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 دستورالعمل و مقررات  برگزاری مسابقات قهرمانی کشور

 آمادگی جسمانی

 8931در سال  و بانوان آقایان 

گانی( -)انجمن آمادگی جسمانی  فدراسیون ورزش های هم
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 تن زنده والا به ورزندگی است  ............ که ورزندگی مایه ی زندگی ست

 فرجام سستی سرافکندگی ست به ورزش گرای و سرافراز باش ......... که
 مقدمه

بدون شک انگیزه ورزشکاران از طریق شرکت در مسابقات ورزشی برای توسعه فعالیت های ورزشی روزانه و 

 همگانی غیر قابل انکار است.

های همگانی در برگزاری سالانه مسابقات ورزشی بانوان و آقایان در در راستای سیاست های کلی فدراسیون ورزش

تر مسابقات در سطح کشوری را تر و با کیفیترده های سنی، انجمن آمادگی جسمانی برگزاری هر چه باشکوهتمامی 

 داند.وظیفه خود می

های استانی و تجربه برگزاری سه سال مسابقات آمادگی جسمانی کشوری به نظیر هیئتلذا با توجه به استقبال بی

ها و اشکالات موجود در برگزاری مسابقات قبلی، مسابقات کشوری های جدید، بر آن شدیم تا با رفع کاستیشیوه

های آمادگی جسمانی به تر در سنجش شاخصتر و کاملتر، تخصصیبه شکل جذاب 89آمادگی جسمانی در سال 

 گردد.  برگزار 8989هفته دوم بهمن ماه در 

کامل سرپرست فدراسیون  ت، حمایتهای انجمن آمادگی جسمانی و مسئولین برگزاری مسابقااین مهم با تلاش

آقای دکتر مولایی، سرپرست سازمان آمادگی جسمانی آقای دکتر معتمدی و رییس انجمن آمادگی جسمانی آقای 

های استانی قرار ه گردیده و در اختیار تمامی هیئتدکتر رجبی از برگزاری مسابقات به شیوه جدید، به طور کامل آماد

 گیرد. می

انتان در این مسابقات، باعث پیشرفت ورزش همگانی و قهرمانی در کشور ا حضور خود و ورزشکارامید است که ب

 عزیزمان ایران باشیم. 

 کمیته برگزاری مسابقات آمادگی جسمانی
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 های شرکت کننده از هر استان تعداد تیم

 تواند در مسابقات شرکت نماید.میئت استان هینتخب از هر میک تیم ، در این دوره

 تواند در مسابقات شرکت نماید . میو توابع استان تهران  ) قهرمان سال قبل ( استان تهران در غالب دو تیم *

 ت حضور داشته باشد. دو تیم در مسابقابا واند تان میمیزب استان * 

 تواند با یک تیم در این دوره از مسابقات شرکت کند .می اسپانسر مسابقات *

لازم برای پذیرش تیممدارک   

  جدید 9*  4یک قطعه عکس   .8

 کارت شناسایی معتبر )شناسنامه یا کارت ملی و یا گذرنامه( .2

 کارت بیمه ورزشی .9

 گواهی تندرستی )انفرادی یا تیمی( .4

 تیم استان . برای  های همگانی استاننامه تیمی با مهر و امضاء رئیس هیئت ورزشمعرفی .5

سرپرست(  -ربی لیست معرفی نفرات تیم شرکت کننده در مسابقات طبق راهنمای فنی )اسامی نفرات تیم، م توضیح: 

ر هیئت ور به مهباید بدون خدشه و با درج نام و نام خانوادگی، نام پدر و شماره کارت ملی به صورت تایپ شده و ممه

.های همگانی استان مربوطه، به مسئول پذیرش ارائه شودورزش  

. 

  زمان برگزاری  

است کهه تهارید دقیهق و مکهان برگهزاری آن       8989های شرکت کننده، نیمه دوم بهمن ماه در صورت اعلام آمادگی تیم

 همگانی استان خواهد رسید. هایمتعاقباً از طریق سایت فدراسیون و مکاتبه رسمی به اطلاع هیئت ورزش

و سرپرست فنی  48825415194بانوان سرکار خانم سلیمی جهت هرگونه سئوال و هماهنگی با سرپرست فنی مسابقه 

 تماس بگیرید.  48829889894آقایان جناب آقای امیدی مسابقه 

 

 نحوة پوشش شرکت کنندگان 

 ل در مراسم افتتاحیه و اختتامیه حضور داشته باشند.کنندگان لازم است با ست گرمکن ورزشی متحدالشک. شرکت8

