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 استان اصفهان  تندرستی وآمادگی جسمانی هیات 

 ( استریت ورك اوت)  اصفهان کمیته استانی کلیستنیکس

 عنوان رویداد: 

 آقایان و بانوان جام نقش جهان  ( استریت ورك اوت)  اصفهان استانی کلیستنیکسمسابقات 
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  :محل برگزاري مسابقات

 مجموعه ورزشی زیتون  -شهرك امیریه بانوان: 

   میدان نقش جهان آقایان: 
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 : نیعنوان قوان

 کنندگان جهت ارتقاء سطح ورزشکاران و شرکت  یتمام  نیجهت حفظ عدالت ب  نیقوان  نیا  یمسابقات استان  يدادهایرو  یتمام  در
 شده است.  میو تنظ هیمسابقات ته ییاجرا

 . آن هستند تیو رعا يرویها حاکم بوده و ملزم به پ میو سرپرست ت انیداوران، ورزشکاران، مرب  یبر تمام نیقوان ياجرا نیهمچن

 :مقدمه

  یتندرست  و  یجسمان  یآمادگ  ونیفدراس  میتقو  رویرا پ   یدر نظر دارد مسابقات  )ورك اوت  ت یاستر(  اصفهان  کسیستنیکل  یاستان  تهیکم
برا  ارتقاء سطح ورزش و   جهت  در حرکات    استقامت و  نه،یشیتکرار ب  ک ی،  قدرت  ي بانوان در شاخه ها  و   انی آقا  يسلامت جامعه، 
 برگزار کند. يبصورت حضور   )لیاستا يفر( آزادی شینما

 بانوان برگزار خواهد شد.   و انیدربخش آقا  ،يحرفه ا سطح آماتور و شاخه استقامت در دو مسابقات

 .شودیاجرا م يدر بخش مسابقات حضور نیقوان نیشده است که ا نیتدو یجهان ونیفدراس نیبراساس قوان یاستان نیقوان

 : اهداف

 در   یرشته ورزش  نیقشر جوان به ا ادی ز  اریعلاقه بس  نیهمچن مردم و نیدر ب  کسیستنیکل  ی دنید  باتوجه به گسترش ورزش جذاب و
 مسابقات را مورد اهداف بلند مدت خود قرار داده است.  نگونهیجهت شرکت در ا يا ژهیو ط یشرا کسیستنیکل تهیکم ،کشور

 اهداف عبارتند از:  نیا
 شاخه ها  یدر تمام نیقوان شناخت

 رقابت سالم  کی يبرابر برا یکردن فرصت فراهم
 ورزشکاران یفیبردن سطح ک  بالا

 در سطح استان دادها ی رو یتمام  یکپارچگی
 يمشارکت حداکثر امکان

 ورزشکاران  نیدر ب زهیانگ جادیا و نیمخاطب هیروح تیتقو
 

 : ثبت نام طیشرا

 و اصل شناسنامه ی از کارت مل عکس .۱
 کس یستنی کل يرشته  -یو تندرست یجسمان ی آمادگ ونی) به نام فدراسیورزش یپزشک ونیفدراس مهی(کارت ب .۲
  یاسلام يجمهور نیبا قوان متناسب  3*4عکس  .۳
 ی پزشک عموم ا ی یورزش یپزشک  ونیسلامت از فدراس یگواه .۴
 )  16ریافراد ز يبرا(باشد  ی م یالزام ینامه ول تیبه همراه داشتن رضا .۵
 ی نامه شخص تیفرم رضا يامضا .۶
 ی داشتن مورد انضباط عدم .۷
      يسطح حرفه ا يبرا  -تومان1,000,000 به مبلغ آماتور سطح يبرا  ،یپرداخت شیارائه ف مسابقات و  يورود نهیهز زریوا .۸

 تومان 1,500,000

 .شود يارذقرار دارد، بارگ تهیکم جیپ  مربوطه در  نکیثبت نام که ل ن یمدارك خواسته شده فوق را در فرم آنلا :نکته
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       سرپرست کل مسابقات

          يهرزند  زیپرو يآقا

       مسابقات یفن سرپرست  

                    یمحمد برهان  يآقا

     استان اصفهان:   کسیستنیکل تهیشماره تماس کم

09130878522                      

 اصفهان  استان   کسیستنیکل تهیکم جیپ 

Esfahanswc.com@ 

 

 استاندارد مسابقات:  زاتیتجه

   .باشدیم  متریلیم  33 لهیو قطر م متریسانت 170 لهیعرض م متر،یسانت 240 نیارتفاع بار از زم حداقل
 . باشد یم  متریلیم 48با قطر  متریسانت 55 یال 45و عرض  متریسانت 120به طول  متر،یسانت  140پارالل با ارتفاع  لهیم

 . باشد یم متریسانت 250 واریبا د  یشیفاصله بار نما  حداقل
 . باشدیم  متریسانت 55  یال 45مانع حرکات از بار  فاصله

 . باشدیم متریسانت  150ارتفاع مانع  حداقل
 . باشدیم متریسانت 55در  55به اضلاع  ی سطح استاندارد باکس جامپ، مربع حداقل
 . دهدیکوتاه (پارالت) را م يو بارها نیکف زم ، يبار، پارالل، نردبان سوئد لهیاجازه استفاده از م مسابقه
 . باشدیاز دار حلقه ممنوع م استفاده

 درخواست شود. تواندی ها در طول دور مسابقه نمکدام از بخش چیدر ه یکمک خارج چیه
 . باشد یدر محل مسابقه مجاز نم واناتیح  حضور

 از موارد فوق نقض شود،  کیصحنه حضور داشته باشند. اگر هر  يرو توانندیمسابقات م يو مسئول برگزار تهیعکاس کم فقط
 . دهد یخود را از دست م ازاتیاز امت ی میکننده ن شرکت

 
 شرکت در مسابقه: یعموم  نیقوان

 است: ریمربوط به لباس به شرح ز نیمتفاوت است. قوان کیمناستیژ يها با لباس کسیستنیکل يهالباس
  ک ی  ي ها. اگر کفش ستندیمجاز ن  کیمناستیژ  ي ها) بپوشند؛ کفشیجلوبسته(کتان  يهادر تمام مراحل کفش  د یبا  کنندگانشرکت

  ر ییتغ  صحنه برود و او را ملزم به  يها روکفش  نیبه نظر داوران نامناسب باشد، آنها حق دارند اجازه ندهند آن ورزشکار با ا  ورزشکار
 کفش مناسب کنند . 

