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ج.ا.ایران   و تندرستی  فدراسیون آمادگی جسمانی   

( استریت ورک اوت)کمیته کشوری کلیستنیکس   

 

(استریت ورک اوت)کلیستنیکس  نبرد قهرمانانمسابقات دستورالعمل   

4140   

: عنوان رویداد  

بانوان و    آقایان (استریت ورک اوت )کلیستنیکس  نبرد قهرمانان مسابقات   

: تاریخ مسابقات  

1404  خرداد ماه  2  

: مسابقاتمحل برگزاری    

، سالن امام علی تهران، دانشگاه آزاد اسلامی واحد یادگار امام شهر ری  

 

   : قدمهم

آمادگی   یون سدر نظر دارد مسابقاتی را پیرو تقویم فدرا ( استریت ورک اوت ) کمیته کشوری کلیستنیکس  

  قدرت،های شاخه در   برای آقایان  در جهت ارتقاء سطح ورزش و سلامت جامعه  و تندرستی  جسمانی 

 ،درت ق در شاخه های  بانوان برای   و  ( فری استایل)نمایشی آزاد   حرکات ، ستقامت ا ،هیک تکرار بیشین 

. د برگزار نمای  حضوری  صورت ه ب( فری استایل)نمایشی آزاد   حرکات استقامت و   



 

 :اهداف

  ورزش جذاب و دیدنی کلیستنیکس در بین مردم و همچنین علاقه بسیار زیاد قشر با توجه به گسترش  

  جوان به این رشته ورزشی در کشور کمیته کلیستنیکس شرایط ویژه ای جهت شرکت در این گونه 

. است  مسابقات را مورد اهداف بلند مدت خود قرار داده  

 

: این اهداف عبارت اند از   

برابر برای یک رقابت سالم فراهم کردن فرصتی  -1  

تقویت روحیه مخاطبین و ایجاد انگیزه در بین ورزشکاران   -2  

معرفی استان ها و اقشار برتر و فعال در این رقابت  -3  

امکان مشارکت حداکثری  -4  

ایجاد حس رقابت بین ورزشکاران  -5  

بردن سطح کیفی ورزشکاران   بالا  -6  

بواسطه برگزاری چالش ها و رقابت حین برگزاری مسابقات  ایجاد رقابت و مشارکت بین تماشاگران  -7  

 

: شرایط ثبت نام  

ورزشکار کافیست مدارک زیر را به همراه داشته    ،با توجه به اینکه ثبت نام از قبل انجام شده است 

 باشد: 

اصل کارت ملی یا شناسنامه -  

  و رشته کلیستنیکس  جسمانی و تندرستیبیمه نامه ورزشی دارای اعتبار که به نام فدراسیون آمادگی  -

 باشد. 

: قوانین و شرایط عمومی شرکت در مسابقات  

هریک ازورشکاران می بایست فرم رضایت نامه را پیش از آغاز مسابقه تکمیل کنند و مسئولیت کامل  -1

را به عهده بگیرند وشخصا مسئول حوادث و یا پیامدهای احتمالی خود در زمان مسابقه  سلامتی خود 

 باشند . 

قبل از شروع مسابقات  در شاخه های استقامت، قدرت و یک تکرار بیشینه ترتیب شرکت کنندگان   -2

 توسط مسئولین برگزاری بصورت قرعه کشی مشخص میشود. 

درصورتی که درهنگام مسابقه شرکت کننده حاضر نباشد پس از سه مرتبه اعلام با توجه به عدم   -3

 . حضور ورزشکار نام وی از لیست شرکت کنندگان حذف و ورزشکار از دور مسابقه خارج میشود 



 

توانند از موسیقی   میشاخه فری استایل  درصورت صلاحدید مراجع برگزاری، شرکت کنندگان  -4

از الفاظ نامناسب  در آن موسیقی باید متناسب با شرایط و قوانین کشور باشد و  . بی خود استفاده کنند انتخا 

 و یا توهین به شخص، ادیان و ... استفاده نشده باشد.  

