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 ؛تحيت و سلام با

 فيتنس مسابقات دوره دومين"  دارد نظر در اندام پرورش و بدنسازى فدراسيون رساند مى استحضار به ،احتراماً

 به اعزام جهت در راند طلايی ذيل شرايط با زادآ سنى رده دررا  "اقايان و بانوان ويژه قهرمانی کشور چلنج

.  انجام ميشود را برگزار نمايد کيش جزيره ميزبانى بهاسفند ماه  23الی  18از تاريخ  که سياآ قهرمانى مسابقات

 به ماه دى 2٥ تاريخ تا کتبا را برگزيده نفرات و برگزار استانى مسابقات فرماييد دستور است خواهشمند

 .فرماييد اعلام فدراسيون

 :عمومى شرايط

 شناسنامه اصل و ملى کارت اصل داشتن همراه به•

)هر استان حداکثر می تواند با دو تيم و تهران با سه تيم با نام استان هيات از نامه معرفى داشتن همراه به•

 هيئت استان در مسابقات حضور يابد( 

 1٤٠٠ سال ورزشى بيمه کارت داشتن همراه به•

 pcr تست گواهى ارائه واکسن تزريق کارت نداشتن صورت در و ( دوز دو)  کرونا واکسن تزريق کارت ارائه•

 ساعت از زمان صدور گذشته باشد . 72حداکثر 

 خواهد ورزشكاران از دوپينگ تست انجام به اقدام مسابقه روز در( رندوم)  تصادفى صورت به مسابقات کميته•

 .نمود

 مى الزامى مسابقه حين در ماسك از استفاده و مسابقات برگزارى طول در بهداشتى هاى پروتكل کليه رعايت•

 .باشد

 .گردد خوددارى الات زيور و قيمتى اشياء هرگونه اوردن از•

 نمايد اعلام کتبا فدراسيون به را خود ورزشكاران اسامى 2٥/1٠/1٤٠٠ تاريخ تا حداکثر بايستى مى ها استان•

 .شود مى محروم مسابقه در شرکت از استان ان مقرر تاريخ از بعد معرفى عدم صورت در

 سامانه در مسابقات کارت ايدى صدور جهت ميبايستى داوران و ها تيم ،سرپرست ،مربيان ورزشكاران کليه •

 تا آيدی کارت شرکت در مسابقات صادر گردد. .نمايند نام ثبت بدنسازى ملى

 حساب به سايت طريق از مسابقه در شرکت حق عنوان به ريال ٠٠٠/٠٠٠/2 مبلغ بايست مى ورزشكاران•

 .نمايد واريز فدراسيون

 .ميباشد ازادى نفرى هزار 12 سالن و تهران شهر مسابقات برگزارى محل•
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 مربى يك و سرپرست يك بانوان بخش در و مربى يك و سرپرست يك  اقايان بخش در ميباشد مجاز استان هر•

 .نمايد معرفى کتبا

 خود کارت ايدى فدراسيون به مراجعه با 2٠ الى صبح 1٠ ساعت از ماه دى 3٠ روز ميتوانند ها تيم سرپرست •

 خود پرونده بايد ايدى دريافت جهت ها تيم هاى مربى و ها ،سرپرست ورزشكاران است بديهى نمايند، دريافت را

 .نماييد تكميل فدراسيون سايت در را

 خود همراه کارت ايدى که مربيانى و ها سرپرست ، ورزشكاران به ورود اجازه  زادىآ ورزشى مجموعه حراست•

 .داد نخواهد باشند نداشته

 :بانوان و اقايان فنى و اختصاصى شرايط

 تى مشكى، مقنعه ، مشكى ورزشى ،شلوار مشكى ورزشى مانتو شامل مسابقه در شرکت جهت بانوان لباس•

 .باشد مى ورزشى کفش و دلخواه رنگ شرت

 .باشد مى ورزشى کفش بلندو استين شرت تى ورزشى، بلند شلوار شامل مسابقه در شرکت جهت اقايان لباس•

 .ميشود برگزار ازاد سنى رده در مسابقات•

 الف تيم) ميباشد بانوان بخش در نفر 12 حداکثر و اقايان بخش در نفر 12حداکثر استان هر ورزشكاران سهميه•