 . ستندین مجاز کیمناستیژ يها زانو باشد بپوشند؛ شلوارك يبالا متریسانت 5که حداکثر  یشلوارک  ایشلوار بلند  دی با کنندگانشرکت
 . باشد یمجاز نم کیمناستیژ لباس

 . باشدیمجاز م  لیاستا ي) فقط در شاخه فرپیهند گر  ای محافظ کف دست(کف بند  ا ی دستکش
 کننده استفاده کرد.  در طول عملکرد شرکت توانیرا نم ی اضاف یجانب لهیهر وس  ا یبند آرنج بند، مچ زانوبند،
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 توسط برگزارکننده ارائه شود را استفاده کند.   دیپودر که با  ای  عیما میزیاز من تواندیکننده م  هنگام اجرا، هر شرکت در
   شلوار بلند همراه با لگ بلند، جوراب بلند). ایساده، مقنعه حجاب، شلوارك  نداریآست يباشد (باد ده یکاملا پوش  دی بانوان با لباس
 . باشد یاسکارف ممنوع م  ا یو  کلاه

 تکرار ممنوع است. کیبلند در شاخه استقامت، شاخه قدرت و شاخه  شلوار
 ممنوع است.  وریهر نوع پل  ای يهود دنیپوش
 وزن شود. د یمسابقه اگر ورزشکار کمربند خود را به همراه داشت ،با يتکرار قبل از اجرا  ک یشاخه قدرت و  در

 16 -کمربند (پشت)   يقسمت پهنا  نیتر نباشد، پهن متریسانت 75ر از تو کوتاه متریسانت 85از  شتریب يفولاد ریزنج طول
 .متریسانت  10 - قسمت عرض کمربند (جلو)  نیتر کی. بارمتریسانت
 ت یکننده با آن قصد اجرا دارد و شامل رعا که شرکت یو فقط با لباس و کفش کباریروز مسابقه فقط  ای روز قبل  کی یکشوزن

 حمل شود.  یکشکننده در طول وزن توسط شرکت تواندینم ی اضاف تم یآ چی. هشودیانجام م باشد،ی بخش پوشش م نیقوان موارد
 دو شاخه هستند.  کنندگان مجاز به شرکت درشرکت

 بلامانع است.  یاتباع خارج يداشتن کد اتباع، شرکت برا درصورت
 برگزار خواهد شد.  )اورال(مطلق  یدسته وزن کیبصورت  يقهرمانان کشور یاستقامت دسته وزن درشاخه

 . خواهد شد یاطلاع رسان تهیکم  جیپ  قیاز طر )لیاستا يفر (یشی بخش حرکات نما کیموز ارسال
 

 نحوه اعتراض: 

 رفته یپذ  یگونه اعتراض  چی. در زمان مسابقات هندینسبت به قضاوت داوران اعتراض نما  جیبعد از اعلام نتا  توانندی کنندگان مشرکت
 کند. مطرح اعتراض خود را تواندیسرپرست ورزشکار م ا ی یباشد و تنها مرب   یو کتب یبه صورت رسم د ینخواهد شد. اعتراض با

 شود. یم یمسابقات بررس  یورزشکار فقط توسط سرداور و سرپرست فن اعتراض
 . ندیتعداد حرکات خود اعتراض نما  ایدر خصوص زمان و  توانندیتنها م کنندگانشرکت

 یو درصورت گرددیکننده مرجوع ممبلغ به شرکت نیو صحت امر، ا یتومان بوده که درصورت بررس 2,000,000اعتراض نهیهز
 . گرددیمرجوع نم ی افتینداشته و از نظر داوران قابل قبول نباشد، مبلغ در ی و اساس قانون  هیپا که

 سرپرست مسابقات) باشد، شخص صیزدن نظم و ساختار مسابقات (بنا به تشخ که هدف از اعتراض برهم یدر صورت :نکته
 . گرددیم  یمعرف  یانضباط تهیبه کم ی از دور مسابقات خارج و جهت انجام موارد قانون متخلف

 
 داوران: يبرا نیقوان

 
 کس یستنیکل  توسعه ورزش  ای  ی باشند که به سازمانده   کسیستنی کل  يکشور  يمدرك داور  يشناخته شده و دارا  يافراد  دیبا  داوران

 اند. هکمک کرد  یالملل نیبه صورت ب ایدر کشور 
انتخاب    د ییتأ   قابل   و   ی براساس مشارکت واقع  دی تضاد منافع داشته باشد. داوران با  دی باشد و نبا  طرفیبا اخلاق بالا و ب  يفرد  د ی با  داور

 شوند.
 مسابقه   انجام  نیکنندگان در حو کمک به شرکت   کنند یم  يکه داور  ی یها  هزمان در مسابق  به صورت هم  يحق شرکت و داور  داوران

 را ندارند. 
 را ندارند.  ج یحق اعلام نتا ،یکنندگان در هر شاخه و دسته وزنشرکت نیرقابت ب دنیقبل از به اتمام رس داوران

 را امضا کنند.  ياز شروع مسابقات، داوران موظفند فرم تعهدنامه داور قبل
 . دهندیکنندگان نمره متک داورها به تمام شرکت تک

 . کند یقرار دارد و کار آنها را نظارت و به آنها کمک م يداور تایسر داور در رأس ه ، یازدهیبر داوران امت علاوه 
 . دهد یقرار م  یآن ها را مورد بررس يامورات داور یداوران هر بخش را انتخاب کرده و تمام  ،مسابقات سرداور
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 مسابقات: يشاخه ها 

 شاخه قدرت، استقامت، حرکات  4بانوان، و در  يبرا )لیاستا يفر( آزاد یشیشاخه قدرت، استقامت، حرکات نما 3در  مسابقات
 .شودیبرگزار م انیآقا يبرا نهیشیتکرار ب  کیو   )لیاستا يفر( آزاد یشینما

 :لیاستا يدر بخش فراصفهان  کسیستنیکل یمسابقات استان یرسم نیقوان

 
 :لیاستا يفر ی دسته وزن -  لیاستا  يفر شاخه

 شرکت کنند: ریدسته مطلق به شرح ز کیو  یدر سه دسته وزن توانندی کنندگان مشرکت
 : انیآقا