در حین مسابقات هیچ دوربین فیلمبرداری بجز دوربین های مسئولین برگزاری نمی تواند روی صحنه   -5

ت نکردن این مورد از سوی شرکت کننده نیمی از امتیازات او کسر می  اجرا باشد. درصورت رعای 

 گردد.

  در شاخه و باشد  فقط در شاخه فری استایل مجاز می  و مچ بند  محافظ کف دست  یااستفاده از دستکش   -6

   . تواند استفاده کند   استقامت و یک تکرار بیشینه ورزشکار از هیچ وسیله ای نمی  ،قدرت  های 

اقوام و   ،نسبت به سایر شرکت کنندگان توهین آمیز   انجام هرگونه عمل یا حرکت رفتاری و کلامی  -7

ممنوع است و   انمربی و تماشاگر ، مسئولین برگزاری و تماشاگران از سوی ورزشکار ،داوران ،نژادها

. کننده از دور مسابقات و محرومیت وی می گردد  ث حذف شرکت باع  

پوشش:   -8  

بر   عکس و یا کلمات نامتعارف   ،پوشش ورزشکار باید مطابق عرف جامعه باشد و استفاده از شعار  *

. روی لباس ورزشکار غیر مجاز می باشد   

  استفاده از کفش های پوشیدن کفش بند دار جلوبسته مجاز می باشد و استفاده نکردن از کفش و یا   *

.( در صورت نداشتن کفش امتیاز شرکت کننده صفر می شود .)ژیمناستیک غیر مجاز می باشد   

  ،شورت ورزشی پوشیدنو    سانت زیر زانو بپوشند  5شرکت کنندگان باید شلوار بلند و یا شلوارک   *

 . شلوارک و یا لگ به تنهایی ممنوع می باشد 

 *پوشیدن شلوار گشاد ممنوع است. 

بلند   شلوارک  ای، شلوار بلند  حجاب دار ساده، مقنعه  ن ی آست ی باشد )باد  دهیکاملا پوش د یلباس بانوان با * 

 باشد.  ی اسکارف ممنوع م ا یلاه کاستفاده از  و  همراه با لگ بلند، جوراب بلند(

پوشیدن رکابی ممنوع   و  بلامانع است   برای آقایانشرت آستین حلقه ای   تی و  پوشیدن تی شرت ورزشی    *

. می باشد   

. ممنوع است  وری هر نوع پل  ای  یهود   دنیپوش*    

. هستند شاخه  دو هر  مجاز به شرکت دردر دو شاخه   منتخب  شرکت کنندگان  -9  

. شرکت برای اتباع بلامانع است  ،در صورت داشتن کد اتباع - 10  

بـار و فـقط بـا لـباس و کفش    کی فـقط  یشـود. وزن کش  یدر روز مـسابـقه  انـجام م  ی وزن کش  - 11

. حمل شود  ی تواند توسط شرکت کننده در طول وزن کش ی نم  یاضاف تمیآ  چی شود. ه   یمـسابـقه انـجام م  

 

 



 

: ملاحضات فنی  

   میلی متر  33سانتی متر و قطر میله  170عرض میله   ،سانتی متر 230حداقل ارتفاع بار از زمین   -

. می باشد   

  با متر  سانتی   55 الی  54 عرض  و  متر   سانتی 120  طول  به   ،متر  سانتی 140  ارتفاع با پارالل میله  -

. باشد  می  متر  میلی  55 قطر  

. سانتی متر می باشد  250حداقل فاصله بار نمایشی با دیوار   -  

. سانتی متر می باشد  60الی   50فاصله مانع حرکات از بار  -  

. سانتی متر می باشد   150حداقل ارتفاع مانع  -  

را  کوتاه )پارالت(  ی و بارها  ن ی، کف زم یبار، پارالل، نردبان سوئد   لهیمسابقه اجازه استفاده از م  -

 میدهد. 

