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  1400بهارهجشنواره ورزشهاي همگانی مجازي 

  ویژه دانشجویان 

  رشته هاي برگزاري:

 کاراته (ایروکامبت) .1

 فورهند و بک هند تنیس روي میز .2

 طناب زنی سرعتی .3

  آمادگی جسمانی .4

  به نفرات برتر حکم و جایزه تعلق می گیرد.

  مراجعه فرمایید.آیین نامه مسابقات جهت کسب اطلاعات بیشتر از نحوه برگزاري و امتیاز بندي به  

  تمامی رشته هابرگزاري  عمومی شرایط

 ارسالی فیلم نکردن رعایت صورت در و باشد می الزامی ورزشی حرکات اجراي در اسلامی شئونات و حجاب رعایت 

 شود نمی داوري و حذف

 دانشجویی خانوادگی،شماره نام،نام حرکات شروع از قبل. شود دیده فیلم در نباید دانشجو از غیر به شخصی هیچ 

 دوربین به رویت قابل و واضح صورت به را خود ملی کارت و دار عکس دانشجویی کارت .کنید اعلام ویدیو در واضح

 دهید نشان

 میباشد الزامی ارسالی فیلم با همراه تلفن شماره و بازیکن خانوادگی نام و نام ارسال. 

 و شده مشخص چسب و متر بوسیله)مسابقه مسیر( شود رعایت بایستی که هایی فاصله برداري فیلم ابتداي در 

 .شود داده نشان کامل بطور

 فیلم نحوه	چپ پاي و جلو از راست پاي کاراته رشته( بدن پهلوي قسمت ودر افقی صورت به ویدیو ارسال و برداري 

 .گیرد قرار) پهلو از

 شد خواهد قضاوت خانم داوري کادر توسط خواهران، ارسالی هاي فیلم. 

 گونه هر با ویرایش بدون را ویدیو و داده انجام را ها آیتم توقف بدون باشگاه یا آزاد فضاي یا منزل در ورزشکاران 

ها به  وخانم 09013279010واتساپ (آقایان به شماره  در شده اعلام تماس شماره براي خام صورت به افزار نرم

 شروع اول از باید حرکات شود قطع فیلم برداريم فیل هنگام در چنانچه. کنند می ارسال )09918391103شماره 

 .شود نمی داوري شده ویرایش هاي فیلم .شود



  

 

  دانشگاه بوعلی سینا بهارهآیین نامه جشنواره مجازي ورزشهاي همگانی 

 رشته هاي برگزاري

                                                                       ایروکامبت                                                                                                                     –کاراته  .1

 .این ورزش همگانی ( ایروکامبت) از چهار تکنیک تشکیل شده است 

   :شت از جهات مختلف)      -1چهار تکنیک عبارتند از شکم و باز و      -2سوکی (م سمت  شدن زانو به  ماي گري (جمع 

شدن زانو)      سته  شدن زانو)         -3ب سته  شدن زانو از پهلو و چرخش آن و بازو ب شی گري(جمع  رقص پا(درجا  -4ماوا

  زدن)

 جراست ( فضاي باز ، بسته ، بدون تاتامی و با تاتامی )این رشته به هیچ ابزاري نیاز ندارد و در هر فضایی  قابل ا 

 نیاز به لباس رزمی خاصی ندارد 

   آئین نامه و قوانین مسابقات

  مسابقات  زمین

  .محوطه مسابقه بایستی صاف و عاري از هرگونه مانعی باشد

  10*10حداکثر فضاي مورد نیاز زمینی به ابعاد 

  موسیقی

  .ه و بی کلام باشددقیق 2موسیقی زمان در صورت استفاده ،      

  در صورت تساوي ، ورزشکاران موظف به یک اجراي جدید هستند    

  موارد تصمیم گیري

 موسیقی:  انتخاب موسیقی و منطبق بودن آهنگ آن با حرکات بسیار حائز اهمیت است

 پوزیشن:  آرایش و فرم در زمان حضور در محوطه مسابقات در هنگام شروع و پایان

 .تکنیک:  اجراي صحیح حرکات دست ، پا و استقرارها

 قدرت:  نمایش قدرت و نفوذ حرکات و بکارگیري قدرت عضلانی

 ها از نظر پیچیدگی، متنوع بودن، استفاده از کل محوطه مسابقه (حرکت در محورهاي مختلف)طراحی فرم

