
 شرایط فنی مسابقات فیتنس

 رت برگزار خواهد شد.،ماسل استایل و فیتنس اسپ لیاستا تنسیرشته ف 3در  تنسیمسابقات ف ❖

شود و محدویت وزن و سن در هيچكدام از رشته  یمتر برگزار م یسانت 175متر و + یسانت175- یدسته قد 2رشته ها در  نیا ❖

 ها وجود ندارد.

 گردد: یبرگزار م لیباشند که به شرح ذ یراند م 2رشته ها شامل  نیا ❖

 :لیاستا تنسیف

 :1 راند

 اجرا نحوه

به صورت انفرادى در  جيبعد از حضور در استاز پهلوها سانتى مترى  15راند ورزشكاران با مایو ) ترجيحا تيره رنگ(  نیدر ا •

و  کيکلاس یفيزیک کلاسيک ،باد ک،یزيرشته ف ريغ یها گوريآزاد )ف یگورهايسه قسمت مشخص شده جلوى استيج به انجام ف

شود.) خط  یخود مستقر م ی( سپس هر ورزشكار در سر جادر نقطه مشخص شدهپردازند) فقط یک فيگور یپرورش اندام( م

 کشى شده کنار استيج (

 شوند. یم سهیمشخص توسط سرداور مقا  یشوند و در گروه ها یفراخوانده م جيپس از آن توسط سرداور به وسط است •

 برگزار کنند: ریز طیگردش) چهار کوارتر(  را با شرا 4 دیورزشكاران با نيح نیدر ا •

گردش نحوه قرار گرفتن پاها مهم نيست و پاها ميتواند جفت ، باز ، قيچى ویا زانو ها کمى خميده  و ... باشد.  4در هر  •

روبرو ورزشكاران  یورزشكاران باید توجه داشته باشد بهترین چيدمان رو متناسب با اناتومى بدن خود به نمایش بگذارند.در نما

قرار دهند و به هيچ عنوان چرخش در قسمت کمر و لگن خود ایجاد نكنند.در این نما  وراناباید کاملا بدن خود را روبرو د

شكم ،زیربغل ،پا و عضلات پشتى بزرگ منقبض کنند و در عين حال ورزشكاران باید در حالت ریلكس از  دیورزشكاران با

کف دست ها رو به بدن و دست  ده،يخم یکمروبرو بدن خود را به نمایش بگذارد.گردن و سر صاف، نگاه به روبرو و دست ها 

 ها مشت نكرده باشد و پنجه ها باز باشد .شادابى و خنده از عوامل مهم است.

جانب ورزشكاران ميبایستى پایين تنه خود را ثابت ولى بالا تنه خود را رو به داور نشان دهند و ثابت نگه دارد )  یدر نماها •

خم  یبه عقب بدن برده شود و آرنج را کم یبه داور کم کیدست نزد دیثابت بماند ( بالگن ثابت از کمر چرخش ایجاد شودو 

باشد. در  یممنوع م ییمشت کردن دست در هر نما د،یخم نما یو آرنج را کم اورديخود ب جلوو دست دور از داور را به  دینما

ل ورزشكاران باید در حالت ریلكس از نماى نماهاى جانب عضلات شكم و موربى و عضلات پا باید منقبض شود و در عين حا

 جانبى بدن خود را به نمایش بگذارند.



نماى دیگر مهم نيست و ورزشكاران به دلخواه خود ميتوانند پاهاى خود را جا  ٣پشت نحوه قرار گرفتن پا ها مثل  یدر نما •

ا نمایش ميدهند عضلات پشت خود و پاهارا را نمایى کنند.ورزشكاران ميبایستى در عين حال که به حالت ریلكس کل بدن خود ر

 .نحوه قرار گرفتن دست ها در این نما مانند نماى روبرو ميباشد.هندد شیمنقبض نمایند و به داور ها نما

 راند: نیبدن در ا یابیارز نحوه

 (.یکل جيکنند )پك یم یابیظاهر ورزشكار را ارز یکل تيراند داوران در ابتدا وضع نیدر ا •

بدن آغاز و توسعه  یکل ريبا تاث یابیشود. ارز یبدن در نظر گرفته م یو تمام ابدی یداوران از سر آغاز و تا پا ادامه م یابیارز •