 و کمتر لوگرمیک  67.9: وزن  سبک
  لوگرمیک  79.9تا  لوگرمیک  68وزن:  انیم

 بیشتر و لوگرمیک 80وزن:  نیسنگ
 : بانوان
 و کمتر لوگرمیک 49.9 وزن:  سبک

  لوگرمیک   59.9تا  لوگرمیک 50وزن:  انیم
 و بیشتر  لوگرمیک 60وزن:  نیسنگ

 
 . باشد یدر مسابقه م   یوزن يشامل کل رده ها) overall(مطلق  یوزن دسته

 
 . شودیسال برگزار م 30بالاتر از  ی در رده سن لیاستا يشاخه فر يبرا شکسوتانیپ  مسابقات

 
  6شامل   کنندگان هر کدام،عنوان و مسابقه مجزا را دارند که تعداد شرکت  لیاجازه تشک  یفوق در صورت  يهای کدام از سه دسته وزن  هر
  وزن  انی نفر باشند، تمام ورزشکاران سبک وزن به شاخه م  6کنندگان در رده سبک وزن کمتر از  باشد. اگر تعداد شرکت  شتریب  ا ی  نفر

  سبک   وزن به شاخه  انینفر باشند، تمام ورزشکاران م  6وزن کمتر از    انی کنندگان در رده م. اگر تعداد شرکتشوند یانتقال داده م
  شاخه   وزن به  نینفر باشند، تمام ورزشکاران سنگ  6وزن کمتر از    نیکنندگان در رده سنگ. اگر تعداد شرکتشوند یوزن انتقال داده م

 . شوندیوزن انتقال داده م انیم
 را  ازاتیکه داوران تمام امت یخواهند شد. تنها زمان  يداور يبه صورت مساو شانیکنندگان صرف نظر از دسته وزنشرکت تمام

 . شوندیم میمختلف تقس  يهایکردند، ورزشکاران به دسته وزن محاسبه
 

 : یقیموس
 ی خود در مرحله مقدمات  ي ا قهیدق2 ياجرا نیاول يخود برا  ی انتخاب یقیموس د یبا لیاستا يکنندگان در شاخه فرشرکت یتمام

اطلاع    اصفهان  استان  تهیکم  جی پ   قیکه از طر  یثبت نام مسابقات به آدرس  انی ، و با نام خود شخص ) تا پا3mp  ( لیدر قالب فا  را
 به نژاد و مقدسات باشد.  نیو توه کیالفاظ رک يحاو د ینبا یقیارسال کنند. موس شد، خواهد یرسان
 یقیکننده به انتخاب خود موس شرکت يمسابقات در زمان اجرا یجینشود، د افتیتا مهلت مقرر در حیدر فرمت صح یقیموس اگر

 . کندیم  پخش
 و بانوان:  انیآقا  ي) برا لیاستا يآزاد (فر   یشی مسابقات شاخه حرکات نما نیقوان
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 :ردیگیقرار م   یکنندگان توسط حداقل سه داور مورد بررسشرکت  يبرا  لیاستا يشاخه فر   مسابقات
   بیداور ترک 3-          داور مهارت 2-       داور قدرت -1
 

 بدهد.  تواندینمره م  5کننده تا شرکت يداور بسته به اجرا هر
 

 :دهندیمرحله مسابقه م   3ورزشکاران در    ، یهر دسته وزن  در
   نالیراند ف  -battle     3 )     ( راند نبرد دو به دو- 2         یراند مقدمات -1
 

  شرکت   ياجراها  بیبه اجرا بگذارد. ترت  قهیدق  2خود را حداکثر به مدت    شی نما  یدر مرحله مقدمات  ستیبایکننده م  هر شرکت  :الف
 . باشدی) میم (قرعه کشوبه صورت رند کنندگان

) battleبه دو(  که نبرد دو  یینها   مهی. مرحله نشوند یم  یی نها  مهی وارد مرحله ن  ،ی در مرحله مقدمات  ی نفر برتر در هر دسته وزن  8  :ب
 پردازند:یم  رقابتبه دو با هم به    به صورت دو  يا  قهیدق  کی  م یدر دو تا  ،ی نام دارد که ورزشکاران براساس رتبه خود در مرحله مقدمات

  نفر اول در مقابل نفر هشتم، نفر دوم در مقابل نفر هفتم، نفر سوم در مقابل  م؛یریطور مثال اگر نفرات برتر را هشت نفر درنظر بگ  به
 . شوند یم انجام موو رند یکاملا اتفاق  بیبه ترت)  battleدوبه دو(  يششم، نفر چهارم در مقابل نفر پنجم. نبردها نفر

 کوتاه و مستقل توسط یاب یو پس از ارز ستندیایم  ندهیدو شرکت کننده در دو طرف گو ،یینها مهیاز هر نبرد در مرحله ن پس
 چیه  کنند،ی م يریگ می.داوران در همه موارد تصم کنندی برنده را بر اساس نظر خود اعلام م ، ندهیبا شمارش سه توسط گو داوران،

 . افتیراه خواهند  نالیها به مرحله فرقابت نیاز ا کیمرحله وجود ندارد. نفرات برنده هر  نی در ا يايتساو چیممتنع و ه يرا
 شود و شرکت ینم  لیتشک)  battle(  یینها  مهین  ينفر باشد، مرحله    5  یال  3  نیب  لیاستا  يکنندگان در شاخه فرتعداد شرکت  اگر

 . ابند یی راه م نالیف يبه مرحله  میمستق کنندگان
 خود را   یینها  يمرحله اجرا   نی . ورزشکاران در اباشد ی م  یینها  مهیورزشکاران برتر از مرحله ن  نیب  ییشامل نبردها  نالیمرحله ف  :ج
  برگزارکنندگان   مرحله توسط  ن یا  یینها  جینفر برتر مسابقات مشخص شوند. نتا  3بگذارند تا    ش یبه نما  دی با  يا  هیثان  90  م یدو تا  در

