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هاي ورزشي و ابعاد فضاها و اماكن رشتهاستانداردها 

فصل اول

:گيرد رود پس از مطالعه اين فصل مطالب زير را فرا ظار ميخواننده انت از
منظور احداث ورزشگاه  انتخاب زمين به .1
 )تعيين محل احداث بنا(جانمايي بنا  .2
 توجه به عوامل طبيعي پيرامون احداث ورزشگاه .3
توجه به شرايط آب وهوايي پيرامون احداث ورزشگاه .4
توجه به عوامل مصنوعي پيرامون احداث ورزشگاه .5

نظرزير را بايد مدهاي  ها شرايط و موقعيت تعيين و انتخاب مكان اصلي استقرار ورزشگاه در هنگام
:داشت

انتخاب زمين ورزشگاه) الف
) تعيين محل احداث بنا (جا نمايي بنا ) ب
عوامل طبيعي) ج
آب و هوا) د
عوامل مصنوعي) ه

:خواهد شدحال هر كدام از موارد بالا با جزييات بيشتر، بيان 

:انتخاب زمين) الف
در انتخاب زمين ورزشگاه عوامل متعددي از جمله توانايي و قابليت زمين در جذب آب باران و برف،
امكان توسعه و گسترش ورزشگاه در آينده، تغيير و تبديل بناي ورزشگاه به شرايط آينده، دسترسي

ي به تأسيسات زيربنايي مثل فاضلاب، آب، برق،پياده و وسايل نقليه عمومي به ورزشگاه، امكان دسترس
.تلفن، گاز، هماهنگ بودن با سيستم حمل و نقل شهري، بايد مورد توجه قرار گيرد
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  ):تعين محل احداث بنا(جا نمايي بنا ) ب
هاي  در تعين محل احداث بنا بايد توجه شودكه از يك طرف جا نمايي آن با عوارض طبيعي و ويژگي 

و  )سازد امكان توسعه فضا را در آينده محدود مي... ا كوه، دريا، زمين باتلاقي وزير(اشد زمين هماهنگ ب
هاي دسترسي هماهنگ باشد تا ورود و خروج تماشاچيان از  از طرف ديگر جا نمايي بايد با معابر و محل

  .پذير گردد ورزشگاه به راحتي امكان

  :عوامل طبيعي) ج
انجام مطالعات پوشش گياهي، توان (توان خاك  زمين ورزشگاه مي از عوامل طبيعي مؤثر در انتخاب 

، )توجه به هموار بودن يا هموار نبودن زمين و شيب آن(، توپوگرافي )خاك و مكانيك خاكي  هبالقو
) ...مطلوب ومنظور دريافت بهينه از انرژي خورشيد، بادهاي   استقرار بهي  همطالع(گيري  جهت
مشابه ايجاد سايه، كاهش دماي محيط، تنظيم رطوبت، ممانعت از بازتاب  مواردي(هاي گياهي  وگونه
  .را نام برد ...وخورشيدي، هدايت بادهاي مطلوب ي  هاشع

  : آب وهوا) د
ها و شهرهايي نظير بوشهر و بندرعباس كه آب و هوايي گرم دارند و آفتاب  در استان: آفتاب .1

  .رسد تر به نظر مي ده معقولپوشيتابد، ساخت فضاهاي سر تقريباً  مستقيم مي
شهرهايي مثل منجيل در استان گيلان كه در اكثر فصول سال بادهاي شديدي در آن : باد .2

  .پوشيده استيان دارد نيازمند اماكن ورزشي سرجر
در شهرهايي مثل رشت و بندر انزلي كه ميانگين بارش باران بالاست، احداث اماكن : باران .3

  .رسد ه نظر ميتر ب ورزشي سر پوشيده منطقي

  :عوارض مصنوعي) ه
  :توان از ها مي از عوامل مصنوعي مؤثر در تعين استقرار ورزشگاه 

هاي احتمالي،  گيري ناسازگاري ها و پيش هاي اطراف ورزشگاه ملاحظه الگوهاي فعاليتي و كاربري زمين
رودي اصلي ورزشگاه هاي تاريخي محل و بهره برداري مناسب از آن، دقت در انتخاب در و رعايت ويژگي

بيني توسعه و گسترس فضا در آينده، نام  بر اساس تسهيل رفت وآمد و كنترل مراجعان، ملاحظه و پيش
  . برد

علاوه بر موارد فوق، عواملي از قبيل تراكم جمعيت، اقتصاد و فرهنگ نيز در انتخاب محل استقرار 
  .ها مؤثرند ورزشگاه
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 فصل دوم

هاي  سطوح و كفپوش
 ورزشي
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  دومفصل 
  

  :گيرد رود پس از مطالعه اين فصل مطالب زير را فرا خواننده انتظار مي از
 هاي ورزشي اطلاعات پيرامون انتخاب كفپوش .1
  هاي ورزشي هاي كفپوش خصوصيات وويژگي .2
 هاي سرپوشيده   سطوح ورزشي درمكان .3
   ها انواع كف .4

درنظـر گـرفتن    .كننـد  ستانداردهاي ويژه براي هر ورزشي وجود دارند كه نـوع كفپـوش را تعيـين مـي    ا
  :اطلاعات زير در خصوص كفپوش هر مكان ورزشي ضروريست

  تعيين نوع ورزش و ميزان استفاده از اين مكان •
  )بودن مكان در صورتي كه روز باز(نياز يا عدم نياز به نوار افكن  •
  توسعه آتي  درنظر گرفتن امكان •
  )عنوان پاركينگ موقت اتومبيل يا سالن امتحاناته مثلا استفاده ب(ساير مصارف غيرورزشي  •
  )هستند؟آيا كاركنان و بودجه جهت نگهداري آتي كافي (چگونگي نگهداري در آينده  •
  امكان تعمير يا تعويض آن •

  :نظر گرفته گيرندايد در موقع انتخاب نوع كفپوش مدملاحظاتي كه ب

  ها تكانه جذب •
  بازگرداندن انرژي •
  لغزنده نبودن •
  برگشت دوباره توپ •
  مقاومت در برابر فرسايش و سائيدگي •
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  قابليت اصلاح و تعمير •
  )قرار گرفتن صندلي تماشاگران برروي آن مثلاً(تحمل فشارهاي خاص  •
  مصارف غيرورزشي •
  ديدگي  خطر آسيب •
  زيبايي •
آسان انـواع سـطوح   تميز شدن سريع و  موارد ايمني و زيستي مانند بهداشت، بخارات سمي و •

  هاي سرپوشيده  ورزشي در مكان
  چوب •
  )ل، لينوليوم، لاستيك، كامپوزيتينو(ورقه  هاي ورقه كفپوش •
توانند در مكان ورزشي با هم مخلـوط شـده و بـدون اتصـالات، يـك       مواردي كه مي(پليمرها  •

  )سطح بازي پيوسته را ايجاد كنند
  .)...ومانند فرش، موكت (يده مواد بافته شده و يا درهم تب •

تـوان بـر روي سـطوح     ها را مـي  هر ورزشي بايد داراي سطوح خاص خود باشد، ولي بعضي از ورزش
. بنابراين خريدار بايد علاوه بر مسائل اقتصادي، نوع سطوح را نيز درنظـر بگيـرد  . مختلف برگزار كرد

هاي ورزشي و همچنـين،   فدراسيونهاي  هاي سطوح ورزشي بايد دستورالعمل جهت اطلاع از ويژگي
  .مشخصات ارائه شده توسط كارخانجات سازنده آنها بررسي شوند
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  ها ورزشي  هاي كفپوش خصوصيات و ويژگي
شـرايط بسـياري از   (منظـوره   انتخاب بهترين كفپوش نيازمند درنظر گرفتن عواملي مانند استفاده چنـد 

بخـش اسـت امـا هـيچ كفپوشـي بـراي تمـام         زشي رضايتهاي ور ها براي تعداد زيادي از رشته كفپوش
  .باشد اند مي هايي كه در اولويت و ورزش) ها مناسب نيست ورزش

العمـل تـوپ در    ها ورزشي، مـوارد متعـددي از قبيـل شـرايط، عكـس      هاي كفپوش خصوصيات و ويژگي
كـه در ادامـه، بـه    گيـرد   مي بر را در ...كف نسبت به لغزش و العمل برخورد با سطح، غلتش توپ، عكس

  :اختصار توضيح خواهد داده شد

هاي ورزشـي را   شرايط مطلوب براي يك كفپوش ورزشي يعني شرايطي كه انجام فعاليت :شرايط) الف
  .پذير سازد ورزشي امكاني  هيك يا چند رشتي  همطابق مقررات و شرايط ويژ

تـوپ هسـتند، ارتفـاع    هايي كـه مسـتلزم جهـش     در ورزش :العمل توپ نسبت به كفپوش عكس) ب
هاي همانند تنيس كه سرعت  بازجست توپ بايد متناسب با استانداردهاي آن ورزش باشد و براي ورزش

بالاي توپ از مشخصات بارز اين بازي است، كاهش سرعت توپ پس از برخورد با كف بايد درنظر گرفته 
  .شود

ميـزان  . داراي اهميت زيادي اسـت هايي مانند بولينگ، عمل غلتشي توپ  براي ورزش :غلتش توپ) ج
  .مقاومت غلتشي توپ بستگي داردي  هكاهش سرعت توپ در حال غلتش، به درج

هايي كه در آنها چرخ  مقاومت چرخشي كفپوش براي ورزش :العمل كفپوش نسبت به چرخ عكس) د
  .باشند... و يلچرتوانند شامل اسكيت، بسكتبال با و ها مي اين ورزش. رود بسيار با اهميت است به كار مي

ها، ميزان اصطكاك ميان سطح كفپـوش و   براي اكثر ورزش :العمل كفپوش نسبت به لغزش عكس) ه
البتـه  . اي باشد كه از سـر خـوردن اتفـاقي بازيكنـان پيشـگيري شـود       كف كفش بازيكنان بايد به اندازه

  .ت چرخش محدود كنداصطكاك نبايد آن قدر زياد باشد كه حركت پا را در حالت حركت و يا در حال

برخورد پويا بين كف سالن و بازيكن در هنگام دويدن، فرود آمدن يا افتادن بسيار پيچيـده   :برخورد) و
گيري كفپوش، نيروي ناشي از برخورد بازيكن با كـف، و انـرژي    است، اين عمل با ميزان سختي و ضربه 

  .جذب شده يا برگشت داده شده به طرف بازيكن، مرتبط است

سـوزي،   مقاومت كفپوش در برابر آتـش : ايمني كف، داراي ابعاد گوناگوني است كه عبارتند از :ايمني) ز
  .هاي جسمي مسموميت زدايي، و احتمال آسيب
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ها همچنين بايد از انعكاس نور و صـداي   ها و خصوصيات ياد شده، كف علاوه بر ويژگي :ساير موارد) ح

هاي  شند، موقعيت سكوها بخصوص لوازم ژيمناستيك، پايهاضافي جلوگيري كنند، مسطح و يكنواخت با
  ...هوا و نشست مقاوم باشد و بسكتبال و ميله واليبال درنظر گرفته شود، در مقابل آب و

  ها انواع كف
هـاي ارتجـاعي و    بـه دو دسـته كلـي كـف    ) اعم از روباز يا سرپوشـيده (به طور كلي كف اماكن ورزشي  

  :ه هر كدام مشخصات خاصي دارندشوند، ك غيرارتجاعي تقسيم مي

ها، عمدتاً از جنس مواد نفتي هستند و حالت ارتجـاعي دارنـد، مثـل     اين كف :ارتجاعيهاي  كف) الف
ها با توجه به موادي  ميداني، اين كف و هاي واليبال و بسكتبال همچنين پيست تارتان دو كفپوش سالن

  .هاي غيرارتجاعي است تر از كف صادي گرانكه به كار رفته در ساخت و توليد آنها، از نظر اقت

جـا مثـل   در هاي ثابت و كف. هايي هستند كه خاصيت ارتجاعي ندارند كف :هاي غيرارتجاعي كف) ب
تر  ها از نظر هزينه اقتصادي اين گونه كف. اند از اين نوع... چمن، چوب و هاي بتوني، آسفالت، خاكي، كف

  .  هستند
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  سومفصل 
  

  :رود پس از مطالعه اين فصل مطالب زير را فرا گيرد از خواننده انتظار مي
 تعريف روشنايي در اماكن ورزشي .1
 هاي ورزشي مصنوعي در سالن نور .2
 طبيعي در اماكن ورزشي نور .3
 وشيدهنور استخرهاي سرپ .4
 سيستم روشنايي در زير آب .5
 هاي تلويزيوني نيازمندي .6
  هاي تلويزيوني در هر ورزش فاصله دوربين .7
 هاي ورزش هاي صوتي در سالن كاري عايق .8
  نحوه كنترل رطوبت در فضاي اماكن ورزشي داراي رطوبت .9

تحـت تـأثير   بلكه اماكن و مراكز تفريحـي را نيـز    ،هاي بزرگ مسئله نور و روشنايي نه تنها استاديوم
اي و  هاي رسـانه  هاي ورزشي و نيز فعاليت اي كه امروزه نور مناسب براي محيط گونه دهد، به قرار مي

ريزي  برنامه ، امكاندر صورت وجود نور مناسب در اماكن. تلويزيوني از اهميت بالايي برخوردار است
وارد از قبيل مصرف زيـاد بـرق و   به دليل وجود برخي م. آيد بيشتر و استفاده بهينه از آنها فراهم مي

در اماكن ورزشي يا نارضايتي همسايگان از روشنايي بـيش از حـد امـاكن در شـب، بهتـر اسـت در       
بهتر . مرحله طراحي مسائلي چون نور مستقيم يا غيرمستقيم يا درخشندگي زياد درنظر گرفته شود

ميزان خاصي از نور در امـاكن   )هاي تفريحي تمرين، رقابت، تعطيلي و فعاليت(است در هر شرايطي 
هـا را نيـز    اين امر علاوه بر تعيين نور مناسب براي هـر فعاليـت ورزشـي، هزينـه    . وجود داشته باشد

  . دهد كاهش مي
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  )برحسب لوكس(شاخص حداقل روشنايي 

  

  سطوح بازي
 نيست

  روباز
  بولينگ

مراكز 
  سرپوشيده

تنيس روي ميز، 
  شمشيربازي

بوكس، 
  كشتي، رزمي

 بسكتبال
  روباز

هاكي 
  روباز

  500          100  1000  المللي بين
  250  200  1000  700  500  100  350  رقابت
  250  100  500  500  300  100  250  تمريني

  
از جملـه  (ها  ها و مراكز ورزشي بايد آينده را مدنظر قرار داده و شرايط ارتقاي زيرساخت تمام باشگاه
توان به راحتـي و بـا نصـب     ها مي ود اين زير ساختدر صورت وج. را فراهم آورند) كشي سيستم برق

هـايي كـه در شـب     شرايطي هماننـد رقابـت   ،افزون بر اين. لوازم الكتريكي روشنايي را بهبود بخشد
ذكر مشخصـات كيفـي روشـنايي    . ريزي درنظر گرفته شوند شوند نيز بايد در مرحله برنامه يبرگزار م

نظر قـرار  نيز مـد  )ت درخشندگيبسنروشنايي،  ت، نسبهمانند ميزان نور، يكنواختي(مكان ورزشي 
  .گيرند

  ها نور مصنوعي سالن
هـا و   منظـوره، بايـد چـراغ     هـاي چنـد   ويژه سـالن   ها به براي تأمين روشنايي مورد نياز داخل سالن 

طولي ديوارهاي سالن تعبيه شوند تا بر ديد بازيكنان عمود نباشـد و  ) اضلاع(پروژكتورها در خطوط 
هـا اسـتقاده    توان در سقف سالن ها و نورهاي ملايم هم مي از مهتابي. نها مزاحمتي ايجاد نكندبراي آ
  : ها و شرايط استفاده از نور مصنوعي عبارتند از ساير ويژگي. كرد

  توزيع يكنواخت نور در تمام نقاط زمين بازي ) الف
  اجتناب از نور شديد و زننده) ب
  ها ها و چراغ هايي براي لامپ حفاظي  هتعبي) ج
  ها براي تعويض و تعمير در دسترس بودن نور دهنده) د
  ...براي لحظات قطع برق اصلي سالن و وجود نور اضطراري) ه
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  نور طبيعي
شـود، از طريـق قـرار دادن     ها و اماكن ورزشي كه از منبع نور خورشيد تأمين مـي  نور طبيعي سالن 

تـر و   چـه نـور طبيعـي، اقتصـادي    اگر. شـود  اهم مـي ها فر نورگير و پنجره در سقف و ديوارهاي سالن
ترين مزيت نور طبيعي است، ولـي معـايبي هـم     رسد و اين بزرگ تر از نور مصنوعي به نظر مي ارزان
توزيع نور در تمام نقاط سالن يكنواخت نيست، ثانياً به دليـل   اولاً: ترين آنها عبارتند از كه مهمدارد 

رابعاً فقـط در  . كند ثاً سايه ايجاد ميلثا. دائماً در حال تغيير است حركت انتقالي خورشيد، توزيع نور
  .ساعاتي از روز قابل استفاده است