خوب پوست و اعتماد به نفس  تيفيو ک تيباشد، وضع یتناسب و تقارن مدنظر م ،یبالانس )تعادل( حجم عضلان ،یعضلان

 .هدد یم ليرا تشك یورزشكار موارد بعد

 یعضلان یپایدار و بدون دارو به دست آمده است باشد. گروه ها هیو تغذ نیتمر جهيعضلات برجسته که در نت یدارا دیبدن با •

باشد و حجم  نیياز حد پا شيب دینبا تنسيبدن در ف یداشته باشند. درصد چرب نیيپا یگرد و سخت و درصد چرب یفرم دیبا

 غضلانى هم ونباید خيلى بالا باشد.

 باشد. یصاف و بدون هر گونه جوش و آکنه ا دیاست که با یو سلامت پوست عامل مهم بعد تيفيک •

 .ابدی یلحظه حضور او ادامه م نیشروع و تا آخر جياست یاز لحظه ورود ورزشكار رو یداور •

رشته  نیو مشابه پرورش اندام، بادى کلاسيک ، فيزیک کلاسيک و فيزیک کاران در ا یاز حد عضلان شيب یبه بدن ها •

 شود. یداده م یمنفامتياز

 باشد . یم یمنفامتياز  یو عواملى مانند ژنيكوماستى ، پارگى عضله ، و خالكوبى دارا یاسكلت یوجود هر گونه ناهنجار •

و از اوردن هر گونه رنگ بدن ، روغن و اسپرى به داخل بک استيج  ميباشد عکردن بدن در همه رشته هاى فيتنس ممنو رنگ

 جلوگيرى ميشود.

 :2 راند

 شوند. یظاهر م جياست یراند ورزشكاران با پوشش کت و شلوار رسمى با رنگ دلخواه  و بدون کروات یا پاپيون  بر رو نیدر ا •

به صورت انفرادى در سه قسمت مشخص شده جلوى استيج به انجام  جيراند ورزشكاران بعد از حضور در است نیا در•

شود.) خط  یخود مستقر م ی( سپس هر ورزشكار در سر جادر نقطه مشخص شده پردازند) فقط یک فيگور یآزادم یگورهايف

 کشى شده کنار استيج (

 شوند. یم سهیامق گریكدیدر جلوى استيج با  یسرداور، ورزشكاران به صورت گروه یپس از فراخوان •

در  ستادنیو با پوست ورزشكار، نحوه حرکت و ارائه، اعتماد به نفس و فرم ا یبا آناتوم یرنگ پوشش، هماهنگ یها یژگیو •

آن شامل: نوع حرکت  اتیيدهد. که جز یم ليراند را تشك نیا ازيامت یقرار دارد، موارد دارا جياست یکه ورزشكار رو یزمان یتمام

 یکه بدن به صورت عمود بر رو یپاها، حرکت به صورت یصحيح و همزمان پاشنه و پنجه و حرکت مواز یريبراساس قرارگ



است(،  یرو به عقب مشمول نمره منف ایبا سكو باشد )رو به جلو حرکت  یکه عرض شانه مواز یسكو باشد، حرکت به صورت

 یو داخل رونيپاها به سمت ب جهخواهد بود، پن یبه سمت چپ و راست نگه داشتن سر مشمول نمره منف ایحرکت سر و گردن 

باشد صورت ورزشكار باید حالت طبيعى بوده و  یممنوع م یشیو ظاهر مناسب )استفاده از هر گونه مواد آرا ینباشد. آراستگ

 دهد. یم ليخصوص تشك نیرا در ا یمورد بعد زيبدون عمل جراحى زیبایى فک، چونه و گونه از این قبيل ( ن

 

 استایل: ماسل

 :1 راند

 اجرا نحوه

به صورت انفرادى در  جيبعد از حضور در استاز پهلوها سانتى مترى  15راند ورزشكاران با مایو ) ترجيحا تيره رنگ(  نیدر ا •

و  کيکلاس یفيزیک کلاسيک ،باد ک،یزيرشته ف ريغ یها گوريآزاد )ف یگورهايسه قسمت مشخص شده جلوى استيج به انجام ف