هیئت ورزش  "که در قسمت جلوی لباس عبارت  ورزشی استرج. شرکت کنندگان لازم است با لباس و شلوارک 2

به فارسی درج  "آمادگی جسمانی  "و در قسمت پشتی لباس عبارت  "های همگانی استان ....................... درج گردد 

 دد، در مسابقات شرکت نمایند. گرمی

 . پوشیدن کتانی ورزشی برای انجام مسابقه الزامی است .  9
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 احکام صادره 

ههای همگهانی و میزبهان    اسهیون ورزش حکم و مدال و یادبودی به نفرات اول تا سوم هر رده سهنی از طهرف فدر  .  8

 گردد.مسابقات اهدا می

 گردد .به تیم های اول تا سوم مسابقات، حکم و کاپ اهدا می.  2

 .  خطاهای کمتر ملاک برتری است ها،در صورت برابری امتیازات تیم *

 

8931راهنمای فنی مسابقات قهرمانی کشور آمادگی جسمانی سال   

 .بود خواهد نفر 9 جمعاً سرپرست -نفر مربی  کی احتساب با که زشکارور نفر 5 حداکثر میت هر .8

 .باشدیم ریز شرح به کشور یجسمان یآمادگ یقهرمان مسابقات در کنندگانشرکت تولد سال یراهنما جدول .2

 

 رده سنی  گروه  رده سنی گروه

(8918 -8914) سال 24تا  88 الف (8999-8959) سال 44تا  95 د   

(8919-8998) الس 28تا  25 ب   (و کمتر 8951 ) سال و بالاتر  48 ه 

سرپرست -یک نفر مربی   (8999-8994)سال 94تا  94 ج  

 

 ها موظفند تا قبل از جلسه هماهنگی و فنی به محل برگزاری مسابقات رسیده و پذیرش شده باشند.. کلیة تیم9

یابد لازم است وقع نتواند در جلسه فنی و هماهنگی حضور منتظره به م.  چنانچه تیمی به دلیل مشکلات و اتفاقات غیر4

 برساند.قبل از تشکیل جلسة فنی، حضور قطعی تیم خود را به اطلاع مسئول برگزاری مسابقات 

سرپرسهت  هرگونه اعتراض به نتیجه مسابقه بایستی به صورت کتبی از طریق درخواست تجدید نظر در نتیجه مسابقه: 

 .پرست فنی مسابقات تحویل داده شودقبل از پایان آن دوره از مسابقه به سرکصد هزار تومان یبه همراه مبلغ   تیم

 ) در صورت وارد نبودن اعتراض، آن تیم دیگر حق اعتراض ندارد (   *

هرگونه رفتار غیر ورزشی توسط بازیکنان و مربی و سرپرست )پرخاشگری، فحاشی و ...( پس از مطرح شدن در  تذکر:

 .حذف فرد یا تیم خاطی خواهد شد  کمیته انضباطی مسابقات منجر به جریمه و یا
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 های مسابقه آمادگی جسمانی کشوری در بخش آقایان انجام صحیح آیتم نحوة

 

 کیلوگرم 2.9اینچ و وزن  8.5قطر  ،متر 2.1به طول  طناب مینی بتل روپثانیه :  39طناب زدن قدرتی:  اولین آیتم

ن مشخص شده به گیرد، پس از صدای سوت داور تا زماو طناب را در دست می ایستدورزشکار در نقطه شروع می

 زند . صورت جفت پا طناب می

 

 

  جفت پا زده نشود. طناب به پا گیر کند .خطاها : 

 

 

 ثانیه : 39ت با توپ مدیسنبال در دومین آیتم : دراز و نشس

گیرد. توپ روی پا قرار ف پا کاملا بیرون از تشک قرار مینشیند بطوریکه کزشکار در نقطه شروع و روی تشک میور

(  و  2زند ) شکل توپ را برداشته و در پشت سر آن را به زمین می ، ورزشکارصدای سوت داور (، با 8شکل  ) دارد

 کند.  زند و داور شمارش میتوپ را مجددا در جلو روی پاها می

 توپ در پشت سر به زمین برخورد نکند. توپ در جلو روی پا برخورد نکند. کف پاها از زمین جدا شود.  خطاها :

 زانوها صاف شوند. در حین بالا آمدن کمر و لگن از زمین جدا شود.