  تأثير اجزاي سالن بر روي كيفيت روشنايي
هاي ورزشي، بايد ملاحظاتي را در انتخاب نوع، جنس و رنـگ مـواد    منظور كنترل دقيق نور سالن به
  :ها درنظر گرفت سالنكار رفته در كف، ديوارها و سقف  به

كفپوش نبايد زياد براق و درخشان باشد، بلكه بايد مات يا جلاي مناسب باشد تا از روشنايي  :ها كف
ناشي از انعكاس كه منجر به ايجاد تصوير منابع نور، وسـايل موجـود در سـالن و بازيكنـان     ي  هزنند
مربـوط بـه نگهـداري و نظافـت     هـاي   همچنين بايد دقت داشت كه برنامه. شود پيشگيري نمايد مي

  .كفپوش، تغييري در اين عوامل پديد نياورد
اين مسأله . ها ترجيح دهند ها، پوشش براق را براي انتخاب كف سالن ممكن است خريداران كفپوش

توانـد باعـث انعكـاس نـور      بلكه مـي . نه تنها در كاربردهاي اصلي و اساسي سالن سودي در بر ندارد
علاوه بر اين، رنگ كف نيز بايد تضـاد كـافي بـا    . شود... و داوران ون، تماشاچيان زننده براي بازيكنا

  .كنندگان فراهم كند بخش براي استفاده ديوارها داشته باشد و فضاي رضايت

در ساخت ديوارها نبايد از مصالحي استفاده كرد كه با انعكاس نـور خيـره كننـده شـرايط      :ديوارها
همچنـين رنـگ   . آورنـد  وجـود مـي    به...) بازيكنان، تماشاگران و(نندگان ك نامطلوبي را براي استفاده

  .ديوارها بايد يكدست و بدون هرگونه گسستگي در رنگ باشد
هـا   عامل ديگري كه مورد رنگ سطوح، بخصوص رنگ ديوارها بايد درنظر گرفت، رنـگ نـور دهنـده   

  .كنند اء را كاملاً عوض ميها رنگ واقعي اشي بعضي از نور دهنده. است) منابع نور مصنوعي(

ابزار، وسايل به كار رفته در ساخت سقف نيز بايد از شرايط انعكاس نور كه در مـورد كـف و    :سقف
منظـور كـاهش     رنگ سقف بايـد روشـن و يكدسـت باشـد و بـه     . ديوارها گفته شد برخوردار باشند

  .ايي باشدكنندگي بايد داراي قدرت انعكاسي با حداقل تضاد با منابع روشن خيره
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نـور ورودي را  . گـردد  شود، بـه طـور يكنواخـت توزيـع نمـي      نور طبيعي كه مستقيماً وارد سالن مي

هاي معلق ماننـد   سقف. تر توزيع كرد توان با استفاده از يك غشاي معلق يا يك مانع نوري، ملايم مي
  .مصنوعي شوند توانند باعث تلفيق نور طبيعي و يك صافي مسطح، مي

  ي استخرها نور سالن
هاي استخر داراي جـذابيت خاصـي اسـت ولـي نـاگزير، نـور        چه استفاده از نور طبيعي در سالناگر 

  .شود هاي استخر سرپوشيده به طور مصنوعي تأمين مي سالن
اي مثل پرده كركره و  براي جلوگيري از تابش مستقيم نور طبيعي و تعديل آن، بايد از وسايل ثانويه

البته بايد نور كافي در بيـرون اسـتخر و سـطح آب وجـود داشـته      . اده كردهاي رنگي استف يا شيشه
تر شدن محـيط اسـتخر    منظور جذاب به. باشد، ولي از خارج استخر به داخل، حداقل نور تابانده شود

هـاي   براي رعايت اصول ايمني در استخر، بايـد دكـل  . توان از نورهاي رنگي و ملايم استفاده كرد مي
  .كافي دور از استخر نصب شوند تا در صورت سقوط، به داخل استخر نيفتند ي هنور به انداز

. روشنايي در زير آب بايد به دقت تعبيه شود تا بتوان زيـر آب را از بيـرون ديـد    :سيستم نورافكن
ولت درنظـر گرفتـه و نورهـاي زيـر آب در پايـان       12هايي با ولتاژ  براي اين منظور لازم است چراغ

منظور رعايت اصول ايمني   براي چنين كاري، و نيز به. ه و در عمق كافي تعبيه شودمسابقي  هديوار
هاي قوي در استخرهايي كه در آنها مسـابقه   استفاده از نورافكن. بايد از مهندسين برق كمك گرفت

  .انجام فيلمبرداري را ساده و آسان خواهد كرد. شود برگزار مي

  هاي تلويزيوني نيازمندي
مورد نياز براي پخش تلويزيوني مسابقات ورزشي به عواملي چون سرپوشيده يا روباز  ييروشناميزان 

ميزان نور علاوه بر افرادي كه در  .ها بستگي دارد هر ورزش و وضعيت دوربين روشناييبودن اماكن، 
كنند، بايد براي بازيكن و تماشـاگران حاضـر در ورزشـگاه نيـز مناسـب       منازل مسابقات را تماشا مي

داوران و بازيكنان بتواننـد بهتـرين عملكـرد خـود را ارائـه       ه تادرخشندگي بايد در حداقل بود. اشدب
 ميزان روشنايي به. تماشاگران بايد قادر باشند جريان بازي را در محيطي مناسب دنبال كنند. دهند

  .فراهم نمايد اي باشد كه ايمني لازم را براي تماشاگران گونه  ويژه در رويدادهاي بزرگ بايد به 
نور خورشيد در هردوي اماكن سرپوشيده و روباز تأثيري منفـي بـر روي روشـنايي عمـودي امـاكن      

شود كه وجود سـطوح صـاف و    ها مي وجود آمدن سايه  اين نور موجب درخشندگي زياد و يا به. دارد
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. كنـد  د مـي هاي ورزشـي در اسـتخرها ايـن مشـكل را تشـدي      ها و يا انجام رقابت صيقلي در ورزشگاه
  .تواند از اين مسائل جلوگيري نمايد مي ،در برابر نور خورشيد ورزشي مكان طراحي مناسب

هـاي بزرگـي را در مقابـل     توانـد سـايه   در اماكن ورزشي روباز كه در آنها نور مستقيم خورشـيد مـي  
بـه سـايه در   ويژه در موقع تغيير جهت از نـواحي روشـن     به(وجود بياورد   هاي تلويزيوني به دوربين

 ـگير هاي خاصي از زمين چمن معمولاً در سايه قـرار مـي   در اين حالت بخش .)زمين بازي  رد و نـو ن
هاي  تر چمن در بخش به دليل رنگ تيره(دهد  غيرطبيعي يكنواختي روشنايي را تحت تأثير قرار مي

  .)كه سايه هستند
ماشاي بـازي را بـراي بيننـدگان    كنند كيفيت ت هاي مختلف سعي مي كارگردانان تلويزيوني با روش

  .بهبود بخشند
هـا و تجهيـزات    كـارگيري دوربـين   تصويربرداري از زواياي مختلـف و اسـتفاده از چنـد دوربـين، بـه     

در (آب  هاي كـه بـراي آنهـا تعبيـه شـده و فيلمبـرداري از زيـر        ها در ريل پيشرفته، حركت دوربين
  .از جمله اين موارد هستند) هاي آبي ورزش
شكلي قرار گيرند كه تصوير روشني از آنها در صـفحات    ي تبليغاتي اطراف زمين بازي بايد بهتابلوها

ويژه كسـاني كـه بـه     درخشندگي اين تابلوها ممكن است براي تماشاگران، به. تلويزيوني نقش ببندد
  .ساز شود ترند مشكل آنها نزديك

مصنوعي را نشان نور داري تحت هاي مختلف براي فيلمبر عمودي ورزشروشنايي جدول زير ميزان 
يشـينه  ب Shooting distamceهـا و   هـا براسـاس سـرعت فيلمبـرداري دوربـين      ايـن ورزش . دهد مي

  .اند بندي شده دسته

  )Camera Shooting distance( هاي تلويزيوني در هر ورزش فاصله دوربين
، تيرانـدازي  )وشـيده و روبـاز  سرپ(اندازي با كمان، بولينگ، دارت، شيرجه، سواركاري تير: اول دسته

                             برداري ، وزنه)سرپوشيده(
ــته دوم ــداني و دو: دس ــتكمي ــدمينتون، بس ــه، ب ــواري بال، دوچرخ ــي، )پيســت( س ــال، راگب ، فوتب

بال، شنا، تنيس،  هاي رزمي، اسكيت، سافت ، ورزش)سرپوشيده و روباز(ژيمناستيك، هندبال، هاكي 
                                         واليبال

بوكس، كريكت، شمشير بازي، هاكي روي يـخ، لاكـراس، اسـكواش، تنـيس روي ميـز،      : دسته سوم
        كشتي
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  متر 150  متر 75  متر 25  
  لوكس 800  لوكس 560  لوكس 400  دسته اول
  لوكس 1120  لوكس 800  لوكس 560  دسته دوم

    لوكس 1120  لوكس 800  ته سومدس
  

  كاري صوتي تأثير اجزاي سالن بر عايق
ها، از  هاي ورزشي دستگاه خاص به نام صداگير وجود ندارد و كنترل صداي ايجاد شده در سالن در سالن
هـاي ورزشـي انجـام     سـقف سـالن   كارگيري مصالح و مواد مرغوب در سـاخت كـف، ديوارهـا و    طريق به

  .گيرد مي

هـا   كاري صوتي كف سالن براي اماكن و فضاهاي ورزشي لازم است كه عايق :ها ي صوتي كفكار عايق
هـاي ورزشـي، صـداي تماشـاگران و صـداي       بيشترين صداي ايجاد شده در سالن. مورد توجه قرار گيرد

بنابراين براي كنترل صداهاي مزاحم بايـد  . ها است ناشي از حركت بازيكنان و برخورد توپ با كف سالن
هاي سفت و سخت و بسـيار صـاف و    كف. كات خاصي را در طراحي كف اماكن ورزشي مدنظر قرار دادن

  .تر در صداگيري موثرترند هاي نرم شوند و بر عكس، كف صيقلي باعث انعكاس شديد صدا مي

توانـد جـاذب صـدا     مي) فوت 10 تقريباً(ر ارتفاع بيش از سه متر سطوح ديوارها د :كاري ديوارها عايق
هـاي چوب،صـفحات    توان از باريكـه  مي. ها نيز مقاوم باشد شد، اما بايد در مقابل ضربات و برخورد توپبا

  .هاي سيماني عمودي براي اين منظور استفاده كرد فشرده صداگير، و قالب

  ترين سـطوح كنتـرل صـدا هسـتند و بايـد بـه       سقف و پشت بام، عمده :كاري سقف و پشت بام عايق
تمـام اجـزاي سـاختمان نيـاز از     . ند كه حداكثر در دو ثانيه صـدا را مـنعكس كننـد   اي طراحي شو گونه

ويژه در بعضي موارد مثل فعاليتهاي اجتماعي، اين كار مسأله مهمي به   به. جلوگيري از پخش صدا دارد
  .آيد شمار مي
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  كنترل رطوبت در فضاهاي مرطوب
ها، عامل بسيار مهمي در انتخاب  استخرها و دوش ها، ويژه فضاي سالن  رطوبت بيش از حد استخرها، به 

منظـور از جلـوگيري از خرابـي و فرسـايش       بـه . مواد مورد نياز ساخت و احداث استخرهاسـت  مصالح و
  .كاري ضروري است اجزاي كالبدي ساختمان استخر، رعايت اصول عايق

كـاري رطـوبتي    عـايق . تي اسـت كاري رطـوب  كاري، عايق يكي از انواع عايق طور كه قبلاً گفته شد، همان
ايـن عمـل   . يعني انديشيدن تدابيري براي جلوگيري از نفوذ رطوبت و پيشگيري از خرابـي ناشـي از آن  

هـا، جلـوگيري از تمـاس     منظور جلوگيري از نفوذ رطوبت به داخل عـايق حرارتـي لولـه     ممكن است به
وذ رطوبـت بـه درون اجـزاي    گيري از نف ـها، چهار چوب درها و ابزارهاي فلزي، جلو رطوبت زمين با لوله

  .انجام شود... كالبدي و
درصد است و با توجه تبخير آب و بالا رفتن درصد  60تا 55هاي استخر،  ميزان رطوبت پيشنهادي سالن

  .رطوبت محيط، نصب دستگاه تهويه براي ثابت نگهداشتن رطوبت ضروري است
بتي استخرها را ندارند، اما اگر سيستم گرمايي و شرايط رطو) غيرمرطوب(هاي وزرشي  هر چند كه سالن

زدگـي، پوسـيدگي و    ها به قدر كافي كارآمد نباشد، بالا رفتن رطوبت هوا باعث خرابي، زنـگ  تهويه سالن
آميـزي و   بنابراين، فلزات به كار رفته در ساختمان بايـد بـا روشـي مناسـب، رنـگ     . شود فساد فلزات مي
  .پوشانده شوند

نده در انتخاب پوشش و ساختار كف اماكن مرطوب عبارتند از مقاومت در برابـر لغـزش،   عوامل تعين كن
به عنوان شاخص » ضريب اصطكاك«). درزهاي انقطاع(ها  اختلاف سطوح، دفع آب، و نقاط تلاقي بخش
به اين منظور كه هر ميزان ضريب اصطكاك كمتـر باشـد،   . مقاومت در مقابل لغزش شناخته شده است

هاي ناگهـاني و تنـد    ها و شيب پله بايد از ساخت تك. زش و سر خوردن بيشتر است و برعكساحتمال لغ
عـلاوه  . پرهيز شود و وقتي كه در جايي نياز به اختلاف شيب باشد، اين كار با تغيرات ملايم انجام شـود 

ر رنـگ، از قبـل   بر اين، هرگونه تغييري در سطح و يا در ميزان مقاومت در برابر لغزش بايد حتماً با تغيي
  .كنندگان اطلاع داده شود كنندگان و مراجعه به استفاده
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  چهارمفصل 
  

  :رود پس از مطالعه اين فصل مطالب زير را فرا گيرد از خواننده انتظار مي
  هاي ورزشي دماي سالن .1
 دماي استخرهاي شنا .2
 تخردماي آب اس .3
  دماي سالن استخر .4

درجـه   15تـا   10هاي ورزشي بايد بين   درجه حرارت هميشگي سالن :هاي ورزشي دماي سالن) الف
كنند، بايد  شوند و يا زماني كه تمرين را شروع مي كه ورزشكاران وارد سالن مي هنگامي. گراد باشد سانتي

شـروع فعاليـت، درجـه حـرارت      درجه تنظيم شود، ولي پـس از گـرم كـردن و    20دماي سالن بر روي 
دمـاي لازم بـراي تماشـاچيان بيشـتر از دمـاي محـيط فعاليـت        . درجـه مناسـب اسـت    20تـر از   پايين

  .رود ورزشكاران است زيرا دماي بدن ورزشكاران به دليل فعاليت بالا مي

دماي استخرهاي شنا شامل دماي آب كاسه اسـتخر و نيـز دمـاي فضـاي      :دماي استخرهاي شنا) ب
به دليل موقعيت خاص ورزش شنا تنظيم درجـه حـرارت اسـتخرها، نيـاز بـه دقـت       . ن استخر استسال
  :اي دارد ويژه

اين كار با تعبيه يـك رابـط   . اي است ساده هم كردن آب گرم استخر كار نسبتاًفرا: دماي آب استخر) 1
ي توصـيه شـده بـراي    دمـا . گيـرد  گرمايي براي انتقال گرما از دستگاه گرماساز به آب استخر انجام مـي 

دماهـاي  . شـود بسـتگي دارد   هـايي كـه در آن انجـام مـي     كننـدگان و فعاليـت   استخرها، به نوع مراجعه
  :پيشنهادي اتحاديه شناي آماتور به قرار زير است

  درجه 29تا  28استخرهاي تفريحي،  استخرهاي كودكان و •
  درجه 28تا  27استخرهاي عمومي اجتماعي،  •
  درجه 30علولان، ناتوانان، كودكان و نوجوانان، بالاي استخرهاي سالمندان، م •



  دماي اماكن و فضاهاي ورزشي
  

 
  گراد درجه سانتي 27تا  26استخرهاي مسابقات و تمرين،  •

دماهاي مورد استفاده در سالن استخر، از نظر هزينه، ايمني، راحتي، مقاومـت   :دماي سالن استخر) 2
  .بافت ساختمان، ساختار و خدمات بسيار مهم و حساس است

يعنـي اينكـه درجـه    . در تنظيم دمـاي داخـل تـأثيري نـدارد    ) هواي بيرون(رج استخر درجه حرارت خا
  .حرارت آب و فضاي سالن استخر، در تابستان و زمستان يكسان است

 30گراد است كه معمولاً  دماي  درجه سانتي 31تا  30دماي پيشنهادي فضاي داخل سالن استخر بين 
ها نيز بايد همان دماي فضاي پيرامون كاسه استخر را  و دوش ها به علاوه، رختكن. شود درجه انتخاب مي

  .نيز  بايد چنين دمايي داشته باشند ...ها و ب ورودي اصلي، دستشوييداشته باشد و فضاهايي مثل در
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  هاي ورزشي استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

