
1 
 

  

 قو علی خدمتک جوارحی 
 )ع(امام علی                                                                                                                                                                                            

 

 

 

 

 دستورالعمل

برگزاری مسابقات ورزش های قهرمانی   

 آمادگی جسمانیرشته 

 

گاه فرهنگیان سراسر کشور معلمان دانشجو پسر و دختر دانش  
 

 میزبان:  استان کردستان 
0011 ذرآ  

 



2 
 

  مقررات عمومی:
 

 شرکت در این مسابقات تابع قوانین و مقررات ذکر شده در دستورالعمل عمومی و فنی می باشد.  .1
 گردد.صورت مجازی و انفرادی برگزار میمسابقات به  .2
 رعایت شئونات اسلامی، انضباط ورزشی و احترام به قوانین و مقررات الزامی می باشد. .3
 دانشجومعلمان می باشد. پزشكی شرط شرکت در مسابقات، نداشتن سابقه بیماری و ممنوعیت .4
 شود. رعایت کرونا ویروس به مربوط بهداشتی های پروتكل در زمان اجرا تمامی .5
 ورزشكار می بایست توجه داشته باشد که هنگام اجرای فعالیت ورزشی، پس زمینه مكان اجرا،  فاقد هرگونه عكس یا تصویر و... باشد. .6
فیلمبرداری از یک محل و به صورت ثابت انجام و تمام صحنه اجرای برنامه بدون جا به جایی تلفن همراه/دوربین در طول فیلم برداری  .7

 شاهده باشد. قابل م
 هنگام فیلمبرداری از اجرای مهارت و فعالیت، به منظور شناسایی چهره ورزشكار می بایست ورزشكار بدون ماسک باشد. .8
ورزشكاران می توانند در منزل، فضای آزاد یا باشگاه، آیتم ها را مطابق دستورالعمل انجام دهند و فیلم را بدون ویرایش با هرگونه نرم  .9

 افزار به صورت خام و زیپ شده در سامانه مسابقات مربوطه بارگذاری نمایند. 
ر یا گواهی اشتغال به تحصیل عكس دار در سامانه استان میزبان بارگذاری تصویر کارت بیمه ورزشی، کارت ملی وکارت دانشجویی معتب .11

 ) مندرج در دستورالعمل فنی هر مسابقه( الزامی می باشد.
 فیلم گرفته شده در سامانه استان میزبان به تفكیک جنسیت بارگذاری و از ارسال فیلم در واتس آپ و... خودداری شود. .11
 تابعه استانی هیچ محدودیتی در معرفی افراد متقاضی برای شرکت در رقابت، از لحاظ تعداد ندارند.پردیس ها و واحدهای آموزشی  .12
دانشجومعلمان محدودیتی جهت شرکت در رشته های ورزشی)تكواندو، کاراته، دوومیدانی، شطرنج، آمادگی جسمانی، مهارت های والیبال،  .13

 می توانند در تمامی رشته ها شرکت نمایند. هندبال، بسكتبال، فوتبال و تنیس روی میز( نداشته و
هر شرکت کننده ضروری است آمادگی لازم جهت شرکت در مسابقات را با انجام تمرین کسب نماید  و در پایان مجاز است فقط یک  .14

 فیلم از  اجرای مسابقه را در سامانه بارگذاری نماید.
 یز نفیس اهدا خواهد شد.دانشجوی برتر در هر رشته ورزشی حكم قهرمانی و جوا 3به  .15
جوایز نفیسی به منظور تشویق و قدردانی از زحمات همكاران) مربی/ سرپرست( بر اساس میزان مشارکت دانشجو معلمان در مسابقات  .16

 اهدا خواهد شد.
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 در سطح کشور بین دانشجومعلمان شاغل به تحصیل در دانشگاه فرهنگیان در دو بخش دختران و مسابقات آمادگی جسمانی

 :می شودپسران در چهار ایستگاه به شرح ذیل برگزار 

 بورپی 

 پلانک واک آپ 

   تیزر 

   طناب زنی جاگینگ 
 

 مقررات فنی :

 

