
 

 
 

 دستورالعمل 

 برگزاری مسابقات ورزشی به مناسبت هفته تربیت بدنی

 

 

 

 

 

 

 

 اداره کل ورزش وتندرستی



 مقدمه

هاي اداره كل تربيت بدنی وزارت علوم، تحقيقات و فناوري نظر دارد در راستاي برنامه اداره كل ورزش و تندرستی دانشگاه در

مسابقاتی به مناسبت گراميداشت هفته تربيت  ،دانشگاه فعال وسلامت محور()  به منظور تحقق اهداف عالی دانشگاهو 

 بدنی برگزار نماید.

سازي و سایر واحدهاي دانشگاه و به منظور غنی ها اداره كل خوابگاه ،هادانشكده دانشكدگان،با همكاري این رویداد ورزشی 

 اجرا خواهد شد. كاركنان و اعضاي هيئت علمیاوقات فراغت و ایجاد نشاط و شادابی در بين دانشجویان، 

 :اهداف 

 جهت دهی و غنی سازي اوقات فراغت دانشجویان ، كاركنان و اعضاي هيئت علمی؛ 

 سترش و توسعه ورزش همگانی با تاكيد بر افزایش مشاركت دانشجویان و كاركنان در فعاليت هاي ورزشیگ 

 ورزشی؛هاي جلب مشاركت دانشگاهيان در اجراي فعاليت 

  توسعه و گسترش فرهنگ ورزش؛ 

 هاي همگانی؛ افزایش جمعيت دانشجویان، كاركنان و اعضاي هيئت علمی تحت پوشش ورزش 

  ایجاد زمينه مساعد براي رشد و توسعه ابعاد جسمی، ذهنی، عاطفی و اجتماعی دانشجویان از طریق همگانی كردن ورزش

 در بين آنان؛ 

 وگيري از رخوت و سستی در بين دانشجویان، كاركنان و اعضاي هيئت علمی؛تقویت روحيه شور و نشاط و جل 

 پیشنهادي: ورزشي رشته هاي
 

دارت، پرتاب : مانندهمگانی  رشته هايو  ) طبق آیين نامه ارسالی( هاي بومی محلیرشته هاي ورزشی مورد نظر شامل بازي

 .... می باشد. هفت سنگشوت بسكتبال،، شوت گل كوچک فوتبال دستی، تنيس روي ميز، آمادگی جسمانی،

به تركيبی از مسابقات بومی محلی و همگانی را برگزار نموده و در نهایت گزارش مصور  ،در صورت امكان پيشنهاد می شود

 گردد.به این اداره كل ارسال همراه تكميل جداول پيوست 

 هاي ورزشي براي برگزاري مسابقاتهاي انتخاب رشتهشاخص

  هاي همگانی، به ویژه بانوان؛افزایش جمعيت دانشجویان، كاركنان و اعضاي هيئت علمی تحت پوشش ورزشكمک به 

 درنظر گرفتن فاكتورهاي آمادگی جسمانی)استقامت عمومی،عضلانی، قدرت عضلات، سرعت و...(؛ 

 یی؛هاي اجتماعی به جهت تمرین مشاركت عمومی و كارگروهی در بخش دانشجومدنظر قراردادن رشته 

  ؛در فضاي آزاد جهت مسابقاتدر نظر گرفتن غرفه 

 ها، داوري، اجرا و...؛استفاده از نيروهاي داوطلب در برگزاري برنامه 



 هاي ابتكاري، نو، جذاب، شاداب، كم هزینه و آسان.برگزاري رشته 

 انتخاب ورزشكاران حرفه اي جهت تيم دانشجویان دانشگاه. 

  در نظر گرفته  كه با توجه به این مورد مسابقه یا رویداديهرروز یک عنوان به مناسبت هفته تربيت بدنی نامگذاري شده

 شود. 