 
 
 
 
 
 
 

  پنجمفصل 
  

  :رود پس از مطالعه اين فصل مطالب زير را فرا گيرد خواننده انتظار مي از
 هاي ورزشي كشي در زمين تعريف خط .1
 خط كشي درفضاهاي سرپوشيده  .2
  هاي ورزشي  نحوه ترسيم خطوط زمين .3
 هاي روباز ورزشي زمين .4
 هاي روباز ورزشي يابي زمين جهت .5

خـاص  هاي  ورزشي تنها براي يك نوع فعاليت هاي در اغلب موارد اين امكان وجود ندارد كه از زمين
بنـابراين معمـولاً  از يـك مكـان جهـت       ،)به دليل كمبود فضا و بالا بودن هزينـه (برداري شود  بهره

كشـي بـر روي هـر زمـين انجـام       چنـدين نـوع خـط    ،بدين منظور .شود چندين فعاليت استفاده مي
هاي مختلفي براي تشـخيص   ولي از رنگ كشي سفيد هستند، ها نيازمند خط بيشتر ورزش .گيرد  مي

هاي شناخته شده زيادي وجود دارد كه  طرح ،با وجود اين. شود زمين توسط ورزشكاران استفاده مي
چه سرعت تـوپ در ورزشـي بـالاتر    ون كلي در اين رابطه اينست كه هريك قان .شوند كار برده مي به

هاي  هاي زمين براي ورزش اشي و كنارههمچنين بايد حو. تر است كشي زمين روشن باشد، رنگ خط
اطـراف زمـين    گيرند تا اين اطمينان حاصل شود كه حـداقل فضـاي لازم در   نظر قرار ميمختلف مد
از فضـاي اطـراف زمـين     ،هـا  توان به دليل كاهش دادن هزينـه  بايد توجه داشت كه نمي. وجود دارد

  .نظر كرد صرف
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  هاي سرپوشيده زمين
دقت درنظر گرفته شود تا از نزديك شدن بيش از حد خطوط بـه  ه ح آن بكشي بايد طر قبل از خط

هـاي سرپوشـيده بـا كفپـوش      هاي زير براي زمـين  طرح. يكديگر يا انطباق آنها برهم جلوگيري شود
  :شوند استفاده مي) مانند سالن با كفپوش چوبي(مختلف 

  

  عرض خطوط  رنگ خطوط  ورزش
  متر ميلي 40  سفيد  بدمينتون
  متر ميلي 50  سياه  بستكبال
  متر ميلي 50  پرتقالي  هندبال
  متر ميلي 50  آبي روشن  هاكي
  متر ميلي 50  رنگ دلخواه  فوتسال
  متر ميلي 50  زرد  تنيس
  متر ميلي 50  سبز  واليبال

  

سـازندگان كفپـوش معمـولاً      .اي انتخاب شود كه با نـوع كفپـوش متناسـب باشـد     گونه بهبايد رنگ 
در اينجـا نمـوداري از يـك زمـين     . آورنـد  مـي ي را بـراي نـوع رنـگ فـراهم     هـا و پيشـنهادات   توصيه
بال با خطوط قرمز، واليبال با خطوط سبز و بدمينتون با  بسكتبال با خطوط سياه، نت(منظوره  چهار
  .تواند به ما در طراحي و ترسيم خطوط كمك كند استفاده از رايانه مي. آمده است) سفيد وطخط
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  هاي ورزشي ترسيم خطوط زميني  هنحو
ايـن  . مشخص شود) كادر(هاي ورزشي، ابتدا لازم است مركز كل زمين  قبل از ترسيم خطوط زمين

سپس قطر زمين ورزشـي مـورد   . شود قطرهاي زمين انجام ميي  هدادن دو طناب به اندازكار با قرار 
عـرض زمـين   . گردد ميمحاسبه  )پرورش كتاب اماكن آموزش و 28صفحه ( A+B=Cنظر از فرمول

حـال بايـد دو   . شود تا قطر بـه دسـت آيـد    مده جذر گرفته ميآورزشي به توان دو، از عدد به دست 
. مياني آنهـا را بـه دسـت آورد   ي  هكرد و با تا زدن نقط قطرهاي اين زمين انتخابي  هطناب به انداز

كل ضربدر بر روي نقطه مياني هردو طناب را بايد طوري بر هم منطبق كرد كه به شي  هسپس نقط
ها بايد طوري تنظيم شود كه با يك عرض يـا   دو سر طنابي  هفاصل. قرار گيرد» كل زمين«مركزي 

ي  همشـخص شـد  ي  هدر ايـن هنگـام چهـار نقط ـ   . يك طول از زمين ورزشي مورد نظر مساوي شود
  .شود گذاري مي قطرها نشانه

فرامـوش نشـود كـه    . ضلع زمين را ترسـيم كـرد  توان چهار  حال با اتصال اين چهار نقطه به هم، مي
ها  و در رشته) مثل واليبال(شود  ها، جزو زمين بازي محسوب مي خطوط ترسيمي در بعضي از رشته

قبـل از ترسـيم خطـوط در فضـاهاي رو بـاز       ).مثـل بسـكتبال  (شـود   جزو زمين بازي محسوب نمي
ب شوند تا ورزشكاران از نظر تـابش  جنوبي انتخادر جهت شمالي ـ  ها  الامكان سعي شود زمين حتي

همچنين سعي شود زمـين بـازي دقيقـاً در وسـط كـادر      . نور خورشيد، داراي شرايط يكساني باشند
  .ديد، حداقل اختلاف را داشته باشندي  هترسيم شود تا تماشاچيان دور تا دور زمين، از نظر فاصل

  هاي روباز زمين
گيـرد از اهميـت    هاي روباز صورت مي زشي كه در زمينهاي مناسب، با توجه به نوع ور تركيب رنگ

هاي مختلف بيشتر از رنـگ سـفيد و سـپس بـه ترتيـب از       معمولاً  در ورزش. زيادي برخوردار است
ماننـد  (هاي زير معمـولاً  بـراي سـطوح تيـره      طرح رنگ .شود هاي زرد، آبي و قرمز استفاده مي رنگ

  .روند كار مي به) يا بتوني قيراندودسطوح 
  

  زمين مسابقه زمين بازي يا تمرين ورزش
  زرد  زرد  بستكبال
  سفيد  سفيد  تنيس

  سفيد  قرمز  بال نت
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  هاي ورزشي روباز يابي زمين جهت
 انجـام فعاليـت  زمـان  . هاي ورزشي روباز از اهميت بالايي برخوردار اسـت  زمين ساخت تعيين جهت

يـابي   بـا جهـت  . در اين امر نقش دارند) انزمستان يا تابست(و زمان سال ) اوايل صبح يا موقع عصر(
توان تأثير عواملي چون نور مستقيم خورشيد يا وزش باد را بـه حـداقل    هاي ورزشي مي دقيق زمين

هاي بازي در جهت شمال به جنوب ساخته شوند تا تـأثير   شود كه زمين پيشنهاد مي معمولاً. رساند
درجه از شمال به سـمت شـرق    15رين زاويه نيز بهت. نور خورشيد بر روي بازيكنان به حداقل برسد

  :اند هاي مختلف در زير آورده شده هاي مناسب براي ورزش جهت. است
 35درجـه از شـمال بـه غـرب و      20ميداني، بسكتبال، بولينگ، هندبال، چوگان و تنيس بين  و دو

  درجه از شمال به شرق
  از شمال به شرق  درجه 45درجه از شمال به غرب و  20فوتبال و راگبي بين  •
  درجه از شمال به شرق 45درجه از شمال به غرب و  45هاكي، چوگان و لاكراس؛ بين  •
  درجه از شمال به شرق 35به غرب و درجه از شمال  45بال؛ بين  بيسبال، كريكت، سافت •

بـدتر از   ،هاي ورزشي توسـط بـاد   مشكلات ايجاد شده در زمين. وزش باد نيز بايد درنظر گرفته شود
از  و طـور مسـتقيم    دوندگان نبايد در جهتي قرار گيرند كه بـاد بـه  . ابش مستقيم خورشيد هستندت

. زنـد  به عملكرد فرد آسـيب مـي   ،در پرش با نيزه ورزش باد از مقابل يا كنار. خورد مقابل به آنها مي
  .كند وزد بهتر حركت مي ديسك نيز در موقعي كه باد موافق مي

در تيرانـدازي بـا اسـلحه و    . و دايوها بايد در جهت جنوب ساخته شونددر استخر، سكوهاي شيرجه 
هاي روباز بايد به شكلي ساخته شوند كه نـور خورشـيد تـا حـد امكـان در پشـت سـر         كمان، زمين

ها و درختان بلنـد سـاخته    هاي بولينگ روي چمن نبايد در كنار ساختمان زمين. تيرانداز قرار گيرد
شـكل  مايـن  . دهد روي سطوح بولينگ، چمن زمين را تحت تأثير قرار ميزيرا وجود سايه بر  ،شوند

 . هاي مصنوعي وجود ندارد براي چمن
هاي بهينه را براي  شكل زير جهت. جنوب قرار گيرندـ   در محور شمال هاي تنيس بايد تقريباً  زمين

سـت بـراي   شـرايط هـر منطقـه ممكـن ا    . دن ـده نشان مي )در استراليا(هاي ورزشي مختلف  فعاليت
  .هركدام از اين موارد متفاوت باشد
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  موقعيت جغرافياي شهري
نام ورزش هميشه با سلامتي و تندرستي همراه است و آنچه براي ورزش مورد نياز است، فـراهم كـردن   

شي بايد مـواردي از  از اين رو در ساخت و تجهيز اماكن ورز. محيطي سالم، پاكيزه و بدون آلودگي است
در ايـن راسـتا رعايـت الگوهـاي     . قبيل مسايل بهداشتي، رفاهي و خدماتي و آموزشي را درنظـر گرفـت  

و » هاي متناسب همجواري«از دو جنبه يعني) همجواري(ها  هاي اطراف ورزشگاه فعاليتي وكاربري زمين
  :مورد نظر است» هاي نامتناسب همجواري«

هايي است كـه شـرايط    هاي نامتناسب، همجواري منظور از همجواري :هاي نامتناسب همجواري) الف
  :مثل. ها و اماكن ورزشي را ندارند همسايگي با ورزشگاه

هـا، سـاخت امـاكن     ها و محـل تـردد اتومبيـل    آهن، ترمينال ها، راه ساخت اماكن ورزشي در كنار بزرگراه
ماكن ورزشي در كنار تأسيسـات صـنعتي،   ها، ساخت ا ها و محل توقف اتومبيل ورزشي در كنار پاركينگ

ها، ساخت اماكن ورزشي در كنار  هاي مواد سوختي و پمپ بنزين ساخت اماكن ورزشي در كنار فروشگاه
ي، سـاخت امـاكن ورزشـي در كنـار     هـاي اتمـي و شـيمياي    تأسيسات نظـامي و تسـليحاتي، آزمايشـگاه   

ها و يـا مراكـز غيربهداشـتي     ر كنار حمامهاي شهري، ساخت اماكن ورزشي د آوري زباله و فاضلاب جمع
به دليـل  (هاي غيراستاندارد، ساخت اماكن ورزشي در كنار تأسيسات درماني و بهداشتي  مثل كشتارگاه
  ...و) واگيردارهاي  احتمال بيماري

آيـد، شـرايط    ها، آن طور كـه از عنـوان آنهـا بـر مـي      اين گونه همجواري :هاي متناسب همجواري) ب
  : اماكن ورزشي را دارندهمسايگي با 

  و فضاهاي سبزها  ساخت اماكن ورزشي در كنار پارك •
  ...ها و ها و دانشگاه ساخت اماكن ورزشي در كنار تأسيسات آموزشي مثل مدارس،دانشكده •
سي سـاكنان محـلات   منظورسهولت دستر  به(ساخت اماكن ورزشي در كنار محلات مسكوني  •

  )به اماكن ورزشي
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 فصل ششم

استانداردهاي 
هاي مختلف  رشته

 ورزشي
 
 



  ي ورزشيها استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

  

  
  

  )نحوه بازي(تعريف ورزش اسكواش  .1
 )طول،عرض،ارتفاع(ابعاد زمين ورزش .2
 ملاحظات محيطي  ورزش اسكواش .3

يـا چهـار بـازيكن در    (سرپوشـيده توسـط دو بـازيكن     ييك ورزش راكتي است كه در فضـاي  1اسكواش
با يك تـوپ لاسـتيكي كوچـك و ميـان تهـي       )به نام كورت( يك زمين چهارگوش در) هاي دوبل رقابت

هدف بازي اين است كه توپ پس از برخورد به ديوار به شكلي بازگردد كه حريف نتوانـد  . شود انجام مي
  . آن را برگرداند مجدداً

  ابعاد زمين اسكواش يك نفره
كفپوش صاف و هموار بـوده و  . ع متفاوت استبا چهار ديوار عمودي با ارتفا 2زمين اسكواش يك اطاقك

  .گيرد بالاتر از سطح زمين قرار مي
  :از ستعبارت يك نفره ابعاد يك زمين استاندارد اسكواش

  متر 75/9: طول زمين بين سطوح بازي  •
  متر 4/6: عرض زمين بين سطوح بازي •
  متر 665/11: قطر زمين  •
  متر  75/4: وجل ارتفاع از روي كفپوش تا لبه پاييني خط ديوار •
  متر 13/2: ارتفاع از روي كفپوش تا لبه پاييني خط ديوار پشت •
  متر 780/1: ارتفاع از روي كفپوش تا لبه پاييني خط سرويس بر روي ديوار جلو  •
  متر 8/4: ارتفاع از روي كفپوش تا لبه بالايي بورد •
  متر 26/4: ترين لبه خط كوتاه از ديوار پشت فاصله نزديك •
  متر service box : (600/1(ناطق سرويس زدن ابعاد داخلي م •
  متر  سانتي 5: عرض تمام خطوط و بورد •
 متر 640/5: حداقل ارتفاع زمين •

                                           
1- squash  
2- box  
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متـر قطـر و    375/12متـر عـرض،    520/7متر طـول، تـا    750/9ابعاد زمين اسكواش دونفره هم شامل 
  .متر ارتفاع است 640/5

ديـوار محوطـه بـازي    . اي باشد كه توپ سفيد به آسـاني قابـل رويـت باشـد     گونه ها بايد به رنگ كفپوش
كاري نسبتاً   صورت يكپارچه يا با قطعات پيش ساخته بتوني يا آجري ساخته شده و با نازك  اسكواش به

هـاي اسـكواش بسـته بـه نيازهـاي       در سالن. شود پوشيده مي) د اندودهاي سيماني يا گچيمانن(سخت 
تـوان در پشـت    ها را مـي  اين جايگاه. اي ممكن است جايگاهي براي تماشاگران درنظر گرفته شود منطقه

  . هاي ضخيم ايجاد نمود سر بازيكنان و با استفاده از شيشه
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هاي قابل جمع شدن براي تماشاچيان در شكل زير نشان داده شـده   لياي از شيوه قرارگيري صند نمونه
  .است

  
  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
 ـشود و  هاي اسكواش توصيه نمي استفاده از نور طبيعي در سالن وسـيله نـور مصـنوعي روشـن     ه زمين ب

تلويزيـوني  لوكس و استاندارد پخـش   500استاندارد پيشنهادي  ،لوكس 300حداقل استاندارد  .شود مي
شفاف،  ههاي با ديوار در زمين. زياد باشدروشنايي بايد بدون سايه و يا درخشندگي . لوكس است 1200

درجه حرارت مطلوب براي سـالن اسـكواش بـا    . يكسان باشديد سطح روشنايي در هر دو سوي ديواره با
  .گراد است درجه سانتي 18تماشاچي 
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  تعريف ورزش بدمينتون .1
 مين بدمينتونز ابعاد .2
 تجهيزات و ابعاد وسايل در ورزش بدمينتون .3
  ملاحظات محيطي ورزش بدمينتون .4

ورزشي است كه در فضايي سرپوشيده و بين يك يا دو بازيكن كه در مقابـل يـك تـور قـرار      1بدمينتون
روي  اي تـوپ را از  گونـه  كوشد بـه  و هر بازيكن مي گيرد اند با استفاده از راكت مخصوص انجام مي گرفته

  .شوند هايي كه كه بر روي خط فرود بيايند محسوب مي توپ. تور عبور دهد كه در زمين حريف بخوابد

  ابعاد زمين
هاي يك نفره و دو نفره مورد استفاده قـرار   بازي يتواند براي هر دو به شكل مستطيل بوده و مي 2زمين
بازي شـامل خطـوط حاشـيه     ناحيه مساحت(متر  4/13×  18/5اندازه زمين براي بازي يك نفره . گيرد

بـازي شـامل خطـوط حاشـيه      ناحيـه مساحت (متر  4/13×  1/6و براي بازي دو نفره ) مربعمتر 41/69
. باشـند  متر پهنا دارند و بـه رنـگ سـفيد يـا زرد مـي      ميلي 40باشد خطوط زمين  مي) مربعمتر 74/81

كفپوش چوبي ارتجاعي نيز وجود مطلوب است كه علاوه بر كفپوش تاييد شده مخصوص بدمينتون، يك 
  .داشته باشد