 . شودیبرنامه اعلام م هیدر اختتام
 حرکات:  یابیارز  يارهای مع 

 اجرا شود.  تواندیاوت م ورك تیمربوط به استر ا ی ی ابانیوجود ندارد؛ هر حرکت خ یتیممنوع  ی،حرکت چیهبراي 
 کنندگان، داوران ،تماشاگران ممنوع است. شرکت رینسبت به سا زیآمنیتوه یو کلام يحرکت رفتار  ای هرگونه عمل  انجام
 ممنوع است.  دایاک زیآم ضیتبع ایهرگونه حرکات نژادپرستانه   انجام

 درحال توسعه دادن است)  وستهیپ ستیل نی(ا  شده: مهیکه در دستورالعمل ضم یحرکات ستیل رویپ 
 . رودیم  شیتر پ و به سمت حرکات کم ارزش شودیحرکت شروع م نیقدرت و مهارت با ارزشمندتر  يارهایدسته از مع هر

 ي اریمع  ستمیچراکه حرکات بر اساس س  شوند،یحرکات در نظر گرفته نم  نیبه عنوان ارزشمندتر شهیحرکات لزوما هم  نیتر  سخت
 شوند. حرکاتی که در یک ردیف قرار گرفته اند لزوما داراي ارزش برابر نیستند.اي رتبه بندي میپیچیده

بررسی کرده و بر    بلافاصلهحرکتی را اجرا کند که در لیست حرکات در روز مسابقه قرار نداشته باشد، تیم داوري    کنندهاگر شرکت  
 کنند. اساس مهارت و تجربه خود در ورزش، امتیازدهی می

  
 لور. حرکات ایستا (انقباض ایزومتریک) مثل پلنچ با فرانت

 
آپ، پول آپ تک دست، و    پوش  برونگرا) مثل هنداستند، (  کیاکسنتر  ا ی(درونگرا)    کیکانسنتر  انقباض  ای  حرکات پویا (داینامیک)

 . يمثل ماسل آپ انفجار کیومتریپل ای يحرکات انفجار
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 )مثل فرانت لور  یدنیکش (pulling ای ) مثل پلنچ   یهل دادن (pushingدر نوع  حرکات
 

 ومن یبالا بردن در حالت ه  ایمثل پول آپ  (    ایفلگ) و پو  ومنیه   مثل  (ستایدر امتداد سطح فرونتال بدن به صورت ا  یقدرت  حرکات
 ) فلگ.

 :  یهماهنگ  يها   ییتوانا  مهارت
 

 .  پیفرانت فل 540 نگییدن مانند سوب زنتالیو هور تالیساج فرونتال،  يدر فضا در محورها یهماهنگ  ییتوانا
 

 :فرودها
از بدن    یکه بخش  یهر حرکت  ی ها به صورت کل  نتیجا  ا یسرکل چرخش (لگن)    پیبار مثل ه  لهیبدون رها کردن م   یمهارت  اتحرک

 بماند.   یباق لهیمتصل به م
 ها.   هالوبک  ای مثل هنداستندها  یحرکات تعادل  ییتوانا

 
 ی + مهارت  یحرکات مهارت  ی+ ،قدرت  یحرکات قدرت  ی+ مهارت یترکیب حرکات قدرت  :بیترک

 
 :در هر شاخه یکل یابیارز يارها یمع

 قدرت 
مدت    يحرکت برا  ينگهدار  .شودیم  رفتهیحرکت و بدون لرزش پذ  حیمکث در حالت صح  هیثان  3) با حداقل  ستای(ا  کیزومتریا  حرکات

 . ندارد یاضاف  ازیامت تر یطولان
مجاز است. به عنوان مثال در    ی آل در مفصل اصل دهیدرجه از حالت ا 15حداکثر انحراف  کیزومتریحرکات ا يشده برا رفتهیپذ فرم

 ا یو    شتریمجاز است. انحرافات ب  یدرجه از حالت افق  -7.5  ای+ درجه  7.5آل است انحراف    دهیبدن ا  یافق  تیحرکت پلنچ که موقع
همزمان با هم در   خطا نیچنداگر  یحت .شودیکننده م شرکت يبرا  ازیامت کیو منجر به کسر  شوندینم رفتهیمفصل پذ يایزوا گرید

 شده.  داده قوس  ای پشت گرد شده   ،خم  يهاخم لگن خم ، آرنج يحرکت نشان داده شده وجود داشته باشد مثل زانوها
 

 
مثال بالا آمدن به    ي(درونگرا) هستند؛ برا  کیکانسنتر  يرویکه شامل اعمال ن  ی حرکات  ی در انجام حرکات قدرت  رویجهت اعمال ن

داشتن مثال نگه  ي)؛ براای (پو  کیزومتریارزش را دارند. بعد از آن حرکات ا  نیبالاتر  ده یها و بدن صاف و کشحالت فرانت لور با دست
 يرویاعمال ن  لکه شام  ی حالت حرکات  نیتر  نیینشسته و در پا  مهین  ای   ستادهیحالت ا  کی) در پلنچ از  ستایا(  کیحالت استات  کی

از حالت برعکس    ای  )support position(    یلور از حالت کمک  فرانت  حالت  آمدن به  نییمثال پا   يبرونگرا هستند؛ برا  کیاکسنتر
 upside down.( hangشده (  زانیآو
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پلنچ    نیصاف در ح  يها  مثل نگهداشتن بدن با آرنج  ده ی) در حالت بدن ،کشای(پو  کینامیدا  یحرکات قدرت   نیکردن در ح  مکث
 خم دارد.   يها داشتن در حالت آرنجپوش آپ نسبت به نگه

دست از   به طور مثال ارزش فرانت لور تک  .دارد  يدو دست آن حرکت ارزش بالاتر  يحرکت نسبت به اجرا  کیدست    تک  ياجرا 
 فرانت لور با دو دست بالاتر است. 

تکرار پلنچ پوش آپ ارزش    3مثال    يبرا  .ندارد  یقدرت  یو تعداد بالاتر حرکت دلالت بر ارزش بالاتر آن در حرکات جنبش  تیکم
 . تکرار پوش آپ ندارد 2نسبت به  يبالاتر

وجود دارد    یمختلف تفاوت اندک   يهاپیو گر  رشیسطوح مختلف با گ  يرو  ی حرکات قدرت  ياجرا  نیاگرچه ب  :)پی(گر  رشیگ  تنوع
آن حرکت به صورت جداگانه   ياجرا  ن یدر ح رشیهر نوع گ ازیاما امت ندیآیبه حساب م  کسانیو ارزش اکثرشان  یدرجه سخت  یول

 جداگانه دارد.  ازیمتفاوت امت يها رشیحرکت با گ کی که  ی معن ن یبد شودیحساب م

  یکی  همه  نیزم  يرو  ایپارالل    يبار رو  لهیم  يانگشت رو  پی،گر  کس یم  پی،گر  گلیمچ از رو ا  ریطور مثال پلنچ در حالت مچ از ز  به
 هستند.

