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دستورالعمل و مقررات  برگزاری مسابقات قهرمانی کشور
آمادگی جسمانی آقایان در سال 1397
(انجمن آمادگی جسمانی- فدراسیون ورزش های همگانی)

تن زنده والا به ورزندگی است  ............ که ورزندگی مایه ی زندگی ست
به ورزش گرای و سرافراز باش ......... که فرجام سستی سرافکندگی ست

مقدمه
بدون شک انگیزه ورزشکاران از طریق شرکت در مسابقات ورزشی برای توسعه فعالیت های ورزشی روزانه و همگانی    غیر قابل انکار است.
در راستای سیاست های کلی فدراسیون ورزش های همگانی در برگزاری سالانه مسابقات ورزشی بانوان و آقایان در تمامی رده های سنی، انجمن آمادگی جسمانی برگزاری هر چه باشکوه تر و با کیفیت تر مسابقات در سطح کشوری را وظیفه خود می داند.
لذا با توجه به استقبال بی نظیر هیئت های استانی و تجربه برگزاری دو سال مسابقات آمادگی جسمانی کشوری به شیوه های جدید، بر آن شدیم تا با حمایت های همیشگی دکتر مجدآرا ریاست فدراسیون ورزش های همگانی مسابقات کشوری آمادگی جسمانی آقایان به شکل جذاب تر، تخصصی تر و جوایز ارزنده در روزهای پنجشنبه و جمعه (1 و 2 شهریور ماه 1397 ) در تمامی رده های سنی برگزار گردد. 
این مهم با تلاش های انجمن آمادگی جسمانی و مسئول برگزاری مسابقات، به طور کامل آماده گردیده و در اختیار تمامی هیئت های استانی قرار می​گیرد. 

امید است که با حضور خود و ورزشکار​انتان در این مسابقات، باعث پیشرفت ورزش همگانی و قهرمانی در کشور عزیزمان ایران باشیم. 
نحوة پوشش شرکت کنندگان:
1. شرکت​کنندگان لازم است با ست گرمکن ورزشی متحدالشکل در مراسم افتتاحیه و اختتامیه حضور داشته باشند.
2. شرکت کنندگان لازم است با لباس ورزشی مناسب در مسابقات شرکت نمایند. 
راهنمای فنی مسابقات قهرمانی کشور آمادگی جسمانی آقایان سال 1397
1. هر تیم حداکثر 4 نفر ورزشکار که با احتساب یک نفر مربی جمعاً 5 نفر خواهد بود.
2. حضور تیم ها یک شب قبل از مسابقات (چهارشنبه 31 مرداد) اجباری نیست و استان ها ملزم به هماهنگی دراین رابطه با انجمن برای برنامه ریزی های مورد نیاز می باشند 
3. جدول راهنمای سال تولد شرکت​کنندگان در مسابقات قهرمانی آمادگی جسمانی کشور به شرح زیر می​باشد.
	دسته
	رده سنی

	1
	20 الی 29 سال

1373 – 1368

	2
	30 الی 39 سال

1367 – 1358

	3
	40 الی 49 سال

1357 – 1348

	4
	50+ سال
1347 و قبل


3.نحوة برگزاری :

  الف)در این دوره از مسابقات، میزبان، قهرمان تیمی سال قبل ( استان همدان ) و استان تهران می توانند با 2 تیم در مسابقات شرکت نمایند. هم چنین، یک تیم از نیروهای مسلح، یک تیم از سازمان ورزش شهرداری و هر کمیته زیرمجموعه فدراسیون شامل( کلستنیکس، پیلاتس، روش های تمرینی و کراس فیت) نیز می​توانند با یک تیم در این دوره از مسابقات شرکت نمایند. 
   ب)  پس از اتمام مسابقه هر فرد بر اساس کمترین زمان رده بندی افراد برتر مشخص خواهد شد (در این دوره از مسابقات امتیاز منفی و زمان به هیچ ورزشکاری به دلیل خطا اضافه نمی گردد و موارد مسابقه باید به شکل کامل انجام شود.)
ج) در بخش تیمی، تیم​ها بر اساس مدال های کسب شده نفرات آن​ها در هر 4 رده سنی محاسبه و رتبه​بندی می​شوند.

