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 2ایستگاه 
 جابه جایی وزنه

 1ایستگاه 
 دو

 3  ایستگاه
 تست چابکی

 5  ایستگاه
 پویا تعادل

 4  ایستگاه
 خزیدن به پشت

 6  ایستگاه
 کشیدن صندوق

 7  ایستگاه
 زدن طناب

 8 ایستگاه
 عبور از موانع

 شروع و پایان

 متر 40

 متر 20

 متر 6

 متر 10

 متر 8 متر 2

محل قرار گیری 
 ورزشکار

 متر 2
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 به تفکیک رده سنی: توضیحات فنی هر ایستگاه

 سال به بالا 46 سال 45الی  36 سال 35الی  28 سال 27زیر  رده سنیآیتم ها / 

 متر 60 متر 60 متر 60 متر 60 دو

 3توپ  4 جا به جایی وزنه

 کیلوگرمی

 3توپ  4

 کیلوگرمی

 2توپ  4

 کیلوگرمی

 1توپ  4

 کیلوگرمی

 - - - - تست چابکی

 متر 6 متر 6 متر 6 متر 6 خزیدن به پشت

 توپ بوسو 8 توپ بوسو 8 توپ بوسو 8 توپ بوسو 8 تعادل پویا

 70به وزن  کشیدن صندوق

 کیلوگرم

 60به وزن 

 کیلوگرم

 50به وزن 

 کیلوگرم

 40به وزن 

 کیلوگرم

 تکرار 30 تکرار 40 تکرار 50 تکرار 60 زدن طناب

 عبور از موانع
 میباشد سانتی مترارتفاع به 

 70پرش از مانع 

عبور از زیر مانع 

70 

 70پرش از مانع 

عبور از زیر مانع 

70 

 60پرش از مانع 

عبور از زیر مانع 

80 

 60پرش از مانع 

عبور از زیر مانع 

80 
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 قوانین و خطاها:

 توضیحات خطاها آیتم ایستگاه

حرکت ننماید ده در صورتی که ورزشکار از مسیر مشخص ش - دو 1

 لاح خواهد شد.مسیر توسط داور اص

به محل  عدم انتقال توپ ها جا به جایی وزنه 2

  )سبد(مشخص

مانند عدم انتقال توپ به محل مشخص در صورت بروز خطا 

 اصلاح حرکت توسط داور صادر میشود.دستور 

 عدم تماس دست به موانع-1 چابکی 3

 عدم حرکت پا بکس-2

 جایی موانعربه زدن و جابه ض-3

در صورت عدم اجرای صحیح مسیر توسط داور اصلاح شده 

حرکت خود را مجدد شروع خواهد  و ورزشکار از مانع قبلی

 .نمود

پای مورد نظر  حرکت بین هر کدام از دو مانع میتواند با

 ورزشکار انجام گردد.

زشکار میبایست مسیر رخطا با دستور داور و در صورت بروز برخورد سر و زانو با نوار یا تور بالایی. خزیدن به پشت 4

 را از ابتدا طی نماید. خزیدن حرکت

همچنین ورزشکار میبایست تا محل مشخص شده مسیر را 

 طی نمایدبه صورت خزیدن 

که و برخورد پا با از دست دادن تعادل  تعادل)تک پا( 5

 زمین.

حرکت را شروع  این صورت ورزشکار میبایست از ابتدا در

 نماید.

 عدم قرار گیری در محل مشخص-1 کشیدن صندوق 6

استفاده از وزن بدن و کشیدن صندوق -2

 در حالت نشسته

عدم کشیدن صندوق تا محل مشخص -3

 شده

با طناب اقدام  و زشکار در محل مشخص شده قرار گرفتهرو

تا محل مشخص مینماید نحوه قرار گیری به کشیدن صندوق 

به صورت ایستاده بوده و حق استفاده از وزن بدن ورزشکار 

 خود و نشستن را ندارد.

توجه: استفاده از وزن بدن در کشیدن صندوق مادامی که 

 ورزشکار به حالت نشسته تغییر وضعیت ندهد مجاز میباشد.

 پرش تک پا-1 زدن طناب 7

 چرخاندن طناب از جلو به پشت-2

پا یک شمارش هر بار عبور صحیح طناب از زیر جفت 

 محسوب میشود.

عبور از رو و زیر  8

 موانع

جا به جایی حرکت پرش و عبور از زیر -1

 مانع که با تذکر داور اصلاح میشود.

 برخورد و انداختن مانع-2

در صورت برخورد و انداختن مانع ورزشکار میبایست مانع را 

 سر جای خود قرار داده و حرکت را از مانع قبلی شروع نماید.

رش از روی موانع اول و سوم و عبور از زیر موانع دوم و پ

 .چهارم

 

 ی برای ورزشکار ثبت نمیگردد.ایستگاه صورت گرفته و امتیاز منف توجه: در صورت بروز خطا فقط اصلاح مسیر توسط داور
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 دستور العمل داوری:

 اصلاح مسیر / دستور داور خطا آیتم ایستگاه
 برگشتن و عبور از پشت مانع نع سر پیچاز پشت ماعدم عبور  متر 60دو  1

2 
جا به جایی 

 وزنه

 بازگشت و قرار دادن توپ داخل سبد عدم انتقال توپ داخل سبد

 ضربه زدن با پا و دست به سبد و واژگون نمودن آن

)برخورد خفیف با سبد و عدم واژگون شدن و جا به جا 

 ندارد(شدن محسوس آن نیاز به اصلاح و تکرار 

 بازگشت و قرار دادن سبد در محل مشخص

 تست چابکی 3

بازگشت و لمس مانع سپس اجرای ادامه  عدم تماس دست با مانع

 مسابقه

 بازگشت از مانع قبلی و شروع مجدد عدم اجرای حرکت پا بکس

 ضربه زدن و واژگون نمودن مانع

و جا به جا شدن  و عدم واژگون)برخورد خفیف با مانع 

 محسوس آن نیاز به اصلاح و تکرار ندارد(

 بازگشت و قرار دادن مانع در محل مشخص

 و ادامه اجرای مسابقه از همان مانع

4 
خزیدن به 

 پشت

 بازگشت و تکرار حرکت از ابتدا سر به تور یا نوار نصب شده روی مسیر  برخورد زانو یا

 بازگشت و تکرار حرکت از ابتدا برخورد پا با زمیناز دست دادن تعادل و  تعادل تک پا 5

6 
کشیدن 

 صندوق

هنگام شروع  عدم قرار گرفتن در محل مشخص شده

 حرکت

 اصلاح محل قرار گیری

استفاده از وزن بدن و نشست کامل هنگام کشیدن 

 صندوق

 اصلاح وضعیت بدن و ادامه اجرا

اجرای آیتم تا رسیدن دستور به ادامه  عدم کشیدن صندوق تا محل مشخص

 صندوق به محل مشخص

 طناب زدن 7

 عدم شمارش پرش به صورت تک پا

اجرای تکنیک به صورت برعکس)چرخش طناب از جلو 

 به پشت(

 عدم شمارش

 موانع 8

اجرا جابه جا آیتم مثلا عبور از زیر مانع اولی به جای 

 پرش

 بازگشت به مانع قبلی و اصلاح مسیر

 واژگون نمودن مانعبرخورد و 

)برخورد خفیف با مانع و عدم واژگون و جا به جا شدن 

 محسوس آن نیاز به اصلاح و تکرار ندارد(

ع در محل مشخص بازگشت و قرار دادن مان

 حرکت بر روی همان مانعو اجرای مجدد 

 

 

 نحوه امتیاز دهی تیم ها و نفرات برتر :
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