شود.) خط  یخود مستقر م ی( سپس هر ورزشكار در سر جادر نقطه مشخص شده پردازند) فقط یک فيگور یپرورش اندام( م

 کشى شده کنار استيج (

 شوند. یم سهیمشخص توسط سرداور مقا  یشوند و در گروه ها یفراخوانده م جيپس از آن توسط سرداور به وسط است •

 برگزار کنند: ریز طیگردش) چهار کوارتر(  را با شرا 4 دیورزشكاران با نيح نیدر ا •

گردش نحوه قرار گرفتن پاها مهم نيست و پاها ميتواند جفت ، باز ، قيچى ویا زانو ها کمى خميده  و ... باشد.  4در هر  •

روبرو ورزشكاران  یر نماورزشكاران باید توجه داشته باشد بهترین چيدمان رو متناسب با اناتومى بدن خود به نمایش بگذارند.د

قرار دهند و به هيچ عنوان چرخش در قسمت کمر و لگن خود ایجاد نكند در این نما  اورانباید کاملا بدن خود را روبرو د

شكم ،زیربغل ،پا و عضلات پشتى بزرگ منقبض کنند و در عين حال ورزشكاران باید در حالت ریلكس از  دیورزشكاران با

کف دست ها رو به بدن و دست  ده،يخم یکمنمایش بگذارد.گردن و سر صاف، نگاه به روبرو و دست ها  روبرو بدن خود را به

 ها مشت نكرده باشد و پنجه ها باز باشد .شادابى و خنده از عوامل مهم است.

جانب ورزشكاران ميبایستى پایين تنه خود را ثابت ولى بالا تنه خود را رو به داور نشان دهند و ثابت نگه دارد )  یدر نماها •

خم  یبه عقب بدن برده شود و آرنج را کم یبه داور کم کیدست نزد دیلگن ثابت از کمر چرخش ایجاد شودو ثابت بماند ( با

باشد. در  یممنوع م ییمشت کردن دست در هر نما د،یخم نما یو آرنج را کم وردايخود ب جلوو دست دور از داور را به  دینما

نماهاى جانب عضلات شكم و موربى و عضلات پا باید منقبض شود و در عين حال ورزشكاران باید در حالت ریلكس از نماى 

 جانبى بدن خود را به نمایش بگذارند.

ت دیگر مهم نيست و ورزشكاران به دلخواه خود ميتوانند پاهاى خود را جا جه ٣پشت نحوه قرار گرفتن پا ها مثل  یدر نما •

نمایى کنند.ورزشكاران ميبایستى در عين حال که به حالت ریلكس کل بدن خود را نمایش ميدهند عضلات پشت خود و پاهارا را 

 ماى روبرو ميباشد..نحوه قرار گرفتن دست ها در این نما مانند نندده شیمنقبض نمایند و به داور ها نما



 راند: نیبدن در ا یابیارز نحوه

 (.یکل جيکنند )پك یم یابیظاهر ورزشكار را ارز یکل تيراند داوران در ابتدا وضع نیدر ا •

بدن آغاز و توسعه  یکل ريبا تاث یابیشود. ارز یبدن در نظر گرفته م یو تمام ابدی یداوران از سر آغاز و تا پا ادامه م یابیارز •

خوب پوست و اعتماد به نفس  تيفيو ک تيباشد، وضع یتناسب و تقارن مدنظر م ،یبالانس )تعادل( حجم عضلان ،یعضلان

 .هدد یم ليرا تشك یورزشكار موارد بعد

 یعضلان یوه هاپایدار و بدون دارو به دست آمده است باشد. گر هیو تغذ نیتمر جهيعضلات برجسته که در نت یدارا دیبدن با •

باشد و حجم  نیياز حد پا شيب دینبا تنسيبدن در ف یداشته باشند. درصد چرب نیيپا یگرد و سخت و درصد چرب یفرم دیبا

 غضلانى هم ونباید خيلى بالا باشد.