 . هستند  یکیهمه  نیزم ي،پارالل رو يبار رو لهی م يرو پی،گرکسیم  پیگر ،گلیدست از رو ا ریلور دست از ز فرانت

 هستند.    یکیهمه  نیزم ي،پارالل رو ي،بار رو لهیم  يرو پیگر کسیم  ی،عقاب  از رو دست دست ،ریدست از ز مالتیز

 شوند. یم دهیو سنج یبه صورت مورد به مورد بررس پیو گر رشیگ يهاکیتکن گرید

 : مهارت

اعتبار است که ورزشکار بدون   ي و دارا  حیصح  یحرکت زمان  360  نگییمثل سو  شودیرها م  لهیکه دست از م  یحرکات  ياجرا  نیدر ح
برخورد   نیبه زم  شی پاها  ای  ردیدست بگ  کیرا با    لهیاگر م  ردیرا دوباره با هر دو دست بگ   لهیبرخورد کند م  نیبه زم  شی پاها  نکهیا

اگر    یحت  است.  یمستثن  طیشرا  نیاز ا  ردیدست بگ  کیرا با    لهیم  نیشخص عمدا بدون برخورد با زم  شودیکند، کسر نمره اعمال م
 حرکت فاقد اعتبار است.  ردیرا بگ لهیدست م )از دست و پا به جز (کف يگریبخش د

 :   فرود

باز    یحفظ تعادل مجاز است ول  يبرا  یجهش اضاف  ا یرا لمس کند قدم زدن    نیزم  تواندیهر دو پا م  ای  کیفرود آمدن تنها    نیدر ح
 . ست یرا لمس نکنند معتبر ن  نی که پاها زم  يگریهر حرکت د  ایغلت    کیبا    نیبرخورد با زم  .را دارد  نیهم فقط پا اجازه برخورد با زم

 .شودینمره کسر م کیرا پس از فرود آمدن لمس کند  نیاز پا زم ریغ  دنب  ياز اعضا یکیاگر 

.  شودیم  شیاش استفاده کرده باعث بالا بردن ارزش اجرایحرکات مهارت  يتعداد صفحات بدن که ورزشکار در اجرا  :بدن  صفحات 
بدن هور  یصفحات  صفحه  صفحه   تدس  360،540  نگییسو  ،360  نگییسو،  360دراگون  ،هاستییتو  زنتالیشامل  و...)،  برعکس 

 .)نجریج ، یزبیو صفحه فرونتال (فر )پیفل مپیشر ،گربی،ر  پیمثل فرانت فل (ساجیتال
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باشد ارزش    شتریلمس سازه ب  بدون  بار جدا شده  لهیبدن از م  ایکه دست    یحرکت  ياجرا  نیکه ورزشکار در ح  یمدت زمان  هرچه
 . )air time( شودیم شتریحرکتش ب ياجرا 

  با  سهیدر مقا   يشتریارزش و اعتبار ب  يو صاف دارا  ده یبا دستها و پاها و بالاتنه و لگن کش  ی بدن  ت یوضع  ی حرکات مهارت  نیح  در
 باز از هم دارد. ای خم  يبا دست و پا ی بدن تیوضع

  از  ا یشکست بخورد،  شودیجدا م لهیکه دست از م ی بعد از حرکات لهیدوباره گرفتن م نیچنانچه شخص در ح :)failure(  شکست
 . شودیم ازیامت کیمنجر به کسر   فتدیبار ب لهیم يرو

 :ب یترک

 :در اجرا ی و مهارت یحرکات قدرت باتیارزش ترک بیترت

) مانند  ی با حرکات (مهارت  یحرکات قدرت  میمستق  بیکند ترک  دایادامه پ   ی شروع و با حرکات مهارت  ی که با حرکات قدرت  یبیترک
  نگهداشتن در  360  نگییسو  ک یسرکل بلافاصله بعد از آن    نتیجا  کیاستند و سپس    به حالت هند   رییتغ  )هیثان  3حالت پلنچ (

 . دارد يشتریب ارزش

)،  یبا حرکات قدرت  ی حرکات مهارت  میمستق  بیترک  ، مثال  يبرا  .(کند  دایادامه پ   ی شروع و با حرکات قدرت  یکه با حرکات مهارت  یبیترک
به حالت ثابت پلنچ     دنیو سپس بالا کش  شنیساپورت پوز  کیسرکل بلافاصله بعد از آن توقف در    نتیبه جا  360  نگییسو  ک یمانند  

 نسبت به حالت اول دارد.  يترکم بیارزش ترک هیثان 3

 ب یحالت ترک  نیشده باشند. در ا  بیترک  یفقط حرکات قدرت  بیترک  کیدر    ایشده باشند    بیترک  یفقط حرکات مهارت  بیترک  کی  در
 برخوردار است. ياز ارزش کمتر

تر سخت تیاجرا و پس از آن حرکت را در وضع ترآسان تیحرکت را با وضع کیخود  بیحرکات در ترک بیورزشکار در ترت چنانچه
ارزش  )هیثان 3فول پلنچ (  کی و بلافاصله بعد از آن )  هیثان 3نگهداشتن در حالت تاك پلنچ (  رودیبالاتر م بشیاجرا کند ارزش ترک

 ثانیه.)  3(داشتن در حالت تاك پلنچ و بلافاصله بعد از آن نگه )هیثان 3 (دارد نسبت به نگهداشتن در حالت فول پلنچ يشتریب

 دارد .   يارزش بالاتر ، جهات مختلف باشد ای در صفحات مختلف بدن  ی که شامل حرکات یبیترک
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 : صفحات بدن  بیارزش ترک  بیترت

 بدن گریصفحه د کی در   گرید چشیپ   کیمثال، بعد از  يبرا .مختلف بدن هستند يهاکه در صفحه  یکردن حرکات بیترک

 . )540  نگییسو  زنتالیصفحه هوردر  twist  چشیپ   کی  يبلافاصله اجرا  گرب،یر  پیفل  مثل فرانت(  تال یدر صفحه ساج)  twistمثل    (

 نگ یی) به سمت چپ سوtwist(    چشیپ   کیمثال بعد از    يبا جهت چرخش مخالف برا  یصفحه بدن ول   ک یدر    یکردن حرکات   بیترک
به سمت راست    x  نگییدر جهت راست (مثل سو  یدر همان صفحه بدن ول  گرید  twist) (  چشی پ   کی) بلافاصله بعد از آن  540(

360( . 