. می باشد ها ممنوع  حلقه استفاده از   -  

تواند درخواست    یدر طول دور مسابقه نم  شاخه های استقامت و فری استایلاز خارج در   ی کمک چ یه  -

. شود   

. باشد   نمی در محل مسابقه مجاز  وانات ی ح  حضور -  

و   مـسابـقات  یو مسـئول بـرگـزار کمیته  رسمی  فـقط عکاسزمان اجرای مسابقه توسط ورزشکار در  -

از مـوارد فـوق نـقض شـود ،شرکت   ک یهـر   و اگر   صـحنه حـضور داشـته بـاشـند  درتـوانـند   ی م داوران

. دهد  ی خود را از دست م ازات یاز امت  یم یکننده ن  

 

 

 سرپرست کل مسابقات: 

بهادر رزاقی آقای   

 

: سرپرست فنی مسابقات  

دانیال اکبریان آقای   

 

:  کمیته کلیستنیکس شماره تماس 0218895437  

iranswc@gmail.com  : ایمیل کمیته کلیستنیکس 
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:دسته وزنی شرکت کنندگان  

: تقسیم می شود   برای آقایان و بانوان به سه دسته وزنی ( فری استایل)شاخه حرکات نمایشی آزاد    

: آقایان   

و کم تر   کیلوگرم 67.9 -  

کیلوگرم  79.9الی   کیلوگرم  68 -  

و بیش تر  لوگرم یک 80 -  

: بانوان   

و کم تر   کیلوگرم 49.9 -  

کیلوگرم  59.9الی  کیلوگرم  50 -  

و بیش تر  لوگرم یک 60 -  

 

: بانوان به سه دسته وزنی تقسیم می شود دو شاخه قدرت و استقامت برای    

و کم تر   کیلوگرم 54.9 -  

کیلوگرم  64.9الی  کیلوگرم  55 -  

و بیش تر  لوگرم یک 65 -  

 

: شود  ی م م یتقس   یبه سه دسته وزن  اقایان یدو شاخه قدرت و استقامت برا  

و کم تر   کیلوگرم 79.9 -  

کیلوگرم  89.9الی  کیلوگرم  80 -  

و بیش تر  لوگرم یک 90 -  

 

شود:  به دو دسته وزنی تقسیم میآقایان  شاخه یک تکرار بیشینه   

کیلوگرم  75  کم تر از -  

و بیش تر  کیلوگرم  75 -  

 



 

:  توجه  

شود.  برگزار می  آقایان یک تکرار بیشینه سال برای شاخه   35بالای   سنی  رده  در پیشکسوتان  مسابقات  -  

. قهرمان در آن دسته وزنی و شاخه را دریافت می کند رنده هر دسته وزنی در هر شاخه عنوان ب -  

 

: مسابقات قوانین عمومی داوری  

  می داوری توسط کمیته داوران کشوری و با درنظر گرفتن حق مساوات بین شرکت کنندگان صورت  -1

. گیرد   

شرکت   و کمک بهکنند  ای که داوری می  داوران حق شرکت و داوری به صورت همزمان در مسابقه  -2

. کنندگان در حین انجام مسابقه را ندارند   

  داوران قبل از به اتمام رسیدن رقابت بین شرکت کنندگان در هر شاخه و دسته وزنی، حق اعلام نتایج  -3

. را ندارند   

داوری کلیستنیکس داشته باشند و داوران رشته های دیگر حق  رسمی داوران موظفند حتما مدرک  -4

. دارند در مسابقات را ن داوری  

  ( بسته به شرایط مسابقات )نفره یا بیشتر    دوداوران مسابقه در بخش آقایان برای هرشاخه یک تیم  -5

. خواهند بود   

  ( بسته به شرایط مسابقات )نفره یا بیشتر  دو در بخش بانوان برای هرشاخه یک تیم    داوران مسابقه -6

. خواهند بود   

  همه داوران)استان ها موظفند حتما از داوران رسمی کلیستنیکس استفاده کنند  ،در مسابقات استانی -7

باشد   در غیر این صورت مسابقات آنها فاقد اعتبار می  (مسابقه باید مدرک داوری کلیستنیکس داشته باشند 

