جبد وخب هر د )سی لذ  رقرضر ی   نششرغ  گبوصچشیخر دهر  یارو ه  ستمشورم دی  دی ینولص  بم ث س 

 .رشر 

یبظف د وشگر    .9 فنم  هر  فنم    مشر    یضرء  عضر  5 ور  رسب    یضر  3ی   ، ،جبد   تبیت  ردی  ) ر      ا، ی  شش ف  ناه ن هرو  ) ری   تص  یسرتقرت  دی  )نرس   ن وص 

140100004001072003019429IR ن  جت رع   نیعر،وس فنه گ  ن ختسرت   ت رم دیآیرهر  376307206011550000135690000000   اتر ) ر ص ، ی  

 .ر  ر  ب سشیشهر ی  د  نفند،   شگر د و

    ، وس س تص گنفتن  یضرهر   رشر ن ی   سارند ی دن  رفسادی  ن،یک)   یخر دهر   ستمش ک    مشر   ورم  عضر رندو ث س  ن یضر دس  ک قطع  3 یضر ،    5فنم   •

 .رشر ن یروظن  قر م ی

 .رشر ن ی   یشخص تریگذ ی    هرهر ی    ان رند  ، دی یحرفنم  •



 .خب هر )ر  انث س ورم وهر     ا، ی  شش یضر ، ف  5فنم     تر تریگذ ی •

 . وجرم وخب هر )ر  مشر  نشافنم ،جبد ور )تص تر)ری دذ  نا یضر دی    5فنم     چ روچص هنرر م  ک  یضرهر ، یهنهر  •

 

 .)بدنی  نورم قطع)نرس دی یسرتقرتی چرپ ، ث س   هریخر دهری رریت  ستمشورم دی   یهلس ث س  روادس  ک در  .10

  ن هر  ل  ی  مشه گرم ،ی،د ر ن،یک)  صشت  هر، رریت اند وشجب   هررریت  ی   ا، ی  هر ششه ن هروی ف   یضر  3ر  ر ی فنم )نرس   هرمش یضر ر 5 ی ئص  تر فنم  .11

 .  س

تر رل  ندر ص کید یوگ  http://sems.um.ac.ir :تص آدیس   ن،یک)    ریروص یخر دهر   دی تفحص ،ی،د  .12 آو     رندو ی،  كش تر ع ب و ی ه  ر ،جبد د ید رص 

 لم ش تتر  ف  ریا واند    ی رر  ستم ش   ناررر بو تر    رصن. لطفرً دیتبیررش ورم ی  یشرهر  و رئ وجرم ین ور ث س  اندی وظن گنفتص )ر  جهس ی ه  ر  لمشف  رشرب ونی

 .رشی ه  ر ی  یشرهر  ر 

 .رانشر رس تگ  05138803537، ار    09155057819تر ) ری  رلفن    روا و ر  درتنتر خروم    رشرب و  نی  نجهس ی ه  رئ •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 (( به مسابقات ورزشی )))فرم تایيدیه سلامت ورزشکاران اعزامی

 .... و یاوران علمی دانشگاه اعضای هیات علمی آمادگی جسمانی لیست اسامی اعضاء تیم 

   کد ملی سمت نام و نام خانوادگی  ردیف

  ورزشکار   1

  ورزشکار   2

  ورزشکار   3

 

 نام و امضاء رئیس/ معاون دانشگاه        تربیت بدنی نام و امضاء مدیر 

 

 

 نام و امضاء پزشک     صحت سلامت دانشجویان نامبرده فوق تایید می گردد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