 .شود می برگزار پسران و دختران بخش دردو مسابقات .1

به  قوانین ذکر شده در هر آیتم رعایت با را "تیزر و طناب زنی جاگینگ  پلانک واک آپ،  بورپی،" آیتم 4 کننده شرکت هر  .2

 آیتم کسب کرده است به دست می آید. 4می کند و در پایان رتبه ورزشكار از مجموع امتیازی که در  اجرا صورت جداگانه

 اجرا در هر ایستگاه را به صورت جداگانه فیلم گرفته و در یک فایل زیپ بارگذاری نماید. ست دانشجومعلم،ا ضروری .3

 ود.بارگذاری ش در سایت استان میزبان برداری وتلفن همراه/دوربین و به صورت افقی باکیفیت بالا فیلمفیلم باید با  .4

 .باشد تشخیص قابل آن اجرای و بازیكن چهره  که است نحوی به تلفن همراه/دوربین مناسب زاویه انتخاب .5

 .فعالیت را ادامه دهدگیری ورزشكار می تواند تا پایان رکورددر صورت بروز خطا در حین اجرا،  .6

 .شود می انجام حرکت شروع با رکورد ثبت .7

 تدوین و فتوشاپ باعث حذف ورزشكار خواهد شد.نظیر هرگونه تغییر در فیلم .8
 

 :نیاز مورد تجهیزات

 کرنومتر، دوربین و چسب نواری پهن، متر 
 

 بورپی حرکت    : 1 آیتم

   

 نحوه اجرا:
تاریخ و زمان  ،محل تحصیل واحد آموزشیپردیس /  دانشجویی، خانوادگی، شماره نام، نام حرکات شروع از قبل ورزشكار   .1

  .دکناعلام می ویدیو در واضح به طوررا اجرا

د گیرقرار می است شده رسم نواری چسب با خطی که به روی داده قرار بدن کنار در را هادست که حالی در ورزشكار   .2

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

 سمت به پاها پرتاب با و )چمباتمه حالت(می دهد قرار پاها جلوی زمین، روی را هادست انجام می شود: ورزشكار صورت این

ها و پاشنه پا باسن، ها )شانه قرار گیرد پاشنه ها امتداد در مستقیم صورت به شانه ها که نحوی به گیرد می شنا حالت عقب،

در بالای  هم هپرش کوتاه به سمت بالا و زدن دست ها ب ادامه با در و برگشته چمباتمه حالت به دوباره در یک راستا( سپس

 نماید. گردد و حرکات را تكرار میبرمی شروع سر به وضعیت

 .دهد می انجام سرعت ( باپسران (تكرار 25 و (دختران( تكرار 21 را در حرکت این ورزشكار .3

 گردد.محسوب می ورزشكارزمان انجام حرکات رکورد   .4

می  12)حداکثر فضای مورد نیازباشده و نیازی به طی مسافت نمیمرحله حرکت بورپی به صورت درجا انجام شد 7انجام  .5

 .(باشد

 ثانیه به زمان اضافه خواهد شد. 2به ازاء هر خطا  .6
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 تصاویر مراحل آزمون بورپی

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 خطاها

 امل پاها به عقب در حالت چمباتمهعدم پرتاب ک .1

 در یک راستا پاها و باسن و پاشنه ها شانهگیری عدم قرار .2

  6عدم پرش به بالا در مرحله  .3

 ردن دست ها در هنگام پرش به بالاعدم صاف ک .4

 .خواهد شد زمان اضافه به ثانیه 2 خطا هر ءازا به .5

 

 )دویدن درجا(  طناب زنی به صورت جاگینگ    : 2 آیتم

 به شكل متوالی  ، طناب زدنمایندن برداریفیلمطناب زدن خود  از /دوربینهتلفن همرا با افقی صورت به بایستی معلماندانشجو

 .برداری صورت نپذیردیلمفشود و هیچ گونه توقف از ابتدا تا انتهای اجرا 

  ل تشخیص قاب برای مسئولین فنی مسابقه برداری این رشته از روبرو و وضوح تصویر به نحوی باشد که چهره ورزشكار زاویه فیلم