 جشنواره برگزاريزمان 

 26/07/1405 مورخ:  شروع مسابقات 

 06/08/1405 : مورخپايان مسابقات و اختتامیه 

 20/08/1405 تا روز چهارشنبه مورخحداكثر : گزارش مهلت ارسال 

 1405سال  گذاري شده روزهاي هفته تربیت بدنيعناوين نام

 

 

 

 

 

 

 

 رویکرد عنوان روز روز تاریخ

 اصلاح نگرش و سواد حركتی آگاهانه حركت كنيم یكشنبه مهر26

 افزایش شور ونشاط واميد به آینده زندگی با طعم نشاط دوشنبه مهر27

 و مشاركت عمومی/پياده روي هماهنگورزش همگانی  هم قدم براي سلامتی سه شنبه مهر28

 توانمندسازي ودسترسی به امكانات/افتتاح پروژه هاي ورزشی خوابگاهها ورزش،نزدیكتر از هميشه چهارشنبه مهر29

 فعاليت همگانی در طبيعت/طبيعت گردي هماهنگ با طبيعت،هم نفس پنجشنبه مهر30

 ومشاركت اجتماعی تقویت بنياد خانواده باهم،براي حال بهتر جمعه آبان1

 خيرین/حاميان و نهادهاي مدنی همراهان فرداي ورزش شنبه آبان2



 نحوه تهیه و تحويل گزارش

 تكميل فرم گزارش نمونه؛ 

   دهنده كليه شركت كنندگان باشد؛كه به صورت جمعی و نشانو اطلاع رسانی مسابقات فایل تصویري مسابقات   ارائه 

  با امضاي معاون دانشجویی و فرهنگی ارسال گزارش به این اداره لازم است همه موارد تایپ شده

 پردیس/دانشكده یا مدیر واحد باشد.دانشكدگان/

آنها ضمنا با توجه به تصميم اتخاذ شده، تقدیر از دانشكدگان، دانشكده ها و یا واحدهاي برتر با توجه به مشاركت و فعاليت 

 انجام خواهد گرفت.در حوزه ورزش همگانی 

 

 

 

 

 

ي  همگانی به مناسبت هفته تربيت بدنی و ورزشدانشكدگان/ پردیس/دانشكده/ واحد................جشنواره يآمارگزارش   

 ردیف
عنوان 

 فعاليت

زمان  

 برگزاري
 مكان برگزاري

 جمعيت تحت پوشش

تعداد 

 دانشجویان
اعضاي هيئت علمیتعداد  تعداد كاركنان  

 مرد زن مرد زن پسر دختر

1          

2          

       جمع كل

 لیست دانشجويان 

نام و نام 

 خانوادگي
 شماره دانشجويي كد ملي

رشته 

 تحصیلي

مقطع 

 تحصیلي
 رشته ورزشي

دانشجوي 

 بین الملل
 شماره همراه

        

        

        



 

  

 اعضاي هیات علميلیست كاركنان و 

 شماره همراه رشته ورزشي شماره پرسنلي كد ملي نام و نام خانوادگي

     

     

     



 
 

 

 قوانین و مقررات بازي هاي بومي و محلي

 

: وسطي )داژبال(  

  باشد می سرپرست یک و ذخيره بازیكن 2 اصلی، بازیكن 4 شامل  نفر، 6هر تيم نفرات تعداد. 

  دقيقه استراحت در بين دو نيمه می باشد 2دقيقه اي با  3نيمه زمان مسابقه دو. 

  متر مربع می باشد 9×18ابعاد زمين مسابقات. 

 خط عرضی داخلی )جلو تيم كنار( جزء زمين تيم كنار محسوب می گردد. 

  بازیكنان باید داراي لباس متحدالشكل و شماره دار )عقب و جلو( و بيمه ورزشی باشند. 

 امتياز براي تيم وسط 1ذ دریافت گل= اخ  

   امتياز براي تيم كنار )بازیكنان در صورت خروج از محوطه زمين خود و یا خطا حذف می  1حذف بازیكن= اخذ

 گردند(

 پرتاب توپ به شكل پرتاب زمينی باعث حذف بازیكن تيم كنار می شود. 