 باشد. یصاف و بدون هر گونه جوش و آکنه ا دیاست که با یو سلامت پوست عامل مهم بعد تيفيک •

 .ابدی یلحظه حضور او ادامه م نیشروع و تا آخر جياست یاز لحظه ورود ورزشكار رو یداور •

رشته  نیو مشابه پرورش اندام، بادى کلاسيک ، فيزیک کلاسيک و فيزیک کارات کاران در ا یاز حد عضلان شيب یبه بدن ها •

 شود. یداده م یمنف امتياز

 باشد . یم یمنف امتياز یو عواملى مانند ژنيكوماستى ، پارگى عضله ، و خالكوبى دارا یاسكلت یوجود هر گونه ناهنجار •

ميباشد و از اوردن هر گونه رنگ بدن ، روغن و اسپرى به داخل بک استيج  عکردن بدن در همه رشته هاى فيتنس ممنو رنگ

 جلوگيرى ميشود.

از  شتريباشد که در رشته ماسل استایل  حجم عضلات کمى ب یم یدر حجم عضلان لیاستا تنسيرشته با رشته ف نیتفاوت ا •

 است. لیاستا تنسيف

 :2 راند

 شوند. یظاهر م جياست یراند ورزشكاران با پوشش کت و شلوار رسمى با رنگ دلخواه  و بدون کروات یا پاپيون  بر رو نیدر ا •

به صورت انفرادى در سه قسمت مشخص شده جلوى استيج به انجام  جيراند ورزشكاران بعد از حضور در است نیا در•

شود.) خط  یخود مستقر م ی( سپس هر ورزشكار در سر جادر نقطه مشخص شده پردازند) فقط یک فيگور یآزادم یگورهايف

 کشى شده کنار استيج (

 شوند. یم سهیامق گریكدیدر جلوى استيج با  یسرداور، ورزشكاران به صورت گروه یپس از فراخوان •

در  ستادنیو با پوست ورزشكار، نحوه حرکت و ارائه، اعتماد به نفس و فرم ا یبا آناتوم یرنگ پوشش، هماهنگ یها یژگیو •

آن شامل: نوع حرکت  اتیيدهد. که جز یم ليراند را تشك نیا ازيامت یقرار دارد، موارد دارا جياست یکه ورزشكار رو یزمان یتمام

 یکه بدن به صورت عمود بر رو یپاها، حرکت به صورت یصحيح و همزمان پاشنه و پنجه و حرکت مواز یريبراساس قرارگ

است(،  یرو به عقب مشمول نمره منف ایبا سكو باشد )رو به جلو حرکت  یکه عرض شانه مواز یسكو باشد، حرکت به صورت



 یو داخل رونيپاها به سمت ب جهخواهد بود، پن یبه سمت چپ و راست نگه داشتن سر مشمول نمره منف ایحرکت سر و گردن 

باشد صورت ورزشكار باید حالت طبيعى بوده و  یممنوع م یشیو ظاهر مناسب )استفاده از هر گونه مواد آرا ینباشد. آراستگ

 دهد. یم ليخصوص تشك نیرا در ا یمورد بعد زيبدون عمل جراحى زیبایى فک، چونه و گونه از این قبيل ( ن

 

 اسپرت: تنسیف

 :1 راند

 اجرا نحوه

به صورت انفرادى در  جيبعد از حضور در استاز پهلوها سانتى مترى  15راند ورزشكاران با مایو ) ترجيحا تيره رنگ(  نیدر ا •

و  کيکلاس یفيزیک کلاسيک ،باد ک،یزيرشته ف ريغ یها گوريآزاد )ف یگورهايسه قسمت مشخص شده جلوى استيج به انجام ف

شود.) خط  یخود مستقر م ی( سپس هر ورزشكار در سر جادر نقطعه مشخص شده  پردازند) فقط یک فيگور یپرورش اندام( م

 کشى شده کنار استيج (

 شوند. یم سهیمشخص توسط سرداور مقا  یشوند و در گروه ها یفراخوانده م جيپس از آن توسط سرداور به وسط است •

 برگزار کنند: ریز طیگردش) چهار کوارتر(  را با شرا 4 دیورزشكاران با نيح نیدر ا •

گردش نحوه قرار گرفتن پاها مهم نيست و پاها ميتواند جفت ، باز ، قيچى ویا زانو ها کمى خميده  و ... باشد.  4در هر  •

