
 

های مسابقات کشوری قوی ترین مردانآیتم   

کیلوگرم -105 ،کیلوگرم -95 ،کیلوگرم -80رده سنی بزرگسالان دسته وزنی   

 

 مقدماتی :

ثانیه )  60متر در زمان  15کیلوگرم متراژ  260حمل الوار  کیلوگرم 80منفی -1

 بدون بند لیفت (

ثانیه )  60در زمان  متر 15کیلوگرم متراژ  280کیلوگرم حمل الوار  95منفی -2

 بدون بند لیفت (

ثانیه )  60متر در زمان  15کیلوگرم متراژ  300کیلوگرم حمل الوار  105منفی -3

 بدون بند لیفت (

حمل الوارحرکت   

ثانیه 60کیلوگرم در مدت زمان  90وزن کنده کیلوگرم  80منفی -1  

ثانیه 60کیلوگرم در مدت زمان  110کیلوگرم وزن کنده  95منفی -2  

ثانیه 60کیلوگرم مدت زمان  120کیلوگرم وزن کنده  105منفی -3  

 حرکت کنده فلزی تکرار

متر ) حمل با بدن ( و  10کیلوگرم در به متراژ  200کیلوگرم وزن سورتمه رفت  80منفی -1

متر و  10کیلوگرم ) حمل به صورت هل دادن با دست ( در متراژ  160وزن سورتمه برگشت 

ثانیه است.  70ن آیتم مدت زمان ای  

متر ) حمل با بدن ( و  10کیلوگرم در به متراژ  240کیلوگرم وزن سورتمه رفت 95منفی -2

متر و  10کیلوگرم ) حمل به صورت هل دادن با دست ( در متراژ  180وزن سورتمه برگشت 

ثانیه است. 70مدت زمان این آیتم   

متر ) حمل با بدن ( و  10م در به متراژ کیلوگر 300کیلوگرم وزن سورتمه رفت  105منفی -3

متر و  10کیلوگرم ) حمل به صورت هل دادن با دست ( در متراژ  250وزن سورتمه برگشت 

ثانیه است. 70مدت زمان این آیتم   

حرکت سورتمه دوگانه 

 رفت و برگشت

 

 

 

 



 

 

 

 فینال :

 

متر و حمل  15کیلوگرم در متراژ  280کیلوگرم وزن اسکات تعادلی  80منفی -1

ثانیه می  60متر مدت زمان این آیتم  15کیلوگرم در متراژ  110چمدان به وزن 

 باشد.

متر و حمل چمدان به  15کیلوگرم در متراژ  320کیلوگرم وزن اسکات تعادلی  95منفی -2

ثانیه می باشد. 60متر مدت زمان این آیتم  15کیلوگرم در متراژ  120وزن   

متر و حمل  15کیلوگرم در متراژ  380کیلوگرم وزن اسکات تعادلی  105منفی  -3

ثانیه می  60متر مدت زمان این آیتم  15کیلوگرم در متراژ  140چمدان به وزن 

 باشد.
 

حرکت دوگانه حمل 

اسکات تعادلی و حمل 

 چمدان

کیلوگرم زمان  80کیلوگرم اکسل  50کیلوگرم دمبل دوم  40کیلوگرم دمبل اول  80 منفی-1

متر می باشد. 5ثانیه و فاصله بین هر حرکت  60انجام این حرکت   

کیلوگرم  100کیلوگرم اکسل  60کیلوگرم دمبل دوم  50کیلوگرم دمبل اول  95 منفی--2

متر می باشد. 5 ثانیه و فاصله بین هر حرکت 60زمان انجام این حرکت   

کیلوگرم  125کیلوگرم اکسل  80کیلوگرم دمبل دوم  65کیلوگرم دمبل اول  105 منفی -3

متر می باشد 5ثانیه و فاصله بین هر حرکت  60زمان انجام این حرکت   

سه گانه دو عدد  حرکت

  دمبل یک عدد اکسل 

انتخاب لیفت  3توانند ورزشکاران می –کیلوگرم  220کیلوگرم شروع با وزنه  80منفی -1

 داشته

باشند و کمتر از وزنه شروع نمی توانند -کیلوگرم 250کیلوگرم شروع با وزنه  95منفی  -2  

انتخابی داشته باشند– کیلوگرم 270کیلوگرم شروع با وزنه  105منفی  -3  

حرکت لیفت رکوردی در 

انتخاب 3  

سانتی متر در مدت زمان  110گوی کیلوگرم ارتفاع عبور  100کیلوگرم وزن گوی  80منفی -1

ثانیه 60  

سانتی متر در مدت  110کیلوگرم ارتفاع عبور گوی  120کیلوگرم وزن گوی  95منفی  -2 

ثانیه 60زمان   

سانتی متر در مدت  110کیلوگرم ارتفاع عبور گوی  160کیلوگرم وزن گوی  105منفی  -3

ثانیه 60زمان   

 حرکت گوی تکرار

 



آیتم ها را به اتمام  ترتیبورزشکاران در حرکت های دوگانه و سه گانه در صورتیکه به :  توجه

 نرسانند، زدن آیتم بعدی انجام شدنی نیست.