                                           
1- badminton  
2- court 
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  فضاي اطراف ميدان بازي
ضـمناً  . ن بـازي وجـود داشـته باشـد    اي زمـي  متر فضاي خالي بايد در اطراف خطـوط حاشـيه   2حداقل 
حداقل ارتفاع  .اند وجود داشته باشد هايي كه دركنار يكديگر قرار گرفته متري بايد بين زمين 2اي  فاصله

. باشـد  متر مـي  14/9هاي باشگاهي  اين استاندارد براي بازي. متر است 12المللي  سالن در مسابقات بين
 .ع و لوازم روشنايي متصل بـه سـقف درنظـر گرفتـه شـده اسـت      و بدون موان عموميطور   اين ارتفاع به

اي از دياگرام  نمونه. شود هاي ورودي پيشنهاد ميهاي بهداشتي نيز در هال ورودي يا جنب فضا سرويس
  .ارتباط فضايي سالن بدمينتون در شكل زير نشان داده شده است

  

  
  



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
ست، به همين منظـور ورودي تماشـاگران   طور كلي ورزش بدمينتون نيازمند محيطي ساكت و آرام ا  به

ها در يكي از طرفين كنـاري زمـين واقـع     توصيه شده كه ورودي. گردد در جهات طولي زمين تعبيه مي
  . شود تا ورود و خروج افراد، تمركز بازيكنان را بر هم نزند

. طراحـي كـرد   صورت دو يا چهار واحد همجوار و در كنـار هـم    توان به هاي بازي بدمينتون را مي زمين
  .اي از اين همجواري در شكل زير نشان داده شده است نمونه

  

  
  

  ها و تورها پايه
. باشـد  متـر مـي   1/6متـر و طـول آن    ميلي 760عرض تور . متر از سطح زمين ارتفاع دارند 55/1ها  پايه

متـر   55/1ها  همتر از سطح زمين ارتفاع دارد و ارتفاع آن دركنار 524/1بخش بالايي تور در مركز زمين 
تـوان همـه    در صورت لزوم مـي . ها وجود داشته باشد گونه شكافي بين انتهاي تور و پايه نبايد هيچ. است
  .هاي انتهاي تور را به پايه متصل كرد بخش

در اين حالـت پـس از   . صورت غلافي در زمين نصب كرد  توان به ها را مي منظوره پايه هاي چند در زمين
اين سرپوش بايد همسطح با كف زمين بوده . شود ه باقيمانده با سرپوشي پوشانده ميبرداشتن پايه، حفر

تـوان از   هـاي تمرينـي يـا تفريحـي مـي      در زمـين . و در هنگام بازي براي بازيكنان مزاحمت ايجاد نكند
  .هاي تور بدمينتون در شكل زير نشان داده شده است جزئيات پايه.هاي تور متحرك استفاده كرد پايه
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  آزمايش توپ
تـوپ   .زند زمين يك ضربه آندرهند به توپ مي انتهاييبازيكن از روي خط ، 1)شاتل(براي آزمايش توپ 

سـالم نبايـد در   يـك تـوپ   . كنـد  با زاويه به سمت بالا و در جهتي موازي با خطوط كناري حركـت مـي  
  .فرود بيايد مقابل انتهايي زمينمتر از خط  ميلي 990و بيشتر از  530اي كمتر از  فاصله

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
يا  سفيد باشد به رنگبراي جلوگيري از خطاي ديد در مشاهده توپ بدمينتون، فضاي پشت زمين نبايد 

لوكس اسـت تـا نـور يكنـواختي در سراسـر       1000حداقل روشنايي پيشنهادي  .در آن چراغ نصب شود
و روبرو يا پشت زمين بازي باشـد، بلكـه از طـرفين     در نور نبايد مستقيماً. زمين بازي وجود داشته باشد

 .ضمناً بايستي روشنايي روز يا نور خورشيد در پشت يا اطراف زمين بازي حذف شود .به زمين بتابدبالا 
درجـه شـمالي قـرار گيـرد تـا بازيكنـان از        20هاي روباز بدمينتون، طول زمين بايد در جهت  در زمين

همچنين جايگاه تماشاچيان بايد در جهت تابش مسـتقيم آفتـاب قـرار     .مند گردند شرايط يكساني بهره
  .نگيرد

  

                                           
1- shuttle 
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  بسكتبال تعريف ورزش بسكتبال و ميني .1
 بسكتبال زمين ورزش بسكتبال و ميني ابعاد .2
 بسكتبال خطوط زمين بسكتبال و ميني .3
 بسكتبال عاد  وسايل  ورزش بسكتبال و مينيتجهيزات و اب .4
  بسكتبال و ميني حظات محيطي ورزش بسكتبالملا .5

گيرد كه هدف هر تيم، عبور توپ از  انجام مياي  دقيقه 20و در دوزمان نفره  5توسط دو تيم  1بسكتبال
ارزش هـر گـل دو    .سبد حريف و كسب امتياز و همچنين، ممانعت از كسب امتياز توسط حريـف اسـت  

 3هـايي كـه از پشـت خـط      ابپرت ـ. امتياز اسـت  1رسد  امتياز و هر گلي كه از طريق پنالتي به ثمر مي
  .امتياز دارند 3امتيازي منجر به گل شوند 

  ابعاد زمين
از لبـه  (متـر   15متر و عرض آن  28زمين بازي يك سطح صاف، سخت و بدون مانع است كه طول آن 

كـه در بـالاي زمـين بـازي قـرار       يترين مـانع  از پايين(ارتفاع سقف . باشد مي )زمين خط انتهايداخلي 
درصورتيكه چند زمين بسكتبال در كنار يكـديگر قـرار داشـته باشـند بايـد       .متر است 7اقل حد )گرفته

در موقع طراحـي زمـين بايسـتي ورودي تماشـاگران و     . متر بين آنها فاصله وجود داشته باشد 3حداقل 
هـاي   سـرويس . بازيكنان از هم جدا بوده و جايگـاه تماشـاگران در دو امتـداد طـولي زمـين قـرار گيـرد       

  .بيني شود داشتي نيز در فضاي ورودي براي هر كدام پيشبه
  .اي از ارتباط فضايي در يك سالن بسكتبال در شكل زير نشان داده شده است نمونه

  
  

                                           
1- basketball 
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  خطوط زمين
طـور    متر بوده و به سانتي 5و پهناي تمام آنها ) ترجيحاً سفيد(تمام خطوط داراي رنگ يكساني هستند 

اين خطوط در واقـع  . شود محدود ميطولي و عرضي  قه بازي توسط خطوطمنط. اند واضح قابل مشاهده
از قبيـل  (متر است و هرگونـه مـانعي    2حداقل فضاي اطراف زمين . شوند جزء زمين بازي محسوب نمي

تمـام  . متـر از منطقـه بـازي فاصـله داشـته باشـد       2بايـد حـداقل   ) يا تابلوهاي تبليغاتيها  نيمكت تيم
  .متر با لبه خارجي خطوط حاشيه زمين بازي فاصله داشته باشند 5 تماشاگران بايد حداقل

، دو خط كوچـك در اطـراف زمـين، در    )المپيك و جهاني(هاي سطح بالا  در رقابت 2010از اول اكتبر  
متر از لبه داخلي فاصله  325/8لبه خارجي . دنشو ها رسم مي جهت مقابل جدول امتيازات و نيمكت تيم

) مانند مسـابقات ملـي  (تر  هاي سطوح پايين در رقابت .امتيازي است 3ش فوقاني خط دارد و همتراز بخ
  .شود اعمال مي 2012اين تغيير از اول اكتبر 

  خط مركزي، دايره مركزي و نيم دايره
متـر از خطـوط كنـاري امتـداد      سـانتي  15شـود و   خط مركز زمين به موازات خطوط انتهايي رسم مـي 

 .اسـت ) تـا لبـه خـارجي   (متـر   8/1شود و شعاع آن  ر وسط زمين بازي رسم ميد يدايره مركز. يابد مي
 نـيم دايـره،  مركـز   .)تا لبه خارجي( وجود دارندمتر  8/1با شعاع  ييها در هر دو زمين نيم دايرهبنابراين 

  .باشد نقطه وسط خط پرتاب آزاد مي
  هـاي  نـيم دايـره   ،زيـر لبـه خطـوط   ، در )المپيك و جهـاني (هاي سطح بالا  در رقابت 2010از اول اكتبر 

 no-charge است) برروي زمين(متر  25/1ها از مركز سبد  فاصله لبه داخلي نيم دايره. شوند ترسيم مي .
  .شود اعمال مي 2012اين تغيير از اول اكتبر ) مسابقات مليمانند (تر  هاي سطوح پايين در رقابت

امتيـازي نزديـك سـبد     3ن بـازي، بجـز درون خـط    طور كلي ورود توپ به سبد حريف از تمام زمـي   به
 كه متر از سبد است 25/6اي با شعاع  منطقه سه امتيازي نيم دايره. امتياز در برخواهد داشت 3 ،حريف

از اول . اين خط مستقيم بوده و موازي خطوط كنار زمين است .مركز آن زير مركز حلقه بسكتبال است
متـر تغييـر    75/6امتيـازي بـه    3فاصـله خـط   ) المپيك و جهاني(هاي سطح بالا  در رقابت 2010اكتبر 

اعمال خواهد  2012اين تغيير از اول اكتبر ) مانند مسابقات ملي(تر  هاي سطوح پايين در رقابت. كند مي
  ).شوند اعمال مي 2010خطوط سبزرنگ شكل پايين از سال ( شد
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  خط پرتاب آزاد و منطقه محدود شده
متر از لبه داخلـي خـط انتهـاي     8/5ان  دورترين لبه. باشد خط پرتاب آزاد به موازات هر خط انتهايي مي

  . باشد متر مي 6/3و طول آن  زمين فاصله دارد
خـط  « شكل ذوزنقه كه قاعده كوچـك آن ه اي است ب محوطه »نطقه سه ثانيهم«محدود شده يا  طقهمن

متـر از   3هاي خارجي آنها  باشد و قاعده بزرگ آن روي خط انتها قرار گرفته است و لبه مي »پرتاب آزاد
اين خطـوط  . سازد خطوط انتهايي فاصله دارد و لبه خارجي خطوط پرتاب آزاد را محدود ميلبه داخلي 

تـوان   منطقه محدود شده را مـي  درون. بخشي از منطقه محدود شده هستند )طوط انتهايياز جمله خ(
  .آميزي كرد، ولي بايد مشابه دايره مركزي زمين باشد رنگ

منطقـه   4منطقـه محـدود شـده بايـد     ) المپيك و جهـاني (هاي سطح بالا  در رقابت 2010از اول اكتبر 
يـك  ) ثانيـه  3(بنابراين منطقـه محـدود شـده    . ندا همستطيلي باشد كه بر روي زمين بازي مشخص شد

اين تغييـر از اول اكتبـر   ) مانند مسابقات ملي(تر  در سطوح پايين. خواهد بود) نه يك ذوزنقه(مستطيل 
  .اعمال خواهد شد 2012
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  .اند محل ريباند، مناطق محدود شده و مناطق پرتاب آزاد در شكل مشخص شده
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  تخته و پايه
حلقـه  ، بالكتتختـه بس ـ چـون   هـايي   گيرنـد و از بخـش   قرار ميتخته و پايه بسكتبال انتهاي زمين  در
در موقـع   يملاحظـات و بايـد   اند تشكيل شده، و پدگذاري ساختار حمايتي از سبد و حلقه، تور، بالكتبس

 .نظر قرار گيردمد ساخت و نصب آنها
از شيشه طلقي بـه همـان    توان ميالبته . استمتر  سانتي 3و به ضخامت  بتخته بسكتبال از جنس چو

مسـابقات  هـاي   تختهالبته . باشد متر مي 75/2فاصله لبه پايين تخته از زمين . استفاده كردضخامت نيز 
يـك مسـتطيل بـا ابعـاد      .باشـند  متر عمـودي  05/1متر افقي و  80/1بايد داراي ابعادالمپيك و جهاني 

متر مشخص شـده اسـت    سانتي 5بوسيله يك خط به عرض متر، در پشت حلقه  سانتي 59×45خارجي 
شوند كـه عمـود بـر زمـين و      ها طوري نصب مي تخته. هم سطح با حلقه است كه ضلع پاييني آن كاملاً

متر جلوتر از خطوط انتهايي واقع  20/1ها داخل زمين و به فاصله  تخته. موازي با خطوط انتهايي باشند
ه حداقل دو متر از لبه خارجي خط انتهايي فاصله دارد و رنگ آن بـا  هاي تخت قسمت جلو پايه. شوند مي

قابل رويت باشد و طوري به زمين متصل گردد كه هنگام برخـورد افـراد    توجه به رنگ زمين بايد كاملاً
گذاري  بالشتك متر از دو طرف تخته بايد سانتي 35تمامي سطح پايين تخته و ارتفاع . با آن حركت نكند

ارتفاع اين پوشش در سـطح جلـو و   . متر باشد سانتي 5ت اين پوشش در سطح پاييني بايد ضخام .شوند
صورت موازي بـا زمـين و در     آن قسمت از پايه تخته كه به. متر باشد سانتي 2عقب تخته نبايد بيش از 

وشش ضخامت پ. پوشش داده شود متر كاملاً 20/1گير تا طول  پشت تخته قرار دارد بايد با موادي ضربه
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گير تا ارتفاع  هاي تخته در قسمت جلو و كنار آن بايد با مواد ضربه تمامي پايه. متر است سانتي 5حداقل 

ها بايد طـوري   پوشش. باشد متر مي سانتي 10حداقل ضخامت پوشش . متر از زمين پوشانده شود 15/2
هاي تيـزي   خل نروند و لبهضخامت به دا% 50گردد، بيش از  تهيه شوند كه وقتي فشاري بر آنها وارد مي

 .نداشته باشد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  و تورحلقه 
تـا   450د و قطر داخلي آنهانشو ساخته مي )متر ميلي 16-20هايي با قطر  ميله( از فولاد سخت 1ها حلقه
هاي حمـايتي   شكلي به ساختار به آنها. شوند مي آميزي رنگرنگ نارنجي ها با  حلقه. متر است ميلي 459

صورت   لبه بالاي هر حلقه به .بند كه نيروهاي وارده به حلقه نتواند به خود تخته انتقال يابنديا اتصال مي
. گيرد و از دو لبه عمودي تخته فاصـله مسـاوي دارد   متر بالاتر از سطح زمين قرار مي 05/3و  بوده افقي

  .متر است ميلي 151تا تخته  )از لبه داخلي(فاصله حلقه 
. متـر بلنـدي دارد   سـانتي  45و حـداكثر   40حـداقل  و  شـود  حلقه متصـل مـي   نقطه به هر 12در  2تور

متر داشته باشـند   ميلي 8تر از  گونه لبه تيز يا شكاف كوچك كار رفته براي اتصال، نبايد هيچ هاي به گيره
ي اي است كه توپ هنگام عبور از آن، مكث كوتـاه  گونه  بافت تور به .تا انگشتان نتوانند به آن وارد شوند

  .كند مي

                                           
1- rings 
2- net 
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
. گيـرد  روباز بسكتبال مورد اسـتفاده قـرار مـي    هاي طور كلي يك سيستم روشنايي جانبي براي زمين  به

آورد و براي يك يا دو زمين مقرون بـه   روشنايي جانبي كنترل بهتري براي نور خارج از زمين فراهم مي
 ـ ،شود، زيرا بازيكنان در موقع پرتاب به سـمت سـبد   نمي ها پيشنهاد از گوشه تابش نور .تر است صرفه ه ب

بلنـد در قسـمت انتهـايي    هاي  چراغضمناً بايد از نصب . شوند علت درخشندگي زياد با مشكل مواجه مي
  .زمين پرهيز شود

حداقل روشـنايي  . لوكس است 100هاي با تعداد تماشاچي كم  حداقل روشنايي براي تمرينات يا رقابت
بـه  (بـراي يـك زمـين     هاي داخل سالن چراغارتفاع  .باشد لوكس مي 200اي با تماشاگر زياد ه در رقابت
. ها از لحاظ ايمني بايد داراي حفاظ باشـند  چراغ. متر است 12-15زمين  متر و براي دو 8-12) تنهايي

سوئيچ شكلي طراحي شوند كه هر  هاي برق به بايد سوئيچ ،در صورت قرار گرفتن چند زمين در كنار هم
فاصـله  . جـويي شـود   در مصرف انرژي صرفه ،تنها روشنايي زمين مورد نظر را تأمين كند تا از اين طريق

  . پيشنهادي بين منابع نور مصنوعي در سالن بسكتبال در شكل زير نشان داده شده است

  
  

ره بتواننـد  درجه است تا بازيكنـان ذخي ـ  16تا  14حداقل دماي مورد نياز براي فضاهاي سالن بسكتبال 
استفاده از سيستم تهويه مطبوع كه هواي سالن را چهار بـار در سـاعت   . بدون ناراحتي وارد زمين شوند

صداست، بهتر است ديوارها و سـقف بـه    و از آنجا كه بسكتبال ورزشي پر سر. تعويض كند مطلوب است
  .شكلي طراحي و ساخته شوند كه تا حد امكان از انعكاس صدا جلوگيري شود
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  بسكتبال ميني
. بسكتبال بازي است كه براي كودكان و نوجوانان، اعـم از پسـران و دختـران طراحـي شـده اسـت       ميني