 کیلوگرمی 4ب : با توپ مدیسن بال  -برای رده سنی الف 

 کیلوگرمی 9د : با توپ مدیسن بال  -برای رده سنی ج 

 کیلوگرمی 2برای رده سنی ه : با توپ مدیسن بال 

 

 

 

  2شکل                                                                                           8شکل      
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 ثانیه :  39ت زدنی درسومین آیتم : شنا سوئدی دس  

دهد ) حداقل فاصله دستها از یکدیگر علامتگذاری شده و باید ورزشکار دستهایش را در جای مشخص شده قرار می

 در یک راستا استِ. کمریبا جفت در کنار هم ، سر و سینه و دستها به اندازه عرض شانه باز باشند (، پاها تقر

با سوت داور، ورزشکار حالت شنا گرفته و پس از برخورد سینه به زنگ بلز و به صدا درآمدن آن ، بالا آمده آرنجها را 

 کند. زند. سپس مجددا حرکت را تکرار میصاف کرده و با یک پرش کوچک دست می

ز باشد. دستها در بالا آمدن حرکت صاف نشود. دستها به همدیگر برخورد نکند. سینه در پایین پاها از هم با خطاها :

 آمدن به زنگ برخورد نکند. 

 ثانیه   84:   -ب  -برای رده سنی الف 

 ثانیه  94:   ه  - د –برای رده سنی ج 

 

 

 

 :  متر 8فاصله هر باکس جامپ  با ثانیه 39متری سانتی 54جامپ چهارمین آیتم : پرش با وزنه روی باکس  

ل بصورت جفت گیرد. با سوت داور همانند شکایستد و دمبلها را در دو دست میمی هاورزشکار روبروی باکس جامپ

با شمارش ، ( Full Extension) ایستادن کامل یا  پرد. پس از حفظ تعادل و مکث کوتاهمیاول پا روی باکس جامپ 

  کند.مجددا برگشته و حرکت را تکرار میپرد. پرد و بلافاصله روی باکس جامپ بعدی میمیروی زمین جفت پا داور 

 ، چرخش هم داشته باشد. (   تواند در حین پرش از روی باکس جامپ دوم) ورزشکار می

ت راس خطاها : جفت پا پرش نشود یا فرود نیاید. برخورد با باکس جامپ و جابجایی آن. افتادن دمبلها از دست.

  نایستادن روی باکس جامپ و حرکت قبل از صدای داور .  

 کیلوگرمی در هر دست  1.5ب : با دمبلهای  -رده سنی الف برای 

 کیلوگرمی در هر دست 5 دمبلهاید : با  -برای رده سنی ج 

 کیلوگرمی در هر دست 2.5 دمبلهایبرای رده سنی ه : با 

 

 

 

 

 Full Extensionحالت                                                                                          
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 : نجمین آیتم : بارفیکس ایستا پ

گیرد. به بالای میله بارفیکس رفته و با صدای سوت داور، چانه را بالای میله بارفیکس ورزشکار در نقطه شروع قرار می

اصله دستها از یکدیگر حداقل برابر عرض شانه و از نقطه علامتگذاری باشد و فه میدارد. کف دستها رو به بدن مینگ

د. هنگامی که چانه دگرتکان خوردن و کمر زدن انجام نمی باشد وبارفیکس دورتر است. پاها صاف می شده روی میله

 شود.له بارفیکس بیاید. زمان متوقف میپایینتر از می

انه از میله بارفیکس پایینتر تها از هم کمتر از حد مشخص شده باشد. چپشت دست رو به بدن باشد. فاصله دس خطاها :

 جلو بیاید یا از عقب خم شود. از کمر ضربه زده شود . بیشتر از حد د. پاها بیای

 

 

 

  

 

 

 

 

 : متر ( 81 × 84ابعاد زمین بسکتبال  )  درپارکور مسابقات  روز دوم و آیتم 

) استارت کشد خوابیده روی زمین دراز میورزشکار همانند شکل بصورت ، شیدوم مسابقات و به ترتیب قرعه کروز  

 هات و نهایت دقت، به ترتیب از تک تک ایستگاهبا صدای سوت داور، شروع به حرکت کرده و با تمام سرعخوابیده ( . 