. و تمامی شرکت کنندگان باید مجددا از طریق تیم داوران رسمی کمیته کشوری گزینش شوند   

تـوسـعه   ا ی  یبـاشـند که بـه سـازمـانـده  کسیستن یشـناخـته شـده در جـامـعه کل یافـراد  د یبـا   داوران -8

. کمک کرده اند   یالملل ن ی به صورت ب ا یدر کشور  کس یستنیورزش کل   

  د یداوران بـاو  تـضاد مـنافـع داشـته بـاشـد   د یطـرف بـاشـد و نـبا  ی ب و بـا اخـلاق بـالا   ی فـرد  د یداور بـا -9

 . انتخاب شوند  د ییو قابل تأ ی بـر اسـاس مـشارکت واقع

قرار دارد و کار آن ها را   ی داور تیم در رأس   سرداور() داور مافوق  ،یازدهیعلاوه بر داوران امت   - 10

. کند  ینظارت و به آن ها کمک م   

یک سری معیارها ارزیابی  هـر داور عملکرد هـر شـرکت کننده را بـر اسـاس در شاخه فری استایل   - 11

بـالاتـر بـاشـد، عملکرد    ازی )هـرچـه امت دهـد  یاخـتصاص  مبه فرد "  5" تـا " 0از "  یاز یو امت  می کند 

مجاز است. جمع   زی ن  ره یو غ  1.7،  0.6،  0.1مـانـند   5تا   0  نی بدهم  اعـشار  ازات یبهـتر اسـت(. امت

. کند  ی م ن ییرا تع ی دور مسابقات آن  شده در  افت یدر ازات یسه داور امت  ازات یامت  



 

: نحوه اعتراض  

اتمام   بعد از نسبت به مسابقه خود اعتراض نمایند و   اعلام نتایجشرکت کنندگان تنها می توانند بعد از  -1

  مسابقات هیچ گونه اعتراضی پذیرفته نخواهد شد. اعتراض باید به صورت رسمی و کتبی باشد و تنها 

. مربی یا سرپرست ورزشکار می تواند اعتراض خود را مطرح کند   

. نها می توانند در خصوص زمان و یا تعداد حرکات خود اعتراض نمایند شرکت کنندگان ت  -2  

  این مبلغ به شرکت کننده  ،هزار تومان بوده که درصورت بررسی و صحت امر  500هزینه اعتراض    -3

  مبلغ  ،مرجوع می گردد و درصورتی که پایه و اساس قانونی نداشته و از نظر داوران قابل قبول نباشد 

. مرجوع نمی گردد دریافتی   

  سرپرست )بنا به تشخیص  برهم زدن نظم و ساختار مسابقات از اعتراض  نکته: در صورتی که هدف 

انضباطی   جهت انجام موارد قانونی به کمیته  شخص متخلف از دور مسابقات خارج و، باشد  مسابقات( 

. معرفی می گردد   

                                           

:آقایان و بانوانبرای ( فری استایل)نمایشی آزاد  حرکات شاخه   

 : بررسی قرار می گیرد  مورد  در سه بخش برای شرکت کنندگان   فری استایلمسابقات در شاخه 

نمره  5 قدرت داور  -1  

نمره   5  مهارت داور    -2  

نمره  5داور ترکیب   -3  

 

در  در دو تایم یک دقیقه ای شکل زیر  بهبا ورود به مرحله حضوری هر دسته وزنی  برتر   ات فرن  الف:

پردازند:  به رقابت می مرحله نیمه نهایی باهم    

  ، نفر سومنهمبا نفر   دوم نفر ، دهمبا نفر  اول نفر به طور مثال اگر نفرات برتر را ده نفر درنظر بگیریم؛ 

نفر ششم هشتم، نفر چهارم با نفر هفتم و نفر پنجم با با نفر   

در دو   اجرای نهایی خود را به مرحله فینال راه خواهند یافت و ها  یک از این رقابت هر   برنده  ات و نفر

. شوند  مسابقات مشخص نفر برتر   3  تا  ند رگذابنمایش  تایم یک و نیم دقیقه ای باید به   

شرکت کننده با امتیاز   ،در صورتی که دو یا چند شرکت کننده امتیازی برابر با یکدیگر کسب کنند  ب:

 ترکیب بالاتر برتری خواهد داشت.

