
 آیین نامه مسابقات مجازی ویژه دانشجویان دانشگاه ولایت 

 1405بهار 

 نکات ضروری: 

 رعایت پوشش و شئونات اسلامی الزامی است  •

 نماید. ورزشکار در ابتدای می بایست خود را به طور کامل معرفی   •

 ویدیوی ارسالی بایستی صورت افقی بدون توقف تصویر و ویرایش و از فاصله مناسب تا ورزشکار باشد.    •

 (.   ی اجرا + معرف   ه ی ثان   ۳۰)   ه ی ثان   ۴۵حداکثر    دئو یمدت و   -  •

 + »چالش را اعلام کند.     ی نام و نام خانوادگ   دئو یو   یکننده در ابتدا شرکت   -  •

 شود.     ده ی کننده دثابت باشد و کل الگو و بدن شرکت   دی با  ن ی دورب  -  •

 در کادر باشد.    د یسنج با زمان   -  •

 و بدون برش باشد.     تکهک ی  د یبا   دئوی و  -  •

 باشد.   یکاف   د یبا   ط ی نور مح   -  •

ذر    ویدیوها  • رسان بایستی  یا روبیکا  پیام  ایتا  تاریخ    ۰91۵198۰۰۴6به شماره  های  تا  ارسال  مهلت  ارسال گردد. 

 می باشد.    1۴۰۵/ ۳1/2

 مسابقه »چالش پرش چهارخانه «  نامهنییآ

 : نیزم یسازآماده نحوه( 1

 شود.     جادیعلامت بعلاوه )+( ا کی نیزم یرو یبا چسب نوار -

 (.   متری سانت ۴۰× ۴۰اندازه باشند )حدود هم باًیتقر دیچهار خانه با -

 .   ستیپرش ن  ریخطوط است و جزو مس  یمرکز بعلاوه فقط محل تلاق  -

 باشد. منیو ا رلغزندهیصاف، غ دیبا نیسطح زم -

 :چالش ح یصح اجرای نحوه( 2

 استاندارد پرش )بدون ورود به مرکز(: یالگو

 مشخص پرش کند: بیچهار خانه به ترت نیب هیثان  ۳۰در مدت  دیبا کنندهشرکت

 . پرش به خانه عقب   ۴ . پرش به خانه راست   ۳ . پرش به خانه جلو   2    هااز خانه یکی. شروع از 1

 . تکرار چرخه بدون توقف 6 . پرش به خانه چپ   5

 باشد.    هیثان 2از  شیو بدون توقف ب وستهیپ دیبا هاپرش     



 : یداور یارهامعی (3

      ٪5۰ — حیصح یهاتعداد چرخه -

    ٪۳۰ — و کنترل بدن  کیتکن -

    ٪2۰  — ی وستگیسرعت و پ تم،یر -

 

 ه« ثانی 30 –  ی»حرکت برپ   یمسابقه مجاز نامهنآیی

 :مسابقه هدف( 1

رقابت   جادیو ا یینشاط دانشجو یارتقا  ،یجسمان یآمادگ شیافزا

  ۳۰در مدت  یو استاندارد حرکت برپ حیصح یاجرا قیسالم از طر

 . هیثان

 : ی حرکت برپ ح یصح اجرای نحوه( 2

 است: ریاستاندارد شامل مراحل ز حرکت

. پرتاب پاها به عقب و قرار گرفتن در ۳ .   نیزم یها رو و قرار دادن دست  نیی. اسکات پا2 .   شودی شروع م ستادهی. ا1

 ها به بالا. کوتاه همراه با کشش دست  ی. پرش عمود5 . بازگشت پاها به جلو.  ۴پلانک.    تیوضع

 

 د:شویم چالشکه باعث باطل شدن  یموارد(3

پرتاب نکردن پاها به عقب   - از حد بالا(.    شیب ایپلانک )کمر افتاده  ت یکامل نبودن وضع - .  یانیعدم انجام پرش پا -

 سنج.تقلب در زمان  - خروج بدن از کادر.    - (.   یبرپمهی)ن

 : یداور  یارهامعی( 4

 :شودی بر اساس سه شاخص انجام م یازدهیامت

   ٪5۰ — حیتعداد تکرار صح -

    ٪۳۰ —و فرم استاندارد  کیتکن -

    ٪ 2۰ —  یاجرا و نظم حرکت تیفیک -

 

 



 

 ه« ثانی 30 – یزن»چالش طناب یمسابقه مجاز  نامهنآیی

 :مسابقه هدف( 1

 یزنطناب وستهیو پ حیصح یاجرا  قیاز طر انیدانشجو انیرقابت سالم م جادیو ا عروقی–ینشاط، بهبود استقامت قلب شیافزا

 .هیثان ۳۰در مدت 

 : یزنطناب ح یصح اجرای نحوه( 2

 است: ریاستاندارد شامل موارد ز حرکت

 (.   ستین رفتهیچالش پذ نیبدون طناب در ا یزنباشد )طناب یواقع دیطناب با -

 پا عبور کند.    ر یطور کامل از زبه دیطناب با -

 از کادر خارج شود.    دیکننده نباباشد و شرکت وستهیپ دیحرکت با -

 داشته باشند.   کنواختی تمی ر دیها باپرش  -

 ندارد(. ازیبلند امت یل یخ یهاشده باشد )پرشکم و کنترل دیارتفاع پرش با -

 :شودی که باعث باطل شدن تکرار م یموارد( 3

 .  هیثان 2از  شی کردن طناب و توقف ب ریگ -

 خروج بدن از کادر.    -

 سنج.   تقلب در زمان ای یاستفاده از طناب نامرئ  -

 مجاز اعلام نشده باشد. نامهن یی( اگر در آDouble Underدوگانه ) یها پرش  -

 :  یداور  یارهامعی( 4

 :شودی بر اساس سه شاخص انجام م یداور

   ٪5۰ — حیتعداد تکرار صح -

   ٪۳۰ —اجرا  تمیو ر کیتکن -

    ٪ 2۰ — اجرا و کنترل بدن  تیفیک -

 ه« ثانی 30 –توپ  یی»چالش روپا  یمسابقه مجاز نامهنآیی

 :مسابقه هدف( 1

 مداوم.  ییروپا هیثان ۳۰در مدت  تمیحفظ ر توانایی و تمرکز پا،–چشم یمهارت کنترل توپ، هماهنگ یابی ارز