 . گرددکند و با دویدن دور زمین و رسیدن به خط پایان، کرنومتر برای وی متوقف میعبور می

در غیر  به انتها برسانند تا امتیاز آن برایشان منظور گردد.طبق ترتیب مشخص شده ورزشکاران باید آیتم پارکور را  *

همچنین و شروع حرکت از محلی است که اشتباه انجام شده است.  ورزشکاراینصورت داور موظف به برگرداندن 

 ی بروند.بدهند و با صدای داور مسابقه به آیتم بعد در هر ایستگاه را انجام باید تعداد مشخص شدهورزشکاران 
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  8931سال   آقایانکشوری پارکور مسابقات آمادگی جسمانی 

 

  

 

 

 

 

 

   

    

 

 

  

 

 

 متر 6                                                                                                                                             
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 متر 5  
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چابکی-8  
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دو  -7
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گیرد، پس حالت استارت خوابیده را میورزشکار ابتدا روی زمین دراز کشیده و   آزمون چابکی سوئدی َ::  ایستگاه اول

رفتهه و آن را دور زده و سهپس دور    Aاز طهرف سهرداور، بهه سهمت مخهرو        "رو"از اعلام آمادگی و با شروع فرمان 

  Cرفته و به سمت مخهرو    Fو از آنجا مخرو   Eزده و به سمت مخرو   Dو  Cو از آنجا دور مخرو    Bمخرو  

رد شهده و بهه    Bکنهد . سهپس از نقطهه    رو همانند شکل طی میA و بعد دور مخرو     Dرفته و از آنجا دور مخرو  

 رود. ایستگاه بعدی می

 کند.در صورتیکه ورزشکار مسیر را اشتباه برود با راهنمایی داور بازگشته و مسیر را به درستی طی می *

 شود.میدر نظر گرفته  ثانیه خطا 2ها هر کدام در صورت افتادن مخرو خطاها : 

 :عدد  4از رو و زیر مانع  پرش تک پا ایستگاه دوم :

عبور از زیر مانع به صورت یک در میهان (   2پرش از روی مانع و   9مانع )  5، جمعا پارکورهمانند شکل رسم شده در  

 باشد. متر می 9گیرد. فاصلة بین هر مانع انجام می صورت تک پاتوسط ورزشکار و به 

 .دهدبایست بازگشته و حرکت را کامل انجام میبور از هر کدام از موانع، ورزشکار در صورت عدم ع *

 شود . ای در نظر گرفته میثانیه 2پا. هر کدام یک خطای جفت در صورت افتادن موانع و یا درصورت پرش  خطاها :

 متری سانتی 94ب : عبور از زیر و روی مانع  -برای رده سنی الف 

 متریسانتی 94متری و زیر مانع سانتی 14د : عبور از روی مانع  -برای رده سنی ج 

 متریسانتی 94متری و زیر مانع سانتی 94برای رده سنی ه : عبور از روی مانع 

 : مترسانتی 89با ارتفاع مانعای و پرش از روی مرحله 5 انجام حرکت بورپیایستگاه سوم : 

 دهد. مرحله انجام می 4کت بورپی را در راست ایستاده و حر شده و در سمت چپ یا مانعورزشکار نزدیک 

، عضلات همسترینگ به عضلات ساق پا( برخوردشود )درجه می 84یه مفصل زانو کمتر از نشیند بطوریکه زاودر ابتدا می

از پس شخص ورزشهکار  سشود و جمع می، در مرحله سوم جفت پاها مجددا کندمیبه عقب پرتاب را سپس جفت پاها 

پرد و در سمت دیگر مجددا حرکت بهورپی را اجهرا   بصورت جفت پا می مانعحالت نشسته برمیخیزد و همزمان از روی 

 . نمایدمی

 ورزشکار باید تعدا مشخص شده را کامل انجام دهد و بعد به سمت ایستگاه بعدی برود. *

 شود.در نظر گرفته میخطا ثانیه  2 کدام رای هرب کامل.. عدم نشستن بصورت و جابجایی آن مانعبرخورد پا به  خطاها :

 حرکت   82ب : تعداد  -برای رده سنی الف 

 حرکت 84د : تعداد  -برای رده سنی ج 

 حرکت  9برای رده سنی ه : تعداد 
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 ( 39)لاستیک سمند یا ال  اینچ 85و قطر  245پهنای تایر با  حلقه لاستیک 89مسیر  عبور از:  چهارمایستگاه 

 . مسیر را طی میکند با حفظ تعادلهای لاستیک قرار داده و پای خود را در حفرهدویدن ار به صورت ورزشک 

 شود .ای در نظر گرفته میثانیه 2ها یک خطای ها به جای حفرهدر صورت قرار دادن پا بر روی لاستیک خطا :

  متر :  89روی زمین کشیدن بدن با دست  حرکت:  پنجمایستگاه 

 گیرد درازکش روی زمین قرار میورزشکار پشت خط مشخص شده به حالت 

  کند.طی می فقط با کمک دستها مسیر مشخص شده را  و 

از عبهور از نقطهه پایهان    قبل جلوتر از خط شروع تست را شروع کند. پنجه پا از زمین جدا شود. پاها خم شود. خطاها : 

  شود.خطا در نظر گرفته میثانیه  4به ازای هر کدام  تست بلند شود.