  ثانیه به صورت ثابت و بدون لرزش اجرا کنند   3را حداقل   ایزومتریک: شرکت کنندگان باید حرکات ج

را در بهترین حالت   مهارتیحرکات   و  نگهداری حرکت برای مدت طولانی تر امتیاز اضافی ندارد()

. حرکات خود را در قالب یک نمایش در آورند  ممکن اجرا نمایند و برای دریافت امتیاز از داور ترکیب   



 

از   ،داشته باشند  خود  یان بیشتر از دو شکست را در یک مرحله از اجرا در صورتی که شرکت کنندگ د:

 . کنند می دریافت  نمره صفرترکیب  داور 

حرکت    کیپس از    لهیافتادن از م ای  میله در گرفتن کار ورزشدر صورت شکست   داور مهارت ه: 

 . د کنی  م سر کوی  ازیامتاز  یک نمره   ،مهارتی

از دو   حرکت خاصی را بیشتر ،: در صورتی که شرکت کنندگان در طول اجرای خود در یک مرحلهو

. نمره می توانند از هر داور دریافت کنند  4حداکثر تا  ،تکرار کرده باشند   پشت سر هم  مرتبه   

  : در صورتی می توان یک حرکت را در یک مرحله تکرار کرد که آن حرکت پیش نیاز یک ترکیب ز

  به عنوان مثال ورزشکار به صورت تک حرکت هنداستند می زند و سپس در ادامه برنامه )  .جدید باشد 

. (می رود  خود، با یک هنداستند دیگر به هالوبک  

و هر حرکت نمایشی مربوط به کلیستنیکس می تواند اجرا شود.  : هیچ حرکتی ممنوع نیست ح  

. رود  یم  شیشود و به سمت حرکات کم ارزش تر پ  ی حرکت شروع م ن ی هر دسته با ارزشمندتر  

حـرکات بـر    رایشـود، ز  یدر نـظر گـرفـته نم  ن یبـه عـنوان ارزشـمندتـر  شهیحـرکت هم ن یسـخت تـر  :ط

 . شوند  ی م ی رتبه بند  دهیچی پ  ار یمع  ستمیس  ک یاسـاس 

شـود فـقط بـار اول مـعتبر   ی که تـوسـط هـمان ورزشکار اجـرا م  ینـبرد، حـرکت ک ی  ای دور  کی : در ی

.است   

ور فـرانـت ل - اور  پـول  -  540  نگی اول: سـو ب ینـبرد، در تـرک ک یبـه عـنوان مـثال، در     

دوم بـه عـنوان اجـرا    ورحـالـت، فـرانـت ل  نی در افرانت لور.  - 360  -: شریمپ فیلپ درترکیب دوم  

. کند  یاضـافـه نم  ب یبـه ارزش تـرک ن ی شـود، بـنابـرا  ی نشـده در نـظر گـرفـته م  

خـطا تکرار   ل یرا اجـرا کند و سـپس آن را بـه دل یاول، ورزشکار بـه اشـتباه حـرکت  ب ی: اگـر در تـرک ک

. مـانـد  ی م ی اجـرا شـده مـعتبر بـاق ی  ه یکند، نـسخه اول   

شود.  محسوب  یک ترکیب   پشت سر هم اجرا شود تا  بدون وقفهحداقل سه حرکت  باید   :ل  

تنه و لگن  ، پاها،  دست هامهم است، به طوری که  مهارتی ات حرک اجرای در طول  وضعیت بدن  : م

با اندام های خمیده دارند.   اجراارزش بیشتری نسبت به در طول اجرای حرکت کشیده   

مجاز  برای حفظ تعادل  جهش اضافی قدم یا  ،توانند زمین را لمس کنند   در طول فرود ها فقط پاها می : ن