 برخورد توپ با زمين تحت هر عنوان (مانند ضربه v  )خواهد بود و در صورت برخورد به  به معناي سوخت توپ

 .بازیكن وسط فاقد امتياز می باشد

  پاس دادن توپ به شكل هوایی توسط یكی از بازیكنان تيم كنار و تكرار پاس هوایی توسط بازیكن دیگر منجر به

 .حذف بازیكن دوم می شود

  ان تيم وسط را به زمين مسابقه دفعه جاخالی دادن، می تواند یكی از بازیكن10آخرین بازیكن تيم وسط در صورت

 .بازگرداند

  امتياز دریافت می كند و به  1دقيقه، به تعداد هر بازیكن وسط حذف كرده،  3روش امتياز گيري تيم كنار: در پایان

 .امتياز دریافت خواهند كرد 1تعداد هر بازیكن حاضر تيم كنار در زمين مسابقه 

   تعدادي از بازیكنان تيم وسط در پایان هر نيمه در زمين مسابقه باقی روش امتياز گيري تيم وسط: در صورتی كه

امتياز تعلق خواهد گرفت. و به ازاي هر بازیكن كنار  1بمانند، به تعداد هر بازیكن) جدا از امتياز گل هاي دریافتی( 

 .امتياز دریافت می كنند 1حذف شده 

  .جایی می تواند تعویض گردددفعه جاب 10س از آخرین بازیكن پ تيم وسط مجاز به تعویض بازیكن نيست. 

 .تيم كنار مجاز به تعویض دو بازیكن می باشد 

 و ن حریف وسطی، توپ را براي فریب گيري و زدها، به جاي نشانهبا در نظر گرفتن موقعيت وسطی تيم ها مجازند

 د.كننبه دوستان مقابل پاسكاري  جذابيت مسابقه



 

 :دوز فیزيکي يا دوزپا

 مشخصات زمین استاندارد بازي

  ،(متر 9یا  8، 7ابعاد زمين را حسب جنس و سن افراد طراحی می نماید. )كميته برگزاري 

  ،یک منطقه هاشور با طول یک متر مشخص می شود كه منطقه تاج ناميده می شود.در جلوي خط استارت یا شروع 

 وسايل مورد نیاز:

 9  نوار چسب كاغذي( به رنگ هاي شاد و متفاوت از یكدیگرحلقه )هولاهوپ یا طراحی با رنگ یا 

 6 .قطعه پارچه یا هر وسيله دیگر مانند كسيه شنی كه گروه ها در رنگ متفاوت به بازي می پردازند 

  

 توضیح بازي:

در این دوزپا از جمله بازي هاي بومی محلی مهيج می باشد كه سرعت عمل، دید محيطی و هوش از جمله فاكتور هاي موثر 

 رشته محسوب می شود.

  روش بازي:

حلقه را در كنار هم چيده و سپس نقطه شروع مسابقه را با توجه به شرایط سنی نوجوانان، جوانان و بزرگسالان به فاصله  9 اابتد

نفر با برداشتن دستمال )شی( رنگی مختص گروه خودشان در نقطه شروع بازي  1هاي متفاوت مشخص می نمایيم. از هر گروه 

مودي پشت سر هم قرار می گيرند( و با سوت داور هر دو بازیكن حرف به سمت قرار می گيرند )نفرات هر تيم به صورت ع

حلقه ها دویده و پارچه مورد نظر را در یكی از خانه ها )هر كدام از نفرات در یک خانه جدا( قرار می دهند و بلافاصله به نقطه 

حلقه ها می رود و پارچه ها را در یكی از  شروع باز می گردند و به محض بازگشت نفر دوم با برداشتن پارچه بعدي به سمت

حلقه ها قرار می دهد و این كار تا آنجایی ادامه می یابد كه پارچه ها تمام شده و دوباره نفر اول گروه به سمت حلقه ها دویده 

كه پارچه ها در یک  و جابجایی پارچه ها در خانه ها را انجام می دهد. هر فرد تنها می تواند یک پارچه را جابجا كند، به طوري

امتياز كسب  1صورت عمودي یا افقی یا مورب ردیف شده و قرار گيرند. در این صورت آن گروه برنده اعلام می شود و خط به 

 می نمایند.