آنها را کند و متری را طی می 9فاصله  ،کیلویی 1.5های ورزشکار پس از برداشتن دمبل : جابجایی وزنه ایستگاه ششم :

خودش ر جای دارد و پس از طی مسافت مشخص شده آن را دمیکیلویی را بر 5های دمبلدر جای مخصوص گذاشته و 

 دهد. ها را در جای خودش قرار میت مشخص شده آنفته و پس از طی مسالویی را برداشکی 2.5های دمبلگذاشته و 

 .شودثانیه در نظر گرفته می 2معادل  ، یک خطاها در جای خودشان یا پرت کردنشانقرار نگرفتن دمبلبه ازای خطاها: 

  ن و گذشتن از خط پایان .نیم دور زمییک و خارج شدن از زمین پارکور و دویدن پایانی : هفتم و ایستگاه 

 مسابقات سومروز 

استان بصورت همزمان و طبق قرعه کشی قبلی روی خط شروع  9ورزشکاران   : استقامتنیمه دو  آیتم روز سوم و

 کنند.یدو نیمه استقامت را شروع م ، رفته و با صدای سوت داور

 دور زمین چمن    5متر معادل  2444ب :  –برای رده سنی الف 

 دور زمین چمن  4متر معادل  8944د :  –ج   ای رده سنیبر

 دور زمین چمن 9متر معادل  8244برای رده سنی ه : 

 دهند و با را انجام می تکرار 84به تعداد  لیفت و سرشانهآیتم  در پایان دور اول

 شود.ثانیه به زمان اضافه می 4به ازای هر خطا   دهند.صدای داور ادامه مسیر می

 هالتر را با کنترل، پس از مکث و شمارش داور،  کندشته و تا بالای سر بلند میبردابه حالت نشسته را  شکار میلهورز *

 کند. مجددا حرکت را تکرار میبدون خم کردن زانوها، آورد و به روی زمین می

دستها در بالای حرکت  جدستها از نشان مشخص شده روی هالتر به هم نزدیکتر باشند، پاها صاف نشوند، آرن خطاها :

    صاف نشوند.هالتر با مکث روی شانه بالای سر برود ) حرکت دوضرب خطا است (. هالتر روی زمین پرتاب شود. 

 کیلوگرم  45ها ب : مجموع وزن هالتر و وزنه -برای رده سنی الف 

  کیلوگرم 95د : مجموع وزن هالتر و وزنه ها  -برای رده سنی ج 
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 کیلوگرم  94: مجموع وزن هالتر و وزنه ها  برای رده سنی ه

د و دههای مشخص شده را انجام میبصورت زیگزاگ با وزنه مخرو  84از  رفت و برگشت ، آیتمدر پایان دور دوم

 باشدفاصله مخروطها از هم یک متر می دهند.ها در جای خودشان، ادامه مسیر میپس از گذاشتن وزنه

 شود . ثانیه خطا در نظر گرفته می 2همچنین پرتاب کردن وزنه هر کدام  وانع وافتادن م خطاها : برخورد و

 

 

 

 کیلویی در هر دست    24های ب : دمبل -برای رده سنی الف 

 کیلویی در هر دست 85های د : دمبل -برای رده سنی ج 

 کیلویی در هر دست   84های برای رده سنی ه : دمبل

ای که در ناحیه سینه و چسبیده به آن قرار دارد از روی تکرار با وزنه 84زیگزاگ به تعداد  پرش آیتم در پایان دور سوم

 دهند. دهند و با صدای داور ادامه مسیر میانجام می مترسانتی 24یک عدد مانع با ارتفاع 

 

 در صورت برخورد پا به مانع و افتادنش و همچنین در صورتیکه ورزشکار  خطا:

 . شود. را انجام دهد و یا فرود بیاید، خطا محسوب میبا یک پا پرش 

 کیلویی  84: صفحه د  –ج  -ب  -برای رده سنی الف     

 کیلویی 5صفحه  برای رده سنی ه :

 

 

                                                     

و  انجام میدهندتکرار  84 رالویی کی 4روی توپ مدیسن بال  دست جمع حرکت شنا سوئدیآیتم  در پایان دور چهارم