و   می شود اگر بخشی از بدن غیر از پا پس از فرود زمین را لمس کند، کسر امتیاز اعمال است اما 

و فرد باید روی پاهای خود   یا هر حرکت دیگری معتبر نیست  استفاده از غلت طول فرود ها  در همچنین 

. فرود بیاید   

به طوری که   فری استایل  های قدرت و مهارت  بخشاعمال نمره ی تشویقی از سمت داوران برای  : س

 ، انجام می شود. استفاده کند  ی حرکتی نمره برای شخصی که از تمام زیر شاخه ها  0/ 5  تا هرکدام حداکثر 



 

از حالت ایده آل در مفصل   درجه  15حداکثر انحراف ، فرم پذیرفته شده برای حرکات ایزومتریک : ع

  7.5انحراف + ، ده آل است پلانچ که موقعیت افقی بدن ایحرکت  به عنوان مثال در  اصلی مجاز است. 

  مفصل پذیرفته نمی  یانحرافات بیشتر و یا دیگر زوایا ) درجه از حالت افقی مجاز است. 7.5-  درجه یا 

 ( شود. شوند و منجر به کسر یک امتیاز برای شرکت کننده می

 

 براي حرکات:   یاب یارز رهايمعیا

 *قدرت:

 . وری فرانت ل ای( مانند پلانچ  کیزومتر ی )انقباض ا ستا یحرکات ا - 

تک دســت و حـــرکات   ( بــرونــگرا)  ک یاکسنتر ای  (درونــگرا) ک یانــقباض کانـــسنتر  ای حـــرکات پــو -

 . ی ( مانند ماسل آپ انفجارکیومتر ی )پلی انفجار 

 (. ور)مانند فرانت ل  ی )مانند پلنچ( و کشش ی حرکات فشار -

  یی ا یفـلگ و حـرکات پـو  ومـن یمــانــند ه  صــفحه فــرونــتال امتداد در  کیزومــتریا ی حــرکات قــدرت -

 . فلگ  ومنی بـالا بردن در ه  ا یمــانــند پول آپ 

 *مهارت: 

جینجر،   مــانــند  تالیسـاجو  زنـتال یهـور در صــفحات فــرونــتال،  ییفــضا یهــاي هــماهنگ   ییتــوانــا -

 . پ یفـرانـت فل و  540 نگ ییسـو

 فرود ها.  -

 . نتها ی جا ای ها  رکلیس پ یبدون رها کردن بار، مانند ه  یحرکات مهارت  -

 هالو بک.   ای مانند هنداستند  ،تعادل  حفظ یی توانا  -

 *ترکیب: 

 یا قدرت + قدرت  مهارت + مهارت  و  + قدرت  مهارت قدرت + مهارت،  -

 



 

: بانوانآقایان و  استقامت برای قوانین مسابقات   

: مسابقات در شاخه استقامت برای هر شرکت کننده توسط سه داور مورد بررسی قرار می گیرد   

داور شمارش  -1  

تایید داور   -2  

تایم داور   -3  

. برگزار می شود  مرحله  فینال  یک در  این شاخه  الف: مسابقات   

  مسابقات و کمیته داوران کشور اعلام : آیتم های مسابقه یک هفته قبل از شروع مسابقات توسط کمیته ب 

. می گردد   

. د: نفرات برتر افرادی هستند که حرکات را به بهترین صورت و در کمترین مدت زمان به پایان برسانند   

: ه: آیتم ها از حرکات زیر تشکیل شده و متغییر خواهند بود   

  –برپی   – وی جعبه پرش ر  –ات پرشی  واسک  –لانگز پرشی   –لانگز   –ات وپیستول اسک  –ات واسک

پول آپ با دست های   –چین آپ   – آپ  پول   – (استپ آپ )بالارفتن از جعبه  – برپی و پرش روی جعبه 

پوش   – دیپس روی پارالل  –روی میله   پوش آپ  – دیپس تک میله  –پول اوور  – ماسل آپ  –موازی 

