
 

 

 

 الدوري الجامعي للمهارات البدنية الرياضية عن بعد 

CONFI ‘SPORT 

 الفصل الأول: الاهداف ومجالات التباري

ليق التي اقتضت تعو ''،19مراعاة للظروف الاستثنائية الراهنة التي تعيشها بلادنا جراء وباء كورونا ''كوفيد

التحصيل الدراسي عن بعد ضمانا للاستمرارية البيداغوجية، تنظم جامعة عبد المالك ومواصلة الدراسة الحضورية 

نبقاو فديورنا و '' ذلك تحت شعارو ،(CONFI’SPORT)عن بعد والرياضية البدنية  السعدي الدوري الجامعي للمهارات

حيوية رياضية الطاقات والمواهب في المجال الرياضي وخلق دينامية و إبراز إلىهذا الدوري ويهدف  ،'' الرياضة تحفزنا

 .د المالك السعديبجامعة عبإحدى المؤسسات التابعة ل المسجلينطالبات التنافسية بين جميع الطلبة و

 التالية:الدوري الجامعي التباري في المجالات  ويشمل هذا

  التنطيط الاستعراضي في كرة القدمJonglage’’ freestyle’’ )ذكور واناث( 

 البومسي( )ذكور واناث( ندوالتكوا( 

  تمرين البلانكla planche abdominale ()ذكور واناث 

 تمرين الضغطles pompes  ()ذكور 

 
 

 الفصل الثاني: الفئة المستهدفة بالدوري 

بإحدى المؤسسات التابعة لجامعة عبد المالك  والطلبة المسجلينيفتح باب المشاركة في وجه جميع الطالبات 

في  وبالنسبة للطلبة المذكورة.مهارات رياضية وإبداعية في احدى مجالات التباري على  والذين يتوفرون السعدي،

 الضغط والبلانك مع الاخذ بعين الاعتبار قدرات كل مشارك )ة(. يوضعية إعاقة سيتم التباري في تحدي تمرين

 الفصل الثالث: مقتضيات عامة 

ب على تتم المشاركة من خلال تصوير فيديو يبين المشارك )ة(، في وضعية واضحة دون إدخال أي تعديل أو تصوي

 الفيديو، مع احترام الضوابط التالية:

 يو الأصلي )باستثناء الموسيقى(؛عدم وضع أي تعديل او إضافة على الفيد 

 تسجيل الفيديو داخل المنزل دون أن يشكل ذلك خطرا على سلامة الاخرين؛ 

 مع مراعاة وضوح وجه المشارك )ة(؛ تصوير الفيديو 

 

 

 

 



 

 

 

 onglage freestyle(J(التنطيط الاستعراضي في كرة القدم  :الرابعالفصل 

 المشاركين:يجب على 

 الرياضية؛ويع المهارات تن 

  ؛ريط الفيديو لا تتعدى ثلاث دقائقشمدة 

 ؛عبلالفيديو مع مراعاة وضوح وجه التصوير ا 

 

 : التكواندو )البومسي(الخامسالفصل 

 المشاركين:يجب على المشاركات و

  عرض تقديم البومسي الإبداعي ) وأالبومسي المعتمد )السابع، الثامن، التاسع، العاشر، الحادي عشر(  أحداختيار

 فردي لحركات رياضية متنوعة؛ رياضي

  الخاصة؛ارتداء البذلة الرياضية 

 العرض؛الانتهاء من  ومباشرة بعد القيام بالتحية في بداية العرض 

  دقيقتين؛مدة شريط الفيديو لا تتعدى 

 

 ) abdominaleLa planche(تحدي تمرين البلانك  السادسالفصل 

 :المشاركينعلى المشاركات و يجب

  البذلة الرياضية الخاصة؛ارتداء 

  دقيقتين؛مدة شريط الفيديو لا تتعدى 

 ؛تسجيل الفيديو داخل المنزل 

  القبضتان رض حتى يكون المرفقان وتمرين ضغط ثم خفض الساعدين للأ كأنهلوضعية التمرين الاستعداد

 ؛مع الأرضومستويين مضبوطتين 

 ؛وضع الكفين تحت الكتف مباشرة 

  ؛حتى لا يتقوسا والعمود الفقريالحفاظ على الرقبة 

  الصورة؛احتساب مدة التمرين مباشرة بعد خفض المرفقين مع الأرض كما في يتم 

 

  ) LES POMPES (: تحدي تمرين الضغط السابعالفصل 

 :المشاركينيجب على 

  ؛قبل تسجيل الفيديو لتفادي الإصابة الإحماءممارسة 

 ارتداء البذلة الرياضية الخاصة؛ 

  ؛عدد تكرارات ممكنة( أكبرب )والقيام ثانية 90شريطة الفيديو لا تتعدى مدة 

 يتم التنقيط حسب عدد التكرارات؛ 
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