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  ژيمناستيك ورزشي حقوق
  زمينــي حركات
  .شود مي انجام متر 12×2 كادر يك در زميني حركات
  حلقه خرك برنامه
  .دارد طول متر سانتي 163 و ارتفاع متر سانتي 105 تشك از كه پرش خرك شبيه
  حلقه دار برنامه
 سانتي 50 فاصله به سيـم دو وسيله به تشك از 55/2 ارتفاع در كه متر سانتي 18 قطر به سخت حلقه دو شامل
  . است شده وصل متر 5/5 بلندي به دستگاه يك به آنها و باشد مي آويزان متر

  خــرك پـــرش هاي برنامه
 120 طول به اي تخته پيش از پـرش اجراي و باشد مي متر سانتي 135 ارتفاع و متر سانتي 163 طول به خرك
  .گردد مي استفاده اند گذاشته خرك جلوي در كه است متر سانتي

  پــارالل بـــرنامه
 175 آن ارتفاع و باشد مي پذير تغيير متر سانتي 48 يكديگر از آنها فاصله كه است متر 5/3 طول به چوب دو

  . گيرد مي قرار آهنين صفحه يك روي متر سانتي
  :وظايف مربي ژيمناستيك

، (گرم كردن، تمرينات مقدماتي، تمرينات نهايي جسمي توانايي با هماهنگی آنهاآموزش دادن حركات جديد و 
  )گريبا حركات د بيترك ايو مشكلتر كردن حركت و  ناتيدادن در تمر رييتغ

  جسماني هایاصلاح ضعف
  آموزان (تشويق) علاقمند ساختن دانش

  منييكمك كردن و ا
 .كمك كردن بايد بنحوه صحيح و قابل دركي باشد  -1

 ندهد. دست از را خود اصلي ريتم و حركات كهكمك كردن بايد طوري باشد  - 2

 از بعد كه باشد، نداشته كمك به احتياج ديگر نوآموز اينكه تا شود، كاستهبايد بتدريج از شدت كمك كردن  - 3
  .گرفت پيش حركات اجراي در را ايمنيتنها طريقه  بايد مرحله اين

 .آموزان فراهم كنيددانشفضاي كافي براي اجراي 

 .اندهايي را بدهيد كه قـبلا آموزش ديدهآموزان فقط اجازة اجراي مهارتدانش به

 .آموزان به درستي رفتار كنند وخـودشان را مـطابق قـوانين كلاس تنظيم كننداصرار داشته باشيد كه دانش

 .كنيدعنوان تجهيزات فراهم  به هاي تاتامي كافيها و تشكبالشتك

 .اندگذاري و نگه داشته شدهو بـه درستي نصب، جاي مطمئن شويد كه تجهيزات محكم هـستند 
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 اجراي هاي كمكي درآموزان، طريق مـناسب كـمك بـه اجراي حركات و تكنيكاطمينان حاصل كنيد كه دانش
ها به صـورت مطمئن با هارتهايي براي واگذاري مكنند كه شامل روشدانند و درك ميحركات خودشان را مي

 .كندباشد كه از بروز صدمات جلوگيري ميحركات غلت خوردن و فرود آمدن مي

  .آموز باشدهاي هر دانشمـطابق با توانايي كـه دهيد هايي را آموزشها و مهارتپيـشرفت
  وظايف مدير

 آكادمي نظارت تجهيزات يهمه و آب برق، ها، سقف بر بايد. كند توجه آن تجهيزات و آكادمي اماكن تمامي ايمني
 كه بيند گه دارد. مثلاً اگر مين ورزشي هايفعاليت براي سالم، و امن محيطي را آن فضاي و باشد داشته كامل
 ضامن وظيفه، انجام از خودداري علت به كند، سقوط سقف و نكند و تعمير است ريزش حال در آكادمي سقف
 با تماشاگران تعداد خصوص در. بكوشد هاآن اشكال رفع در و كند بازديد مرتب طور به بايد را تجهيزات. است
را از لحاظ اخلاقي براي كودكان سلامت نگه دارد. بر  آكادميباشد. فضاي  داشته نظارت آكادمي ظرفيت به توجه

را با اطمينان خاطر  محيطي است كه والدين فرزندان خودشان آكادميكارمندان نظارت كامل داشته باشد. در واقع 
حضور كودكان  زمان تا و هستند امانتگذار والدين است، مردم امين ورزش معلم و سپارند به دست مربي ورزش مي

  .دارند برعهده را هااند و وظايف آندر باشگاه، مربيان جانشين والدين
  

  هندبال
  :يمرب كي يقانون فيوظا

  :ديكن يزيربرنامه مناسب طور به را يورزش فعاليت
  آموزش مناسب را ارائه كنيد:

   - :ديساز منيا و مطمئن ورزش طيمح
  ديكن نظارت قيدق طور به ورزشكاران تيفعال بر

  ديساز آگاه ورزش در موجود خطرات از را ورزشكاران
 .ندينما فراهم را مناسب ياضطرار يها كمك

  هندبال يباز يخطاها
  توپ گرفتن اي كردن دس منظور به بازوها و دستها از استفاده -1
  جهت هر در فيحر از توپ كردن دور منظور به باز دست از استفاده -2
  .ندارد خود تيمالك در را توپ مقابل كنيباز كه يهنگام يحت فيحر كردن سد يبرا بدن از استفاده -3
 بيتعق و كنترل يبرا تماس نيا حفظ و شده خم يهادست لهيوس به روبرو از فيحر با يبدن تماس جاديا از -4
  .مقابل كنيباز
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 :باشد ينم مجاز ليذ موارد
 است مقابل كنيباز دست در كه يتوپ به زدن ضربه اي دنيكش -1

 پاها اي هادست و بازوها لهيوس به فيحر دادن هل اي كردن سد -2

 فيحر يرو بر دنيپر اي دنيدو -دادن هل -گرفتن -كردن بغل -3
  .است نيقوان از تخلف) توپ بدون اي توپ با( مقابل كنيباز انداختن خطر به اي ممانعت شكل هر به -4

  كيك بوكسينگ
  :دارد رينگ مسابقات هاي تحت پوشش سبك مستقلاستان
 
 متر مي باشد 6ابعاد رينگ  -1

 د متر مي باش 20/1سطح فاصله رينگ از زمين  -2

   رينگ بايد صاف و در چهار گوشه رينگ بالشتك استاندارد ايمني لازم است  -3

  سانتيمتر كمتر از طناب رينگ بيرون باشد 50لبه رينگ نبايد  -4
  باشد و طرف استراحتگاه مسابقه دهنده بايد با رنگ مشكي و قرمز مشخصد -5
 شدسانتيمتر با 5/2سانتيمتر و حداكثر  5/1بايد حداقل قطر رينگ  -6

زم است كف رينگ حالت انعطاف پذيري داشته باشد و سطح كل كف رينگ از يك پارچه ضخيم مانند لا -7
 برزنت پوشيده و به خوبي بسته شده باشد

سانتيمتر به خوبي محكم بسته شده و فاصله  6چهار طناب به چهار گوشه رينگ ( تيرك ) به قطر  -8      
 طنابها با لايه ابري نازكي و بر روي پارچه نرمي پوشانده شود سانتيمتر باشد 35طنابها از يكديگر 

در چهار سمت رينگ بايد چهار پلكان وجود داشته باشد دو طرف چپ و راست براي ورود و خروج  -9      
 مسابقه دهندگان و كمكها ، سمت جلوي رينگ براي داور وسط ، سمت پشت براي پزشك مسابقات

وشه هاي بيروني رينگ ( تيركها ) دو كيسه براي نگهداري پنبه يا گازهاي استفاده زم است در دو طرف گلا -10
  شده مسابقه دهنده ها نصب شده باشد

  :استاندارد تشك مسابقات
 متر ميباشد. 8*8تشك به ابعاد  -1

 كف تشك كاملا صاف و بي هيچ پستي و بلندي مي باشد -2  .

 .داده خواهد شددور تا دور تشك با رنگ متمايز نشان  -3
  .لازمست كه كف تشك حالت انعطاف پذيري داشته باشد -4

 تجهيزات:

  لباس كيك بوكسينگ -1
  بانداژ (استفاده براي جلوگيري از شكستن دست و دررفتگي مچ فايتر) -2
  لثه بند ( محافظ دندانها ) الزامي در تمام مسابقات -3
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  دستكش در دونوع تمريني و مسابقه اي , كلاه( الزامي در مسابقات آماتور )  -4
  ساقبند روپا ( الزامي براي مسابقات آماتور)  -5
  هوگو ( الزامي در مسابقات آماتور) -6
  زانو بند و آرنج بند -7
  كاپ -8

  قوانين داوري
ازي دهد چي ميشود:در اين سوال داور وسط يا اگر فايتري به كاپ ضربه بزند و فايتر مقابل نتواند ادامه ب-1

همان ريفري بايد با داور كنار نظر بخواهد اگر ضربه عمدي باشد فايتر ضربه زده از مسابقه اخراج و بازنده ميشود 
 اما اگر عمدي نبود فقط وارنينگ دريافت ميكند.