لگ رایز با باز کردن پا   – با نی رایزز  دیپس روی پارالل  – نی رایزز روی پارالل   –توز تو بار  –آپ 

الی   5هنداستند واک  –آپ کنار دیوار   هنداستند پوش  -حرکت روی مانکی بار   –روی پارالل از طرفین 

... متر و 11  

  در غیراین ،و: آیتم ها باید بصورت کامل و صحیح اجرا شوند تا توسط داوران قابل شمارش باشند 

. د ونصورت حرکاتی که صحیح نباشند محاسبه نمی ش   

  ز: اگر شرکت کننده ای آیتمی را به صورت کامل و در تکرار مشخص شده اجرا نکند حق اجرای آیتم 

.بعد را ندارد   

  کمیته فنی و یا پزشک  ،با تشخیص داوران  : در صورتی که سلامتی ورزشکار در خطر باشد ح

. آورند  جلوگیری به عمل   مسئولین برگزاری می توانند از انجام ادامه رقابت توسط شرکت کننده  ، مسابقات   

کنند   د ییتا  یبطور  را شمارش حرکات  د یداوران شاخه استقامت با  ،زمان شروع مسابقه ورزشکاردر  :ط

. حرکت مطلع بشود  یکه ورزشکار از صحت اجرا  

. وجود خواهد داشت   مانع ،کسیبارف له یحرکات با م یاجرا  یبرا  : ی  

. شود  ی ، حرکت شمارش نمبرخورد کند   وانعم  حین اجرای حرکات به کننده در شرکت ر اگ -  

. ست یخوردن هنگام انجام حرکات مجاز ن  تاب  -   

   لام  عبرتر اوزن بیشتری دارد به عنوان نفر   که  ظ: در صورت تساوی دو شرکت کننده، ورزشکاری

 می شود. 



 

: و بانوان  انیآقا یمسابقات شاخه قدرت برا ن یقوان  

: ان ی آقا یقدرت برا  تم ی آ سه  

ز ایامت  1 ح ی تکرار حرکت صح  کیهر  لوگرم یک 30  ی وزن اضاف  اپول آپ ب   

از یامت  1 ح ی تکرار حرکت صح ک یهر  لوگرمیک  50 ی ا وزن اضافدیپس ب  

از یامت 1  حی تکرار حرکت صح کی ماسل آپ با وزن بدن هر  

: بانوان   یقدرت برا  تم ی آ سه  

از یامت  1 ح ی تکرار حرکت صح  کیهر  لوگرم یک 10  ی با وزن اضاف پول آپ   

از یامت  1 ح ی تکرار حرکت صح ک یهر  لوگرمیک  15 ی با وزن اضاف  پسید   

از یامت 1  حی تکرار حرکت صح کی پول اوور با وزن بدن هر   

 

  غیراین   در ،: آیتم ها باید بصورت کامل و صحیح اجرا شوند تا توسط داوران قابل شمارش باشند الف

. د نصورت حرکاتی که صحیح نباشند محاسبه نمی شو  

  از آن زمان به بعد حرکات اجرا شده توسط  ،ثانیه باشد   3اجرای حرکات بیشتر از  : اگر مکث بین ب 

. داوران محاسبه نمی شود   

صورت    : در انجام تمامی حرکات شاخه قدرت پاها نباید هیچ گونه برخوردی با زمین داشته باشند و درج

. برخورد با زمین داوران شمارش را متوقف می کنند   

عنوان نفر برتر  ه  ب ،ورزشکاری که وزن بدن کمتری دارد و شرکت کننده  : در صورت مساوی شدن د د 

   .د د گر معرفی می 

د.امتیاز دار 1هر یک تکرار صحیح   ،: در هر حرکت ه  

که   دارد وجود  ی ، موانعورزشکارو تاب خوردن   از ضربه زدن  ی ریبه منظور جلوگ درحین مسابقه   :ح