 

 



کیلوگرم -105کیلوگرم  -95کیلوگرم  -80آیتم مسابقات کشوری قوی ترین مردان ایران جوانان وزن   

 مقدماتی :

ثانیه )  60متر در زمان  15کیلوگرم متراژ  160حمل الوار  کیلوگرم 80منفی -1

 بدون بند لیفت (

ثانیه )  60متر در زمان  15کیلوگرم متراژ  180کیلوگرم حمل الوار  95منفی -2

 بدون بند لیفت (

ثانیه )  60متر در زمان  15کیلوگرم متراژ  220کیلوگرم حمل الوار  105منفی -3

 بدون بند لیفت (

الوار حرکت حمل  

ثانیه 60کیلوگرم در مدت زمان  50وزن کنده کیلوگرم  80منفی -1  

ثانیه 60کیلوگرم در مدت زمان  70کیلوگرم وزن کنده  95منفی -2  

ثانیه 60کیلوگرم مدت زمان  90کیلوگرم وزن کنده  105منفی -3  

 حرکت کنده فلزی تکرار

متر ) حمل با بدن ( و  10کیلوگرم در به متراژ  140کیلوگرم وزن سورتمه رفت  80منفی -1

متر و  10کیلوگرم ) حمل به صورت هل دادن با دست ( در متراژ  120وزن سورتمه برگشت 

ثانیه است.  70مدت زمان این آیتم   

مل با بدن ( و متر ) ح 10کیلوگرم در به متراژ  160کیلوگرم وزن سورتمه رفت 95منفی -2

متر و  10کیلوگرم ) حمل به صورت هل دادن با دست ( در متراژ  140وزن سورتمه برگشت 

ثانیه است. 70مدت زمان این آیتم   

متر ) حمل با بدن ( و  10کیلوگرم در به متراژ  180کیلوگرم وزن سورتمه رفت  105منفی -3

متر و  10با دست ( در متراژ  کیلوگرم ) حمل به صورت هل دادن 160وزن سورتمه برگشت 

ثانیه است. 70مدت زمان این آیتم   

حرکت سورتمه دوگانه 

 رفت و برگشت

 

 

 

 

 

 

 



 فینال :

متر و حمل  15کیلوگرم در متراژ  180کیلوگرم وزن اسکات تعادلی  80منفی -1

ثانیه می باشد. 60متر مدت زمان این آیتم  15کیلوگرم در متراژ  80چمدان به وزن   

متر و حمل چمدان به  15کیلوگرم در متراژ  200کیلوگرم وزن اسکات تعادلی  95منفی -2

ثانیه می باشد. 60متر مدت زمان این آیتم  15کیلوگرم در متراژ  90وزن   

متر و حمل  15کیلوگرم در متراژ  230کیلوگرم وزن اسکات تعادلی  105منفی  -3

ثانیه می  60مدت زمان این آیتم  متر 15کیلوگرم در متراژ  100چمدان به وزن 

 باشد.
 

حرکت دوگانه حمل 

اسکات تعادلی و حمل 

 چمدان

کیلوگرم زمان  50کیلوگرم اکسل  30کیلوگرم دمبل دوم  20کیلوگرم دمبل اول  80 منفی-1

متر می باشد. 5ثانیه و فاصله بین هر حرکت  60انجام این حرکت   

کیلوگرم زمان  65کیلوگرم اکسل  40دمبل دوم  کیلوگرم 30کیلوگرم دمبل اول  95 منفی--2

متر می باشد. 5ثانیه و فاصله بین هر حرکت  60انجام این حرکت   

کیلوگرم زمان  80کیلوگرم اکسل  50کیلوگرم دمبل دوم  40کیلوگرم دمبل اول  95 منفی -3

متر می باشد 5ثانیه و فاصله بین هر حرکت  60انجام این حرکت   

دد سه گانه دو ع حرکت

  دمبل یک عدد اکسل 

انتخاب لیفت  3ورزشکاران می توانند –کیلوگرم  140کیلوگرم شروع با وزنه  80منفی -1

 داشته

باشند و کمتر از وزنه شروع نمی توانند -کیلوگرم 160کیلوگرم شروع با وزنه  95منفی  -2  

انتخابی داشته باشند–کیلوگرم  200کیلوگرم شروع با وزنه  105منفی  -3  

حرکت لیفت رکوردی در 

انتخاب 3  

سانتی متر در مدت زمان  110کیلوگرم ارتفاع عبور گوی  60کیلوگرم وزن گوی  80منفی -1

ثانیه 60  

سانتی متر در مدت زمان  110کیلوگرم ارتفاع عبور گوی  90کیلوگرم وزن گوی  95منفی  -2 

ثانیه 60  

سانتی متر در مدت  110عبور گوی کیلوگرم ارتفاع  120کیلوگرم وزن گوی  105منفی  -3

ثانیه 60زمان   

 حرکت گوی تکرار

 

آیتم ها را به اتمام  ترتیبورزشکاران در حرکت های دوگانه و سه گانه در صورتیکه به :  توجه

 نرسانند، زدن آیتم بعدی انجام شدنی نیست.