 ) پاها به اندازه عرض شانه باز است ( رسانند. دور پایانی را به انتها می

 .  نجها در بالا کامل باز نشودخطاها : توپ جدا شود. آر

 

 

 

 

محل 

 وزنه
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  بانوانهای مسابقه آمادگی جسمانی کشوری در بخش انجام صحیح آیتم نحوة

 

 گرم  کیلو 8متر و وزن  9به طول ls3139  مدل Live up  قدرتیطناب  ثانیه : 39اولین آیتم : طناب زدن قدرتی 

گیرد، پس از صدای سوت داور تا زمان مشخص شده به ایستد و طناب را در دست میورزشکار در نقطه شروع می

 زند . صورت جفت پا طناب می
  جفت پا زده نشود. طناب به پا گیر کند .خطاها : 

 

 

 

 

 

 ثانیه  :  39متری سانتی 59جامپ دومین آیتم : پرش با وزنه روی باکس

گیرد. با سوت داور همانند شکل بصورت جفت پا ایستد و دمبلها را در دو دست میمی ورزشکار روبروی باکس جامپ

(، با شمارش داور  Full Extensionد. پس از حفظ تعادل و مکث کوتاه ) ایستادن کامل یا پرروی باکس جامپ می

تواند در حین پرش از روی باکس جامپ دوم، چرخش هم داشته باشد. (   کار میپرد. ) ورزشجفت پا روی زمین می

تواند در حین پرش از روی باکس جامپ، چرخش هم داشته کند. ) ورزشکار میبرگشته و حرکت را تکرار می سپس

 باشد. (   

 ن دمبلها از دست. خطاها : جفت پا پرش نشود یا فرود نیاید. برخورد با باکس جامپ و جابجایی آن. افتاد

 .راست نایستادن روی باکس جامپ و یا حرکت قبل از شمارش داور 

 کیلوگرمی در هر دست  5ب : با دمبلهای  -برای رده سنی الف 

 کیلوگرمی در هر دست 2.5د : با دمبلهای  -برای رده سنی ج 

 برای رده سنی ه : بدون دمبل
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پشت  یورزشکار پس از اعلام آمادگ: مخروط بصورت زیگزاگ  89 از و حمل وزنهرفت و برگشت سومین آیتم 

مخرو  بصورت  84از ها را برداشته متر دویده و وزنه 5، داوراز طرف  "رو"با شروع فرمان  .ردیگیخط شروع قرار م

 تر است(م 8) فاصله مخروطها از هم دهد.ها را در جای خودشان قرار میوزنهو  کندزیگزاگی رفت و برگشت عبور می

  ها از دست ورزشکار بیفتد، خودش باید آنها را برداشته و ادامه مسیر دهد. : درصورتیکه وزنهنکته 

و جابجایی آنها، پرت کردن دمبلها و نگذاشتن در جای مخصوص خودشان هر کدام یک خطاها : خوردن به موانع 

 شود. ای در نظر گرفته میثانیه 2خطای 

 کیلویی در هر دست    1.5های ب : دمبل -برای رده سنی الف   

 کیلویی در هر دست 5های د : دمبل -برای رده سنی ج 

 کیلویی در هر دست  2.5برای رده سنی ه : دمبل های 

 متر 5متر                         5                                                                               

 

 شروع         

 

 

 برای صحیح کاملا وضعیت در را خود بدن باید حرکت این در ورزشکار چهارمین آیتم پلانک ایستا و کلاسیک :

 84 زاویه زمین با تا گیردمی قرار زمین روی شانه موازات در مستقیم آرنجها) همانند شکل ( .نماید حفظ زمانی مدت

 یک در فقرات ستون مهره آخرین تا گردنی مهره اولین از ( مودهن حفظ را صاف پشت وضعیت شود، تشکیل درجه

 .بگیرد قرار خنثی حالت در فقرات ستون تا  )دارد قرار راستا

 کردن گود، باسن آوردن بالا،  سروگردن داشتن نگه بالا ، رانها آوردن پایین ، دنرک قوز ، کمر به دادن قوس : ا خطاه

 شودمی خاموش داور کرنومتر بلافاصله ، شود خارج حرکت صحیح وضعیت از ورزشکار اگر کلی طور بهو  کمر

 

 

 

 

 

 

گذاشتن   محل

 وزنه
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 : متر ( 81 × 84ابعاد زمین بسکتبال  ) روز دوم و آیتم پارکور مسابقات در 