شرکت کنندگان   ی تکرارهادرصورت برخورد ورزشکار با این موانع،  داوران  و کند می  جاد یا ت یمحدود 

 د. ننمی کمورد محاسبه ن نی در ا را

. شود  ی ، حرکت شمارش نم)از پا کمک بگیرد( ضربات پا را انجام دهد  وانع م  ن یکننده در ب شرکت اگر  -  

 . ست یتاب خوردن هنگام انجام حرکات مجاز ن  -

 

 

 



 

 :ان یآقا  یبرا  نهیشیتکرار ب  ک یمسابقات شاخه  ن یقوان

  ک یکه شامل   رد یگ یقرار م  یتوسط سه داور مورد بررس نه ی شیتکرار ب  کی مسابقات در شاخه   الف:

 .باشد  ی م د ییداور فرمان و دو داور تا 

رکورد   نی آپ را با بالاتر ن ی و چ پس ی که بتواند حرکات پول آپ، د  ی مسابقات شرکت کننده ا ن ی در ا ب:

 . باشد   یخود م ی مجموع انجام دهد قهرمان مسابقات در دسته وزن

 . کنند  ت ی شرکت کنندگان موظفند دامنه کامل حرکات را رعا  ج:

 . باشد   یآپ ممنوع م  ن یو چ پس ی هرگونه تکان دادن در حرکات پول آپ، د د:   

فرصت خطا دارد و اگر نتواند حرکت   کیحرکت خود و   ی اجرا ی فرصت برا کیهر شرکت کننده  ه:  

 . شود  ی ثبت نم  یو  ی خود را با وزنه انتخاب شده انجام دهد حرکت برا

عنوان نفر برتر  ه  دارد، ب ی که وزن بدن کمتر یشدن دو شرکت کننده ورزشکار  یدر صورت مساو  و: 

 . گردد  ی م یمعرف

گردد    یم زن شرکت کننده در حالت انجام حرکت آغاحرکات با دستور داور فرمان و بعد از قرار گرفت  ز:

 . رسد  ی م ان یبا دستور داور فرمان به پاو  

آن   از یبرساند، امت  ان یبه پا ا یکه شرکت کننده قبل از فرمان داور حرکت خود را شروع و  ی در صورت ح:

 . گردد  یشرکت کننده ثبت نم  ی حرکت برا

وجود داشته باشد که    یموانع اضاف د ی، با ورشکار از ضربه زدن  ی ریبه منظور جلوگ حین مسابقه  در : ی

شرکت کنندگان را   یکه تکرارها  رند یبگ  م یحال، داوران ممکن است تصم  نی با ااما   کند  جاد یا ت یمحدود 

. مورد محاسبه نکنند  ن یدر ا  

. شود  ی ، حرکت شمارش نم)از پا کمک بگیرد( ضربات پا را انجام دهد  موانع   نی کننده در ب  شرکت  اگر -  

 . ست یانجام حرکات مجاز ن  هنگام تاب خوردن   -

 

 

 

 

 

 

 

 



 

: جوایز  

از طرف فدراسیون آمادگی  حکم قهرمانی مدال و به تمامی نفرات برتر در هر شاخه و دسته وزنی 

اهدا  ووچر از طرف آکادمی فدراسیون جهانی   ، تقدیرنامه فدراسیون جهانی وجسمانی و تندرستی ایران

. می گردد   

 

  : قوانین به منظور بهبود عملکرد و حفظ حقوق شرکت کنندگان در طول سال به روز رسانی 1نکته 

. خواهند شد و شرکت کنندگان می بایست درهر ماه قوانین را مطالعه نمایند   

  ررات موجود در فدراسیون جهانی تهیه و: تمامی قوانین و مقررات فوق مطابق با قوانین و مق2نکته 

. است شده  طبق شرایط موجود در کشور تطابق داده  

 

 

 

 

   : تهیه و تنظیم

 (  استریت ورک اوت )  کمیته مسابقات کلیستنیکس

 ن ج.ا.ایرا  و تندرستی  دراسیون آمادگی جسمانیف

 

 

 

 

 

 


