
 

 یسازمان نظام پرستار یمجاز یورزش اد یالمپ نیدوم  دستورالعمل 

 

 (یگروه پرستار  نی و شاغل  انی دانشجو  ژه ی)و  یبدن تی مناسبت هفته ترب به

 

 اهداف 

 .یجامعه پرستار ن یفعال و سلامت محور در ب  یسبک زندگ  ج یترو ·

 .نیو شاغل  انیدانشجو  نینشاط و رقابت سالم در ب جادیا ·

 .انیهمکاران و دانشجو یورزش  یاز استعدادها ریو تقد  ییشناسا ·

 

 هدف  یهاگروه

 (. ی لیمقاطع تحص ه ی)کل یپرستار گروه  ان یدانشجو ·

   ی گروه پرستار نیشاغل ·

 

 و نحوه اجرا ی ورزش یهارشته

مطابق با   د ی. حرکات باشود ی برگزار م ر یز ی ( از حرکات ورزش دئوی)و لم یو با ارسال ف ی به صورت مجاز مسابقات

 فرم استاندارد و در زمان مشخص انجام شوند.

 

 

 



 لم یف رشیپذ یدیکل یارهایمع نحوه اجرا )مدت زمان(  ی ورزش رشته

 حرکت کامل )تماس آرنج با زانو و برگشت کامل کتف به زمین(.  ثانیه   ۶۰ دراز نشست 

ها بسته. زمان بر حسب ها باز، چشم ایستادن روی یک پا، دست حداکثر زمان ممکن تعادل  

 شود.ثانیه ثبت می 

ها ملاک  چرخش کامل طناب و رد شدن از زیر پا. تعداد پرش  ثانیه   ۶۰ طناب زنی 

 است. 

پلانک  

 )ساعد( 

بدن در یک خط مستقیم )از سر تا پاشنه(، انحنای کمر یا بالا  حداکثر زمان ممکن

 شود.بودن باسن خطا محسوب می 

پله درجا  

 )استپ(

 .با هر پا بلند شدن کامل روی پله  ثانیه   ۶۰

اسکات 

دیواری )وال  

 اسکات( 

 ها موازی زمین.درجه زانو، ران   ۹۰پشت به دیوار، زاویه   حداکثر زمان ممکن

 

 

 نام ثبت   نیو قوان تیاحراز هو

( و کارت  ییدانشجو ای  یمعتبر )کارت مل ییکارت شناسا لم، یف  یدر ابتدا د یکنندگان با: شرکت تیاحراز هو ·

 اعلام شود.  لم یف یدر ابتدا  د یبا زین  دادیخود را نشان دهند. نام رو ینظام پرستار

 انجام خواهد شد.  ان یها و آقاخانم  ی به طور کاملاً مجزا برا ی و داور  یبند : رتبه یبند م یتقس ·

 قابل مشاهده باشد.  ن یواضح بوده و تمام حرکات به طور کامل در قاب دورب د یبا لم ی: فلمیف  تیفی ک ·

 ی داور ندیفرآ

 .شودی م ی ابیارز یبدن ت یهر رشته توسط داوران مجرب ترب ·

( خواهد  یمدت زمان )در حرکات استقامت ا یدار( )در حرکات زمان حیبر اساس تعداد حرکات صح ی ازدهیامت ·

 بود. 

 خواهد بود.  کنندهن ییکامل استانداردها توسط داوران تع  تیفرم اجرا و رعا  از،یامت یدر صورت تساو ·



 ز ی جوا یو اهدا هیاختتام

 . شودیبرگزار م  یبه صورت حضور  زی جوا ی و اهدا  هی اختتام نییآ ·

  س،ینف ز ی( جوا، دانشجویان و شاغلین به صورت جداگانه ی تیبه نفرات اول تا سوم هر رشته )در هر گروه جنس ·

 . گرددی اهدا م ادیالمپ س یو تند  ریلوح تقد 

 اعطا خواهد شد. ادیشرکت در المپ یکنندگان گواهشرکت  هی به کل ·

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (شده کی تفک به صورت)ورزشی مجازی ادیالمپ یهارشته یتخصص دستورالعمل

 

 ( هیثان ۶۰ –دراز نشست )کرانچ . ۱

  ی رو ایها پشت گردن دست  ن،یزم ی درجه(، کف پاها رو  ۹۰زانوها خم )  د،یحالت شروع: به پشت دراز بکش ·

 .نهیس 

)کتف ها به   د یها به زانوها برخورد کنند. سپس به حالت اول برگردتا آرنج   د یاوری: بالاتنه را بالا بحیحرکت صح  ·

 بخورد(.  نیزم

 . شودینحوه شمارش: فقط حرکات کامل و استاندارد شمارش م  ·

 .نیگردن، جدا شدن پا از زم دنیکش  یکامل کتف، استفاده از دست برا  امدنیخطاها: بالا ن ·

 درجه زانو و برخورد آرنج مشخص باشد. ۹۰ ه ی( باشد تا زاو Side Viewپهلو ) د یبا  نی: دوربیلمبردارینکته ف ·