 

 نکته:

دهد ثانيه می تواند مكث كرده و كار جابجایی را انجام  5هر فرد براي جابجایی پارچه هاي حلقه مربوط با گروه خود تنها 

ثانيه خطا  بوده بازیكن خاطی حق چيدن  5ثانيه به عهده سر داور می باشد و در صورت عدم اجرا در این  5)تشخيص این خطاي 

 رسد. دستمال را از دست می دهد و نوبت به نفر بعدي آن تيم می

جابجا كنند در صورت انجام این خطا بازیكنان حق جابجایی پارچه هاي حریف را ندارند و تنها پارچه گروه خود را می توانند 

 تيم خطا كننده آن دور را بازنده می شود.

 : دال پلان

 .این مسابقه بصورت انفرادي برگزار می گردد و بازیكنان به صورت دو به دو با هم به رقابت می پردازند 

 در هر طرف سه دال ) تخته ( با فاصله یک متري از هم قرار دارد 

  باشد.  متر می 15متر و براي آقایان  9ها  طرف از هم براي خانمفاصله اولين دال دو 

 .تعيين مالكيت توپ با پرتاب سكه انجام می شود 

 .نحوه پرتاب توپ براي آقایان از بالاي سر و براي خانمها به صورت آزاد می باشد 

 نحوه بازي و امتیازدهي:

  متر براي آقایان از نزدیكترین دال حریف و روبروي  15خانمها و متر براي  9دال دارد كه با فاصله  3هر نفر در زمين خود

 آن چيده می شود.

  هر نفر در نوبت اول یک پرتاب دارد كه در صورت انداختن یكی از دال ها یک پرتاب اضافه و در صورت انداختن

 دو دال دو پرتاب اضافه می گيرد.

  هاي زمانی تعلق می گيرد كه هر یک از حریفان بتواند تمامی دالامتياز می باشد و این امتياز  2بازي در هر دور شامل

 طرف مقابل خود را بياندازد.

  اگر حریف بازنده هر دور هيچ دالی نيانداخته باشد صفر امتياز و اگر یک یا دو دال از حریف انداخته باشد یک امتياز

 به وي تعلق می گيرد.

 و یا بالاتر دست پيدا كند. 6ن به امتياز بازي زمانی به اتمام می رسد كه یكی از حریفا 

 شوند و حق پرتاب به نفر برنده دور قبل است.بعد از پایان هر دور طرفين جابجا می 

 



 

 :ب كشيچو

 زمین استاندارد بازي:

زیر انداز، تشک، رینگ از  ر نفر كه كف می توانند خاک، ماسه یا( متر براي ه2*2رقابت ها فضاي ) محل مورد نياز جهت

 ( متر می باشد.2*4جنس چوب )

 ( متر است.6*6حاشيه ایمنی: حاشيه ایمنی براي مسابقات و رقابت هاي ملی )

 

 

 

 

 

 

 

 وسايل مورد نیاز:

   قطعه چوب ذخيره  نياز  3سانتی متر و  4سانتی متر و به ضخامت  50تا  45یک قطعه چوب از جنس مقاوم صيقلی به طول

 است.

   سانتی  24)الی  22سانتی متر و ارتفاع  5سانتی متر به ضخامت  10متر و  2یک قطعه تخته از جنس الوار و مقاوم به طول

سانتی متر در هر طرف جهت قرارگيري دو سر الوار به زمين ثابت  5متر( نياز است. كه بوسيله دو محور با دو شيار به عمق 

 و فيكس می شود.

  حكاک كف دستانپودر منيزیم جهت است 

 .در وسط الوار فضایی به اندازه یک متر جهت قرارگيري پاي ورزشكاران با رنگ متمایز تعيين می شود 

 .زمان )وقت( هر مسابقه: رقابت ها فاقد زمان و ركورد خواهد بود 

 مدت زمان بازي:

 قابت ها فاقد زمان و ركورد خواهد بود.ر 

 برنده هر مسابقه با دو كشش از سه كشش 

  :ثانيه محاسبه می گردد. 30زمان استراحت بين هر كشش زمان استراحت 

 توضیح بازي:



این رشته ورزشی در روستا هاي سلسله جبال زاگرس و فلات مركزي كشور از جمله بازي هاي رقابتی محسوب می گردد كه 