مدال طلا 3 امتیاز

مدال نقره 2 امتیاز
مدال برنز 1 امتیاز

در صورت برابری امتیازات تیم ها، تیمی که مدال با ارزش تر بیشتری دارد، در رده بالاتر قرار خواهد گرفت و در صورت تساوی در کسب مدال ها آن رتبه به صورت مشترک به دو تیم اهدا خواهد شد
د) جوایز نفیسی به نفرات اول تا سوم هر رده سنی از طرف فدراسیون ورزش های همگانی و اسپانسر های مسابقات اهدا خواهد شد که به زودی اعلام می گردد.
پارکور مسابقات آمادگی جسمانی کشور در بخش آقایان
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راهنمای پارکور مسابقه آقایان 
راهنمای مسابقه آقایان در رده سنی 1 
آیتم 1: آیتم دویدن با کیف سرعت 15 کیلویی با متراژ 40 یارد(36 متر)،ورزشکار با صدای سوت شروع به دویدن کرده و بعد از رد شدن از خط با باز کردن کمربند به سمت آیتم بعدی می رود
خطا:در صورت رد نشدن کامل از خط ورزشکار بازگشته و آیتم را به اتمام می رساند
آیتم 2: حمله 6 کیسه شن 15 کیلویی و رد شدن از روی بوسو بال(نیم توپ های تعادلی)و قرار دادن کیسه ها در محل مشخص شده ورزشکار هر بار اجازه حمل یک کیسه شن را دارد و در مجموع 6 کیسه باید در جایگاه مخصوص قرار گرفته پس از اتمام به آیتم بعدی می رود،ورزشکار برای بازگشتن از جایگاه و برداشتن کیسه ای دیگر الزام به رد شدن از روی بوسو بال ها را ندارد.

خطا: در صورت رد نشدن از روی بوسو بال ها اصلاح مسیر صورت می گیرد، در صورت افتادن از روی یک بوسو بال ورزشکار بازگشته و از روی اولین بوسو بال مجددا مسیر را طی میکند،در صورت قرار ندادن کیسه در جایگاه مخصوص ورزشکار بازگشته و کیسه را در جایگاه مخصوص قرار می دهد، در صورت افتادن کیسه از دست ورزشکار در طی مسیر کیسه را مجددا برداشته و ادامه مسیر انجام خواهد شد.
آیتم 3: کشیدن خودرو 1800 کیلویی ، ورزشکار در جایگاه نشسته و با گرفتن طناب و با کمک پاها و دست ها خودرو را به متراژ 10 متر می کشد، مربی تیم می تواند در کنار ورزشکار به نظم دادن طناب جمع شده کمک کند تا پس از اتمام برای ادامه مسیر ورزشکار دچار مشکل نشود.
خطا: ورزشکار به صورت ایستاده حق انجام آیتم را ندارد در صورت انجام این کار ورزشکار از ادامه مسابقه منع می شود، در صورت به اتمام نرساندن مسیر ورزشکار بازگشته و آیتم را به اتمام می رساند.
آیتم 4: گام برداری از مسیر لاستیک ها ، ورزشکار پای خود را در حفره های 8 لاستیک قرار داده و مسیر را طی میکند
خطا:در صورت قرار دادن پا بر روی لاستیک ها به جای حفره ها اصلاح مسیر انجام می شود، در صورت افتادن ورزشکار ادامه مسیر از لاستیکی که باعث برهم خوردن تعادل ورزشکار شده صورت می گیرد.
آیتم 5: نردبان ماهی 4 پله، ورزشکار با گرفتن میله قرار داده شده در پله اول اقدام به بالا کشیدن خود و قرار دادن میله به پله دوم کرده و سپس به پله سوم و چهارم و در آخر به پله پنجم که آخرین پله می باشد.
خطا:در صورت افتادن ورزشکار از هر پله ای آن پله دوباره تکرار خواهد شد، در صورت قرار نگرفتن صحیح هر دو لبه میله به پله بالاتر ورزشکار در صورتی که هنوز آویزان باشد می تواند برای اصلاح تلاش کند اما در صورت افتادن آن پله باید تکرار شود، سه بار تلاش و سقوط از آیتم منجر به حذف ورزشکار می شود
آیتم 6: عبور از زیر تور 4 متری با ارتفاع 40 سانتی متر،ورزشکار به صورت دراز کش از زیر تور عبور می کند، ورزشکار اجازه دارد به هر شکلی از زیر تور عبور کند.
خطا:در صورت انجام ندادن آیتم اصلاح مسیر صورت می گیرد.
آیتم 7: ضربه زدن با پتک به طول 3 متر رفت و برگشت، ورزشکار با استفاده از ضربه پتک جسم روی ریل را حرکت داده و دوباره آنرا برمی گرداند، ورزشکار فقط اجازه دارد از یک سمت رو به آیتم بایستد (ضربه رفت با دست راست غالب ، برگشت دست چپ)