   :قامت دستگاه تنفسیاست -2تنفس صحیح و فنی.    -1تنفس:  ارزیابی از دو جنبه

 هوشیاري:  اجراي فرم از ابتدا تا پایان بصورت خودکار توأم با هوشیاري

 خلاقیت هنري:  نوآوري و آراستگی از نظر ظاهري و روحی

 هماهنگی:  اجراي نرم، روان و متعادل حرکات

  تکنیک در هدف معین شدهنت کامل:  استفاده از فاکتورهاي حداکثر قدرت و سرعت در واحد زمان براي اجراي

  گیردامتیاز را در بر می 2نمره بوده که در مجموع   2/0شایان ذکر است هر یک از موارد فوق داراي 



 در صورتیکه فرد شرکت کننده حرکات را فراموش نماید و مکث واضح نشان دهد نمره صفر است

  

 توپ و راکت تنیس روي میز .2

  وسایل مورد نیاز:        

      راکت هاي معمولی و توپ -1

 کرنومتر -2

 متر رفت و برگشتپنج خط کشی زمین  -3

  مخروط براي دور زدن -4

  قابل اجرا در فضاي باز یا بسته  زمین بازي:

  

  رفت و برگشت  بصورت متر 5مسافت یک مسیر مستقیم به  ابعاد زمین:      

  شرح بازي: 

 آماده باش قرار خواهد گرفت. هر نفر ، پشت خط تعیین شده براي مسیر حرکت به حالت  -1

 با اعلام حرکت از سوي یار کمکی، زمان آغاز می کند. -2

در مسیر رفت با سمت فورهند( جلوي راکت)  به توپ مرتبا ضربه فورهند می زند و با سرعت به سمت خط پایانی  -3

 حرکت می کند.

 متر) از مانعی که در انتهاي خط است دور می زند و برمیگردد. 5پس از رسیدن به پایان مسیر رفت ( خط   -4

 پس از دور زدن، در راه برگشت با قسمت بک هند مرتبا به توپ ضربه می زند.  -5

 در طول حرکت باید بازیکنان مرتبا به توپ ضربه کنترلی بزنند. -6

افتاد، توپ را از روي زمین بر می دارد و چنانچه توپ در طول حرکت از کنترل و تعادل ورزشکار خارج شد یا به زمین  -7

 حرکت خود را ادامه می دهد.

 هر نفري که کمترین زمان را در رفت و برگشت بدست بیاورد مقام بالاتر را کسب خواهد کرد. -8

 در صورت تساوي زمان دو یا چند شرکت کننده و بدون داشتن خطا، مسابقه مجدد برگزار خواهد شد. -9

 ن آن دو ، نفر برنده با قرعه کشی تعیین خواهد شد. در صورت تساوي مجدد بی -10

  خطاها: 

  ند و فقط توپ را با راکت حمل کنند.اران در طول حرکت به توپ ضربه نزناگر ورزشک -

 اگر ورزشکاران توپ را با انگشتان دست بگیرند و ضربه نزنند. -

 ت نشود.اگر در مسیر هاي رفت و برگشت، قانون ضربه زدن با فورهند و بک هند رعای -

 اگر قانون ضربه زدن فورهند یا بک هند رعایت نشود ، باید برگردد و دوباره مسیر را با همان سمت مجاز راکت ادامه دهد. -

 اگر مسیر انتها را دور نزند. -
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 پـاي  زیـر  از طنـاب  عبـور  بـا ) جاگینـگ  گـام ( کنـد مـی  زدن طنـاب  بـه  شـروع  زدن درجـا  بصـورت  اعلام یـار کمکـی   با ورزشکار

 بـار  2 طنـاب  یـا  باشـد  جفـت  بصـورت  پـرش  اگـر ) شـود مـی  گرفتـه  نظـر  در راسـت  زانـوي  فقـط ( شـود می انجام شمارش راست

  .شودنمی انجام شمارش کند عبور پا زیر از متوالی

  :برگزاري نحوه

  . کندمی آغاز را مسابقهیار کمکی  فرمان اعلام با گیرد ومی قرار مسابقه زمین محوطه در ورزشکار

  :خطاها

 شـود مـی  محسـوب  خطـا  شـود  دیـده  پشـت  از )عقـب  بـه  پـا  پرتـاب ( کامـل  پـا  کف که آید بالا طوري ورزشکاران پاي اگر -1

  .است مردود حرکت و

  .شودمی محسوب خطا اینصورت غیر در باشد داشته زاویه کمی و آمده بالا جلو از باید حتما زانو -2

 .شودمی محسوب خطا کند جهش پا یک روي بار دو ورزشکار اگر -3

 ..باشدمی خطا زدن لگد صورت به جلو سمت به پا پرتاب -4

 گردد.پا انجام شود خطا محسوب می جهش دو طناب چرخش هر ازاي اگر به -5

  نحوه شمارش:

 شد خواهد انجام شمارش یک کند عبور ورزشکار راست پاي زیر از طناب که مرتبه هر.  