 . مشخص شده به انتها برسانند تا امتیاز آن برایشان منظور گردد. و تعداد  ورزشکاران باید آیتم پارکور را طبق ترتیب * 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 
 

  تکرار 89 مدیسنبال توپ با درازونشست حرکت : اول ایستگاه

 فرمان شروع با. میگذارد توپ روی را دستانش باش آماده حالت به و نشسته تشک روی آمادگی اعلام از پس ورزشکار

 پشت در را توپ سپس .میدهد انجام را درازونشست حرکت و برداشته پایش جلوی از را توپ سرداور، طرف از "رو"

  .میزند زمین به مجدداً پاهایش روی را توپ آن از بعد و میزند زمین به سر

 حین ورزشکار کمر نحوی به اگر باشد، نداشته تماس زمین با پا جلوی از یا نخورد زمین به سر پشت از توپ:  خطا

 ورزشکار زمان به ثانیه 2 خطاها از کدام هر ازای بهد. شو بلند زمین روی از پا پنجه گرا ، شود بلند زمین روی از اجرا

 . گردد می اضافه

 دهد انجام را آزمون ادامه و بردارد را توپ ورزشکار خود بایستی شود، جدا ورزشکار دست از توپ صورتیکه در* 

 کیلویی 9د : توپ مدیسنبال  -ج  -ب  -برای رده سنی الف 

 ی کیلوی 2برای رده سنی ه : توپ مدیسنبال 

 

 

 

 

 

 عدد : 4پرش تک پا از رو و زیر مانع  ایستگاه دوم :

عبور از زیر مانع به صورت یک در میهان (   2پرش از روی مانع و   9مانع )  5، جمعا پارکورهمانند شکل رسم شده در  

 باشد. متر می 9گیرد. فاصلة بین هر مانع انجام می صورت تک پاتوسط ورزشکار و به 

 .دهدبایست بازگشته و حرکت را کامل انجام بور از هر کدام از موانع، ورزشکار میدر صورت عدم ع *

 شود . ای در نظر گرفته میثانیه 2در صورت افتادن موانع و یا درصورت پرش جفت پا. هر کدام یک خطای  خطاها :

 متریسانتی 94متری و زیر مانع سانتی 14د : عبور از روی مانع  -ج  -ب  -برای رده سنی الف 

 متریسانتی 94متری و زیر مانع سانتی 94برای رده سنی ه : عبور از روی مانع 
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 ( 39)لاستیک سمند یا ال  اینچ 85و قطر  245پهنای تایر حلقه لاستیک با  89مسیر ایستگاه سوم : عبور از 

 . مسیر را طی میکندحفظ تعادل با های لاستیک قرار داده و پای خود را در حفرهورزشکار به صورت دویدن  

 شود .فته میای در نظر گرثانیه 2ها یک خطای ها به جای حفرهدر صورت قرار دادن پا بر روی لاستیک خطا :

 متری . 6داخل سبد به فاصله  سینه روی از کیلویی 8 مدیسنبال توپ پرتاب : چهارم ایستگاه

 دست دو هر با سینه روی از را آن و برداشته را توپ و قرارگرفته شده مشخص خط پشت ورزشکار :اجرا نحوة

 . گیرد قرار سبد داخل طوریکه به میکند، پرتاب

 با را توپ ورزشکاریا  شود بلند زمین روی از توپ پرتاب هنگام در پا پنجه ،نگیرد جای سبد داخل توپ گرا : اخط

  .گرددمی اضافه ورزشکار زمان به ثانیه 9 ،کند پرتاب دست یک

 

 

 

 

 

 

 

 

  شکل T چابکی آزمون : پنجم ایستگاه

 پا حالت به سپس میکند، لمس را مخرو  و رسیده 8ه نقط به دویده ورا  وسط دو مخرو  ازمتر  84 فاصله  ورزشکار

 مخرو  به و رفته 9 نقطه سمت به متر 84بوکس پا مجدد . میزند دست مخرو  به و رفته2 نقطه سمت به متر 5 بوکس

-سپس به ایستگاه بعدی ادامه مسیر می میزند، دست مخرو  به و برمیگردد 8ه نقط به بوکس پا آن از بعد . دمیزن دست

  دهد. 