حال ضربه مديل بايد به صورت پهلو زده اگر حريف در گارد خود ضربه مديل به آرنج گارد برخور كند: در اين -2
  شود در اين حال فرد زننده در صورت صدمه ناك دان ميشود چون اجراي نا صحيح ضربه كرده است.

ثانيه  6اگر كسي گوشه رينگ در حاي ضربه خوردن ميباشد بايد چي كار كرد:در اين حال داور وسط بايد تا -3
  ن را بر فايتر گوشه بشمارد.نگهدارد و بعد از آن استاپ دهد و ناك دا

در صورتي كه دست حريف به خودش ضربه بزند: در اين حال هيچ امتيازي به فايتر ضربه زننده داده نميشود  -4
  ولي اگر حريفي كه با دست خود به خود ضبه زده است و گيج يا آسيب ديده باشد بايد ناك دان را بشمارد.

طوري كه پاي فايتر   خل پا جلو حريف را از كف يا پاشنه فايتر بكشيمضربه سوئيپ: ضربه سوئيپ بايد به دا -5
ميخواهد سوئيپ بكشد از زمين بلند نشود و به اضطلاح ديگر پاي خود را روي زمين بكشد اگر در اين حال به 

  پشت ساق پا ضربه بزنيم خطا محسوب ميشود .
كلي مسابقه اعلام شود در غير اين صورت حق اعتراض به وزن حريف:اعتراض به وزن حريف بايد قبل شروع  -6

  اعتراض را نداريم.
نحوه اعلام خطاها درصورت نبودن كارت ها:در اين حال اگر داور وسط بخواهد كارت زرد بدهد با اعلام به -7

داوران كنار رو به فايتر بايستد و دست خود را جهت قربه ساعت بچرخانه ور دي مقابل حريف نهگه دارد و 
  گ را اعلام كند اما در صورت كارت قرمر (مايز پوند)دست برعكس جهت عقربه هاي ساعت اعلام ميداردوارنين

  قوانين رشته
) كيو بوكس استر كياستر كيپا (ك ايمسابقه بر اثر ضربات دست  نياز مسابقه دهندگان در ح يكياگر  -1
 ابنديضور ح نگيتواند در داخل ر يفقط داور وسط و پزشك مسابقه م نديبب بيآس

همان روز را  دي) ناك ات شود و نتواند مسابقه بدهد باكي(استر يكه بر اثر ضربه محكم يمسابقه دهنده ا -2
به مدت دو هفته تحت نظر متخصص مغز و اعصاب قرار  ديتحت نظر پزشك بگذراند و بعد از اتمام مسابقات با

 حاضر نشود ناتيدر مسابقات و تمر زيو چهار هفته ن رديگ

تواند در مسابقات شركت كند و حق  يبار ناك ات شده باشد نم 2ماه  2كه در مدت  يهر مسابقه دهنده ا -3
 به او بدهد نيسنگ نيماه اجازه تمر كيتا مدت  دينبا زين يحضور در كلاس را هم ندارد و مرب
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شود و  ياك ات حساب منتواند مسابقه را ادامه دهد ن فيحر يدر پ يكه بر اثر ضربه پ يمسابقه دهنده ا -4
   تواند خاتمه دهد يداور م

 :كمك داشته باشد اريدست كيكمك و  ديمبارز با هر
 بروند نگير يتوانند به بالا يم ترهايراندها فقط كمك فا نيدر موقع استراحت ب -5

 باشند رونيب نگيخود، از ر زاتيبا همه تجه ترهايكمك فا دي) باتياز آغاز مبارزه (فا شيپ -6   

كه مبارزه  يمبارزه گر خود داشته باشند. در مواقع يحوله هم رنگ هوگو كيهمراه خود  ديبا ترهايكمك فا -7
 پرتاب كند نگيتواند حوله مربوطه را به داخل ر يمبارزه كردن را ندارد كمك م يكننده آمادگ

 دهد يم ليتشك ترهايكمك فا نييتع يبرا يجلسه ا يياجرا تهيكم سيياز آغاز مسابقات ر شيپ -8

 مسابقات انجام ندهد نيرا بر خلاف قوان يمواظب باشد مبارزه گر عمل ديبا ترهايكمك فا -9

موظف است به مراجع  تريرا موجب شده كمك فا يمساله ا ن،يبر خلاف قوان يچنانچه مبارزه كننده ا -10
 ديامكان اخراج فرد از دور مسابقات فراهم آ از،يتذكر دهند و در صورت ن ياطلاع دهد تا به فرد خاط ييقضا
تذكر  يعمل نيكردن مبارزه كننده ها را ندارند. در صورت انجام چن قيمبارزه كمك ها حق تشو نيدر ح -11

