
 دانشجویان دختر جسماني آمادگي مسابقه فني راهنماي
 

 . است شده طراحي خاص وسيله به نياز بدونجداگانه  يهاتکرار با آيتم 6 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

 09183333098    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

 خواهد انجام محمدي خانم سرداور نظر زير بانوان جسماني آمادگي رسمي داوران توسط بانوان بخش داوري

 .شد

 

 : كنندگان شركت پوشش نحوه

 .باشد جامعه اخلاقي موازين بر منطبق ميبايست کنندگان شرکت پوشش

 دراز و نشست :اول آيتم

 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 

 10درجه از ناحه زانو خم شده و تعداد  90پايان آخرين حرکت بلافاصله به پشت درازکشيده و پاها به حالت 

طوري که ودي به صورت جفت پا حرکت پرش درجا عم 10حرکت پاي دوچرخه انجام شود سپس بدون توقف 

حرکت شنا سوئدي) طوري که مچ پاها از زمين  5انجام شود، پس از آن دستها صاف و کشيده روي سر باشد 

جداشده و مچ پاها به هم قفل شده و بدن از سروگردن تا کمر در يک راستاي مورب قرار گرفته و با خم کردن 

)از حالت حرکت اسکات 5حرکت پروانه و در پايان  10بعد از آن  دستها قفسه سينه را به زمين نزديک نماييد(

 انجام مي گردد. ايستاده نشستن روي پاها تا نيمه طوري که زانوي خم شده از پنجه پاها جلوتر نرود( 

 



 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 90ن پاها به صورت زاوه *خم نبود

 خم شدن پاها در پرش جفت عمودي يا انداختن دستها*

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

 *عدم تماس کف دستها در بالاي سر

 *صاف نبودن بدن در زمان نشستن روي پاها 

 (بانوان 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 
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نظر گرفته مي شود در  پرتاب انجام دهند که مجموع امتياز پرتاب ها در 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 

 بدون وقفه صفحه دارت و امتيازات مشخص گردد.

 تنیس روي میز دانشجویان دختر مسابقه يفن راهنماي

 ميز ، راکت و توپ تنيس روي ميز، ليوان  وسایل مورد نیاز:

)خط بازيکن در يک طرف ميز قرار گرفته و در طرف ديگر خط انتهايي ليواني را روي خط سفيد مياني

ويديوي ارسالي از سوي  بار تلاش فرصت دارد تا سرويس هدفمند اجرا نمايد. 5دوبل( قرار داده و بازيکن با 

اجرا کننده بايد به وضوح کليه مراحل اجراي سرويس را نشان دهد، براي ديدن و داوري مسابقه ورزشکار 

درجه از قسمت طولي ميز به شرط پوشش دادن  45بايد در هنگام اجرا روبروي دوربين باشد زاويه تقريبا 

   بل قبول است.کامل اجرا کننده مسير حرکت توپ و ليوان هدف نيز قا

 طناب زني دانشجویان دختر مسابقه فني راهنماي

 طناب  وسایل مورد نیاز:

بدون خم کردن زانوها شروع به انجام حرکت کرده و بیشترین ثانیه  30شرکت کننده در زمان 

 تعداد حرکت صحیح مدنظر می باشد.