 بعـدي  صـحیح  حرکـت  بـا  شـمارش ) ورزشـکار  پـاي  بـا  طنـاب  برخـورد  ماننـد ( شـود  قطـع  دلیلـی  هـر  بـه  زدن طنـاب  اگر 

  .یافت خواهد ادامه

 شد نخواهدانجام  شمارش بزند طناب ورزشکار ثانیه، 30 زمان اتمام از بعد یا شروع اعلام از قبل اگر. 

 گرددمی شمارش شود انجام  5*5مسابقه  زمین داخل که هاي صحیحپرش تعداد. 

  

  . آمادگی جسمانی 4

 :یازدهیامت و مسابقه یزارگبر نحوه و نیقوان

  شود می برگزار پسران و دختران بخش دردو مسابقات

 2 (پسران  ) وست 1 دختران(  استپ روي بر پرششنا سوئدي و  چابکی، آیتم 3 کننده شرکت هر .

 .کند اجرا زیر موارد رعایت با را  پشت سر هم) ست



 باید فرد خطا گونه هر انجام صورت در .باشد تشخیص قابل آن اجراي و بازیکن چهره که نحوي به دوربین مناسب زاویه انتخاب 

  .شود می انجام حرکت اولین شروع با رکورد ثبت .برساند پایان به را حرکات

پسران براي اجراي دو ست متوالی می بایستی هر سه حرکت را انجام داده و بدون قطع کردن اجرا از اول سه حرکت را تکرار 

 ست)  2نماید(

 .گیرد می تعلق حکم و جایزه برتر نفر 3 به

  چابکی حرکت 1: آیتم

  

  
 
 می خانه هر روي بر (یا به ترتیب اعداد)فلش مطابق پرش جفت پابار 7 و کرده  رسم زیر شکل مطابق علاوهب یک کاغذي چسب با

 .پرد

  .شود می اضافه فرد به ثانیه 3 خطا هر ازاي به و شده محسوب خطا کند لمس را ها خط فرد پاي صورتیکه در :خطا

  

  

 شنا حرکت 2: آیتم

 صاف پشت که حالی در و کرده باز شانه عرض اندازه به را )جلو به رو( دستها و کشیده دراز شکم روي بر تشک روي آزمودنی

 از آرنجها کردن صاف با را بدن آزمودنی سپس .میدهد قرار بدن محور عنوان به را خود پاي ي پنجه میباشد، بالا به رو سر و

 90 زاویه به ها آرنج یا و کند لمس را زمین سینه، که جایی تا برگشت در سپس و )شوند صاف باید آرنجها( میکند جدا زمین

 انجام شماره 20 تا درپی پی حرکت این . )باشد داشته برخورد زمین با نباید لگن و شکم( میآورد پایین را خود برسد، درجه

  .میگیرد

  پسران

 
 کرده باز شانه عرض اندازه به را )جلو به رو( ها دست فرد که طوري به شود می اجرا شده تعدیل صورت به حرکت دختران در

 و باسن .دهد می قرار بدن محوري نقطه عنوان به زمین روي را خود زانو میباشد، بالا به رو سر و صاف پشت که حالی در و

 تا باید ورزشکار سینه .میدهد انجام را حرکت آرنج کردن صاف و خم با ورزشکار و گیرند قرار امتداد یک در باید فرد بدن

  .بیاید پایین زمین به نزدیک

  

  



  

  دختران

  
 

  .شود می اضافه فرد زمان به ثانیه 5 خطا هر ازاي به و نباشد شده ذکر الگوي حفظ به قادر فرد وقتی :خطا

  

 

 روبرو از استپ روي بر پرش 3: آیتم

 شماره 1 برگشت و رفت هر (پرد می پایین و بالا به پا جفت حرکت 25 و گیرد می قرار (یا هر چیزي شبیه آن)استپ روبروي فرد

  ).شود می محسوب

  

  
 

 ثانیه 3 خطا هر ازاي به شود انجام پا یک صورت پایین یا بالا به پرش یا بخورد هم به فرد تعادل که صورتی در :خظا

 .شود می اضافه فرد به