 لازم است و ممكن است سمت كمك بودن را از دست بدهد

 ي(مبارزه) كردن رانداشته باشد كمكش نم تيفا ييتوانا يدر مسابقات حرفه ا ترهاياز فا يكيكه  يمواقع -12
   ديخود را اعلام نما يناتوان نگيپرتاب كند، بلكه خود مبارزه كننده در داخل ر نگيتواند حوله را به داخل ر

 را ندار يشخص اياستاندارد و  ريغ يشركت كنندگان در مسابقات حق استفاده از دستكشها -13

 شده استفاده كند دييمسابقات تا يياجرا تهياستاندارد كه توسط كم يدستكشها ديشركت كنندگان با -14   

خواهند به  يآنانكه م زاتيتا تجه دينفر مامور نما 4 اي 3مسابقات  يمسابقات موظف است در ط اتيه -15   
 قرار دهند يو بازرس يجهت مسابقه بروند، مورد بررس نگيداخل ر

 مسابقات اعلام شده استفاده كنند تهياستاندارد از كم توانند با بانداژ يشركت كنندگان م -16   

 باشد متريسانت 4از  شيب ديمتر است و عرض آن نبا 3طول باند مطلوب  -17

 باشد يم متريسانت 4و عرض آن  متريسانت 8طول آن  ديكنند با يبستن بانداژ استفاده م يكه برا يچسب -18

  شود يم نييمسابقات توسط برگزار كننده تع ياندازه دستكشها -19
  قوانين انضباطي

مقررات و قوانين سبك  يكه عضو اين سبك مستقل هستند در هر شرايط يگر مسابقه دهندگان يا افرادا -1
سال از دور مسابقات و يا از  4تا  1سبك مستقل فول كيك بوكسينگ از  يمستقل را زير پا بگذارند كميته اجراي

 هميشه از عضويت اخراج شوند يروم و ممكن است برافعاليت مح

را به مدت يك  يو ياز مسابقه دهندگان (فايترها) در حين مسابقه دوپينگ كرده باشد كميته اجراي ييك اگر -2
سال از انجام هر نوع مسابقه محروم خواهد كرد و در مرحله دوم چنانچه مرتكب اين عمل شود به مدت چهار 

 .هميشه از مسابقات محروم خواهد شد يسال و مرحله سوم برا
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ساقط و با دوپينگ برنده شود اين برنده شدن از اعتبار  قهياز مسابقه دهندگان (فايترها) در مسا ييك اگر -3
  بازنده اعلام و به مدت يك سال از مسابقه محروم خواهد شد

  عدم رعايت قوانين زير آسيب رسان است
 ) به سر و بدنكيزدن ضربه با آرنج (البو استر -1

 گردن، پشت سر و ستون فقرات ضه،يزدن ضربه با دست به ب -2

 زانو، پشت گردن و ستون فقرات ضه،يزدن ضربات پا به ب -3

 فيافتادن حر نيضربات دست و پا بعد از زمزدن  -4
 ) به سر و صورتكيك يزدن ضربات با زانو (ن -5

 هياز دو ثان شيو نگهداشتن آن ب فيقلاب كردن دستها به گردن و كمر حر -6
 مسابقه نيسخن گفتن و دشنام دادن در ح -7

 مسابقه نيدر ح فيفرار نابجا و پشت نمودن به حر -8

 فيانجام مسابقه، كار گرفتن حر نيهل دادن در ح -9
 با سر به نقاط مختلف بدن دنيكوب -10   

  مسابقه نيدر ح ياصول اخلاق تيعدم اطاعت از داور و عدم رعا -11  
  

  واليبال

  ايمني در واليبال
  بازيكنان از كفش هاي مناسب استفاده نمايند.

  حريم هاي ايمني تعيين شده خطوط اطراف زمين رعايت شود.
هاي تور واليبال و موانع يا حفاظهاي و نرده هاي نزديك به زمين توسط اسفنج ، ضربه گيرهاي لاستيكي پايه 

  و... پوشانده شوند.
  از كف پوش مناسب استفاده شود.

  از توپ هاي مناسب و استاندارد استفاده شود.
  با حظور مربي اموزش و تمرين ارائه شود.

  يرد، استفاده شود.از پايه هايي كه درون زمين قرار مي گ
  لوازم كمك هاي اوليه در دسترس باشد.

  سيستم نورهاي سقف و پنجره هاي ديوارهاي عرضي بايد داراي حفاظ باشند.