روبرو ورزشكاران  ی.در نماورزشكاران باید توجه داشته باشد بهترین چيدمان رو متناسب با اناتومى بدن خود به نمایش بگذارند

قرار دهند و به هيچ عنوان چرخش در قسمت کمر و لگن خود ایجاد نكند در این نما  اورانباید کاملا بدن خود را روبرو د

شكم ،زیربغل ،پا و عضلات پشتى بزرگ منقبض کنند و در عين حال ورزشكاران باید در حالت ریلكس از  دیورزشكاران با

کف دست ها رو به بدن و دست  ده،يخم یکمروبرو بدن خود را به نمایش بگذارد.گردن و سر صاف، نگاه به روبرو و دست ها 

 امل مهم است.ها مشت نكرده باشد و پنجه ها باز باشد .شادابى و خنده از عو

 جانب ورزشكاران ميبایستى پایين تنه خود را ثابت ولى بالا تنه خود را رو به داور نشان دهند و ثابت نگه دارد  یدر نماها •

خم  یبه عقب بدن برده شود و آرنج را کم یبه داور کم کیدست نزد دی) لگن ثابت از کمر چرخش ایجاد شودو ثابت بماند ( با

باشد. در  یممنوع م ییمشت کردن دست در هر نما د،یخم نما یو آرنج را کم اورديخود ب جلواز داور را به و دست دور  دینما

نماهاى جانب عضلات شكم و موربى و عضلات پا باید منقبض شود و در عين حال ورزشكاران باید در حالت ریلكس از نماى 

 جانبى بدن خود را به نمایش بگذارند.

جهت دیگر مهم نيست و ورزشكاران به دلخواه خود ميتوانند پاهاى خود را جا  ٣قرار گرفتن پا ها مثل پشت نحوه  یدر نما •

نمایى کنند.ورزشكاران ميبایستى در عين حال که به حالت ریلكس کل بدن خود را نمایش ميدهند عضلات پشت خود و پاهارا را 

حالت ميتوانند قرار بگيرد.دست ها در این نما مانند نماى  ٣ا در .در این نما دست هندده شیمنقبض نمایند و به داور ها نما

 روبرو ميباشد.



 

 

 راند: نیبدن در ا یابیارز نحوه

 (.یکل جيکنند )پك یم یابیظاهر ورزشكار را ارز یکل تيراند داوران در ابتدا وضع نیدر ا •

بدن آغاز و توسعه  یکل ريبا تاث یابیشود. ارز یبدن در نظر گرفته م یو تمام ابدی یداوران از سر آغاز و تا پا ادامه م یابیارز •

خوب پوست و اعتماد به نفس  تيفيو ک تيباشد، وضع یتناسب و تقارن مدنظر م ،یبالانس )تعادل( حجم عضلان ،یعضلان

 .هدد یم ليرا تشك یورزشكار موارد بعد

 یعضلان یپایدار و بدون دارو به دست آمده است باشد. گروه ها هیو تغذ نیتمر جهيعضلات برجسته که در نت یدارا دیبدن با •

باشد و حجم  نیياز حد پا شيب دینبا تنسيبدن در ف یداشته باشند. درصد چرب نیيپا یگرد و سخت و درصد چرب یفرم دیبا

 عضلانى هم نباید خيلى بالا باشد.

 باشد. یهر گونه جوش و آکنه ا صاف و بدون دیاست که با یو سلامت پوست عامل مهم بعد تيفيک •

 .ابدی یلحظه حضور او ادامه م نیشروع و تا آخر جياست یاز لحظه ورود ورزشكار رو یداور •

 امتيازرشته  نیو مشابه پرورش اندام، بادى کلاسيک ، فيزیک کلاسيک و فيزیک کاران در ا یاز حد عضلان شيب یبه بدن ها •

 شود. یداده م یمنف

 باشد . یم یمنف امتياز یو عواملى مانند ژنيكوماستى ، پارگى عضله ، و خالكوبى دارا یاسكلت یوجود هر گونه ناهنجار •

کردن بدن در همه رشته هاى فيتنس ممنون ميباشد و از اوردن هر گونه رنگ بدن ، روغن و اسپرى به داخل بک استيج  رنگ

 جلوگيرى ميشود.