به سمت   360  نگییسو  کی،سمت چپ    به  نگییسو  کیمثال بعد از    يو جهت چرخش برا  یصفحه بدن  کیبا    یکردن حرکات  بیترک
 360 گریچپ د

که    ییها بیارزش را دارند نسبت به ترک نیبالاتر کنندیم  جادیا یرا از دل حرکت قبل  يکه بدون تاب اضافه حرکت بعد ییها بیترک
ا  يعقب حرکت بعد  ایاضافه به جلو    متابین  کیورزشکار با   به جا  کند یصبر م  ای   کندیم  جادیرا  برسد که خودش در آن    ییتاب 

 . کند ارا اجر   ي تخصص دارد و بعد حرکت بعد

 است:  ریآنها به صورت ز  ارزش بیحرکت باشد که ترت  3شامل حداقل    دیبا   بیترک  ک یحرکات در    تعداد

 دارد.  يشتریبه هم ارزش ب یو مهارت ی حرکت قدرت 3 يبالا بیترک

 1 بیترک کیدر  ی حرکت قدرت 2+  یمهارت حرکت

 بیترک  کیدر  یحرکت قدرت 1+   یحرکت مهارت 2 ای

 دارد.  يکه ارزش کمتر بی ترک کیدر  ی سه حرکت مهارت ای  بیترک ک یدر  یحرکت قدرت سه

نخواهند  ب  یترک  يبنداز حرکات در دسته  چکدامیه  ا ی  بیآن ترک  يبرا  يازیداورها امت  ،شامل کمتر از سه حرکت باشد   بیترک  کی  اگر
 داد.

تازه مطرح شده در    ا ی حرکات خاص    ای   بیکه از ترک ياهکنند  داشته باشند ، شرکت  ی کسانی  ازیکننده امت  که چند شرکت  ی مواقع  در
 .دارد يبرتر گرانیاستفاده کرده باشد نسبت به د شیاجرا

تا    5حرکت از حداقل    ک ی  دیشرکت کننده با )    battle(دو    به  نبرد دو   ایباشد    ی راند چه مقدمات  ک یتعداد انواع حرکات در    حداقل
حرکات در طول   ستیاجرا کند با توجه به ل  یدر دسته قدرت   رگروهیز  6تا از    5حرکت از حداقل    کی و    ی گروه در دسته مهارت  ر یز  6از  
:اول   بی نبرد در ترک  کیمثال در    يبرا (بار اول معتبر است.    يحرکت توسط هر ورزشکار فقط برا  ک ی  يرانبرد اج   کی  ایمرحله    کی

جا، فرانت لور دوم اجرا  battle  نیفرانت لور در ا  - x 360  - پیفل  مپی:دوم شر بیفرانت لور و در ترک  -پول اور   - 540 نگییسو
را اجرا کند    یاول ورزشکار اشتباها حرکت  بیاگر در ترک  شودیاضافه نم  ی قدرت  تحرکا  ا ی  بیبه ارزش ترک  نیبنابرا  ،شودینشده فرض م

 -   540  نگیی:اول سو  بیمثال در ترک  ي. برا(ماندیم  یاجرا شده معتبر باق  هی و سپس بدون خطا آن حرکت را تکرار کند، نسخه اول
 )360فرانت لور  -×   -  پیفل مپیدوم: شر بیفرانت لور به صورت اشتباه اجرا شده و در ترک -پول اور 

  یدر حال   شودیکم م  بیخطا از ارزش ترک  ل یلور اول و اشتباه اجرا شده معتبر است و به دل  فرانت  نجایاجرا شده در ا  حیصورت صح  به
 فرانت لور نامعتبر است. نیکه دوم
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است که از    يبا شرکت کنندها  يبرابر باشد برتر  نینبرد مع  ایراند    کیچند شرکت کننده منتخب در    نیب  ازیکه امت  يموارد  در
 خودش استفاده کرده باشد.  یقبل ينسبت به اجرا   شیدر اجرا يمتنوع تر يبهایترک

  يداشته باشد، به دور بعد  يبالاتر  بیترک  ازیکه امت  ياکسب کنند شرکت کننده  یکسانی  ازیامت  یکننده در دور مقدمات  دو شرکت  اگر
 خواهد کرد.  دایراه پ 

که نسبت تا   یبیترک  يدر درجه بعد  .ارزش است  نیبالاتر  ياست دارا  یحرکات مهارت  50و %  یحرکات قدرت  50که شامل %  یبیترک
باشد    ی مهارت  51  ای   یاز حرکات قدرت  یکی  يبرتر  61-75که شامل نسبت    یبیاست قرار دارد. ترک  یو مهارت  یاز حرکات قدرت  60%
  ا ی  یقدرت  حرکات  از  یکی  يبرتر  شتریب  ای  75که شامل نسبت %  ییاجرا  .شودیشرکت کننده کسر م بینمره از ترک  کیحالت    نیدر ا

چند    ا ی دو    از یکه امت  ی. در صورتشودیشرکت کننده کسر م  بینمره از ترک   1.5مورد    ن یارزش را دارد و در ا  نینترییباشد پا  ی مهارت
   کسب خواهد کرد. ياز حرکات باشد برتر %50-50به نسبت   کتریراندش نزد يکه اجرا يشود شرکت کنندها يشرکت کننده مساو

 .شودیصفر در نظر گرفته م  بشیترک ازیباشد ، امت شتریب ای تا  3کننده   شرکت کی يها راند تعداد شکست کیکه در  یصورت در