ه و چوب كشش را به سمت خود با قدرت متري تكيه داد 2به صورت سنتی و انفرادي بين دو نفر كه كف پاهاي خود را به الوار 

می كشند اجرا می گردد و فردي كه موفق شود چوب را به طرف خود بكشد و حریف را با قدرت بدنی از محل استقرارش جدا 

نماید برنده می شود. قدرت بدنی بالا، عملكرد قلبی و عروقی مطلوب و استفاده مناسب و هماهنگ از تمام عضلات از جمله 

 هاي موثر در این ورزش هستند.فاكتور 

هر دو حریف پس از معرفی و اداي احترام در جاهاي خود مستقر شده و بر روزي زمين می نشينند، كف پاهاي روش بازي: 

خود را به تخته ميانی تكيه داده، با قرعه كشی توسط داور برنده قرعه حق دارد چوب را از داخل یا از بيرون بگيرد و سپس چوب 

 یک در ميان به حالت ليفت ثابت نموده و با سوت داور مسابقه آغاز می شود.كشش را 

 حالت هاي برنده:

 فرد مصدوم یا انصراف دهد.

 فرد چوب را به سمت خود بكشد و از دستان حریف خارج كند. فرد چوب را رها كند.

 برنده حریف خود را به داخل زمين سمت خود بكشد.

 به زمين تكيه دهد و از سطح تخته جدا كند. یكی از دو ورزشكار پاي خود را

 فرد به عمد چوب را به تخت گير داده و مانع شود.

 ين می گردد.يبرنده هر مسابقه با دو كشش از سه كشش تع

 

 
 

  



 هفت سنگ مهارتي

 وسايل و تجهیزات لازم:

  كه با حفاظ )پارتيشن( كاملا جدا شده باشد. 3*10زمين بازي به ابعاد 

  متر باشد. 1حفاظ )پارتيشن( ارتفاع 

  )باشد. یا استند ترجيحا توريدور فضاي مسابقه جنس حفاظ )پارتيشن 

 )توپ مينی هندبال شماره یک تنبل )كم باد 

  سانتی متر 5سانتی متر و ارتفاع  10*10مكعب هاي چوبی به ابعاد 

 

 

 

 

 

 

 

 قوانین مقررات فني بازي:

 مربی می باشد. 1بازیكن و  2هر تيم متشكل از  یا انفرادي،مسابقه به صورت تيمی و 

  ثانيه انجام می شود. 90متر و مسابقه در زمان  7فاصله خط پرتاب تا سنگ ها 

  متر از خط پرتاب روي هم قرار داده می شوند. 7سانتی متري( و به فاصله  20*20سنگ ها در محل تعيين شده )مربع 

 ی گيرد و با سوت داور و شروع زمان، پرتاب اول خود را انجام می مر ورزشكار با اعلام داور پشت خط پرتاب قرا

دهد و در صورت اصابت به سنگ ها، تعداد سنگ هاي افتاده به عنوان امتياز آن پرتاب در نظر گرفته خواهد شد. 

باید پرتاب كننده به محض برخورد توپ با سنگ ها شروع به دویدن كرده و سنگ هاي افتاده را دوباره روي هم 

 90عدي را انجام می دهد و بعد از اعلام اتمام زمان مسابقه )ببچيند و بعد از برداشتن توپ، دوباره برگشته و پرتاب 

پایان می رسد و بازیكن دوم روندي كه بازیكن اول طی كرده را ادامه می دهد و  هثانيه( توسط داور، مسابقه نفر اول ب

 ه خواهد شد.ياز تيمی محاسبدو نفر به عنوان امتامتياز در نهایت 

  نفر، یک نفر وقت نگهدار )شروع و پایان(، یک نفر داور براي خطا هاي خط و خطا هاي چينش سنگ  3تعداد داوران

 و یک نفر سر داور براي ثبت نام امتياز كلی بازیكنان و اعلام رده بندي نهایی، خواهد بود.