 :2 راند

ج يار با لباس کامل پوشيده ) گرمكن و شلوار بدون نوشته و عكس به همراه کتانى  (بصورت انفرادى روى استراند ورزشك نیا در

خود بپردازد، در این راند ورزشكار ميتوانداز وسایل و  یشیحرکات نما یتواند به اجرا یم هيثان 90حاضر ميشود ودر مدت زمان 

 ، استپ و ...که قابل حمل باشد براى بهتر نمایش دادن حرکات خود استفاده کند. شابزارى  مانند توپ ، طناب ، ک

انجام گردد  عیسر تمیبا ر دیباشد. حرکات با یراند م نیدر ا یده ازيعامل امت نیصحنه مهمتر یورزشكار بر رو یکل یگذار ريتاث

 باشد. یراند م نیدر ا یابیارز یفاکتور ها نیقدرت، توان، سرعت و انعطاف مهمتر یو فاکتور ها

 یشنا ،یقدرت یبالانس ها ،یقدرت كسيهنداستند، حرکات کلستن ،یقدرت کیزومتریمثال از فاکتور قدرت: شامل حرکات ا چند

 باشد. یها و ... م ريتک دست و متغ

و ... سرعت و  یپرش یشناها ک،یومتریشامل انواع پشتک ها و وارو ها که تعداد،حرکات پلا یمثال از فاکتور توان:حرکات چند

 باشد. یشاخص م یبند ازيامت یبرا یدرجه سخت



 ی( سپس هر ورزشكار در سر جادر نقطه مشخص شده پردازند) فقط یک فيگور یو پرورش اندام( م کيکلاس یکلاسيک ،باد

 خود مستقر 

 شود.) خط کشى شده کنار استيج ( یم

 شوند. یم سهیمشخص توسط سرداور مقا  یشوند و در گروه ها یفراخوانده م جيپس از آن توسط سرداور به وسط است •

گردش نحوه قرار گرفتن پاها مهم نيست و پاها ميتواند جفت ، باز ، قيچى ویا زانو ها کمى خميده  و ... باشد.  4در هر  •

روبرو ورزشكاران  یورزشكاران باید توجه داشته باشد بهترین چيدمان رو متناسب با اناتومى بدن خود به نمایش بگذارند.در نما

قرار دهند و به هيچ عنوان چرخش در قسمت کمر و لگن خود ایجاد نكند در این نما  وراناباید کاملا بدن خود را روبرو د

شكم ،زیربغل ،پا و عضلات پشتى بزرگ منقبض کنند و در عين حال ورزشكاران باید در حالت ریلكس از  دیورزشكاران با

کف دست ها رو به بدن و دست  ده،يخم یمکروبرو بدن خود را به نمایش بگذارد.گردن و سر صاف، نگاه به روبرو و دست ها 

 ها مشت نكرده باشد و پنجه ها باز باشد .شادابى و خنده از عوامل مهم است.

جانب ورزشكاران ميبایستى پایين تنه خود را ثابت ولى بالا تنه خود را رو به داور نشان دهند و ثابت نگه دارد )  یدر نماها •

خم  یبه عقب بدن برده شود و آرنج را کم یبه داور کم کیدست نزد دیابت بماند ( بالگن ثابت از کمر چرخش ایجاد شودو ث

باشد. در  یممنوع م ییمشت کردن دست در هر نما د،یخم نما یو آرنج را کم اورديخود ب جلوو دست دور از داور را به  دینما

ورزشكاران باید در حالت ریلكس از نماى  نماهاى جانب عضلات شكم و موربى و عضلات پا باید منقبض شود و در عين حال

 جانبى بدن خود را به نمایش بگذارند.

