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 فیلمنحوه ارسال : 8ماده  

 :و به روش های زیر نموده یبندجمع ،آثار منتخب را در قالب یک فایل تمامی ،مسابقهپس از برگزاری هر استان 

  یبدنتیترببه معاونت دانشجویی /اداره کل  کارتابل اداری در اولویت اول از طریق -

 sport@cfu.ac.irبه آدرس:  بدنیتربیتایمیل اداره کل به    هالیفادر صورت بالا بودن حجم  -

 .نمایندارسال  بدنیتربیتاداره کل  -معاونت دانشجویی  –به آدرس سازمان مرکزی  DVDیا در قالب  -

 .ترتیب اثر داده نخواهد شد  جداگانه صورتبه استان ارسالی یهالمیفبه 

 کنندگانشرکتنحوه پوشش : 9ماده 

بهداشتی ابلاغی ستاد مقابله با کرونا انجام  یهاپروتکلیت کامل شئونات اسلامی و ورزشی با رعا یهاتیفعالاجرای 

کن با مقنعه، گرم انجام حرکات ستیبایم حتماً و در بخش بانوان  مناسب ورزشی بالباس حتماً بخش آقایان  در پذیرد.

 همگانی انجام پذیرد. یهاورزشفدراسیون  دییتأو شلوار ورزشی مورد 

 اولیه ورزشکار قبل از اجرارفی مع: 11ماده 

، شماره دانشجویی، کد ملی و شماره / مرکزسیپرد خانوادگی، نام ،نام ورزشکار رو به دوربین یبردارلمیفدر شروع 

خارج از زمان  رکورد ، مرحله معرفی پردازدیمسپس به اجرای فعالیت  کندیمتلفن همراه خود را با صدای بلند بیان 

 .ورزشکار استگیری 

 جوایزاهدا : 11ماده 

 حکم استانی و جایزه به رسم یاد بود اهدا خواهد شد. به نفرات برتر هر بخش: مرحله استانی  ( درالف

هفته  یتهیه ودر راستای اجرای بر نامه ها  بدنیتربیتبه مناسبت گرامیداشت هفته  ورزشی سرانه این امر، برای تحقق)

 ارسال  می گردد(تربیت بدنی به استان ها 

 یادبود اهدا خواهد شد. رسمبهبه سه نفر برتر هر بخش حکم، مدال و جوایز  :ه کشوریمرحل ( درب

mailto:sport@cfu.ac.ir
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 مرحله استانی آمادگی جسمانی ات مجازیراهنمای فنی مسابق

 لازم:وسایل 

 کرنومتر 

 1 آب )یک و نیم لیتری( پر از بطری 

  (استفاده نگردد یاحرفه یهانیدورباز  لطفاً دئوهایوبه دلیل افزایش حجم ) یبردارلمیفتلفن همراه برای 

 به استان مربوطه ارسال نماید.اجرا پس از   را  زیر شدهمشخصسه آیتم فیلم  ورزشکار

 آب پر از نشست با بطری رازد :)آقایان( اول حرکت

 تکرار 45تعداد: 

و  ندزیم ی سر به زمیندست گرفته و از بالاآب یک و نیم لیتری را در  پر از ابتدا فرد روی زمین نشسته و بطری

 بزند.از وسط پاهای خود به زمین بطری آب را  ستیبایم پس از بالا آمدن

 :کرنومترشروع به کار 

از خوردن  پس تاً ینهاو  کندیمشروع به کار  کرنومتر زمین(،) نییپاتنه از حالت نشسته به سمت حرکت بالا محضبه 

 .شودیممتوقف تکرار  45زمین بعد از  طری آب از بین پاها بهب

 .شودیمحرکت کرونومتر متوقف  45و پس از اتمام  کارکردهشروع به  کرنومتربا شروع حرکت، 

 .شودیمحرکت رکورد فرد محسوب  45طی شده برای انجام  زمانمدت

 :خطاها

 .هنگام بالا آمدن نباید قسمت مرکزی بدن از زمین جدا شود 

 در دو طرف به زمینطری آب ب عدم تماس 

  از آرنج برای بلند شدن از زمیناستفاده 

  ثانیه به رکورد فرد اضافه خواهد شد. 5به ازاء هر خطا 
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 هاشانهروی  هادست باحالتنشست  رازد :(بانوان) اول حرکت 

 تکرار 45 تعداد:

