
 پسردانشجویان  جسماني آمادگي مسابقه فني راهنماي
 

 . است شده طراحي خاص وسيله به نياز بدونجداگانه  يهاتکرار با آيتم 3 از استقامت سنجش براي مسابقه اين
 :مسابقه انجام

 گونه هر با ويرايش بدون را ويديو و داده انجام را ها آيتم توقف بدون باشگاه يا آزاد فضاي يا منزل در ورزشکاران

 .مي کنند ارسال در واتساپ شده اعلام تماس شماره براي خام صورت به افزار نرم

 09358975262    شماره به ها ويديو ارسال

 در واضح را تحصيلي، مقطع تحصيلي رشته دانشجويي، خانوادگي، کد ملي، شماره اسم،اسم حرکات شروع از قبل

 .اعلام کنيد ويديو

 .دهيد نشان دوربين به رويت قابل و واضح صورت به را خود ملي کارت و عکسدار دانشجويي کارت سپس
 :داوری نحوه

 داور شود انجام حرکت ديگري زاويه از که صورتي در و بوده ها عکس زاويه اساس بر دقيقا بايد حرکات انجام

 .گيرد نمي قرار بررسي مورد ويديو و کرده حذف را ورزشکار

 لذا شد، خواهد محسوب ورزشکار امتياز حرکت آخرين پايان تا حرکت اولين شروع لحظه از شده طي زمان

 .شد خواهند انتخاب برتر نفرات عنوان به شده ثبت زمان کمترين با ورزشکاران

 .شود مي افزوده ورزشکار رکورد به ثانيه 5 احتمالي خطاهاي در

 : كنندگان شركت پوشش نحوه

 .باشد جامعه اخلاقي موازين بر منطبق ميبايست کنندگان شرکت پوشش

 نحوه انجام آیتم ها به ترتیب :

 10به صورت خوابيده به پشت دست ها به صورت ضربدر روي سنيه قرار گرفته و با استارت زمان سنج تعداد 

حرکت درازونشست به طوري که دسته ها باز نشود آرنج ها به سر زانو برخورد کند را با سرعت انجام داده و با 

 10و تعداد ه زانو خم شده يدرجه از ناح 90پايان آخرين حرکت بلافاصله به پشت درازکشيده و پاها به حالت 

حرکت شنا سوئدي) طوري که مچ پاها از زمين جداشده و مچ پاها  5پس از آن  .حرکت پاي دوچرخه انجام شود

به هم قفل شده و بدن از سروگردن تا کمر در يک راستاي مورب قرار گرفته و با خم کردن دستها قفسه سينه را 

 به زمين نزديک نماييد( انجام مي گردد.

 

 ها:خطا

 *بازشدن دستها در حين اجراي درازونشست و لمس نشدن زانوها توسط آرنج ها در حين بالا آمدن فرد

 درجه در حين اجراي حرکت دوچرخه 90ه ي*خم نبودن پاها به صورت زاو

 سينه به زمين*زاويه دادن به بدن زمان باز شدن آرنج ها، نزديک نشدن قفسه 



 

 (آقایان كاركنان و اساتید) دارت مسابقه فني راهنماي

 صفحه و پرتابه هاي دارت  وسایل مورد نیاز:

سانتي متر و از صفحه تا محل قرار گيري براي پرتاب  173فاصله هاي مدنظر از مرکز صفحه دارت تا زمين 

 سانتي متر 237

که مجموع امتياز پرتاب ها در نظر گرفته مي شود در پرتاب انجام دهند  3ند ه مي تواهر شرکت کنند

صورت تساوي امتياز نفرات با اطلاع قبلي مجدد مسابقه برگزار مي شود و فيلمبرداري بايد طوري انجام 

شود که ضمن شناسايي چهره کامل فرد بدون وقفه محل قرارگيري و مسير پرتاب و در پايان پرتاب سوم 

 يازات مشخص گردد.بدون وقفه صفحه دارت و امت

 پسردانشجویان  مهارت والیبال مسابقه فني راهنماي

 سطح يک ديوار صاف توپ واليبال ،  وسایل مورد نیاز:

و شروع قرار گرفته در فاصله مناسب ) فاصله فرد از ديوار نبايد کمتر از يک متر باشد (رو به ديوار  بازيکن 

ارسالي از سوي  فيلم. ثانيه مي نمايد 30 ديوار به مدتبه ساعد زدن به صورت متوالي و پشت سر هم با 

ملاک امتياز دهي تعداد صحيح را نشان دهد،  ساعد زدناجرا کننده بايد به وضوح کليه مراحل اجراي 

 حرکت ساعد زدن روي ديوار است. 

 30ا )توضيح : اگر در حين اجراي حرکت توپ به زمين برخورد کند، در صورت باقي ماندن زمان کلي اجر

 ثانيه انجام دهد.  30ثانيه( شرکت کننده دوباره توپ را از زمين بايد بلند کند و ادامه حرکت را تا پايان 

 پسردانشجویان  دراز و نشست مسابقه فني راهنماي

   وسایل مورد نیاز:

شروع به حرکت دراز و نشست به طوری که در مرحله وقفه بدون ثانیه  30شرکت کننده در زمان 

به مقداری باید بالا زمین تماس داشته باشد و در مرحله نشست  باپشت کامل  )خوابیده (دراز

 بیشترین تعداد حرکت صحیح مدنظر می باشد. بیاید که مچ دستها از زانو عبور کند. در نهایت