 ورزشكار ٦ از کمتر استانى اينكه صورت در ميباشد نفر ٦ از متشكل ها تيم( بانوان ب و الف تيم - اقايان ب و

  قالب در ميباستى نمايد معرفى نفر ٦ از بيشتر که صورتى در و نميشود لحاظ تيمى نتايج اعلام در کند معرفى

 نمايد . معرفى را نفرات کتبا ب و الف تيم

 .ميشود برگزار ifbb جهانى فدراسيون قوانين طبق مسابقات•

 .ميگردد اهدا کاپ کشور برنر تيم سه به و مدال و حكم سنى رده هر برتر نفرات به•

 نفرات برتر پس از بررسی توسط کميته فيتنس جهت مسابقات آسيايی انتخاب خواهند شد .•

 ٠1/11/1٤٠٠ مورخ جمعه روز بانوان بخش مسابقات•

 .ميشود برگزار صبح 1٠ ساعت از

 .ميشود برگزار صبح 1٠ ساعت از ٠2/11/1٤٠٠ شنبه روز آقايان بخش مسابقات•

 سالن)  مسابقات برگزارى مكان در صبح ٩ ساعت راس٠2/11/1٤٠٠ مورخ شنبه روز آقايان فنى کميته جلسه •

 .ميشود برگزار(  ازادى نفرى هزار 12

 .ميباشد الزامى ها تيم سرپرست و مربيان و داوران کليه حضور

 برگزارى مكان در صبح ٩ ساعت راس ٠2/11/1٤٠٠ مورخ شنبه روز اقايان فنى کميته جلسه 

 ميشود برگزار( ازادى نفرى هزار 12 سالن) مسابقات

 



 

 دارد

 1400/292/د/2889
08/10/1400 

 .ميباشد الزامى ها تيم سرپرست و مربيان ، داوران کليه حضور

 توسط تومان هزار 2٠٠ مبلغ همراه به مسابقه پايان از پس دقيقه ٥ تا حداکثر و مكتوب بصورت بايد اعتراضات•

 .شد خواهد مسترد دريافتى وجه اعتراض بودن وارد صورت در.  شود تسليم فنى کميته به تيم سرپرست

 .نمود خواهد فصل و حل مسابقات فنى کميته را نامه ايين در نشده بينى پيش موارد کليه•

 .شد خواهد داده شرکت گواهى کنندگاه شرکت کليه به•

 آقای شوندی تماس حاصل فرمائيد. ٠٩123٦71٠82تلفن جهت کسب اطلاعات بيشتر با شماره 

 موارد فنی مسابقات جهت اطلاعات و بهره برداری بپيوست ارسال می گردد.

 

 
  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 رونوشت:

 جناب آقای نصيرزاده رئيس محترم فدراسيون بدنسازی و پرورش اندام

 جناب آقای شهيدی مديرکل محترم حراست

 اندامروابط عمومی فدراسيون بدنسازی و پرورش جناب آقای جمشيدی سرپرست محترم

 جناب آقای فزونخواه سرپرست محترم انجمن بدنسازی ، تناسب اندام و شيوه های نوين تمرينی فدراسيون بدنسازی و پرورش اندام

 جناب آقای اثنی عشری مدير  محترم حراست دفتر امور مشترک فدراسيون ها 

 ميته فيتنس فدراسيون بدنسازی و پرورش اندام جناب آقای زندی ، سرپرست محترم ک

 جناب آقای حسين پور، مسئول محترم سامانه ملی فدراسيون بدنسازی و پرورش اندام
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 قوانین مسابقات فیتنس چلنج در راند طلایی

 در ميتواند سنى رده هر در بدنى فنوتيپ  نوع هر با افراد که است بدنى امادگى چالش واقع در چلنج فيتنس

 توسط تازگى به رشته اين.وادارند چالش به را خود بدنى امادگى فاکتورهاى و کرده شرکت ها رقابت اين

 بر ترتيب بدين.است شده معرفى و اندازى راه 2٠21 سال در ifbb اندام پرورش و بدنسازى جهانى فدراسيون