هـاي مخصـوص    دليـل عـدم رشـد و نمـو جسـمي قـادر نيسـتند در زمـين        ه بديهي است كه كودكان ب
تبال ايـن اسـت   بسك بزرگسالان فعاليت كنند، بنابراين تغييراتي براي آنان انجام گرفته است هدف ميني

كه فرصتي فراهم شود تا كودكان و نوجوانان بتوانند تجربيات غنـي و لـذت بخشـي از ورزش بسـكتبال     
  .داشته و در آينده بتوانند به اين بازي بپردازند

  ابعاد زمين 
تواند بسته به امكانـات و تجهيـزات    خت و بدون مانع است و ابعاد آن ميسزمين بازي يك سطح صاف، 

متـر   26×  14هاي  توان از زمين متر است و مي 28×  15اندازه استاندارد زمين  .تفاوت باشدهر مكان م
  .متر نيز استفاده كرد 12×  7و 

  خطوط زمين
ها به  كشي امتيازي وجود ندارد و تمام خط 3ناحيه . متري تخته قرار دارد 4منطقه پرتاب آزاد در فاصله 

  . متر هستند سانتي 5پهناي 

  حلقه و تور
د و نمتر از سطح زمين ارتفاع دار 05/3سال  10-11هاي بسكتبال براي پسران و دختران بالاتر از  حلقه

تـر   بـراي كودكـان كـم سـن و سـال     . رسـد  متر مي 60/2اين ارتفاع براي كودكان كمتر از اين سنين به 
  .را كاهش دادها  توان ارتفاع حلقه مي
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  تعريف ورزش بوكس .1
 نگ بوكسابعاد  ري .2
  ملاحظات محيطي ورزش بوكس .3

هـاي خـود كـه در درون     كننده بـا وزن مشـابه بـا مشـت     ورزشي است كه در آن دو شركت 1مشت زني
هدف طرفين كسب امتياز بوسيله وارد كردن ضربات يا  .زنند ها قرار گرفته به يكديگر ضربه مي دستكش

  . شود ده بنام رينگ انجام ميكشي ش مسابقه در مكاني طناب. به زانو درآوردن حريف است

  رينگ
رينـگ بايـد    .)هـا  از خـط داخلـي طنـاب   (متر مربع است  10/6و حداكثر آن  9/4 2حداقل اندازه رينگ

فضـاي اطـراف رينـگ    . متر از سطح زمين ارتفـاع داشـته باشـد    22/1 متر و حداكثر  سانتي 91 حداقل
  .متر باشد 2حداقل بايد 

  گهاي گوشه رين بالشتكو  كف رينگ
در چهـار   .ها بـه بيـرون ادامـه داشـته باشـد      از لبه خارجي طنابمتر  سانتي 46حداقل بايد  3كف رينگ

كـه در مقابـل رئـيس    (قرمز هاي  رنگبه ترتيب به  ،)بالشتك( گوشه رينگ چهار جايگاه پدگذاري شده
ستيك يا سـاير  ها از جنس نمد، لا كفپوش. دن، سفيد، آبي و سفيد وجود دار)گيرد هيئت داوران قرار مي

  .را پوشش دهند كف رينگباشند و بايد سراسر  مواد قابل تاييد مي
  
  
  
  
  

                                           
1- boxing 
2- ring 
3- Platform 
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  ها طناب
و  80، 40ها با ارتفاع  گوشه هاي عمودي ميلهمتر ضخامت بشكل محكمي از  سانتي 5تا  3با  1سه طناب

شـود ارتفـاع آنهـا     طناب استفاده مي 4در مواقعي كه از . شوند متر به دور رينگ كشيده مي سانتي 130
  .شوند ها با يك ماده صاف و نرم پوشيده مي طناب. متر باشد سانتي 132و  6/101، 1/71، 6/40بايد 

  

  
  
  

                                           
1- rope 
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كه داراي جايگاه، سرويس بهداشتي و ورودي مجزا بـراي ورزشـكاران و    اي از يك سالن مشت زني نمونه
  .تماشاگران است در زير آورده شده است

  
  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
دمـا   .لـوكس توصـيه شـده اسـت     1000لوكس و در موقـع رقابـت    500ميزان روشنايي براي تمرينات 

تهويه مناسب براي . گراد توصيه شده است درجه سانتي 13تا  10زني  ورزش مشت) پيشنهادي(مطلوب 
هـاي بـالاي رينـگ از اهميـت زيـادي       تأمين هواي تازه و جلوگيري از ايجاد گرماي زياد توسط نورافكن

  .برخوردار است
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  اي ميله 10تعريف ورزش بولينگ  .1
 مسيرگوي بولينگ .2
  هاي بولينگ ميله .3

يكن يك توپ بولينگ را در يك مسـير بـا هـدف كسـب     ورزشي است كه در آن باز اي ميله 10بولينگ 
  .اند را بيندازد ميله چوبي بولينگ كه به شكل مثلث چيده شده 10امتياز پرتاب كند تا بتواند 

ميلـه داشـته    10تلاش براي انـداختن   2تواند  تشكيل شده كه فرد حداكثر مي »1يك دهم«بازي از ده 
صورت يك نفره، دو نفره، سه،   توانند به ورزشكاران مي. هد بودخوا 300بيشترين امتياز براي بازي . باشد

  .چهار و پنج نفره به رقابت بپردازند

  مسير گوي بولينگ
ترين است، ولي مسيرهاي مصنوعي نيز در حال رواج يـافتن هسـتند و برخـي     چوبي رايج 2اگرچه مسير

از خط فول تا مركز ميله شـماره  فاصله مسير . شوند مسيرها از تركيب چوب و مواد مصنوعي ساخته مي
  .باشد متر مي 288/18بولينگ  1

خط فول در شروع مسـير قـرار   . متر طول دارد 5/4حداقل ) approach(فاصله نقطه شروع تا نقطه خطا 
  .باشد متر مي سانتي 95/0-54/2گرفته و عرض آن 

متر از خط  13/2ند و با فاصله گير گيري مورد استفاده قرار مي منظور هدف نقاطي نيز وجود دارند كه به
گيرنـد و بـراي سـمت چـپ بـه       قرار مي 14و 11، 8، 5، 3هابورداند و از سمت راست در  فوق واقع شده

  .همين صورت خواهد بود
  
  

                                           
1- frame 
2- lane 
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  بوردها
 بورد و 10رديف، است، دومين  بورد gutter ،5رديف اولين . اند در يك مسير قرار گرفته 1بورد 49تا  39

  . باشد مي بورد 20مياني  رديف. الي آخر

  هاي بولينگ ميله
 48/30انـد و هـر ميلـه     متـر را تشـكيل داده   سـانتي  44/91الاضلاع با طول  يك مثلث متساوي 2ها ميله

گيري با پلاستيك  ها از چوب افرا ساخته شده و پس از شكل ميله. مركز ديگري فاصله دارد متر از سانتي
طـول و   متـر  سـانتي  10/38هـر ميلـه   . كيلوگرم اسـت  6/1تا  5/1وزن هر ميله  .شوند سفيد روكش مي

  .متر عرض دارد سانتي 40/11
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1- board 
2- dots 



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
  

  
  

  تعريف ورزش تكواندو .1
 ابعادتشك تكواندو .2
  ملاحظات محيطي در ورزش تكواندو .3

ايـن ورزش بـه دو شـكل اصـلي     . شود ورزش ملي كره است و يك ورزش المپيكي محسوب مي 1تكواندو
گردد؛ صورت،  نقطه اصلي بدن متمركز مي 3در مبارزه حملات بر روي  .شود انجام مي 3مسهو پو 2مبارزه

اصـابت كننـد امتيـاز تعلـق      از لباس يا سـر حريـف   يبه نقاط مشخصبه ضربات فني كه . تنه و نيم تنه
روه بازيكنـان براسـاس گ ـ  . پردازند دو بازيكن در زمين مسابقه تحت نظر يك داور به مبارزه مي. گيرد مي

متحدالشكل ) tobok(آنان دو لباس . گيرند سني، درجه كمربند، جنس و وزن در مقابل يكديگر قرار مي
قرار ) متر منطقه ايمني در اطراف 1با (داور در هر گوشه از زمين مسابقه  4 .با رنگ متفاوت بر تن دارند

زمـان مسـابقه بـراي     .شود تفاده ميها، كشاله و پاها اس از محافظ براي سر، بدن، بازوان، دست. اند گرفته
اي و بـراي افـراد داراي كمربنـد مشـكي، سـه رانـد دو        افراد با درجه كمربند پايين، دو رانـد دو دقيقـه  

  .اي بين راندها وجود دارد دقيقه 1يك زمان استراحت . اي است دقيقه

  ابعاد زمين 
متر پوشـانده   ميلي 20به ضخامت  EVAكفپوش متر بوده كه با يك  10×  10زمين مسابقه داراي ابعاد 

محـل رقابـت   . انـد  اطراف محل رقابـت را محصـور كـرده    )boundary lines( اي خطوط حاشيه. شود مي
محوطـه   لبـه خـارجي  متر ارتفاع از سطح پايـه قـرار گيـرد و     سانتي 50-60تواند بر روي سكويي با  مي

متر بوده و  2منطقه ايمني . باشد مي) يكنانمنظور ايمني باز  به(درجه  30داراي شيبي كمتر از  مسابقه
  .اي واقع شده است در بيرون خط حاشيه

  
  
  

                                           
1- taekwondo 
2- kyorugi 
3- poomsaie 
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در سالن تكواندو ممكن است محل قرارگيري تماشاگران در چهار سوي محوطه مسـابقه درنظـر گرفتـه    
) پيشنهادي(شيوه دسترسي . متر باشد 5تا  4بهتر است فاصله تماشاگران از محوطه بازي حداقل . شود

  .هاي بهداشتي مربوط به هر يك در شكل زير آمده است تماشاچيان و بازيكنان و همچنين، سرويس
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  پومسه
شود، هر بازيكن يك فـرم معـين را كـه از فنـون تكوانـدو       صورت انفرادي برگزار مي در اين رقابت كه به

 12×12رقابت داراي ابعاد  محل. حركت تشكيل شده است 40-60هر فرم از . كند تشكيل شده اجرا مي
نفـر در يـك    4داور كـه   7. شود متر پوشانده مي ميلي 20به ضخامت  EVAمتر بوده كه با يك كفپوش 

  .كنند اند مسابقه را قضاوت مي نفر ديگر در طرف ديگر زمين قرار گرفته 3طرف و 
  

  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
 1000و ) براي تمرينـات (لوكس  500هاي رزمي را  شسازمان ورزش استراليا حداقل روشنايي براي ورز

درجـه و   12تـا   10درجه حرارت مطلوب بـراي تكوانـدو بـين    .اعلام كرده است) براي مسابقات(لوكس 
  .است) مانند جودو و كاراته(هاي رزمي  مطابق با ساير رشته

      
  
  



  ي ورزشيها استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

  

  
  

  تعريف ورزش تنيس .1
 هاي زمين تنيس ابعاد و اندازه .2
 خطوط زمين تنيس .3
 فضاي اطراف زمين ورزش تنيس .4
 سطوح زمين ورزش تنيس .5
  ملاحظات محيطي در ورزش تنيس .6

. گيـرد  بازيكن انجام مـي ) دوبل(هاي خاصي بين دو يا چهار  ورزشي است كه با استفاده از راكت 1تنيس
 هر توپي كه در جريان بازي به نفع. شود بازي با يك توپ لاستيكي توخالي كه با پشم پوشيده انجام مي

پوينـت اول و دوم بـراي هـر يـك از     . شـود  يكي از بازيكنان خاتمه پيدا كند يك پوينـت محسـوب مـي   
شود يـا درصـورتيكه    در پوينت چهارم يا گيم تمام مي. باشد مي 10و پوينت سوم و چهارم  15بازيكنان 

كـه يكـي از    يابـد  ، بازي آنقـدر ادامـه مـي   )گويند كه به آن ديوس مي(هاي طرفين مساوي باشد  پوينت
گوينـد و   شش گيم از بازي تنيس را يـك سـت مـي   . بازيكنان دو پوينت متوالي بگيرد و برنده گيم شود

در صـورت تسـاوي بـازي آنقـدر     . برنده ست كسي است كه حداقل با حريف دو گيم فاصله داشته باشد
كه دو از سه يـا سـه از   برنده مسابقه تنيس كسي است . وجود بيايد  يابد كه دو گيم اختلاف به ادامه مي

مردان در ست سوم و زنان . باشد مي 3و براي زنان  5ها براي مردان  حداكثر ست. پنج ست را برنده شود
  .دقيقه بيشتر باشد 10توانند استراحت كنند، ولي زمان آن نبايد از  در ست دوم مي

  ها ابعاد و اندازه
زمين بازي دوبـل داراي   .باشد متر مي 23/8رض متر و ع 77/23زمين بازي يك نفره مستطيلي با طول 

زمين در بخش مياني بوسيله توري كه از يك تسمه يـا  . متر است 97/10و عرض ) 77/23(طول مشابه 
. شـود  متر متصل است به دو قسمت مساوي تقسـيم مـي   07/1كابل فلزي آويخته و به دو پايه با ارتفاع 

ارتفاع تور در قسمت مركزي . ه توپ نتواند از آن عبور كندشكلي ك هاي تور بايد كوچك باشند، به شكاف
  .پوشاند يك نوار سفيد، تسمه يا كابل فلزي بخش بالايي تور را مي. متر است 914/0

                                           
1- tennis 



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
زمين بازي دو نفـره قـرار دارنـد و در     بيرونيمتر از هر دو طرف  914/0هاي تور  در مسابقات دوبل، پايه

  . گيرند متر از زمين بازي انفرادي قرار مي 914/0با فاصله  ي تورها مسابقات انفرادي نيز پايه
  

  
  

  خطوط زمين
به عبارت ديگر، خطوط جـزء زمـين   (شوند  هاي زمين  از قسمت بيروني خطوط محسوب مي تمام اندازه

خطـوط   .باشـد  و خطوط همگي داراي رنگ مشابهي هستند كه متمايز از رنگ زمين مـي ) بازي هستند
متر كه موازي خط طولي زمين است  سانتي 10به طول  مركزي) علامت( ط يك خطتوس 1انتهاي زمين

در  2كنـاري خطـوط  . متر است سانتي 10پهناي اين خط بيش از . شوند به دو قسمت مساوي تقسيم مي
  . هاي طولي زمين قرار دارند كناره

تـر از تـور و   م 4/6يك نفـره، بـه فاصـله     كناري زمينخطوط سرويس، دو خط هستند كه بين خطوط 
منطقه بين خط سرويس و تـور توسـط خـط مركـزي سـرويس بـه دو قسـمت        . موازي با آن قرار دارند

خـط مركـزي سـرويس در وسـط خطـوط      . شود كه زمين سرويس نام دارنـد  مساوي منطقه تقسيم مي
  .متر است سانتي 5خط مركزي پهناي خط مركزي سرويس و . گيرد يك نفره قرار مي كناري زمين

  اطراف زمينفضاي 
متـر و   4/6المللي، حداقل فاصله بين خطوط انتهاي زمين و نرده پشـت ميـدان بـازي     در مسابقات بين

براي مسابقات باشگاهي . متر است 66/3حداقل فاصله بين خطوط جانبي زمين و نرده كنار ميدان بازي 
  .متر است 5/3و  48/5و تفريحي، حداقل اين فواصل به ترتيب 

هاي  در زمين. متر است 14/9شوند، حداقل ارتفاع سقف  ه در فضاي سرپوشيده برگزار ميدر مسابقات ك
متـر   658/3شوند، فاصله بين آنها و خطوط جانبي نبايـد كمتـر از    كه با حصارهاي معمولي محصور مي

  .باشد

                                           
1- baselines  
2- sidelines  
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  سطح زمين
 ـ سطح زمين با ويژگي. چندين نوع زمين، براساس مواد سازنده كفپوش آنها وجود دارند ه هاي منحصر ب

المللـي   در جدول زير كه توسط فدراسيون بين. دهد فرد خود، سبك و شيوه بازي را تحت تأثير قرار مي
  :نها آمده استتنيس ارائه شده، انواع سطوح و شرح هر يك از آ

  

  نوع سطوح
  بافته شده، رنگي، روكش رزين  اكريليك

  .رسد سطح مصنوعي كه شيبه خاك به نظر مي  خاك مصنوعي
  .رسد سطح مصنوعي كه شبيه چمن به نظر مي  چمن مصنوعي

  .كار رفته است  قير در آن به  آسفالت
  .روند يا صفحه به كار مي) پارچه(منسوجاتي كه از جنس مواد پليمري كه به صورت توپ   موكت
  .از توده خاك تشكيل شده است  خاك 
  .از سيمان تشكيل شده است  بتون

  .از چمن تشكيل شده است  چمن 
  موازئيك، چوب، برزنت  ساير

  

ديوار تمرين تنيس وسيله بسيار مناسبي براي بازيكنان است كه بـدون نيـاز بـه حريـف مقابـل تمـرين       
تواند با عـرض   ديوار مي. هاي بازي و تماشاگران داشته باشد كافي را از زمين اين ديوار بايد فاصله. كنند

