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 هیئت استان تهران

 

                                                         

بااااظ شن اااا   بمنس اااارا یانشی نیااااا  یاااا   اااا ی   اااا  ا  اااا    هیااااست ن اااانسد  ناااااند      ااااا  ن       

بمظ فینااانل ج ااان  ن نااااسی  مااا      زیاااا  ااا    ش اااس ن شاااا  سد  ن شااا س  هاااس       ی   زش    ااا ظ

 کن .شا  ن با ن سس ض نبط   یان ط ذ ل بایزن  

  م    بایزن ی 

 یا ع ش سبمظ   پذ اش  ن ا ن زشسد ن لام آشس یا  ینظ   زیا

 صرح 8 یاشس   س ا 7پناشنرظ   یاشس 3 کشنرظ  فیننل ج ن 

 

 سلن  آذ   سزشسد شاکزی  ن ش س   ن ن   کل  ابیا ب  ا  ن ش س   ناند 16:  شی ند ن ملاب  یسبسد بایزن یشکسد آ  س 

 1یمس   

 مقررات عمومي

ش اااسبمست بان اااسس شماااا نت    ا یااا      ن ااان آ اااین  سشاااظ کاااظ       ب ااا  باااظ صااا  ت  مااا شا  -1

 ی  .  فنا  ن ی  ی   ن ا  بایزن   شا

یاااس ل باااظ  ليااایل بسیااان   شااااسز   1403-1402 اااس   ليااای ا   م ن شاااا  س ا کاااظ     ااای   اااس   -2

 بظ یاکا    ش سبمست شا بسین .

  ن نااااا     ش اااااسبمست یااااااکا  ما 1403-1402 ن  :  ن شاااااا  سد فاااااس ن نلنليااااایل  یم اااااس  1 رياااااا  

 کنن .

   ن ن     ش سبمست یاکا کنن .:  ن شا  س ا کظ    شا يا  ليی ا ه نن    ما2 ريا 

   ن ن     ش سبمست یاکا  مس ن  . ط بس  ن ند  ن ش س      شا ن شا  سد فم -3

کا کاااا      صااا   ا کاااظ ششااا ي یااا   باااسز کنا  باااظ صااا  ت  یاااا  اااس   ا    ش اااسبمست یاااا -4

 ماااسم بسز ناااس ا کاااظ آد باااسز کن    آد تیااا    نیااانظ   ااای  بسز ااا   هسی  یماااا   ن اااا      یااانظ

ست ش ااان  د  بایااازن ی   نهنااا  بااا  .    یااا      اااس باااس   ياااظ باااظ یاااان ط    اااسب   يااامیمن ااالام شا



هسی ن فاااان ی  یاااز باااسز کن شن  اااه    هاااا شات اااظ نز ش اااسبمست کاااظ بسیااا  تاااذ    نهااا   یااانظ

 ی . 

 ی فنا  ی  ی   ن ا  نلزنشا ن ا . سشظبظ همان   نینن ل نزم فنا ها  ینظ کظ    آ ین -5

 شا ن ا. بظ همان   نینن کس ت  ن شا  ا   کس ت ش ا    ک یظ ش سبمست نلزن -6

ی شطاااسبو  ااا ن ین تمااا  ا   زیاااا يناااا تیااا      ش اااسبمست   زیاااا  ن ن بااا  د کاااس ت بیماااظ -7

)  ااا م ن ن اااظ شااا ن    اااس  یااا   باااظ شنزلاااظ   زیاااا   یااا نها  ااالاشا   زیاااکس ند نلزنشاااا ن اااا.

 ن يان  نز ش سبمست ن ا(

شاااا نز هاااا ب ااا  آش زیاااا) پیاااسم  ااا      ماااا   کاااس با ی  نزن      ااا م پزیاااکا(      زیاااکس   -8

  ن ااا     ن ااان ش اااسبمست یااااکا  مس ااا . باااانی  ن شااا س  هاااسی  زن ت   ااا م نز هاااا  ن شااا س   اااس 

   زیکس  شا   ن      ن ن ش سبمست یاکا  مس ن . 3 مه 

 

هااااس    زیااااکس ند  شابیااااسد    اپا اااانسد  ااااسب     صاااا  ت بااااا ز شاااا ن   پاااای  بینااااا  شاااا     ی  -9

   نهن  ب  . يمیمست ش ن  د بایزن ی   کمینظ فنا ش سبمست 

ن نانضاااست صاااافس    اااط  اپا اااا  اااس  مس نااا    ااای  باااظ صااا  ت کنراااا   تااا نک ا  ااای   اااس ا  -10

پااال نز ش اااسبمظ باااظ  اپا اااا فناااا    ااا ی  یااا  .همضنین هن اااسم ن ااالام ن ناااان  شر ااا       اااا 