جهت دیگر مهم نيست و ورزشكاران به دلخواه خود ميتوانند پاهاى خود را جا  ٣پشت نحوه قرار گرفتن پا ها مثل  یدر نما •

نمایش ميدهند عضلات پشت خود و پاهارا را نمایى کنند.ورزشكاران ميبایستى در عين حال که به حالت ریلكس کل بدن خود را 

 .نحوه قرار گرفتن دست ها در این نما مانند نماى روبرو ميباشد.ندده شیمنقبض نمایند و به داور ها نما

 راند: نیبدن در ا یابیارز نحوه

 (.یکل جيکنند )پك یم یابیظاهر ورزشكار را ارز یکل تيراند داوران در ابتدا وضع نیدر ا •

بدن آغاز و توسعه  یکل ريبا تاث یابیشود. ارز یبدن در نظر گرفته م یو تمام ابدی یداوران از سر آغاز و تا پا ادامه م یابیارز •

خوب پوست و اعتماد به نفس  تيفيو ک تيباشد، وضع یتناسب و تقارن مدنظر م ،یبالانس )تعادل( حجم عضلان ،یعضلان

 .هدد یم ليرا تشك یورزشكار موارد بعد

 یعضلان یپایدار و بدون دارو به دست آمده است باشد. گروه ها هیو تغذ نیتمر جهيعضلات برجسته که در نت یدارا دیبدن با •

باشد و حجم  نیياز حد پا شيب دینبا تنسيبدن در ف یداشته باشند. درصد چرب نیيپا یگرد و سخت و درصد چرب یفرم دیبا

 غضلانى هم ونباید خيلى بالا باشد.

 باشد. یصاف و بدون هر گونه جوش و آکنه ا دیاست که با یو سلامت پوست عامل مهم بعد تيفيک •

 .ابدی یلحظه حضور او ادامه م نیشروع و تا آخر جياست یاز لحظه ورود ورزشكار رو یداور •



رشته  نیو مشابه پرورش اندام، بادى کلاسيک ، فيزیک کلاسيک و فيزیک کارات کاران در ا یاز حد عضلان شيب یبه بدن ها •

 شود. یداده م یپوئن منف

 باشد . یم یپوئن منف یو عواملى مانند ژنيكوماستى ، پارگى عضله ، و خالكوبى دارا یاسكلت یوجود هر گونه ناهنجار •

اشد و از اوردن هر گونه رنگ بدن ، روغن و اسپرى به داخل بک استيج کردن بدن در همه رشته هاى فيتنس ممنون ميب رنگ

 جلوگيرى ميشود.

از  شتريباشد که در رشته ماسل استایل  حجم عضلات کمى ب یم یدر حجم عضلان لیاستا تنسيرشته با رشته ف نیتفاوت ا •

 است. لیاستا تنسيف

 :2 راند

 شوند. یظاهر م جياست یراند ورزشكاران با پوشش کت و شلوار رسمى با رنگ دلخواه  و بدون کروات یا پاپيون  بر رو نیدر ا •

به صورت انفرادى در سه قسمت مشخص شده جلوى استيج به انجام  جيراند ورزشكاران بعد از حضور در است نیا در•

 شود.) خط کشى شده کنار استيج ( یخود مستقر م یكار در سر جاپردازند) فقط یک فيگور( سپس هر ورزش یآزادم یگورهايف

 شوند. یم سهیمقا گریكدیدر جلوى استيج با  یسرداور، ورزشكاران به صورت گروه یپس از فراخوان •

در  ستادنیو با پوست ورزشكار، نحوه حرکت و ارائه، اعتماد به نفس و فرم ا یبا آناتوم یرنگ پوشش، هماهنگ یها یژگیو •

آن شامل: نوع حرکت  اتیيدهد. که جز یم ليراند را تشك نیا ازيامت یقرار دارد، موارد دارا جياست یکه ورزشكار رو یزمان یتمام

 یکه بدن به صورت عمود بر رو یپاها، حرکت به صورت یصحيح و همزمان پاشنه و پنجه و حرکت مواز یريبراساس قرارگ

است(،  یرو به عقب مشمول نمره منف ایبا سكو باشد )رو به جلو حرکت  یانه موازکه عرض ش یسكو باشد، حرکت به صورت

 یو داخل رونيپاها به سمت ب جهخواهد بود، پن یبه سمت چپ و راست نگه داشتن سر مشمول نمره منف ایحرکت سر و گردن 

باشد صورت ورزشكار باید حالت طبيعى بوده و  یممنوع م یشیو ظاهر مناسب )استفاده از هر گونه مواد آرا ینباشد. آراستگ

 دهد. یم ليخصوص تشك نیرا در ا یمورد بعد زيبدون عمل جراحى زیبایى فک، چونه و گونه از این قبيل ( ن