 

 ،مخروطها افتادن یا مخرو  به نزدن دست صورت در : خطا

 در صورت عدم پابوکس رفتن در بین هر مخرو  ، 

 .گرددمی اضافه ورزشکار زمان به ثانیه 2 خطا هر ازاء به 
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 :  بسکتیال زمین دور یک سرعت دو : ششم ایستگاه

 خط از و دودمی را شده مشخص مسیراز پارکور خارج شده و  سرعت با پنجم ایستگاه نمودن طی زبعد ا ورزشکار

 .کند می عبور پایان

 ازاء به .میگردد محسوب خطا موانع، افتادن یا و نکند عبور موانع پشت از زمین چهارگوشه در صورتیکه در : خطا

 گرددمی اضافه ورزشکار رکورد به ثانیه 2 خطا هر

 روز سوم و آیتم دو نیمه استقامت :

 اتمام از پس و دنپیمای یم را شده مشخص مسیرهای مشخص شده، مسافت ورزشکاران طبق قرعه کشی قبلی در گروه

 گردد.ردد و زمان ثبت میگبرایشان متوقف می کرنومتر پایان خط از عبور با شده تعیین دورهای تعداد

 . دور زمین بسکتبال 88دور زمین چمن یا  4متر معادل  8944د :  -ج  -ب  -برای رده سنی الف 

 .دور زمین بسکتبال  84دور زمین چمن یا  9متر معادل  8244برای رده سنی ه : 

 

 ید رجبی ) سرپرست انجمن آمادگی جسمانی (دکتر حم             دکتر پژمان معتمدی ) سرپرست سازمان آمادگی جسمانی (    

  8931 آبان 
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 عوامل اجرایی مسابقات 

 نفر تعداد سمت ردیف

  1 سرپرست کل مسابقات 1

 1 سرپرست فنی مسابقات 2

 1 مدیر اجرایی مسابقات 3

 نفر 12الی  9بین  و منشی و مسئول استخراج نتایج  داور 4

 8931سال  آقایان ابقه کشوری آمادگی جسمانی وسایل مورد نیاز برگزاری مس

 تعداد وسایل ردیف 

 عدد 8از هر کدام  کیلویی 9و  2توپ مدیسن بال  8

 عدد 9 کیلویی  4توپ مدیسن بال  2

 جفت 8 از هر کدام کیلویی 1.5و   5و  2.5دمبل  9

 جفت 9 از هر کدام کیلویی 24و  85و  84دمبل  4

 عدد 9 ی کیلوگرم 85میله هالتر  5

 جفت 9از هر کدام  کیلویی   85 – 84 – 5 – 2.5صفحه وزنه  9

 عدد 8 اینچی 8.5متری  2.1طناب نیمه بتل روپ قدرتی  1

 عدد  9 سانتی متر 24مانع با ارتفاع  9

 عدد 84 پهن  84لاستیک خالی سمند یا ال  8

 عدد 8  و سنگینتشک بزرگ  84

 عدد 2 سانتی متر  45رتفاع ابه  ) باکس جامپ (مکعب چوبی 88

 عدد 8 زنگ پیشخوان هتل ) زنگ بلز (  82

 عدد 5 مانع دو و میدانی قابل تنظیم 89

 عدد 9 بزرگ مخرو  راهنمایی و رانندگی 84

 عدد 94 مخرو  کله قندی 85

 عدد 9 کرنومتر یک مدل و یک شرکت سازنده 89

 عدد 8 متری 84یا  5متر  81

 عدد 2از هر کدام  پهن و نوار چسب نواری نوار چسب کاغذی 89

 عدد 8 لوازم التحریر ) ماژیک ، خودکار، پوشه ، کاغذ ( و  دستگاه پرینتر 88
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 8931وسایل مورد نیاز برگزاری مسابقه کشوری آمادگی جسمانی بانوان  سال 

 تعداد وسایل ردیف 

 عدد 8از هر کدام  کیلویی 9و  2توپ مدیسن بال  8

 عدد ls3139 8مدل  live upگین ورزشی  یک کیلوگرمی طناب سن 2

 جفت 8 از هر کدام کیلویی 1.5و   5و  2.5دمبل  9

 عدد 8 سانتی متر 44ارتفاع به  ) باکس جامپ (مکعب چوبی 4

 عدد 84 پهن  84لاستیک خالی سمند یا ال  5

 عدد 8  و سنگینتشک بزرگ  9

 عدد 5 مانع دو و میدانی قابل تنظیم 1

 عدد 9 بزرگ مخرو  راهنمایی و رانندگی 9

 عدد 94 مخرو  کله قندی 8
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 عدد 2از هر کدام  نوار چسب کاغذی پهن و نوار چسب نواری 82

 عدد 8 دستگاه پرینتر 89

 به تعداد داوران کاغذ (لوازم التحریر ) ماژیک ، خودکار، پوشه ،  84
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