 

 

 



 : خطا ها

  امتياز در نظر گرفته می شود. 5توپ پرتابی بر روي زمين می افتد  طر سنگی كه توسهبه ازاي 

  اگر در هنگام پرتاب پاي ورزشكار خط پرتاب را لمس یا از آن عبور كند خطا محسوب شده و امتيازي براي آن پرتاب

ها را روي  اي ورزشكار در نظر گرفته نخواهد شد و اگر سنگ ها بر روي زمين بيفتند بازیكن بایستی سریعا سنگرپ

 هم چيده و پرتاب بعدي را انجام دهد.

 .اگر توپ به سنگ ها برخورد ننماید هيچ امتيازي به فرد تعلق نمی گيرد 

  ،شرط اصلی براي شمردن امتيازات افتادن كامل سنگ ها می باشد. اما آخرین سنگی كه روي زمين قرار گرفته است

 كامل خارج شود امتياز به آن تعلق می گيرد.اگر در اثر اصابت ضربه توپ از محل خود به طور 

  اگر ورزشكار سنگ هاي افتاده را نتواند دوباره بچيند خطا محسوب شده و حتما براي پرتاب بعدي باید سنگ ها را به

 طور منظم و مرتب روي هم بچيند.

 : نحوه امتیاز دهي

 محاسبه و رتبه بندي خواهد شد. تيمه عنوان امتياز آن ب تيمدو نفر از هر  بازیكن یا در رده بندي نهایی، مجموع امتيازات 

 تيم هایی كه براي كسب رتبه اول تا سوم رتبه مشتركی  افراد یا در صورت تساوي احتمالی ركورد ها، مسابقه مجدد بين

 دارند، برگزار می شود.

 : ي لي مرحله ايل

می باشد كه با قرار  لی لی سلسله جبال زاگرس مركزي بازياز بازي هاي بومی محلی رایج در مناطق روستایی كشور به ویژه در 

سانتی متر و به صورت موازي در كنار یكدیگر بازیكنان با یک پا به شكل  25به فاصله  یا چسباندن چسب عدد چوب 5دادن 

شی زمين از هاي متفاوت از روي چوب ها می پرند یا حركت می نمایند. این بازي مشابه خانه بازي است كه به جاي خط ك

استفاده می شود و به صورت انفرادي، دوبل، تيمی )سه تا پنج نفره( می توان یا هر وسيله اي كه خطوط را مشخص كند چوب 

 انجام داد.

 : وسايل بازي

 سانتی متر 3متر و عرض  1عدد چوب به طول  5تعداد 

 : مکان بازي

 متر سالن یا فضاي باز 5متر و طول  2به عرض  زمين مسطح

 نفر می باشد. 2تعداد  تعداد اعضاي هر تيم:

 شرح بازي:

  سانتی متر از همدیگر و كنار هم روي زمين قرار داده  25چوب ها را به فاصله 



  كليه افراد دو تيم به نوبت یک پاي خود را از زمين بلند نموده و به صورت لی لی و به شكل افقی از روي چوب ها می

 مرحله برخورد پا با چوب ها در حالت رفت و برگشت و تعویض پا خطا می باشد.پرند و بر می گردند. در این 

  حالت رفت و  درمسير را طی می كنند و برخورد پا در مرحله دوم هر یک از بازیكنان دو تيم به صورت زیگزاگ

 برگشت و تعویض پا خطا می باشد.

  روي تک تک چوب ها مسير رفت را طی می كنند و در در مرحله سوم رو به روي چوب ها قرار گرفته و با گذاشتن پا

برگشت و خاتمه با پرش از روي همه چوب ها به كار خود پایان می دهد. بدیهی است در كليه مراحل انجام بازي لی 

 لی )پاي اتكا( تعویض نمی گردد.

  امتیازات:

 مرحله با یكدیگر تجميع و بر حسب ركورد ها امتياز داده می شود. 3ركوررد  

 هر بازیكنی در هر مرحله حداكثر یک خطا می تواند داشته باشد و به ازاي هر خطا یک ثانيه به تایم ایشان اضافه خواهد شد. 

