
 جشنواره ورزشی درون دانشگاهی   آمادگی جسمانینامه مسابقات آیین

 )درون خوابگاهی/ بین خوابگاهی(  

  1402اسفندماه   -طرح تحول فعالیت های ورزشی دانشجویان دانشگاه
 
 

 : (ایستگاهی)   آمادگی جسمانی  رشته ورزشیمقررات فنی  

 

( ستتقامتنیمته ادوی  -رفتت و برششتت بتا وزنته – بالمدیسن ایستگاه )دراز و نشست با توپ  3انفرادی در  به صورت  مسابقات    -1

   برشزار خواهد شد.

 دقیقه( می باشد. 2ورزشکار مجاز به استراحت )ما بین ایستگاهها    -2

 می شود.چنانچه ورزشکار هرکدام از تک ایستگاهها را نتواند به اتمام رساند امتیاز در آن ایستگاه صفر   -3

 شود.مینچه ورزشکار هر کدام از آیتم های مسابقات را به صورت عمدا به اتمام نرساند از ادامه مسابقات محروم چنا  -4

 

 پسران(کیلویی   دویسین توپ مد –  بال یک کیلویی دخترانمدیسن)توپ  یک دقیقه  در  ایستگاه اول: حرکت دراز و نشست با توپ  

شذارد. با شترو  فرمتان آمادشی روی تشک نشسته و به حالت آماده باش دستانش را روی توپ میورزشکار پس از اعلام    نحوه اجرا:

دهد. سپس توپ را در پشتت ستر بته از طرف داور، ورزشکار توپ را از جلوی پایش برداشته و حرکت دراز ونشست را انجام می  "رو"

زند. این حرکت را به مدت یک دقیقته انجتام متی دهتد و داور حرکتات هایش روی زمین میزند و بعد از آن توپ را بین پازمین می

 صحیح را می شمارد.

اشر به نحوی کمتر ورزشتکار حتین  -2توپ از پشت سر به زمین نخورد یا از جلو بین دو پا با زمین تماس نداشته باشد،   -1  خطاها:

 شردد.ش نمیراشر پا به صورت کامل از زمین بلند شود. حرکات با خطا شما  -3اجرا از روی زمین بلند شود، 

 دقیقه رکورد ورزشکار محسوب خواهد شد.   ن یکو تعداد حرکات صحیح در مدت زما داور فقط حرکت صحیح را میشمارد

 .در صورتیکه توپ از دست ورزشکار جدا شود بایستی خود فرد توپ را بردارد و ادامه آزمون را انجام دهد نکته:

 

 مخروط 10  کنار  از  زیگزاگ  صورت به  وزنه  حمل و برگشت  و  رفت: دوم ایستگاه
 داور  کرنتومتر  بلافاصتله  ،برسد  پایان  خط  به  تا  پیمایدمی  را  شده  مشخص  سیرم  داور  فرمان  با  میگیرد  قرار  شرو   خط  پشت  ورزشکار

 .شودمی متوقف

 را هتا  وزنه  و  کندمی  عبور  برششت  و  رفت  زیگزاشی  صورت  به  مخروط  10  از  برداشته  را  ها  دمبل  و  دویده  متر  5  ورزشکار: اجرا نحوه

 باشد.  می متر 1  هم از  مخروطها فاصلهند.  ک عبور  پایان خط از  تا  میدود متر 5  و  دهدمی قرار شده مشخص  محل در

 هتر  ازاء  بته،  خودشتان  مخصتو   جای  در  ها  دمبل  نگذاشتن-3  دمبلها  کردن  پرت  -2  آنها  جابجایی  و  موانع  به  خوردن  -1:   خطاها

 .شردد  می هافزود ورزشکار  زمان به ثانیه  2 خطا

 باشد.  یم  کننده شرکت  نهایی زمان ،شرفته صورت  خطای  بابت  شده اضافه زمان یاضافه  به  شده ثبت زمان

 .دهد مسیر ادامه و برداشته را  آنها  باید خودش بیفتد، ورزشکار دست از دمبل درصورتیکه:  نکته

 

 .باشدمی کیلوگرم  2 کدام  هر  دختران  برای  دمبلها  وزن *

 .باشدمی کیلوگرم 4  کدام رپسران ه  برای  دمبلها  وزن *



 جشنواره ورزشی درون دانشگاهی   آمادگی جسمانینامه مسابقات آیین

 )درون خوابگاهی/ بین خوابگاهی(  

  1402اسفندماه   -طرح تحول فعالیت های ورزشی دانشجویان دانشگاه
 
 

 ( رمت 648  پسران  –متر   324   دختران)نیمه استقامت   دویدن:  ایستگاه سوم

 

 دورهتای  تعتداد  اتمتام  از  پتس  و  پیمایتدمتی  را  شده  مشخص  مسیر  ،داور  فرمان  با  و  میایستد  شرو   خط  پشت  ورزشکار  :اجرا  نحوة

 .شودمی متوقف کرنومتر  پایان خط زا عبور  با)دور زمین والیبال(    شده تعیین

 به ثانیه 2 خطا هر ازاء به .شرددمی محسوب  خطا موانع، افتادن  یا  و  نکند عبور موانع پشت از زمین چهارشوشه در صورتیکه در:  خطا

 .میگردد اضافه ورزشکار رکورد

 باشد. یم  کننده شرکت نهایی زمان ،شرفته صورت خطای بابت شده  اضافه زمان یاضافه به  شده ثبت زمان

 
 

داده در غیر اینصتورت باختت فنتی  حضور داشته باشندورزشی   در سالنمسابقه  دقیقه قبل از شرو     15بازیکنان موظفند   •

 خواهد شد.  

 در صورت بروز هر شونه مشکل که در آیین نامه قید نشده باشد کمیته فنی تصمیم شیرنده خواهد بود. •

 

 