 فدراسيون فيتنس کميته ميزبانى به را ملى تيم انتخابى و کشور  قهرمانى مسابقات دوره دومين که ايم شده ان

 .برداريم علاقمندان به رشته اين بيشتر هرچه شناخت و توسعه جهت در گامى و نماييم برگزار

 راندها

 . است شده تشكيل ايتم ٦ مجموعه از که است راند يك شامل چلنج فيتنس

 .باشد می دقيقه 2 زمان مدت در توان در تعداد حداکثر ورزشكار هر ايتم رکورد

 . برود بعدی ايتم سراغ به وسپس کند استراحت دقيقه 2 حداکثر مدت به دارد اجازه ورزشكار هرايتم پايان در

 دقيقه 2=   ايتم هر بين استراحت ، دقيقه2=  ايتم هر

  12=  ها ايتم بين استراحت ، دقيقه 12=  ايتم ٦

  دقيقه 2٤=  راند هر مجموع

  ها ايتم ترتيب

 بارفيكس ايستاده -1

 پرش جعبه -2

 پارالل -3

 لانچ -٤

 درازنشست -٥

 برپی -٦
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 دهی امتياز

 2 زمانى بازه به توجه با خطا بدون) ميباشد راند در شده اجرا صحيح تكرار تعداد اساس بر دهى امتياز نحوه

 (ايتم هر  در دقيقه

 فرم ايتم ٦ انتهاى در ميشود کنترل و نظارت داور سر يك توسط لاين هر و شمارش داور يك توسط ايتم هر

 .ميشود منشى ميز تحويل و ميرسد داور سر و داوران تاييد به ورزشكار حرکات تعداد

  بارفيكس -1

 شانه عرض اندازه به ها آرنج:  شروع

  جفت کاملا  پاها

 ابتدا کاملاً آرنج ها صاف و پس از اعلام داور حرکت آغاز می گردد .

 ميله قرار گيرد.چانه ورزشكار می بايست بالاتر از 

 ميباشد ممنوع دادن تاب

 ميباشد ممنوع زدن ضربه

 .شود صاف بايستی م ارنج پايان درنقطه

 جعبه پرش -2

 شده کشيده تنه و هم کنار جفت زمين روی دوپا: شروع

 ايستاده صاف وکاملا باکس روی يا جفت پرش

 گرديد باز شروع موقعيت به:  پايان

 برگردد زمين به همزمان پا دو هر

 

 



 

 دارد

 1400/292/د/2889
08/10/1400 

 :  باکس فاعارت

 سانتی متر برای آقايان 7٥برای بانوان و  متر سانتی٦٥

  پارالل -3

 صاف و باز های آرنج با بالا: شروع

 شوند خم درجه ٩٠ زاويه آرنج که جای تا حرکت

  صاف کاملا ها ارنج شروع، موقعيت به برگشت: پايان

  رفتنی راه لانج -٤

 شانه روی هالتر و هم کنار در پاها:  شروع

 با زمين تماس بگيريد حرکت طول در

 کند لمس را زمين عقب زانوی باز، وکاملا

 بزند لاج ديگرنتواند ورزشكار: پايان

 باشد می ممنوع زدن ضربه

  نشست درازو -٥

 کشيده آرنج با سينه مقابل ها دست و دست در وزنه ، درجه ٩٠ ی زاويه ولگن ، کشيده دراز:  شروع

 صاف کاملا سر بالای ها دست و زمين بر عمود تنه: پايان

 باشد صاف کاملا فقرات ستون انحنا

 کند پرت را خود نبايد

 .کند لمس را زمين بايد کتف انتها در

 و به صورت مشترک کيلوگرم 1٠ صفحه

 برپی  -٦

 بدن کنار ها دمبل و قائم بدن با: شروع

 برپی درجه ٩٠ زاويه با ها دست

 بالا به رو دهيد فشار درجه ٩٠ دست و ايستادن به بازگشت

 باز کاملا آرنج زاويه: پايان

 کيلوگرمی 1٠کيلوگرمی و خانم ها يك جفت  1٥٠ميزان دمبل برای آقايان يك جفت 

 

 

 