  خطا داشته باشد از دور مسابقات حذف می گردد. 4فردي كه  

 

  



 

 مدیسین بالپرتاب توپ 

 .مسابقه به صورت رکوردی برگزار می شود 

  می شود.بهترین نتیجه رکورد شخص محسوب که  می باشند پرتاب 3شرکت کنندگان مجاز به 

 می باشد..  5کیلوگرم  و برای آقایان  3وزن توب مدیسین بال برای بانوان 

 و توپ را با دو دست در جلوی سینه گرفته و پشت خط پرتاب ایستاده، پاها به اندازه عرض شانه باز  پرتاب کننده

عمل پرتاب توپ را با دو دست انجام میدهد . برخورد هر قسمت از بدن به خط پرتاب و منطقه پرتاب در حین 

پرتاب و یا بعد از پرتاب خطا محسوب میشود . اگر پنجه پا هنگام پرتاب توپ از روی زمین بلند شود، یا ورزشکار 

نقطه اثر توپ  ،پرتاب کند یا از هر جایی به جز روی سینه پرتاب نماید، خطا محسوب می گرددتوپ را با یک دست 

 از خط شروع ملاك اندازه گیری می باشد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منطقه پرتاب

 

 پرتاب خط

پرتابپرتا  

 



  

تنیس روی میز   

 شود می برگزار 3از  2، تک حذفی و  انفرادي صورت به مسابقات. 

 می باشد. 11گيم  امتياز هر 

  امتياز عوض می شود. 2سرویس می باشد كه به ازاي هر  2هر بازیكن مجاز به 

 .پس از پایان هر ست بازیكنان زمين را عوض می كنند 

 شود. می برگزار فدراسيون تائيد مورد سفيد استاندارد توپ با مسابقات 

 خواهد شد. يريگ ميو تصم یمسابقات بررس و داور كارشناس ينشده بر اساس را ینيب شيهر گونه موارد پ 

 

 

 

 

  



  شوت بسکتبال

 مقررات  فني 

.تمام مقررات ذكر شده در آیين نامه عمومی لحاظ می شود-  

وامتيازها به صورت تيمی محسوب خواهدشد.نفر اصلی  3 هر تيم متشكل -  

متحد الشكل الزامی می باشدبا توجه به برگزاري مسابقه بصورت تيمی داشتن لباس  -  

 -   
 طرز اجراي مسابقه

نفر 1هر سه نفر شركت كننده از هر تيم در سه نقطه  مختلف  ذوزنقه كه در زمين مشخص شده است می ایستند،  با پاس دادن 

از تيم از قسمت خارجی خط عرضی زیر تخته بسكتبال به شخص شوت زننده كه در اولين نقطه پرتاب ایستاده شروع می شود 

كه در كنارذوزنقه و خارج منطقه سه ثانيه ایستاده پس از اقدام به شوت هم تيمی  نفر گيرنده اقدام به شوت می كند و نفر سوم

خود براي ریباند به داخل ذوزنقه می رود و پس از ریباند توپ را به شخص پاس دهنده می دهد و سپس پاس دهنده توپ را به 

نفر انجام می شود. پس از اتمام شوت  شوت هر 5شخص شوت زننده پاس داده و شوت دوم اجرا می شود، به این ترتيب همه 

نفر اول جاي افراد به جهت عقربه هاي ساعت عوض می شود  و نفر پاس دهنده  در موقعيت شوت قرار می گيرد  همچنين نفر 

ي ریباند كننده در موقعيت پاس قرار می گيرد و نفر شوت كننده در موقعيت ریباند قرار می گيرد.  زمان در نظر گرفته شده برا

و در صورت مساوي شدن دو تيم در امتياز، تيمی برنده است كه شوت خود را انجام دهد.  15دقيقه می باشد كه باید  3هر تيم 

شوت را به پایان رسانده باشد .  تذكر:  هنگام شوت در صورت تماس پاي شوت زننده با خطوط مستطيل  15در كمترین زمان 

تيم تعلق نمی گيرد . و شوت زننده باید از مناطق مشخص شده شوت را انجام دهد در غير ) ذوزنقه ( امتيازي بابت آن شوت به 

 اینصورت شوت قابل قبول نمی باشد . 