 زمان( نهیشبی –  ستایتعادل )لک لک ا. ۲

 .د یها را ببند (، چشم نیزم  ی )مواز د یها را به دو طرف باز کن دست  د،یستیحالت شروع: صاف با ·

. زمان  د یبچسبان گرید ی پا یزانو  یپا را از زانو خم کرده و کف پا را به قسمت داخل ک ی: حیحرکت صح  ·

 .شودی حالت ثبت م نیا ینگهدار

بدن   د یتکان خوردن شد   ای نیاز لحظه جدا شدن پا تا لحظه تماس پا با زم ه ینحوه شمارش: زمان بر حسب ثان ·

 . شودی ثبت م

 ها.خود، افتادن دست یاز جا  گاهه یتک یها، جدا شدن پاخطاها: باز کردن چشم ·

 ها و پاها کاملاً مشخص باشد.( باشد تا حرکت دستFront Viewروبرو ) نی: دوربیلمبردارینکته ف ·

 

 

 



 ه یثان  ۶۰ – یطناب زن. ۳

 .د یحالت شروع: طناب را در دست گرفته، پشت بدن قرار ده ·

.  د یآن، حرکت را کامل کن ی از رو دن یسر رد کرده و با پر ی ها، طناب را از رو: با چرخش مچحیحرکت صح  ·

 .شودی پا( شمارش م ریموفق )رد شدن کامل طناب از ز یهافقط پرش 

 . هی ثان ۶۰در   حیصح یهانحوه شمارش: تعداد پرش  ·

 چرخش طناب.  ک یبدون عبور طناب، دو پرش پشت سر هم با  دنیکردن طناب به پا، پر ر یخطاها: گ ·

 مشخص باشد. ن یطناب و جدا شدن هر دو پا از زم ریپهلو باشد تا مس د یبا  نی: دوربیلمبردارینکته ف ·

 زمان( نه یش بی –پلانک )ساعد . ۴

 ها باشند. شانه  ر یز قاًی ها دق. آرنج د یریساعد و انگشتان پا قرار بگ  ی حالت شروع: رو ·

از سر تا پاشنه باشد. عضلات شکم و باسن منقبض   می خط مستق کیکاملاً صاف و در    د ی: بدن باحیحرکت صح  ·

 شوند.

 .شودی فرم استاندارد ثبت م  ینحوه شمارش: زمان نگهدار ·

 .نییپا ایخم شدن گردن به بالا  ن، یخطاها: بالا رفتن باسن )شکل کوه(، افتادن کمر به سمت زم ·

 شود.  دهی( باشد تا خط صاف بدن به وضوح دSide Viewکاملاً از پهلو ) نی: دوربیلمبردارینکته ف ·

 (هیثان  ۶۰ –پله درجا )استپ  . ۵

 (. متری سانت ۳۰پله به ارتفاع استاندارد ) کی : زاتیتجه ·

راست و    یپا بی. پس از آن به ترت د یاوریچپ را بالا ب یسپس پا د،یپله بگذار ی راست را رو ی: پاحیحرکت صح  ·

 شود.  ده یکاملاً صاف و کش د یبرخورد کننده به پله با ی(. پانییپا-نییبالا، پا-بالا ی )الگو  د یاوریب نییچپ را پا

 . هیثان  ۶۰ها( در  پله )مجموع بالا رفتن  ی نحوه شمارش: تعداد دفعات تماس کامل هر دو پا با رو  ·

 متناوب باشد(. د یآمدن )حرکت با نییبالا رفتن و پا ی پا برا ک یخطاها: قفل کردن زانو، استفاده از  ·

 باشد تا کل بدن و پله در قاب باشد. لیما ی از پهلو و کم نی: دوربیلمبردارینکته ف ·



 

 زمان(  نهیشبی –)وال اسکات  یوار ی اسکات د. ۶

 فاصله داشته باشند. وار ی از د متریسانت ۵۰پاها به اندازه عرض شانه باز و   د،یده  ه یتک  واریحالت شروع: به د ·

(.  ن یزم ی ها موازدرجه برسد )ران ۹۰زانوها به  هیتا زاو   د یسر بخور نییبه سمت پا ی: به آرام حیحرکت صح  ·

 . د یآزاد بگذار ایها ران  یها را رو دست

 .شودی درجه ثبت م  ۹۰  هی نحوه شمارش: مدت زمان حفظ زاو ·

 . واریاز حد به د شیب ه یتک  ن،یها از زمدرجه، بلند شدن پاشنه   ۹۰از  شتر یب ایکمتر  ه یخطاها: زاو ·

 مشخص باشد.  نیران با زم  ی زانو و خط مواز ه ی از پهلو باشد تا زاو نی: دوربیلمبردارینکته ف ·

 : هالم یهمه ف یبرا نکته

  ادیالمپ"و عبارت   د یریبگ  ن یدورب ی را جلو یکارت نظام پرستاریا  و  ییاز شروع حرکت، حتماً کارت شناسا قبل

برش( ارسال   ای تی)بدون اد تکهک یرا به صورت  لمی. فعنوان کنید را  " ۱۴۰۵ -  یسازمان نظام پرستار  یورزش 

 .د یکن

 

 