 : توپ مشخصات( 2

 (.   5 ای ۴ زیاستفاده از توپ فوتبال استاندارد )سا -

 داشته باشد.    یباد کاف دیتوپ با -

 مجاز است. زیفوتسال ن ای ی استفاده از توپ سالن -

 :چالش حیصح اجرای نحوه(  3

 بزند.   ییتوپ را با پاها روپا دیکننده باشرکت  -

 .   ستیمجاز ن گریهر عضو د ای نهیاستفاده از ران، سر، شانه، س -

 کند.    دایتماس پ نیبا زم دیتوپ نبا -

 خارج شود.    نیاز کادر دورب دیتوپ نبا -

 ندارد. ازیامت طیدر مح ادیحرکت ز ای یرضرور یغ یها پرش  -

 مجاز:  یهاضربه  انواع( 4

 ضربه با کناره پا    - ضربه با نوک پا    - پا    یضربه با رو -

 ممنوع: موارد( 5

  سر    نه،یاستفاده از ران، س - گرفتن توپ با دست    -

 . ضربه آرام پا باشد( کیبا  دیشروع )شروع با یپرتاب توپ با دست برا -

 شودی که باعث باطل شدن تکرار م مواردی( 6

 از پا   ریاستفاده از عضو غ - خروج توپ از کادر    -    نیبرخورد توپ با زم -

  سنجتقلب در زمان  -   هیثان 2از  شیتوقف ب -

 :  یداور یارهامعی( 7

   ٪ 6۰  — حیتعداد ضربه صح -

    ٪25  — کنترل توپ و ثبات بدن  -

    ٪ 15 — یوستگیو پ یهماهنگ تم،یر -

 

 



 « ی ورزش  یها تی »چالش خلاق  یمسابقه مجاز نامه نآیی

 :مسابقه هدف( 1

از  یشاد و رقابت ییفضا جادیو ا ی فرد یهامهارت شینما زه،یانگ شیخلاقانه، افزا یحرکات ورزش دیبه تول انیدانشجو قیتشو

 کوتاه.  یدئویو کیدر قالب  یابتکار  یحرکات ورزش یو اجرا یطراح قیطر

 :کنندگانشرکت  طشرای( 2

 امن و بدون مانع انجام شود.   طیدر مح دیحرکت با یاجرا -

 باشد.    ه یثان 6۰حداکثر  دئویمدت و -

 را اعلام کند.    «یورزش یهاتی+ »چالش خلاق ینام و نام خانوادگ دئو یو یکننده در ابتداشرکت  -

 شود.  یمعرف یباعث پوشاندن صدا دیمجاز است، اما نبا یقیاستفاده از موس -

 :چالش اجرای  نحوه( 3

 خلاقانه را اجرا کند، از جمله:  یهر نوع حرکت ورزش تواندی م کنندهشرکت

    یبیترک یزنطناب - مهارت با توپ    -    تی فحرکات فانکشنال و کراس -    یحرکات بدنساز بیترک -

 ساده خانه    لیبا وسا  یبیحرکات ترک - با موانع ساده    یچابک ناتیتمر - موزون   ای کیتم یحرکات ر -

 ممنوع است.  نیسنگ کیآکروبات ای سکپرری خطرناک، حرکات    

 :شودیم دئویکه باعث رد شدن و مواردی( 4

 (.  منیناا لیاستفاده از وسا ن،یسنگ کیحرکات خطرناک )پرش از ارتفاع، حرکات آکروبات -

 برش.    ی دارا ای شدهتیاد یدئوهایو -

 نکردن نام و عنوان چالش.    یمعرف -

 خروج بدن از کادر.    -

 نامناسب.  ای یرورزش یاستفاده از حرکات غ -

 : ی داور یارهامعی( 5

 :شودی بر اساس چهار شاخص انجام م یداور

    ٪ ۴۰ — یو نوآور تیخلاق -

    ٪ ۳۰ — اجرا و کنترل بدن  تیفیک -



    ٪ 2۰ —و استاندارد بودن حرکت  یمنیا -

    ٪1۰  — یبصر تیو جذاب تمیر -

 :جیو اعلام نتا بندیرده( 6

 .   شودیدختران و پسران جداگانه انجام م یبندرده  -

 داوران اعلام خواهد شد.    یپس از بررس جینتا -

 .شودی کننده( منتشر م شرکت تیبرتر )با رضا یدئوهایو -

 : یمنای موارد(  7

 سطح لغزنده ممنوع است.    یحرکت رو یاجرا -

 خطرناک ممنوع است.    ای نیسنگ لیاستفاده از وسا -

 از موانع باشد.    یخال دیاطراف با یفضا -

 داشته باشد. یکاف یجسمان ییتوانا دیکننده باشرکت  -

 

 1405بهار  –اداره تربیت بدنی و فوق برنامه 

 