خطا: جسم به طول 3متر به صورت کامل باید جابه جا شود در صورت نیمه تمام ماندن اصلاح مسیر انجام شده و ورزشکار آیتم را به پایان می رساند. 
آیتم 8: هل دادن سورتمه 70 کیلویی، ورزشکار سورتمه را به متراژ 15 متر هل داده و به خط مورد نظر می رساند
خطا:در صورت ناتمام ماندن 15 متر اصلاح مسیر انجام شده و ورزشکار آیتم را به پایان می رساند.
آیتم 9: بالا رفتن از طناب 360 سانتی متری و به صدا در آوردن زنگ پایان ، ورزشکار به صورت نشسته با استفاده از طناب بالا رفته و بدون کمک پاها زنگ پایان مسابقه را به صدا در می آورد ، ورزشکار بعد از شروع و کنده شدن از زمین می تواند پاها را به صورت آویزان قرار دهد اما از پاها برای بالا رفتن مجاز به  استفاده نمی باشد
خطا:در صورت انجام آیتم به صورت ایستاده اصلاح مسیر صورت می گیرد، در صورت کمک گرفتن از پاها اصلاح مسیر صورت می گیرد، در صورت به صدا در نیامدن زنگ ورزشکار می تواند دوباره آیتم را تکرار کند ،سه بار تلاش بدون موفقیت برای به صدا در آوردن زنگ منجر به حذف ورزشکار می شود
راهنمای مسابقه آقایان در رده سنی 2
آیتم 5 : نردبان ماهی 3 پله
آیتم های دیگر مانند رده سنی 1
راهنمای مسابقه آقایان در رده سنی 3 
آیتم 1:آیتم بدون کیف سرعت انجام می شود.
آیتم 2:آیتم بدون موانع تعادلی (بوسو بال) و با وزنه 10 کیلویی انجام می شود.
آیتم 3: مانند رده های سنی 1 و2
آیتم 4: مانند رده های سنی 1 و2

آیتم 5: آیتم نردبان ماهی حذف و به جای آن 5 عدد بارفیکس با رساندن سینه به میله و صاف شدن آرنج ها در پایین انجام می شود.
خطا:در صورت نرساندن سینه به میله حرکت شمارش نخواهد شد، هم چنین، درصورت صاف نشدن آرنج ها در بخش پایین حرکت، شمارش انجام نخواهد شد.
آیتم 6: مانند رده های سنی 1 و2
آیتم 7: مانند رده های سنی 1 و2
آیتم 8: اتمام مسابقه با رساندن سورتمه 50 کیلویی به انتهای مسیر
آیتم 9:حذف 
راهنمای مسابقه آقایان در رده سنی 4
آیتم 5: آیتم نردبان ماهی حذف و به جای آن 3 عدد بارفیکس با رساندن سینه به میله و صاف شدن آرنج ها در پایین انجام می شود.
خطا:در صورت نرساندن سینه به میله حرکت شمارش نخواهد شد، هم چنین، درصورت صاف نشدن آرنج ها در بخش پایین حرکت، شمارش انجام نخواهد شد.
آیتم های دیگر مانند رده سنی 3

دکتر نسرین رمضانی


رئیس انجمن آمادگی جسمانی
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