
  

دانشگاه ها و موسسات آموزش  ) دختران و پسران(   قهرمانیآمادگی جسمانی رشته  مجازی آئین نامه مسابقات

 ( 1400عالی سراسر کشور )

 : مقررات فنی

و ویدیو را بدون    درج شده انجام می دهند  آیتم ها را به تعدادیا باشگاه بدون    ورزشکاران در منزل یا فضای آزاد  -1

در بخش     https://setav.ir/stay.homeویرایش با هر گونه نرم افزاری به صورت خام در سامانه ستاو به آدرس

 اری کنند. ذمسابقات مربوطه بارگ

ب  -2 باید  تمام صحنه اجرا  ه  فیلمبرداری  پذیرد و  انجام  ثابت  فیلم    برنامهصورت  دوربین در طول  به جایی  بدون جا 

 .  هده شود شابرداری م

از مراحل آماده سازی زمین مسابقه با دقت فیلمبرداری شود) متراژها فیلمبرداری و با چسب چهن علامت گذاری    -3

 شود(. 

 . قبل از شروع حرکت نام و نام خانوادگی و نام دانشگاه محل تحصیل را واضح در ویدیو اعلام شود -3

 تجهیزات مورد نیاز: 

 متر  -

 چسب پهن کاغذی  -

 عدد(  1)توپ والیبال -

 کرنومتر  -

 دوربین -

 قوانین و نحوه برگزاری مسابقه و امتیازدهی:

 بخش دختران و پسران برگزار می شود.  دومسابقات در 

 محدودیتی در خصوص تعداد دانشجویان شرکت کننده از هر دانشگاه وجود ندارد. 

و    پرتاب توپ والیبال به دیوار، گام به پچ و راست و لمس خطوط علامت گذاری شده،  ،  برپی آیتم    4هر شرکت کننده  

 را با رعایت موارد زیر اجرا کند.   لی لی با پای چپ و راست

 انتخاب زاویه مناسب دوربین به نحوی که  چهره بازیکن و اجرای آن قابل تشخیص باشد.  -

 ه پایان برساند. فرد باید حرکات را بدر صورت انجام هر گونه خطا -

 با شروع اولین حرکت انجام می شود. رکورد  ثبت -

 نفر برتر جوایز و احکام قهرمانی تعلق می گیرد.  3به 

 بورپی. حرکت 1آیتم 



به    قرار می دهد بر روی خط شروع که با چسب نواری رسم کرده است در کنار بدن  را  ها  دستدر حالی که    ورزشکار

اندازد  و با فرمان "رو" کرنومتر را به کار می  ) دوربین حرکت بورپی را از پهلو فیلم برداری می کند(  ایستدمیپهلو  

با پرتاب  و    )حالت چمباتمه(  دهدمیها را روی زمین، جلوی پاها قرار  دست  به این صورت شروع می کند: ورزشکار و  

  ، قرار گیرد. سپس ها  امتداد  پاشنهدر  به صورت مستقیم    هاشانه  به نحوی که  می گیرد پاها به سمت عقب، حالت شنا  

تکرار    20ورزشکار این حرکت را در    . گرددبرمیوضعیت شروع  به    و در ادامه  گرددمیدوباره به حالت چمباتمه بر 

 سرعت انجام می دهد. با بیشترین تکرار) آقایان(  25) خانم ها( و 

 خطا 

اجرا که  مثل  ناقص    در صورتی  نگرفتن در وضعیت عمودی  باشد  از  ،  قرار  قبل  به سمت عقب  پاها  کردن  پرتاب 

ثانیه به رکورد نهایی    3به ازای هر حرکت ناقص    در وضعیت شنا  بدن  درست قرار نگرفتن  و    هاقرارگیری دست

 اضافه می شود. 

 چابکی به طرفین. حرکت 2آیتم 

پهلو به سمت راست حرکت    قرار می گیرد و ازرو به دوربین  ) با چسب پهن مشخص می کند(  در خط وسط    ورزشکار

  با چسب چهن مشخص شده است( متر که    1/ 20) فاصله  به نحوی که پای راست فرد خط سمت راست را لمس کند  کرده

هن  متر که با چسب پ  20/1) فاصله  کند، سپس با حرکت پهلو به سمت چپ رفته و خط چپ را با پای چپ لمس می

تکرار   20) خانم ها ( و تکرار  15 در سمت راست تاگردد و این عمل را  و به سمت راست برمی  مشخص شده است(

 (انجام می دهد. تکرار ) آقایان(   20نم ها ( و ) خاتکرار  15 در سمت چپ  و ) آقایان( 

 

 

 

 

 خطا 

ثانیه به    3به ازای هر حرکت ناقص      خطوط چپ و راست را لمس نکنند  هاو پاناقص  باشد    در صورتی که اجرا

 رکورد نهایی اضافه می شود. 

 پرتاب توپ والیبال به دیوار . 3آیتم 

دارد    ورزشکار در دست  که  والیبال  توپ  قرار  روبروی  با  دیوار(  از  دومتری  فاصله  مربع   میدیوار)  در  و  گیرد 

متر فاصله دارد(    2ضلع پایینی مربع از زمین  که با چسب پهن بر روی دیوار مشخص کرده است)    ری سانتی مت30

ورزشکار با پاهای جفت پشت خط پرتاب    تادهپرتاب ایسبرای    تکرار انجام می شود.  20پرتاپ انجام می دهد. پرتاپ ها تا  



فرد    .) حرکت دست ورزشکار(کندبرد و سپس در مسیر رو به جلو پرتاب میتوپ را به بالا و پشت سر خود میایستد و  می

 . تواند پس از پرتاب توپ یک گام به جلو برداردمی

 

 خظا:

را لمس کند یا به خارج از      30در    30مربع  اضلاع  توپ  حرکت دست ورزشکار صحیح نباشد و یا  که    در صورتی

 اضافه می شود. رکورد نهایی ثانیه به فرد   3هدف پرتاب شود به ازای هر حرکت اشتباه 

 . لی لی با پای چپ و راست 4آیتم 

که   کرده است قرار می گیرد و در حالی سانتی متری که با چسب پهن بر روی زمین ترسیم   30ورزشکار داخل مربع 

و سپس با  تکرار(  25تکرار و آقایان  20) خانم ها  توپ والیبال را جلوی سینه با دو دست نگه می دارد با پای راست  

 حرکت لی لی را انجام می دهد. تکرار(   25تکرار و آقایان  20) خانم ها پای چپ 

 

 خظا:

سانتی متری را لمس کند به    30که توپ از دست ورزشکار رها شود یا هنگام لی لی پاها اضلاع مربع    در صورتی

 اضافه می شود.رکورد نهایی ثانیه به فرد  3ازای هر حرکت اشتباه 

 