نماي ديوار بايد صاف و به رنگ سبز بوده و خط تور بر روي آن با ارتفـاع واقعـي   . ساخته شود 8تا  5/5
  .بيني هستند ديوارهاي تمرين به صورت دوطرفه هم قابل پيش. ترسيم شود
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
اي باشد كه توپ و زمينه اطـراف آن بـا هـر سـرعتي بـه       گونه شنايي زمين تنيس و اطراف آن بايد بهرو

هاي تبليغاتي يا هر چيـز ديگـري    هاي سفيد و يا زرد و نشانه استفاده از رنگ .وضوح قابل مشاهده باشد
اختلالـي ايجـاد    كه در دو انتهاي زمين قرار داده شده تنها در صورتي مجاز است كه در ديـد بازيكنـان  

المللـي و ملـي    هاي تنـيس روبـاز در سـطح بـين     استانداردهاي سازمان ورزش استراليا براي زمين .نكند
. لوكس است 250هاي تفريحي  لوكس و تمرينات و بازي 350تر  هاي سطوح پايين لوكس، رقابت 1000

طوح باشگاهي و بـالاتر از  پيشنهاد شده است كه وسايل ايجاد روشنايي در حين برگزاري مسابقات در س
  .متر از زمين بازي فاصله داشته باشند 6هاي تفريحي  متر و در بازي 8آن حداقل 

  :آيند هاي تنيس در ذيل مي هاي روشنايي براي زمين هاي انواع سيستم ويژگي

  مضرات  هامزيت شرح سيستم سيستم روشنايي

در  چراغ روشـنايي  6يا  4  روشنايي جانبي
  .گيرند ر ميكنار زمين قرا

درخشندگي كمتر، ارتفـاع  
و كنتــرل هــا  چــراغكمتــر 

بهتر نور تابيـده شـده بـه    
  اطراف

بروز مشكل در موقعي كه 
بايد روشنايي چند زمـين  

  .تأمين شود

 نرروشنايي كر
  )اي گوشه(

نور افكن كـه در   4تنها از 
چهـار گوشـه زمـين قــرار    

  .شود دارند استفاده مي

ــنايي    ــالاي روش ــزان ب مي
ــطح  ــب  درس ــوپ، مناس ت

براي دو يا چند زمين كـه  
فضاي محدودي بين آنهـا  

  .قرار دارد

ــد  ــاد، بلن درخشــندگي زي
ا، دشـواري  ه ـ چـراغ بودن 

دركنترل نور تابيده شـده  
  به اطراف

ريد بروشنايي هي
  )تركيبي(

تركيب روشنايي جانبي و 
  اي در چند زمين گوشه

تـر   ا، كنترل آسانه چراغدرخشندگي كمتر، ارتفاع كمتر 
  نور تابيده شده به اطراف

  
از آنجـا كـه تنـيس نيازمنـد      .شـود  گراد توصيه مي درجه سانتي 15دماي پيشنهادي براي سالن تنيس 

شـود فضـاي    پيشنهاد مـي . صدا تا حد زيادي كنترل شود و باشد، بايستي سر سكوت و تمركز بالايي مي
. هرتز باشـد  1000تا  500ا فركانس بين ثانيه و ب 6/1سالن براي اين ورزش داراي بازگشت صوتي برابر 

هاي روباز كه ممكن است در ساعات مختلف روز در آنها بازي انجام شود، توجه ويژه بـه نـور    براي زمين
هاي مناسبي هستند كه  جنوب غربي يا شمال به جنوب جهت-امتداد شمال شرقي. خورشيد ضروريست

 .شوند براي استقرار زمين توصيه مي
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  ورزش تنيس روي ميزتعريف  .1
 هاي ميز تنيس روي ميز ابعادو اندازه .2
  ملاحظات محيطي در ورزش تنيس روي ميز .3

بـر روي يـك ميـز    ) دوبـل (شود بين دو يا چهار بازيكن  كه پينگ پونگ هم ناميده مي 1تنيس روي ميز
شروع  بازي با سرويس توپ توسط يكي از بازيكنان. گيرد مخصوص با راكت و يك توپ كوچك انجام مي

يابد كه يكي از طرفين موفـق بـه برگشـت تـوپ      شود و رد و بدل كردن توپ با راكت آنقدر ادامه مي مي
در هر يك از اين حالات، حريف مقابل يك امتياز . نشود يا توپ را به تور يا خارج از نيمه مقابل ميز بزند

  .گيرد مي

  ها ابعاد و اندازه
متر ارتفاع است كه با چـوب   سانتي 76متر عرض و  525/1، متر طول 74/2داراي  ميز تنيس روي ميز 

  . مشابه ساخته شده و روكشي صاف و با اصطكاك پايين بر روي آن كشيده شده استمواد يا 
فضـاي اطـراف ميـز بايـد     . شـود  متر به دو بخش مساوي تقسيم مـي  سانتي 2/15ميز با توري به ارتفاع 

  .رتفاع داشته باشدمتر ا 5متر عرض و  7متر طول،  14حداقل 
  
  
  
  
  
  

    
  
  
  
  

                                           
1-table tennis  
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شوند كه بـه رنـگ آبـي پررنـگ و      ها يا حصارهاي كوتاهي از هم جدا مي ميزهاي همجوار بوسيله ديواره
هـاي مختصـر يـا لـرزش كـف       اي نصب شوند كه ضربه گونه ارها بايد بهاين ديو. قابل جمع آوري هستند
هـاي   زمين همجوار و همچنين، طراحي ورود و خروج و سرويس 4اي از  نمونه. موجب سقوط آنها نشود

  .بهداشتي در شكل زير نشان داده شده است
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
صـورت يكنواخـت باشـد و در      لوكس است كه بايد به 600ميزان روشنايي در بالاي محل بازي حداقل 

متـر   5ارتفاع منبع نور از سطح زمين بايد بـيش از  . لوكس است 400هاي اين محل حداقل  ساير بخش
ضـمناً تهويـه   . شـود  گراد توصيه مي درجه سانتي 13دماي پيشنهادي براي تنيس روي ميز حدود  .باشد

  .حركت توپ تأثير نگذارد اي باشد كه بر روي گونه  سالن بايد به
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  تعريف ورزش تيراندازي .1
 هاي تيراندازي انواع رقابت .2

و تيراندازي به اهداف  4، تفنگ شكاري3، تپانچه2به چهار شكل تيراندازي با تفنگ 1هاي تيراندازي رقابت
اي تيراندازي در وب سـايت فدراسـيون   ه ابعاد، استانداردها و قوانين انواع رشته. گيرد انجام مي 5متحرك

اي از  در اينجا تنها خلاصـه . در دسترس همگان قرار داردwww.Issfshooting.org  المللي تيراندازي بين
  .آيد استانداردهاي تيراندازي در مسابقات مي

  Smal boreتفنگ 
تيرانـدازي بـا   . دراوجـود د  rimfireتفنـگ   22/0و  6يدتفنگ با 177/0تيراندازي با تفنگ به دو شكل 
در يـك هـدف    rimfireتيراندازي بـا تفنـگ   . شود انجام مي over 10 mتفنگ بادي در وضعيت ايستاده 

50m away هايي كه با تفنگ انجام  در تمام رقابت. گيرد يا ايستاده صورت مي به زانوصورت درازكش،  به
كنند و كسي كه  م به كسب امتياز مياي اقدا حلقه 10با تيراندازي به سوي يك سيبل  نشود، حريفا مي

  .بيشترين امتياز را به دست آورد، برنده خواهد بود

  )تير 60(متر تفنگ بادي مردان  10
دقيقه به سـيبلي كـه در    105تير را در حداكثر زمان  60قرار گرفته و  freeتيراندازها در حالت ايستاده 

  .كنند متري قرار گرفته شليك مي 10فاصله 

                                           
1- shooting  
2- rifle  
3- pistol  
4- shotgun  
5- running target  
6- air rifle 
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  )تير 40(نگ بادي زنان متر تف 10
دقيقه بـه سـيبلي كـه در     75تير را در حداكثر زمان  40قرار گرفته و  freeتيراندازها در حالت ايستاده 

  .كنند متري قرار گرفته شليك مي 10فاصله 

  fullboreتفنگ 
fullbore Target Rifle متـري   ميلـي  62/7و  5/5هـايي بـا كـاليبر     در فضاي روباز و با استفاده از تفنگ

NATO حلقه تشكيل شده است و تيرانـدازي در پايـان رقابـت     5سيبل در اين رشته از . گيرد انجام مي
از حالـت درازكـش اقـدام بـه شـليك       تيرانـدازها معمـولاً  . ه خواهـد بـود  امتياز بيشتري كسب كند برند

  .كنند مي
 40تـا   5 معمـولاً  1هروهـا را. باشـد  مـي ) متـري  100با فواصل (متر  1000تا  300مسافت تيراندازي از 

  .گيريد كنندگان در بر مي سيبل را بسته به تعداد شركت
تيري كه  10دهند و  شليك را از فاصله خاصي انجام مي 12صورت گروهي هر يك  معمولاً  تيراندازها به

  .گيرد اين رقابت در فواصل ديگر نيز انجام مي. شوند امتياز بالاتري داشته باشند، امتياز فرد محسوب مي

  تيراندازي به هدف متحرك
 30و  2شليك بـه هـدف آهسـته    30مسابقه شامل . كيلوگرم است 5/5حداكثر وزن تفنگ در اين رشته 

كشـد تـا سـيبل از يـك      ثانيه طول مـي  5هدف آهسته بدين معناست كه . است 3شليك به هدف سريع
نيـه از همـين شـكاف عبـور     ثا 5/2متري عبور كند و هدف سريع بدين معناست كه سيبل در  2شكاف 

  .كند مي

  )تير 60(متر تفنگ بادي مردان  10
شـليك را در مـدت حـداكثر     60مـردان  . شـود  متر انجام مي 10تيراندازي در حالت ايستاده و با فاصله 

  .دهند دقيقه انجام مي 105

                                           
1-galleries  
2-fast runs  
3-slow runs  
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  )تير 40(متر تفنگ بادي زنان  10

 75تيـر را در مـدت حـداكثر     40زنـان  . شـود  مـي  متر انجام 10تيراندازي در حالت ايستاده و با فاصله 
  .دهند دقيقه انجام مي

  تپانچه
متـر و بـراي    50متـر و   25در فواصل   rapid fire وsport pistol ها براي  در تيراندازي با تپانچه، سيبل

يـا  (و بدون حمايـت بايسـتد و هـر دو پـا      آزادتيرانداز بايد . متري قرار دارند 10در فاصله  تپانچه بادي
مـچ نيـز بايـد بـدون     . تپانچه بايد تنها با يك دست گرفته شود. آتش قرار گرفته باشد خطاو در ) كفش

  .تكيه گاه و حمايت باشد

  )تير 60(متر تپانچه بادي مردان  10
تيـر را   60مـردان   .شود انجام مي متري قرار گرفته 10شليك در حالت ايستاده به سيبلي كه در فاصله 

  . كنند دقيقه شليك مي 105در حداكثر 

  )تير 40(متر تپانچه بادي زنان  10
تيـر را در   40زنان  .شود متري قرار گرفته انجام مي 10شليك در حالت ايستاده به سيبلي كه در فاصله 

  . كنند دقيقه شليك مي 75حداكثر 

  )تير 60(مردان  rapid fireمتر تپانچه  25
 8تيـري در   5در هر دور، دو سـري  . ود تشكيل شده استش تير شليك مي 30از دو دور كه در هر يك 

متـر   25مسـافت  . شـود  تيري در چهار ثانيه انجـام مـي   5ثانيه و دو سري  6تيري در  5ثانيه، دو سري 
  . است

  )تير 30+30(متر تپانچه زنان  25
 6سـپس  شود و  دقيقه انجام مي 5هر يك در  precisionتيري تيراندازي  5سري  6متري  25از فاصله 

  .گيرد هر يك در سه ثانيه انجام مي ،rapidتيري  5سري 
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  )تير 60(متر تپانچه مردان  50
تيـر رقـابتي را بـه     60و  1گيـري  توانند به تعداد دلخواه تير قلق دقيقه مي 120تيراندازي در مدت زمان 

  .متري قرار گرفته شليك كنند 50سيبلي كه در فاصله 

Sporting clays 
Sporting clays is a clay target discipline to simulate the type of shooting one could 
normally expect in the field while hunting. The size of the targets, their speed and 
angles of flight are all variable, making sporting clays a challenging clay target 
sport.  
Unlike conventional clay target shooting, where all targets follow regular and 
standard trajectories from course to course, no two sporting clays grounds are the 
same and no two grounds have the same targets. 
In sporting clays, aspects of natural terrain at the ground are utilised so that 
competitors are shooting amongst trees, rocks, uphill, downhill and overhead.  
The different types of targets are:  
standard clays  
'midis' or 'minis' which are smaller  
the larger but very thin 'battue' targets that turn on their side at the end of their 
trajectories  
hard-rimmed 'rabbit' targets that roll along the ground  
the smallest of all, the 'super-mini' is a high-speed midget  
Targets are thrown in single and double formation, and in combinations of different 
sizes and at infinitely variable speeds, from angles of all points of the compass 
around the competitor. A single round of sporting clays consists of 25 targets.  
Shotgun 
Clay target shooting is one of the most popular target shooting sports. The firearm 
used is a shotgun with spinning saucer-shaped clay targets (normally 100mm in 
diameter and 20mm thick) that are thrown by machine at variable speeds and 
trajectories to provide the shooter with a small, moving target. Other clay target 
disciplines such as skeet and trap have set target trajectories.  
 
 

                                           
1-sighting shot  
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  )سيبل 125(مردان  تراپ

در هـر  . كننـد  انـد اقـدام بـه تيرانـدازي مـي      ت يكديگر قرار گرفتـه ورايستگاه كه در مجا 5تيراندازها از 
سـيبل   150مسـابقات مـردان از   . يك سنگر زير زميني thrown one at atime fromها  ايستگاه، سيبل

سيبل  50سيبل و در روز دوم به  75هر تيرانداز در روز اول به . شود ز برگزار ميرو 2تشكيل شده و در 
  .كنند تير شليك مي 25نفر برتر هر كدام  6در مرحله فينال، . دكن شليك مي

  )سيبل 75(زنان  تراپ
 در مجموع(كنند  سيبل شليك مي 25دور به  3هاي مردان است، با اين تفاوت كه زنان در  مشابه رقابت

  .كنند تير شليك مي 25نفر برتر هر يك  6سپس ) سيبل 75

  )سيبل 120(دوبل مردان  تراپ
در هر ايستگاه . كنند اند اقدام به تيراندازي مي ايستگاه كه در مجاورت يكديگر قرار گرفته 5تيراندازها از 

سـيبل   150تـايي بـه    50دور  3مـردان در  . يك سـنگر زمينـي   thrown one at atime fromها  سيبل
  .دهند شليك انجام مي 50شش نفر برتر در فينال . كنند شليك مي

  )سيبل 125(مردان  اسكيپ
متر از سطح زمين  towerو  05/3بلند  tower. اند آزاد شده) بلند و كوتاه( Separate towersها از  سيبل

  .شوند به بالا پرتاب مي Skeetگاهي اوقات يك و گاه دو . ارتفاع دارند
مسابقات مـردان داراي  . اند وجود آورده ايستگاه تيراندازي به 8ازها به حالت نيم دايره قرار گرفته و تيراند
دور در روز اول در روز  3 ،گيرد تايي در دو روز انجام مي 25دور  5ها در  سيبل است كه تيراندازي 125
  .شود در روز دوم انجام ميفينال هاي  رقابت .دوم

  ) بلسي 75(زنان  اسكيپ
راند و در يك روز  3سيبل بوده و مسابقات در  75هاي مردان است، با اين تفاوت كه داراي  مشابه رقابت

  .شود ها نيز در همان روز برگزار مي فينال رقابت. شوند انجام مي
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 تعريف ورزش تيراندازي باكمان .1
 هواي آزاد كمان در تيراندازي با .2
 ن داخل سالنكما تيراندازي با .3
 سيبل .4
 ملاحظات محيطي ورزش .5
 تيراندازي صحرايي .6

يـا كمـان   ) Compound(مپونـد  او ك) Recurve(در دو بخش كمان ريكرو  1تيراندازي با كمانمسابقات 
دو قرقـره در دو سـر    ،مپونداتفاوت اين دو كمان در ساختار آنهاست و در كمان ك. شود مركب انجام مي

مپوند بسيار بهتـر  اتر است و ركوردهاي ك دليل تير اندازي با اين كمان راحتكمان قرار دارد و به همين 
هـاي   رقابـت  طـور كلـي،    بـه  .هـاي المپيكـي نيسـت    ، با اين حال رشته كامپوند از رشـته از ريكرو است

  :گيرند تيراندازي با كمان در اشكال زير انجام مي
  )ز سالنخارج ا(هواي آزاد تيراندازي با كمان از فاصله معين در  •
  سالن اخلكمان از فاصله معين د تيراندازي با •
  تيراندازي صحرايي •
• Flight archery  