        
 



 پنالتی گل کوچک

فوتسال در شوت كلي انینقو  

 برگزار می شود. 4فوتسال سایز   مسابقات با توپ 

 .مسابقه به صورت انفرادی برگزار می گردد 

  شوت می باشد. 6کننده مجاز بههرشرکت 

 دارد زنیشوت حق( حریف جریمه محوطه از غیر) زمین از اینقطه هر در بازیکن هر. 

 گیرد قرار مشخص شدهنقطه روی باید توپ. 

  متر می باشد. 15متر و برای آقایان  10فاصله توپ تا دروازه برای خانمها 

  باشد.برنده مسابقه  تعداد شوت بیشتر به دروازه به می 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 فوتبال دستی

 در كه استاندارد و اصلی قوانين اما كند، فرق كمی تواندمی( رسمی یا تفریحی) برگزاري محل به بسته دستی فوتبال قوانين

 :هستند زیر شرح به شوندمی رعایت مسابقات بيشتر

 :بازيکنان تعداد

 .شودمی انجام دونفره یا نفرهیک صورت به

 .گيردمی قرار حمله در دیگري و دفاع در نفر یک دونفره، حالت در

 :بازي شروع

 .شودمی توپ صاحب هاتيم از یكی قرعه، یا سكه پرتاب با

 .شودمی شروع( وسط خط ميانی آدمک روي) زمين ميانه از وپت

 :گل

 .شودمی محسوب گل یک شود، دروازه وارد كامل طور به توپ وقتی

 .كند برخورد دیگري بازیكن با ابتدا توپ باید نيست؛ مجاز( بازي شروع) اوليه سرویس از مستقيم گل

 :بازي برنده

 (.مسابقه قوانين یا توافق به بسته) دارد ادامه گل 10 یا 5 تا بازي معمولاً

  غیرقانوني چرخش

 .است ممنوع توپ به زدن ضربه از بعد یا قبل درجه 360 از بيش هادسته چرخاندن

 :توپ كنترل مجاز زمان

 .دارد نگه را توپ تواندمی ثانيه 10 تا فقط بازیكن آدمک، ردیف هر در

 :بازي از خارج توپ

 .شودمی بازي وارد زمين وسط از دوباره بيفتد، بيرون ميز از توپ اگر

 



 :شدهمتوقف توپ

 .شودمی شروع زمين وسط از دوباره نكند، حركت و كند گير جایی در توپ اگر

 خطاها

 است ممنوع توپ مسير تغيير براي آن لرزاندن یا ميز شدید دادن تكان. 

 شودمی محسوب خطا( رفته بيرون توپ برگرداندن یا سرویس هنگام جز به) دست با توپ لمس. 

 نيست مجاز هاآدمک جز چيزي هر با توپ زدن. 

 است معتبر هم( خودي به گل) خودكار صورت به گل شمارش. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 دارت

 

 .مسابقات بصورت انفرادی برگزار می شود 

 .سه پرتاب اول جهت قلق گیری می باشد 

  پرتاب  می باشند. 9شرکت کنندگان مجاز به 

 .مجموع امتیاز هر شرکت کننده برنده مسابقه را مشخص می کند 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 پلانک

 :هدف مسابقه 

 کنندگان.شرکت یرقابت سالم ب جادیو ا یقدرت عضلات مرکز ،یجسمان یآمادگ شیافزا

 کنندگان:شرکت طیشرا 

 شکم باشد. ایکمر  یدگیدبیداشته باشد و فاقد آس یسلامت جسم دیبا کنندهشرکت

 :محل و زمان مسابقه 

 مناسب و مسطح. یفضا ای ی: سالن بدنسازمحل

 مسابقه: ینحوه اجرا 

 : ردیگیپلانک استاندارد قرار م تیدر وضع کنندهشرکت

 ها. شانه ریز قاًیدق هاآرنج

 .میخط مستق کیاز سر تا پاشنه در  بدن

 بدن. یجمع و باسن در راستا شکم

 .شودیفعال م« شروع»با فرمان  سنجزمان

 شودیرا انجام دهد، زمان متوقف م ریاز موارد ز یکیکننده که شرکت یزمان : 

  نیشکم با زم ایزانو  تماس

 در کمر ادیقوس ز ایشدن  خم

 نیپا از زم ایشدن آرنج  جدا

 

 

 