به سمت پایین حرکت سپس و  ردیگیمقرار  هاشانهضربدری روی  صورتبه هادستابتدا فرد روی زمین نشسته و 

از روی شانه جدا شوند  هادستدو شانه با زمین تماس پیدا کند و موقع بالا آمدن بدون اینکه کرده طوری که هر 

 .کندیمتماس پیدا کنند و به همین صورت تا انتها کار ادامه پیدا  زانوهابا سر  هاآرنجسر 

ر آرنج کت خوردن سحرکت بالاتنه از حالت نشسته به سمت پایین )زمین( و پایان حر محضبه کرنومتر به کارشروع 

 .استحرکت  45بعد از انجام  به سر زانوها

 .شودیمحرکت رکورد فرد محسوب  45طی شده برای انجام  زمانمدت

 :خطاها

 .هنگام بالا آمدن نباید قسمت مرکزی بدن از زمین جدا شود 

 تماس پیدا نکردن هر دو شانه با زمین 

  ه هانوی شارها از  دستجداشدن  

  زانوهابا سر  هاآرنجتماس پیدا نکردن سر 

 ثانیه به رکورد فرد اضافه خواهد شد. 5اء هر خطا به از 

 

 شنای سوئدی با دست زدن بالای سر(: و بانوان )آقایانرکت دوم ح

 تکرار 41تعداد تکرار در بخش آقایان: 

 تکرار 25تعداد تکرار در بخش بانوان: 

 (9کل ش) قرار بگیرید.وی پنجه پا صاف و کشیده و پاها ر کاملاً هاآرنجو  قرارگرفتهشنای سوئدی  در حالتمطابق تصویر 

 (1 . )شکلردیگیمروی زمین قرار  هاران، سینه و چانه، هادستکف زمین( حرکت کرده و ) نییپابه سمت 
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طوری که صدای دست  .کنندیمبالای سر به هم برخورد  هادستکف و  جداشدهاز روی زمین  هادست بلافاصله 

 (3شکل ) واضح شنیده شود. کاملاً

 بر روی هادستگذاشتن کف  حرکت اول به پایان رسیده و بلافاصله فرد با ،در بالای سر هادستاز زدن کف پس 

و مطابق حرکت  قرارگرفتهدر حالت شنای سوئدی از زمین  زانوهاو جدا شدن خود  یهاآرنجزمین و صاف نمودن 

 .دهدیمبه کار خود ادامه  (3تا  9قبلی )شکل 

آخرین تکرار بعد از در و شروع به کار نموده  کرنومترشروع حرکت به سمت زمین  محضبه :کرنومترشروع به کار 

 .شودیممتوقف  کرنومتر ،در بالای سر هادستبرخورد 

 .شودیمکورد فرد محسوب ر تکرار در بخش بانوان 15تکرار در بخش آقایان و  44طی شده برای انجام  زمانمدت

 :خطاها

  بعدی یتکرارهادر قسمت شروع حرکت و  هاآرنجصاف نشدن 

  الای سر و واضح نبودن صدای دستب هادستبرخورد نکردن 

  موقع جدا شدن از زمین زانوهاخم شدن 
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 )یک و نیم لیتری( آب پر از بطری 2لانژ با (: و بانوان )آقایان سومحرکت 

 تکرار( 25هر پا تکرار ) 51تعداد تکرار در بخش آقایان: 

 تکرار( 21تکرار )هر پا  41تعداد تکرار در بخش بانوان: 

، دو بطری آب را با آرنج صاف بالای سر قرار داده و حرکت لانژ قرارگرفته ابتدا هر دو پا جفت کنار هممطابق تصویر 

 (4تا  9)شکل  انجام دهید. انیدرمکی صورتبهرا با لمس مختصر زانو به زمین و 

 .باشند قرارگرفتهآب باید بالای سر  یهایبطرایان حرکت از زمان شروع حرکت تا پ

ه شروع ب کرنومتربالای سر و آرنج صاف و شروع حرکت،  هادستدر ابتدا بطری آب در دست و  :کرنومترشروع به کار 

 .شودیم متوقف کرنومتر( در آخرین تکرار )قرار گرفتن پاها کنار همو کار نموده 

 .شودیمکورد فرد محسوب ر تکرار در بخش بانوان 44تکرار در بخش آقایان و  54م طی شده برای انجا زمانمدت

 خطاها:

  با زمین زانوهاعدم لمس 

  هاآرنجخم شدن 

  پشت سر هم صورتبه پاکیتکرار دو حرکت با 

  

 