  2هواي آزادكمان از فاصله معين در  تيراندازي با
هـاي محكـم يـا     كه بر روي كفپـوش  ترين نوع آن است اين شــكل از تيــراندازي با كمان شناخته شده

هـا در فواصـل    د و سـيبل نگرد اي برگزار مي صورت دوره بهاين مسابقات . .گيرد چمن يكنواخت انجام مي
  .گيرند متري قرار مي 90تا  30

                                           
1- archery  
2- outdoor target archery 
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  1سيبل

  :كنند تير را از فواصل زير پرتاب مي 36، ورزشكاران هواي آزاددر تيراندازي با كمان در 
  متر 90و  70، 50، 30: مردان
  متر 70و   60، 50، 30: زنان

  )بـراي مـردان و زنـان   (سـيبل نيـز    و انـدازد  تيـر مـي   24هر دور در رويدادهاي تيمي، هر عضو تيم در 
 cm 122  ×m 70 است.  
متـر هسـتند    سـانتي  80يا  122رنگي كه داراي قطر  2هاي از رويه هواي آزاد،در تيراندازي با كمان در  

ه بـرد كـار   متري بـه  60و  70، 90متر در فواصل  سانتي 122سيبل با قطر . شود براي سيبل استفاده مي
  .رود كار مي متر به 30و   50متر در فواصل  سانتي 80 با قطر شود و سيبل مي
ناحيـه بـراي    10شـود تـا    رنگ هستند كه هر رنگ بـه دو بخـش تقسـيم مـي     5هاي سيبل داراي  رويه

رويـم   گيرد و هرچه به طرف بيرون مي امتياز تعلق مي 10ترين دايره  به دروني. امتيازدهي داشته باشيم
امتيـاز   10داراي  Xدايـره  . گيـرد  امتياز تعلق مـي  1شكلي كه به آخرين دايره  به ،يابد كاهش ميامتياز 

  .شود استفاده مي break tiesاست كه براي 

  
ايـن  . متر از سطح زمين بالاتر است سانتي 130گيرد كه مركز آن  سيبل بر روي يك پايه چوبي قرار مي

  .سمت عقب زاويه دارد درجه به 10نسبت به خط عمودي حدود پايه 

                                           
1- target  
2- faces  
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  1تيراندازي ميدان

. شود مناسب تشكيل مي حفاظاي با چمن كوتاه شده و داراي  ميدان مطلوب تيراندازي با كمان از ناحيه
در صـورت عـدم   . جنوبي بوده كه جهت تيراندازي به سمت جنوب اسـت ـ   شمالي صورت بهمحور زمين 

ترين سـيبل   نبايد فضاي خالي كه در پشت طولاني ،نكشي مناسب در انتهاي زمي وجود پشتيبان و نرده
اين ناحيه بايد حصاركشي شده يا علائمي در آن نصب شود تـا از عبـور   . متر باشد 50قرار دارد كمتر از 

اين بخش . متر باشد 20فضاي خالي كنار زمين نيز نبايد كمتر از . وسايل نقليه و عابران جلوگيري شود
  .ا نصب علائم مناسب باشدنيز بايد داراي حصاركشي ي

  

  
  
  

متـر بـوده و در    5شـود بايـد بـه طـول      تيراندازها كه به آن خط تيراندازي نيز گفته مي يريمحل قرارگ
متري خـط انتظـار و    10قرار گيرد خط تماشاگران نيز حداقل در فاصله  2و تجهيزات جلوي خط انتظار
  .گيرد تجهيزات قرار مي

  
                                           
1- range  
2- waiting and equipment line  
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  1از فاصله معين نسال اخلتيراندازي با كمان د
هاي مورد استفاده با انـواع   شود و سيبل متري انجام مي 25تا  18كمان در فواصل  اين نوع تيراندازي با

 18فاصـله   ازو  ي،متـر  سـانتي  60سيبل  بهمتري  25فاصله  ورزشكاران از. تفاوتي ندارد خارج از سالن
متـر از سـطح زمـين بـالاتر      3/1يه سـيبل  مركز رو. كنند تيراندازي مي يمتر سانتي 40سيبل  بهمتري 
  .است

تيرانـداز بتوانـد مسـتقر     4تـا   2شكلي كـه   به ،شكل مناسبي بر روي زمين ترسيم شونده خطوط بايد ب
  .گيرد متري پشت خط تيراندازي قرار مي 3خط انتظار حداقل در . شوند

  
  

  

  

                                           
1- indoor target archery 
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
شود، زيـرا روشـنايي آن يكنواخـت     پيشنهاد مي بخش بالاي سردر ) فلورسنت(استفاده از لامپ مهتابي 

هاي سقفي بايد داراي حفـاظ باشـند تـا از     ضمناً چراغ. شود هاي نامطلوب كمتري ايجاد مي بوده و سايه
گـراد بـا    درجه سـانتي  20سالن تيراندازي ) پيشنهادي(درجه حرارت . برخورد تير با آنها جلوگيري شود

  .ستدرصد ا 40رطوبت نسبي 

Flight archery  
. در اين نوع تيراندازي با كمان سيبل وجود ندارد و بايد تيرها به دورترين مسافت ممكـن پرتـاب شـوند   

چمـن  . كيلومتر طول داشـته باشـد   1متر عرض و بيش از  200زمين هموار و روباز است و بايد حداقل 
  .بايد به اندازه كافي كوتاه بوده تا ديدن تيرها ميسر باشد

 ـ  20يك خـط  . حيه بازي بايد عاري از هرگونه درخت، ساختمان، حصاركشي و گودال باشدنا ه متـري ب
درنظر ) فول(متر جلوتر از آن بعنوان خط خطا  1شود و  عنوان محل تيراندازي بر روي زمين كشيده مي

و متمايز متر در پشت خط تيراندازي با طناب بسته  5متر و عرض  20اي به طول  ناحيه. شود گرفته مي
يك خط مركزي از حداقل مسافتي كـه بـه آن   . گيرد عنوان ناحيه تجهيزات مورد استفاده ميه شده و ب

متر دورتر از حداكثر مسافتي كه تير ممكن اسـت بـه آن برسـد بـر روي زمـين       100تيراندازي شود تا 
 ـ   100بايد در فواصل  Stakes .شود كشيده مي خـوبي    د و بـه متري در مجاورت خط مركـزي قـرار گيرن

labelled .  

  1صحرايي تيراندازي

نـوردي   گيرد و تركيبي از تيراندازي با كمان، گلف و تپه هاي روباز انجام مي تيراندازي صحرايي در زمين
زمين مسابقه داراي . گيرد مختلف انجام مي يها ها، زوايا، نور و سايه مسابقه در محيط تپه با شيب. است
متـر   60تـا   10هـا از   مسافت. رانداز بايد سه يا چهار تير به هر هدف بياندازدسيبل است و تي 28يا  24

  .متر قطر داشته باشند سانتي 80تا  20توانند از  هاي سيبل مي د و رويهان متفاوت
  
  
 
  
  

                                           
1-field archery  
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  تعريف ورزش جودو .1
  ملاحظات محيطي در ورزش جودو .2
  هاي تاتامي ابعاد و اندازه .3

هاي پرتابي يـا   كنند يكديگر را با تكنيك اند سعي مي صوصي پوشيدهدو ورزشكار كه لباس مخ 1در جودو
گرفتن لبـاس و كمربنـد در ايـن ورزش    . زمين بزنند) ثانيه 30به مدت (ثابت نگهداشتن بر روي زمين 

  . باشد مجاز مي

  ها ابعاد و اندازه
ي يا يك ماده مشـابه  متر بوده و با تاتام 16×16متر و حداكثر  4×14جودو حداقل بايد هاي  رقابتمكان 

شـود   ابعاد قسمت مياني زمين كـه مسـابقه در آن برگـزار مـي    . ودسبز رنگ قابل تاييد ديگر پوشيده ش
متـر   1اطراف اين قسـمت را يـك منطقـه خطـر بـه پهنـاي       . متر است 10×10و حداكثر  8×8حداقل 

  .ده استمتر در اطراف منطقه خطر واقع ش 3منطقه ايمني نيز به پهناي . پوشانده است
كـه چنـدين رقابـت در چنـد مكـان       هنگـامي . محل رقابت بايد بر روي يك كفپوش ارتجاعي ثابت شود

يـك  . متري وجـود داشـته باشـد    4تا  3شوند، بين آنها بايد يك منطقه ايمني  نزديك به هم برگزار مي
سب آبـي و يـك   يك نوار چ. متر بايستي در اطراف محل رقابت درنظر گرفته شود سانتي 50منطقه آزاد 

 4متر بايد در وسط منطقه رقابت و با فاصله  سانتي 10متر و پهناي  سانتي 50نوار چسب سفيد به طول 
. و به پايان برسانند هدو حريف بايد رقابت خود را از اين دو نقطه آغاز كرد. گيرند متر از يكديگر قرار مي

  .گيرد رار مينوار آبي در سمت راست داور و نوار سفيد در سمت چپ او ق

                                           
1- judo  
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  .اند ها و جايگاه تماشاگران و بازيكنان در شكل زير نشان داده شده ها، سرويس بيني ورودي پيش

  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
نور بايد از بـالا بـه   . لوكس است 1800تا  1500المللي جودو  حداقل روشنايي براي مسابقات ملي و بين

سـازمان ورزش اسـتراليا حـداقل    . ت جـانبي سـايه ايجـاد نشـود    شكلي كه از جه محل مسابقه بتابد، به
اعـلام  ) براي مسـابقات (لوكس  1000و ) براي تمرينات(لوكس  500هاي رزمي را  روشنايي براي ورزش

  . گراد است درجه سانتي 10-12دماي مناسب براي اين ورزش حدود  .كرده است
 



  ي ورزشيها استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

  

  
  

  تعريف ورزش دارت  .1
  منطقه بازي در ورزش دارت .2
  اد تخته در  ورزش دارتابع .3
  ملاحظات محيطي در ورزش دارت .4

شكل كه به هـر بخـش آن امتيـاز    ي ا ها را به سمت يك سيبل دايره كنندگان دارت در اين بازي، شركت
بـا تعـداد   (توان به صورت انفـرادي، دونفـره يـا تيمـي      بازي را مي. كنند گيرد پرتاب مي معيني تعلق مي

  .است تختهبه نقطه مركزي  دارت اصابت ،كنانهدف بازي. انجام داد) دلخواه

  )سيبل(تخته دارت 
امتيازبنـدي   20تا  1صورت ساعتگرد از   يا موي گراز بوده و بهكنف از جنس الياف  معمولاً 1تخته دارت
. كشـي شـده اسـت    هر بخش با سيم فلزي نازك خـط . متر قطر دارد ميلي 451 تخته معمولاً. شده است

  .شود ناميده مي) bull( خال انمي ،ترين حلقه دروني

  :ابعاد كلي تخته عبارتند از

  متر  ميلي double( :8و  treble( دو برابر و سه برابر هاي هاي درون حلقه اندازه •
  متر ميلي 7/12: خال مياننقطه داخلي  •
  متر ميلي 31: خال ميانقطر خارجي  •
  متر ميلي treble :105تا لبه داخلي سيم  خال ميان •
 متر ميلي double :168ا لبه خارجي سيم ت خال ميان •

  
  
  

                                           
1-dart board  
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  منطقه بازي
كه دو تخته دارت وجود داشـته باشـند    هنگامي. شود بر روي ديوار يا تيرك ثابت مي تخته دارت معمولاً

گيرد كه ارتفـاع مركـز هـدف از     شكلي قرار مي  تخته به. متر فاصله باشد 30بين مركز آنها حداقل بايد 
  .در بالاترين قسمت قرار گيرد 20باشد و بخش ) فوتي 6سطح چشم يك مرد ( متر 73/1سطح زمين 

Ochre  
Ochre متـر طـول    ميلـي  915متر ارتفـاع و   ميلي 25ايستند و  خطي است كه بازيكنان در پشت آن مي

فاصله قطري مركز هدف تـا پشـت   . متر است 37/2دارد و حداقل فاصله لبه عقبي آن تا خط زير تخته 
Ochre متر است 93/2وي زمين بر ر.  

موقعي كـه  . قرار گرفته است Ochreمتر از  5/1يك خط نواري است كه در فاصله  encroachmentخط 
  .بازيكن در حال پرتاب است، حريف بايد در اين منطقه قرار بگيرد
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
توان از نـور مهتـابي    ضمناً مي. واتي فراهم شود 100روشنايي بازي دارت بايد حداقل توسط يك وسيله 

صورتي باشد كه   نور لامپ بايد به. وددر بالاي تخته دارت قرار گرفته استفاده نم ي كه مستقيماًاتو 200
  .اند بينايي آنان را دچار مشكل نسازد ايستاده Ochreكه بازيكنان در در موقعي 
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  سواري تعريف ورزش دوچرخه .1
  مسابقات پيست .2
  طول مسير  .3
  عرض پيست .4
  ها  كشي خط .5
  حصار محفاظتي .6
  سواري ملاحظات محيطي ورزش دوچرخه .7
 مسابقات جاده .8
  سواري كوهستان دوچرخه .9

اي يا داخـل پيسـت انجـام گيـرد كـه هـر يـك داراي         رهاي جادهممكن است در مسي 1سواري دوچرخه
متـري   250طـور كلـي بـا داشـتن يـك پيسـت         به. ها و مسابقات گوناگون انفرادي و تيمي است رشته

هاي ميداني، تنـيس   متر براي بيشتر ورزش 82×  35 سواري، عملاً ميدان داخل پيست به ابعاد دوچرخه
سـواري در پيسـت،    هـاي دوچرخـه   در اين بخش بـه رشـته  . واهد بودهاي رزمي قابل استفاده خ و ورزش

  .پردازيم مي mountain bikingو  BMXها  جاده

  مسابقات پيست
پيستي بيضي  ولودروم. گيرند شوند انجام مي هاي ورزشي كه ولودروم ناميده مي ها در مجموعه اين رقابت

سـواري بـا سـرعت بـالا را تسـهيل       چرخـه دار داراي انحناي داخلي است كه دو هاي شيب شكل با گوشه
 سـاير مـواد  ها از چوب، بتون، آسفالت يا  توانند سرپوشيده يا روباز باشند و پيست ها مي ولودروم. كند مي

ي فـردي و  ب ـ، تعقي)سـرعت (اسـپرينت  شوند شـامل مسـابقه    هايي كه برگزار مي رشته. شوند ساخته مي
  .امتيازي هستند دورتريل و  تيمي، تايم

                                           
1-cycling  
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انـد تشـكيل شـده     داخلي پيست از دو قوس كه بوسيله دو خط مستقيم موازي به هم متصـل شـده  لبه 
نحناي پيست به سمت داخل ا. تدريجي باشدتغيير اند كه  شكلي طراحي شده ورودي و خروجي به. است

  .شود آيد تعيين مي ها و حداكثر سرعتي كه در حالات مختلف بدست مي نيز با محاسبه شعاع قوس

  سيرطول م
هـا از   طـول سـاير ولـودروم   . متر اسـت  250استاندارد ولودروم براي مسابقات المپيك، محيطي به طول 

متري  سانتي 20طول مسير از . متر در اغلب رويدادها رايج است 250باشد، اگرچه  متر مي 500تا  133
، شخصـي دور شكلي طراحي شـده كـه تعـداد م    طول مسير به. شود بالاي لبه داخلي پيست محاسبه مي

  :براي مثال. يك كيلومتر باشد معادل
  كيلومتر 1= متري  250 پيستچهار دور در  •
  كيلومتر 1= متري  333/333 در پيستدور  سه •
  كيلومتر 1= متري  500 پيستدو دور در  •

  عرض پيست
  .باشد مي) بسته به رده مسابقات(متر  10تا  5 عرض پيست

  نوار آبي و ناحيه ايمني
 كـه  وجـود دارد  پيسـت  نام دارد در طول لبه داخلـي  1آبي) باند(گ آبي آسماني كه نوار يك ناحيه با رن

. ايمنـي وجـود دارد    اي بنام ناحيه ناحيه ،بلافاصله پس از آن. است پيستپهناي  10%پهناي آن تقريباً  
مجمـوع  . متـر اسـت   4متـري حـداقل    250در يك پيست ) در مجموع(پهناي نوار آبي و ناحيه ايمني 

  .باشد متر مي 5/2متر،  250تر از  هاي كوچك هناي اين دو نوار در پيستپ

  ها كشي خط
متري از لبه داخلي پيست رسم شده كـه در هـر    سانتي 20يك خط سياه در يك زمينه سفيد با فاصله 

سرعت بـه رنـگ    خط مربوط به مسابقات. متر علامتگذاري شده است 5متر شماره گذاري و در هر  10
بـه رنـگ آبـي در     Stayersخـط   .شـود  متري لبه داخلي پيست رسم مي سانتي 85فاصله  قرمز و در

3
1 

  .شود از لبه داخلي رسم مي) متري 45/2يا (پيست  كلي پهناي

                                           
1- blue band  
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صورت عمـودي در مركـز يـك لبـه سـفيد بـا         متر است كه به سانتي 4خط پايان خطي سياه با پهناي  

) از شروع انحنـا قبل حداقل چند متر (و در انتهاي يكي از خطوط مستقيم پيست متر  سانتي 72پهناي 
شود و براي مسـابقات   متر خطي سفيد است كه قبل از خط پايان ترسيم مي 200خط . شود ترسيم مي