یااا   کاااظ    صااا  ت  ن   بااا  د ن ناااان  هااازن    شاااسد  ياااظ  مااا  نز فاااا  ش ناااا     سفاااا شا

 ی  ن ن ص  ت بظ  ف  هیست ن نسد  ناند ضرط شای         یا ش نا  شا

 تک     و شا ییا .يس ز    صافس بظ  فانت ن    س   م  -11

 مدارك لازم براي پذيرش 

لی اااا ن اااسشا  فاااانت باااس نشیاااسی ش ااان    ابیاااا بااا  ا   ش اااس د فاهن ا  ن شاااا  ا  ن شااا س   -1

 .کظ بظ ص  ت   نا  ل  ل یا     بسی 

 ن   یااااکا کننااا یسد) کل تنماااس شناااا آشااا زش  نیااانظ  کااالیااا نها نیااان س  باااظ  ليااایل  -2

 بسی (

 کس ت بیمظ   زیا نلزنشا ن ا.)  ن نی ن نرس  بسی ( -3

 ی نها  لاشا   زیکس ند نلزنشا ن ا. -4

هاازن    شااسد شااا بسیاا  کااظ بس اا  بااظ ت ااسب هیااست   زش هااسی 100تااو یاااکا بااظ نزنی هااا  فااا  -5

 شن س رس ن لام شا یا  () یمس   ت سب  ن ش سها ن نسد  ناند  ن  ز یا  .

صاااافس باااظ ش ااان   کمیناااظ پاااذ اش  یاشاااس  3 اااس   ز  کشااانرظ : شااا ن   شاااا بس  اااا باااظ    کسشااال 1 رياااا  

  ل  ل  ن   ی  .

 بیا س ظ) اااااااکس   ااااااس    –آ  س شکااااااسد پااااااذ اش: ن ن   کاااااال  ابیااااااا باااااا  ا  ن شاااااا س   ناااااااند 

  02161113403ینی ل (

 



 

 

 فیتنس چلنجفنی مسابقات قوانین و مقررات 

 البسه مسابقات فتنیس چلنج

 آقايان 

 .ی  ن    زیا   ا یات   کنس ا   زیا

 حرکات در آقايان به ترتیب :

 بس فیکل

  س نیمنا( 75پاش   ی ي رظ )ن  فسع ت نک ا 

   پ پس نلل

 کی   ا( 10  نز    ش ا بس  ز ظ)بس  ز ظ 

   ص   زد   زیکس ( 30ینس     بل پاس) –ب  پا 

   ص   زد   زیکس ( 75      ن   فننا) بس

 

 ن نانتا بین تاکست      یمظ   ش ت زشسد نيانی تاکست بانی آ س سد      یمظ شا بسی .

 خطاهاي رايج در حرکت بارفیکس آقايان 

  سب  ن د ب د

 ضابظ ز د

 صس   ش د آ    هس

     ش د جس ظ نز شی ظ بس فیکل

 آ   د پسهس بظ ي  

 

 خطاهاي رايج در حرکت پرش روي جعبه 

 صس   ش د پسهس    نظ

  ان    افنن کسشل پسهس   ی ي رظ

 فا    ک پس

 باه      د   س     ی ي رظ

 

 خطاهاي رايج در حرکت ديپ پارالل

 ضابظ ز د بس پسهس



   يظ بسی  90ش    پس ین  فنن زن  ظ آ    بیشنا نز 

 صس   ش د کسشل آ    هس    ن ننسی تاکا

 خطاهاي رايج در حرکت ديپ نیمکت

    کا د زن  هس

   يظ بسی  90ش    پس ین  فنن زن  ظ آ    بیشنا نز 

 صس   ش د کسشل آ    هس    ن ننسی تاکا

 

 خطاهاي رايج در حرکت لانچ راه رفتني 

 لمل  کا د زشین بس زن  ی  مب

 زن  ظ کمنا  س بیشنا زن  هس    ش    پس ین  فنن

 

 در حرکت دراز و نشستخطاهاي رايج 

 لمل  ش د پسهس بس  نظ

   ظ   نینن صفلظ    بس ی  ا

 ضابظ ز د

 

 شنا و دوبل پرس –خطاهاي رايج در حرکت بورپي 

    ب  د زن  هس    ب  پا

 پس ین  افنن کسشل    ینس

  سئ   کا د  نظ    بسزیشا

 صس   کا د آ       پاس  شرل

 ضابظ ز د بس پسهس    هن سم پاس  شرل

 

 پیشنهاد محاسبه امتیاز 

هااااا  کااااان   ااااک نشنیااااسز شلس اااارظ   نهاااا  یاااا       صاااا  ت بانبااااای  کان هااااس آ اااان  یاااامس ی ن فااااس  

   نه  نفنس .
 

 