  دهد یاختصاص م یمقدمات "در دور 5تا  0از  یازاتیو امت کندیم  یابیفوق ارز يارهایداور عملکرد هر شرکت کننده را بر اساس مع هر
مجاز است.    زین  رهیو غ   0.1،    0.6،    1.7،    2.4،    2.9مانند    0  -  5  نیب  ياعشار  ازاتیبالاتر باشد عملکرد بهتر است امت  ازیهرچه امت
 . کندیم نییرا تع  یشده در دور مسابقات  افتیدر ازاتیامت داورسه  ازاتیجمع امت

 :در بخش قدرت اصفهان  کسیستنیکل یمسابقات استان یرسم نیقوان

 : قدرت  شاخه

 : شوند يبند میدسته مطلق تقس کی و  یدر سه دسته وزن توانندیقدرت شرکت کنندگان م یوزن دسته

 : انیآقا

 و کمتر  لوگرمیک 79.9وزن  سبک

  لوگرمی ک 89.9تا  لوگرمیک 80وزن  انیم

 بیشتر و لوگرمیک 90وزن  نیسنگ

 : بانوان

 و کمتر لوگرمیک 54.9وزن  سبک

 لوگرمیک64.9تا  لوگرمیک 55وزن:  انیم

 و بیشتر لوگرمیک 65وزن  نیسنگ

 . باشد یدر مسابقه م   یوزن يها ) شامل کل رده overallمطلق ( یوزن دسته

 شود یسال برگزار م 35بالاتر از  ی شاخه قدرت در رده سن يبرا شکسوتانیپ  مسابقات

 : و بانوان  ان یآقا يمسابقات شاخه قدرت برا  نیقوان

 :ردیگیقرار م یکنندگان توسط حداقل سه داور مورد بررس شرکت يشاخه قدرت برا مسابقات



۱۲ 
 

 شمارش  داور-1

   د ییتا داور-2

 : انیآقا يقدرت برا   تم یآ  سه، 

 ازیامت 1 حیتکرار حرکت صح کیهر  لوگرمیک  30 یبا وزن اضاف  اپ پول

  ازیامت 1 حیتکرار حرکت صح کیهر  لوگرمیک 50 یبا وزن اضاف  پسید 

 از یامت 1 حیتکرار حرکت صح کیماسل آپ با وزن بدن هر 

 : بانوان  ي قدرت برا تمیآ  سه

  ازیامت 1 حیتکرار حرکت صح کیهر  لوگرمیک 7.5 یبا وزن اضاف  اپ پول

  ازیامت 1 حیتکرار حرکت صح کیهر   لوگرمیک 10 یبا وزن اضاف  پسید

 از یامت 1 حیحرکت صح تکرار ک یپول اور با وزن بدن هر 

  ح ی صح  صورت حرکات که  نیا   ریاجرا شوند تا توسط داوران قابل شمارش باشند در غ   حیصحلا  به صورت کام   د یبا  ها  تم یآ  :  الف
 . شودینباشند محاسبه نم

 . شودیاز آن زمان به بعد حرکات اجرا شده توسط داوران محاسبه نم .باشد هیثان 3از  شتریحرکات ب ياجرا نیاگر مکث ب :ب

داوران    نیداشته باشند و در صورت برخورد با زم  نیبا زم  يبرخورد  چگونهیه  د یحرکات شاخه قدرت پاها نبا  ی در انجام تمام  :ج

 . کنندیشمارش را متوقف م

 .  گرددیم  یدارد به عنوان نفر برتر معرف يکه وزن بدن کمتر يکننده ورزشکار شدن دو شرکت ي: در صورت مساود

 دارد. ازیامت 1 حیتکرار صح   کیدر هر حرکت هر  :ه 

 ر یحرکت پول آپ از ز  يکند مانع برا  جاد یا  ت یوجود داشته باشد که محدود  ی موانع اضاف   د ی از ضربه زدن با  يریبه منظور جلوگ:   م
  م یحال داوران ممکن است تصم  نیبا ا باشدیم   متریسانت   50بار به فاصله    ریحرکت ماسل آپ از ز يو برا متریسانت  30بار به فاصله  

موانع ضربات پا را انجام دهد حرکت    نیاگر شرکت کننده در ب  . مورد محاسبه نکنند  نیرا در ا  کنندگانشرکت  يکه تکرارها  رندیبگ
 . شودیشمارش نم

  تیحد موقع  نیصاف کند و در بالاتر  زانیحالت آو  نینترییپا  تیخود را در مفاصل آرنج و شانه در موقع  يبازوها  دیشرکت کننده با   ز:

 آرنج و شانه کاملا صاف کند.  اصلخود را در مف يبازوها لهیم يبالا

 .ستیمجاز ن  یانجام حرکات پرتاب ایتاب خوردن  :ط
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 : در بخش استقامت  اصفهان  قوانین رسمی مسابقات استانی کلیستنیکس

  :شاخه استقامت

 :بندي شوندکنندگان میتوانند در سه دسته وزنی و یک دسته مطلق تقسیم دسته وزنی استقامت: شرکت

 : آقایان 

 کیلوگرم و کمتر 79.9سبک وزن:  

 کیلوگرم  89.9کیلوگرم تا  80میان وزن:  

 و بیشتر کیلوگرم 90سنگین وزن:  

 : بانوان  

 و کمترکیلوگرم  54.9سبک وزن: 

 کیلوگرم64.9کیلوگرم تا  55میان وزن: 

  و بیشتر کیلوگرم  65سنگین وزن: 

  .باشد شامل کل رده هاي وزنی در مسابقه می(overall) دسته وزنی مطلق

 .سال برگزار میشود 35مسابقات پیشکسوتان براي شاخه استقامت در رده سنی بالاتر از 

 :قوانین مسابقات استقامت براي آقایان و بانوان 

  :کننده توسط حداقل سه داور مورد بررسی قرار میگیردمسابقات در شاخه استقامت براي هر شرکت 

 داور شمارش -1

 داور تایید  -2

 داور تایم  -3

  .شودمسابقات در دو مرحله مقدماتی و فینال برگزار می الف:

  .نفرات برتر هر دسته وزنی در مرحله مقدماتی به مرحله فینال راه خواهند یافت ب:

 د. اعلام میگرد استان اصفهان هاي مسابقه یک هفته قبل از شروع مسابقات توسط کمیته  آیتم ج:

 برسانند.   انی مدت زمان به پا نیصورت و در کمتر نیهستند که حرکات را به بهتر ينفرات برتر افراد د:

 . خواهند بود ریشده و متغ  لیتشک ریاز حرکات ز ها  تم یآ ه:

  يو پرش رو  برپی  –  یبرپ  -  يمتر یسانت  55جعبه    يپرش رو  -  یاسکوات پرش  -  یلانگز پرش  -لانگز    -اسکوات    ستولیپ   -  اسکوات
ماسل    يمواز  ي ها  پول آپ با دست   -آپ    نیچ  - پول آپ    -   )استپ آپ  (يمتری سانت  55بالارفتن از جعبه    -  يمتریسانت  55جعبه  



۱۴ 
 

 پس ید  -پارالل    يرو  زیرا  نی  –توز تو بار    -پوش آپ    -پارالل    يرو   پسید  -  لهیم  يپوش آپ رو  -  لهیتک م  پسید  -پول اور    -آپ  
هنداستند پوش آپ کنار   -شاتل ران  -بار  یمانک   يحرکت رو - نیپارالل از طرف يبا باز کردن پا رو زیلگ را -  زیرا یپارالل با ن  يرو
 متر و....  11الى  5هند واك  - وارید

نباشند    حیکه صح  یصورت حرکات  نیا  ر یاجرا شوند تا توسط داوران قابل شمارش باشند در غ   حیبه صورت کامل و صح  د یبا   ها تمیآ:    و

 .شوندیمحاسبه نم

 بعد را ندارد.  تمیآ يرا به صورت کامل و در تکرار مشخص شده اجرا نکند حق اجرا یتمیآ يااگر شرکت کننده :ز

از انجام ادامه   توانندیم يبرگزار نیپزشک مسابقات مسئول  ای داوران و  صیورزشکار در خطر باشد با تشخ ی که سلامت یدر صورت :ح

 به عمل آورند.  يریرقابت توسط شرکت کننده جلوگ

 حرکت مطلع شود.   يکنند که ورزشکار از صحت اجرا  دییتا يشمارش حرکات را به طور دیداوران شاخه استقامت با :ع

  ریحرکت پول آپ از ز  يکند مانع برا  جادیا  ت یوجود داشته باشد که محدود  یموانع اضاف   د ی از ضربه زدن با  يریبه منظور جلوگ:م  

  م یحال، داوران ممکن است تصم  ن یبا ا  باشد یم  متری سانت  50بار به فاصله   ریاز ز  آپحرکت ماسل   يو برا  متری سانت  30بار به فاصله  
موانع ضربات پا را انجام دهد حرکت    نیمورد محاسبه نکنند اگر شرکت کننده در ب  نیکنندگان را در اشرکت  يکه تکرارها  رندیبگ

 . شودیشمارش نم

 

 ): 1RM(نهیش یتکرار ب کی در بخش  اصفهان  کسیستنیکل یمسابقات استان یرسم نیقوان

 کیلوگرم تقسیم بندي می شوند.  75کیلوگرم و بیشتر از  75دسته وزنی شرکت کنندگان در دو دسته وزنی کمتر از 

 : انیآقا  ي برا  نهیشیتکرار ب  ک یمسابقات شاخه   نیقوان

 .باشد ی م  د ییداور فرمان و دو داور تا  کیکه شامل    ردیگیقرار م  یتوسط سه داور مورد بررس   نهیشیتکرار ب  کیمسابقات در شاخه    :الف

رکورد مجموع انجام دهد قهرمان    ن یآپ را با بالاتر  نیو چ  پسی که بتواند حرکات پول آپ د  يامسابقات شرکت کننده  نیدر ا  :ب

 . باشدیخود م ی مسابقات در دسته وزن

 کنند.   تیشرکت کنندگان موظفند دامنه کامل حرکات را رعا :ج

 . باشدیآپ ممنوع م نیو چ پسیهرگونه تکان دادن در حرکات پول ،آپ د :د

فرصت خطا دارد و اگر نتواند حرکت خود را با وزنه انتخاب شده    کیحرکت خود و    ياجرا  يفرصت برا  کیکننده    هر شرکت:    ه 

 . شودیثبت نم يو يانجام دهد حرکت برا

 . گرددیم  یدارد به عنوان نفر برتر معرف يکه وزن بدن کمتر يشدن دو شرکت کننده ورزشکار يدر صورت مساو:  و



۱۵ 
 

  ان یو با دستور داور فرمان به پا  گرددیحرکات با دستور داور فرمان و بعد از قرار گرفتن شرکت کننده در حالت انجام حرکت آغاز م  :ز

 .  رسدیم

شرکت کننده    يآن حرکت برا  ازیبرساند امت  انی به پا  ا ی که شرکت کننده قبل از فرمان داور حرکت خود را شروع و    یدر صورت  ح:
 .گرددیثبت نم

 . افتیراه خواهند  نالیبه مرحله ف ی در مرحله مقدمات ینفرات برتر هر دسته وزن :ط

  تیحد موقع  نیصاف کند و در بالاتر  زانیحالت آو  ن یتر  نییپا   تیخود را در مفاصل آرنج و شانه در موقع  يبازوها  دی کننده باشرکت  ظ

 خود را در مفاصل آرنج و شانه کاملا صاف کند.  يبازوها لهیم يبالا

 . ستیمجاز ن ی انجام حرکات پرتاب ایتاب خوردن  :ص

 ر یحرکت پول آپ از ز  يبرا  مانع  .کند  جادیا  تیوجود داشته باشد که محدود   یموانع اضاف  دیاز ضربه زدن با يریبه منظور جلوگ:    م

  میحال داوران ممکن است تصم  ن یبا ا  . باشدیم  متریسانت   50بار به فاصله   ریحرکت ماسل آپ از ز يو برا  متر یسانت  30بار به فاصله  
  حرکت  موانع ضربات پا را انجام دهد  نیاگر شرکت کننده در ب  .مورد محاسبه نکنند  نیشرکت کنندگان را در ا  يکه تکرارها  رندیبگ

 . شودیشمارش نم

 :زیجوا

 ن ااست  کسیستنیکل  تهیهمراه با حکم و مدال از طرف کم  ينقد  ریو غ   ينقد  زیجوا  ینفرات برتر در هر شاخه و دسته وزن  ی تمام  به
 . گرددیم اهدا اصفهان

 :وتنظیم تهیه

 استان اصفهان کسیستنیکل تهیکم

 

 

 