 اشد.ب

 نحوه اجرا

 تاریخ و زمان اجرا ،محل تحصیل واحد آموزشیپردیس /  دانشجویی، خانوادگی، شماره نام، نام حرکات شروع از قبل ورزشكار .1

  .دکنمیاعلام  ویدیو در واضح طوربه را

 .دکنمی اجرا مهارت جاگینگ را)یار کمكی( داور فرمان بادقیقه  1 مدت در ورزشكار .2

صحیح اولین طناب از زیر پای راست و برای ورزشكارانی  ها پای برتر می باشد، شمارش باعبوربرای ورزشكارانی که پای راست آن .3

 شود.صحیح اولین طناب از زیر پای چپ آغاز میباشد، شمارش با عبور ها پای برتر میکه پای چپ آن

 شود.ورزشكار محسوب می وردرک کردهدقیقه عبور 1ت صحیح در مدت به صور برترکه از زیر پای  یتعداد طناب های .4

 اگر طناب زدن به هر دلیلی قطع شود) مانند برخورد با پای ورزشكار( شمارش با حرکت صحیح بعدی ادامه خواهد یافت. .5

 ناب زنی جاگینگتصاویر ط
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 :خطاها
 غیر این صورت آن حرکت خطا بالا بیاید )زانوی پای غیربرتر( در تا ارتفاع زانوی پای اتكااً باید از جلو حداقل زانو حتم

 گردد.محسوب شده و شمارش نمی

  شودنمیاگر ورزشكار دوبار روی یک پا جهش کند، آن حرکت شمارش. 

  شود.و یا بعد از اتمام آن صورت گیرد، شمارش نمیاگر حرکتی قبل از شروع زمان 

  شود. بار متوالی از زیر یک پا عبور کند، شمارش انجام نمی 2اگر پرش به صورت جفت پا باشد یا طناب 
 

 تیزر     :  3  آیتم
ین و همچن تعادل تقویت، تقویت مجموعه عضلات تا کننده ران، تقویت مجموعه عضلات تا کننده ستون مهره هاآیتم  موجب  این

از آنجایی که پاها، بخش زیادی از وزن کل در اجرای این آیتم توجه داشته باشید که می شود.  کنترل و هماهنگیموجب پیشرفت 

بدن باعث  یمرکزعضلات بدن را به خود اختصاص می دهند؛ عدم قرارگیری نادرست لگن و کمر و یا عدم استفاده لازم از قدرت 

 ر به کمر می شود.آسیب یا فشا
 

 نحوه اجرا 
دست ها کشیده به  وگیرد میقرار گرفته سپس پاهای خود را بالا آورده و بر روی لگن قرار  (1شماره )شكل کننده مانند شرکت

مدت ( 2)شكل شماره گیرد میدست ها در فاصله کمی با ساق پا قرار ،پنجه پاها کشیده و زانو ها صاف هسمت پاها حرکت کرد

 زمانی که فرد توانایی و استقامت ماندن در این حرکت را دارد، زمان وی محسوب می گردد.

كل )شکند کرنومتر شروع به کار میکمكی یار "رو"که روی زمین نشسته اید کف دست ها روی زمین، با فرمان در حالی نکته:

 شود. رنومتر متوقف میشود کشده خارج از وضعیت خواسته  پاهاها یا دست که( و به محض این2شماره 

 شود. ها و پاها در یک راستا و زانوها صاف باشد محاسبه میکه دست است رکورد ورزشكار مدت زمانی

 

 

 

 

 خطاها
 پاها در یک راستا قرار نگیرند، زانوها خم شوند و یا شرکت کننده به جای لگن بر روی پشت قرار  یاها که دست_در صورتی

 گردد.( زمان قطع می2و  1)شكل های  گیرد

 تصاویر خطا در هنگام اجرا

 

 

 

 

 2شکل شماره                                                               1شکل شماره 

                   2شکل شماره                                                             1شکل شماره 
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 پلانک واک آپ  :  4 آیتم
 

 نحوه اجرا 

زمین و آرنج ها صاف،  و دست ها عمود بر گرفتهشانه ها قرار شروع کنید، آرنج ها مستقیماً زیر ( 1شماره)مانند شكل  .1

 در یک راستا باشند.ها  و پاشنه پا باسن، ها عضلات شانه

 1شکل شماره                                                   

 

 

 .(2) شكل شماره اده و بر روی آرنج چپ قرار بگیریدوزن را از کف دست چپ به آرنج چپ انتقال د .2

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 2شماره  شکل

 .(3) شكل شماره داده و بر روی دوآرنج قرار بگیریدسپس وزن را از کف دست راست به آرنج راست انتقال  .3

 

 
 

 3شکل شماره 

 (4) شكل شماره داده و آرنج دست چپ را صاف کنید وزن را از آرنج چپ به کف دست چپ انتقال .4

 

 

 

 4شکل شماره 
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 (5) شكل شماره و بر روی دو کف دست قرار بگیرید انتقال دادهوزن را از آرنج راست به کف دست راست  .5

 
 5شکل شماره 

تكرار برای  15را تكرار نمایید) 5و  4، 3،  2،1تناوب وضعیت های و به طور م هپس از رسیدن به این وضعیت دوبار .6

 (. پسرانتكرار برای  25و  دختران

 می بایست در یک راستا قرار گیرند.ها و پاشنه پا  باسن، ها نکته : در تمامی مراحل سرشانه 
 

 خطاها
 2  هر حرکت ءدر تمام طول مسابقه تنه باید راست نگه داشته شود در صورت پایین افتادن تنه و یا خم شدن زانو به ازا 

 گردد.اضافه می ورزشكار ثانیه به رکورد

  ثانیه به رکورد 2دد به ازاء هر خطا به درستی اجرا نگرتوسط ورزشكار  در مراحل مختلف حرکات اجرا شدهچنانجه 

 اضافه خواهد شد. ورزشكار

 رکورد شخص محسوب می گردد. حرکت،مدت زمان تکرار 

 تصاویر خطاها در هنگام اجرا
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 جوایز و  احکام قهرمانی : 

 شد.نفر برتر) در هر بخش آقایان و بانوان(، جوایز و احکام قهرمانی به شرح ذیل اهدا خواهد  3به 

  :ریال   0101110111نفر اول 

   :ریال 001110111نفر دوم 

   :ریال 001110111نفر سوم 

 تقدیر از سرپرستان تیم ها:  

ل کمیزان مشارکت دانشجو معلمان در نفر از سرپرستانی )در هر بخش دختران و پسران( که بیشترین  3در راستای تقدیر و افزایش انگیزه به 

 نامه ای از طرف سرپرست اجرایی مسابقات اهدا خواهد شد.ریال و تقدیر  001110111را داشته باشند جوایزی به مبلغ  مسابقات

 پرداخت حق الزحمه عوامل فنی و اجرایی:  

 زتمامی افرادی که در برنامه ریزی و اجرایی سازی این المپیاد کشوری در سطح استان از مدیریت امور پردیس های استانی و در سطح سازمان ا

دستورالعمل پرداخت حق الزحمه عوامل فنی و "سرپرست اجرایی المپیاد در بخش فنی و اجرایی ابلاغ دریافت نموده اند حق الزحمه آنان مطابق 

 شد.  قابل پرداخت خواهد 22/01/0370/د مورخ 011/09170/01111ابلاغی به شماره  "اجرایی مسابقات و جشنواره های ورزشی

 .تصمیم گیری می شود مسابقات فنی کمیته توسط دستورالعمل،  در نشده بینی پیش موارد * تمام

دهای آموزشی تابعه شرکت کننده می توانند در بخش آقایان با جناب آقای صادقی جهت پاسخگویی به سوالات احتمالی، کارشناسان محترم پردیس ها و واح

 تماس حاصل نمایند. 17003900079و در بخش بانوان با سرکار خانم مخدومی  با شماره 17003998922و با شماره 

  kurdestan.cfu.ac.irآدرس سامانه استان میزبان جهت بارگذاری فیلم و مدارک مربوطه:

 1411بهمن  12دی ماه لغایت  18زمان بارگذاری مدارک و فیلم: 

 

https://kurdestan.cfu.ac.ir/fa/form_data/add/form_id=3689