  به(شوند  خطوط تعقيبي دو خط قرمز هستند كه تاكشيده مي. شود زمان گرفته مي ،سرعت از آن نقطه
گيري اين خطوط در وسط خطوط مسـتقيم پيسـت اسـت تـا نقطـه       محل قرار .)پيست صورت عمود بر

  .پاياني مسابقات تعقيبي مشخص باشد

  حصار محافظتي
شـود تـا از    متـر پوشـيده مـي    سـانتي  90بـا ارتفـاع    1لبه خارجي پيست بوسيله يك حصـار محـافظتي  

خصي بـا رنـگ پيسـت متمـايز     رنگ حصار بايد بشكل مش. سواران و تماشاگران محافظت نمايد دوچرخه
  .باشد

  

  

                                           
1- fencing  
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
لـوكس   600لوكس و بـراي مسـابقات    300هاي عمومي  روشنايي سطح پيست براي تمرينات و فعاليت

درجـه حـرارت مناسـب     .لوكس روشنايي مـورد نيـاز اسـت    1400المللي حداقل  در مسابقات بين. است
  .گراد است درجه سانتي 21تا  20در حين انجام مسابقات داخل سالن ) پيشنهادي(

  مسابقات جاده
، 3، مسـابقات يـك روزه  2اي مسـابقات مرحلـه  : داراي اشـكال گونـاگوني اسـت از جملـه     1مسابقات جاده

تواننـد   مسابقات مـي . شوند مسابقات جاده به دو شكل انفرادي و تيمي انجام مي. Criterumو  4ريلت تايم
كنند و برنده كسي است كه  سواران با هم از خط شروع حركت مي دوچرخه. در چند مرحله برگزار شوند

ر مسـابقات  كننـدگان د  حـداكثر تعـداد شـركت   . بتواند مسابقه را در مدت زمان كمتري به پايان برساند
  .نفر است 200جاده 

مسافت مسـابقات  . انجامند اي مسابقاتي هستند كه معمولاً  بيش از يك روز به طول مي مسابقات مرحله
اي كه در هر روز برگزار  مسابقه. ها ادامه داشته باشند اي ممكن است هزاران كيلومتر بوده و هفته مرحله

 ،كه در مجموع مراحل زمان كمتري بدست آورده باشد سواري دوچرخه. شود شود يك مرحله خوانده مي
  .برنده مسابقات خواهد بود

اين مسابقات ممكن است مسافتي . شوند برگزار ميمسيرهاي امتيازي يا  مدارمسابقات يك روزه بر روي 
  .طول بيانجامده ساعت ب 7كيلومتر را شامل شود و  300بالغ بر 

Criterium مسـير شـود و هـر    برگـزار مـي   مسير حلقـوي بر روي يك  يك مسابقه چند دوري است كه 
شوند و تاكيد زيـادي   هاي بسته شهر برگزار مي اين مسابقات معمولاً در خيابان .كيلومتر است 2حداقل 

  .بر روي سرعت وجود دارد
در حـالي كـه   ، اي به نقطه ديگر است هدف حركت كردن با بالاترين سرعت ممكن از نقطه ،تريل در تايم
كننـد   دقيقه از هم مسابقه را آغاز مي 1صورت انفرادي و با فاصله  سواران به دوچرخه. شود ثبت مي زمان

  .شود و پس از به پايان رساندن مسير، زمان آنها ثبت مي

                                           
1- road event  
2- stage race  
3- one-day event  
4- time trial  



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
BMX  
BMX لـين بـار در المپيـك پكـن     گيرد و  اي شبيه كوهستان و موتوركراس انجام مي با دوچرخهبراي او

پيسـت در نقطـه شـروع    . متـر اسـت   400تـا   300ت يك حلقه بسته به طول پيس. برگزار شد) 2008(
در داخل مسـير  . متر كمتر شود 5پهناي آن از  ،متر پهنا دارد و نبايد در سراسر طول مسير 10حداقل 

كننـد   سوار در هـر دور بـا هـم رقابـت مـي      دوچرخه 8. و موانع ديگر تعبيه شده است پرش از روي مانع
و در هر مرحله چهار نفر برتر به مرحله بعدي ) يك چهارم نهايي، نيمه نهايي و نهاييمسابقه مقدماتي، (

  . كنند صعود مي

  )استارت(تپه شروع 
طول شيب اوليـه از  . متر بالاتر از سطح زمين قرار گرفته است 5/1متر، حداقل  10با پهناي  1تپه شروع

متـر ارتفـاع دارد و    سـانتي  50ودي حـداقل  ور. متر است 12تا ناحيه مسطح حداقل ) ورود(نقطه شروع 
درجـه   90هاي دوچرخه در حالت استارت نبايد بيشـتر از   شكلي است كه زاويه چرخ  شيب سرازيري به

  .المللي وجود دارد يك سيستم كنترل الكترونيكي در رويدادهاي بين. باشد

  خط مستقيم اوليه
توصيه شده كه پايين لبه جلويي اولين مانع . شدمتر طول داشته با 40بايد حداقل  2اولين خط مستقيم

متر از نقطه انحنـاي اولـين    20متر از ورودي آغازين با كمتر از  35نبايد كمتر از  ،در خط مستقيم اول
د، فاصـله بـين   نشـو  مـاهر طراحـي مـي    انسوار هايي كه براي دوچرخه در پيست. پيچ فاصله داشته باشد

تر باشد د كوتاهنتوا لين مانع ميورودي آغازين و لبه جلويي او.  

  پيچ اول
صـورتي اسـت كـه     تواند به طرف هر يك از جهات چپ يـا راسـت باشـد و انحنـاي آن بـه      مي 3پيچ اول
 6در پـيچ اول، پيسـت حـداقل    . سواران در تمام سنين و با هر سرعتي بتوانند از آن عبور كنند دوچرخه

  .شود محاسبه مي) شعاع خارجي آن(ي پيچ تا بالاي خاكريز گيري از لبه داخل اندازه. متر پهنا دارد

                                           
1- starting hill  
2- initial straight  
3- first turn  
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  1موانع ها و پيچ

تمـام موانـع بايـد بـراي تمـام      . متـر پهنـا در هـر پـيچ اسـت      5پـيچ و حـداقل    3پيست داراي حداقل 
متـر   10در خط مستقيم اول، حداقل مسـافت بـين دو مـانع    . سواران در هر سني ايمن باشند دوچرخه

صورت تك مانعي، دو مـانعي، سـه مـانعي، چنـد      شود و به لو و عقب آن تعريف ميمانع با شيب ج .است
  .اي وجود دارد اي يا چند دسته دسته 5اي،  دسته 4مانعي و همچنين، 

  خط پايان
 24متر است كه با رنگ سياه در وسـط يـك نـوار سـفيد بـا پهنـاي        سانتي 4خط پايان خطي با پهناي 

نه علامت يا نوار افراشته در خط پايان بايد از ارتفاع لازم برفراز پيسـت  هرگو. متر قرار گرفته است سانتي
  .سواران ايجاد نكند برخوردار باشد تا مزاحمتي براي دوچرخه

  
  

  
    

  
  
  
  

                                           
1-turns and obstacles  



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
  

  .در زير نشان داده شده است BMXهاي پيست  ز طرحچند نمونه ا
  

  
  

  1كوهستان سواري دوچرخه

ارهايي مسابقات كراس كانتري در اطراف مد. وجود دارد 3و دانهيل 2اين رشته به دو شكل كراس كانتري
برنده كسي است كـه ابتـدا بـه خـط پايـان      . داردكيلومتر طول  5-9شود و معمولاً  رگزار ميارهايي بمد

شـود كـه در آن    شناخته مـي  »برگ شبدري«بهترين شكل طراحي مسير اين مسابقات با عنوان . برسد
تر  ضمناً مديريت اين مكان آسان. سواران را مشاهده كنند توانند به راحتي رقابت دوچرخه تماشاگران مي

  .گيرد هاي پزشكي با سهولت بيشتري انجام مي اي و فوريت بوده و فراهم ساختن ارتباطات رسانه
سواران فواصل  تريل انفرادي هستند كه در آن دوچرخه نوعي مسابقه تايم) سرازيري(هاي دانهيل  رقابت 

  . شود ن ثبت ميكنند و زمان آ طي ميرا ) ...واي، صحرايي  مسيرهاي جنگلي، صخرهدر (استانداردي 

                                           
1- mountain bike  
2- cross-country  
3- downhill  



  ي ورزشيها استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

  

  
  

  ميداني و هاي مختلف در ورزش دو تعريف پرش .1

  : شوند به چهار دسته تقسيم مي 1ميداني و ها در دو پرش
  .پرش ارتفاع، پرش طول، پرش با نيزه و پرش سه گام

  پرش طول
ست كه ورزشكار از سرعت، قدرت و چابكي خود در جهـت افقـي و   ي اهاي يكي از انواع پرش 2پرش طول

، با سرعت نسبتاً  بـالايي  زپرندگان پس از دورخي. كند بالاتر استفاده مي ي، براي رسيدن به مسافتعمود
پرشي صحيح است كه . دارند مي و خيز بر كوبند مينزديك شده، پاي خود را بر روي آن  3به تخته پرش

اي بـراي دورخيـز،    بنابراين پرش طول نيازمند ناحيـه  .باشد، از خط عبور نكرده در آن هيچ بخشي از پا
  .است )چاله پرش( تخته پرش و ناحيه فرود

  4خـط دورخيـز  . اسـت ) از نقطـه آغـاز تـا برخاسـتن    (متـر   40ناحيه دورخيز براي پرش طـول حـداقل   
بيشترين شيب . شود متر مشخص مي سانتي 5كه با خطوط سفيدي به عرض  تمتر اس 22/1 01/0± 

  .باشد مي 001/0است و شيب كلي در جهت دويدن  01/0جانبي دورخيز 
شـده و   هيـه تخت پرش بشكل مستطيل سفيد رنگ است كه از چوب يا ساير مـواد محكـم و مناسـب ت   

  .باشد مي عمقمتر  سانتي 10متر عرض و  ميلي 200 ±2متر طول،  22/1 ± 01/0داراي 
فاصـله بـين خـط پـرش و دورتـرين نقطـه فـرود        . فرار داردلبه تخته  در نزديكي )جهش(آف  تيكخط 

ترين انتهاي ناحيه فرود قـرار   متر از نزديك 3متر و  1بين در فاصله  آف تيكخط . متر است 10حداقل 
  . گيرد مي

  متـر  22/1رض و ع ـ) mm 2±(متـر   سـانتي  10 يـك تختـه خيـز  بـا     آف تيـك بلافاصله پس از خـط  
 )m 01 /± ( خيـز كـه    در طـرف ديگـر تختـه    .قرار گرفتـه اسـت   آف تيكطول و رنگي متمايز از تخته

گيرد تا چنانچـه شـخص خطـاي پـا      نزديك به چاله پرش است، يك تخته با روكش پلاستومين قرار مي
خوبي با آن در تمـاس   ورزشكار بهكفش كه اي باشد  گونه بايد بهسطح تخته . داشته باشد مشخص گردد

                                           
1- athletics  
2- long jump  
3- take-off  board  
4- runway  



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
خيز آغشته به پلاستومين نباشد بايـد بلافاصـله پـس از     ب تختهدرصورتيكه امكان نص .و ليز نخورد ودهب

ايـن  . درجه نسبت به سطح باند پوشـاند  30حد خيز و در جلو آن، زمين را با خاك نرم يا ماسه با زاويه 
د كه به اندازه كافي محكم باشـند و ورزشـكار بتوانـد نيـروي     نشو شكلي نصب مي  مجموعه تجهيزات به

  .وارد سازد هاشكل مناسبي بر آنه خود را ب
 ،شـود  متر است و با ماسه نرم و مرطوب پوشيده مي 3متر و حداكثر آن  75/2حداقل عرض ناحيه فرود 

  .باشد آف تيكشكلي كه سطوح بالايي ماسه هم سطح تخته  به

  پرش سه گام
شـد كـه حركـات ورزشـكار را بيـان       شناخته مـي  »لي، گام و پرش«صورت  در گذشته به 1پرش سه گام

اولين . شود گيري مي اندازه خطرسد و ميزان مسافت از آن  ورزشكار پس از دورخيز به خطي مي. كرد مي
رود انجـام  مرحله بعدي گام است كه بر روي پاي مخالف ف. گيرد انجام مي) آف تيك(فرود با پاي جهش 

  . شود ختم مي شبه يك پرش بلند در چاله پر ،شود و در نهايت مي
جهـت اطمينـان از انـدازه     .هسـتند پرش طـول   پرش سه گام مشابهتجهيزات ساير ، آف تيكتخته  بجز

خيـز   قه فرود، با سطح بانـد پـرش و تختـه   پرش لازم است كه همتراز بودن سطح ماسه يا خاك اره منط
ترين انتهاي ناحيه فرود نبايـد   از نزديك آف تيكپيشنهاد شده است كه فاصله تخته . دكنترل گرد دقيقاً

ها ايـن مسـافت بـه تناسـب      در برخي رقابت. باشد) براي زنان(متر  11و ) براي مردان(متر  13كمتر از 
  .سطح رقابت متفاوت است

  
  

  

                                           
1- triple jump  



  ي ورزشيها استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

  پرش ارتفاع
كه بر دو تيـرك   مانعيكند بدن خود را از روي  رويدادي است كه در آن ورزشكار سعي مي 1پرش ارتفاع

يـك مسـير نـيم دايـره و     در كند پـس از انجـام دورخيـز     پرنده سعي مي. عمودي قرار گرفته عبور دهد
شود و ورزشكار كه از بالاترين ارتفاع  فرصت داده مي 3به هر نفر . ه، از روي آن جهش كندنزديك به ميل

مكان پرش ارتفاع شامل يك مسير نيم دايره براي دورخيز، محلي براي پـرش، دو   .عبور كند برنده است
اع حـداقل  بـا شـع  (مسير نيم دايره دورخيز . باشد اي براي فرود مي ميله عمودي، يك ميله افقي و ناحيه

و همچنـين  مسير دورخيز . كند خواهي فراهم ميلامكان نزديك شدن به ميله را در هر جهت د) متر 20
حـداكثر شـيب كلـي مسـير دورخيـز و      . اي مشابه پيست پوشيده شده است با ماده ناحيه پرش معمولاً

شـدن ورزشـكار    شكلي باشد كه نزديك ناحيه فرود بايد به. است 1:  250 ،جهت دويدن ناحيه پرش در
. متـر ارتفـاع اسـت    7/0متر عرض و  4متر طول،  6ابعاد محل فرود شامل  حداقل. در بالاي شيب باشد

استفاده از تشك مناسب براي محل فرود از اهميت بالايي برخوردار است، زيرا موجب جذب نيرو شده و 
  .دهد ميبه بدن ورزشكارحالت ارتجاعي لازم را 

  

  
  
  

                                           
1- high jump  
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  پرش با نيزه
لياف كـربن  اكه معمولاً از فايبرگلاس يا (رويدادي است كه در آن فرد از يك نيزه منعطف  1ا نيزهپرش ب

تجهيزات پرش بـا نيـزه شـامل يـك مسـير دورخيـز،       . كند براي پريدن به بالا استفاده مي) ساخته شده
. ود اسـت اي براي قرار دادن نوك نيزه، دو ميله عمودي، يـك ميلـه افقـي و يـك ناحيـه فـر       ويژه گودال

 5باشد كه با خطوط سـفيد   متر مي 22/1 ±/ 01متر است و عرض آن  40حداكثر طول محل دورخيز 
و شـيب كلـي در جهـت     1:  100حداكثر شيب جانبي محل دور خيز . متري مشخص شده است سانتي
  .است 1:  1000ندويد
هـاي آن   گلاس، فلز يا چوب بوده و بهتر است لبهمخصوص قرار گرفتن نوك نيزه از جنس فايبر  2جعبه

 60 و )از قسمت داخلـي كـف آن  (متر طول  084/1جعبه داراي . گرد و همسطح با محل دورخيز باشند
از بخشـي كـه نيـزه در آن    (باشد كه اين ميزان به تـدريج در انتهـا    مي) از انتهاي جلو( متر عرض سانتي

  .رسد متر مي نتيسا 15 كاهش يافته و به) شود متوقف مي
هاي آن به سمت بيرون شيب دارد و در انتهاي آن، يك زاويه حدود  جعبه به شكلي ساخته شده كه لبه

جعبه از چـوب سـاخته   اگر . وجود دارددار و صفحه انتهايي  پهلوهاي خارجي كف شيبدرجه بين  120
قـرار   )از مقابـل جعبـه  (ر مت ـ سـانتي  80متري ورقه فلزي بـه طـول    ميلي 5/2در زير آن يك لايه  ،شود
  .گيرد مي

 ينزديك ـ در هـاي محـل فـرود    كنـاره . متر عرض داشته باشـد  5متر طول و  5محل فرود نبايد كمتر از 
  .درجه است 45گيرند و شيب آنها تقريباً   متر قرار مي سانتي 15تا  10با فاصله  ،جعبه

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1- Pole vault  
2- box  
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  متر100خط شروع  .1
  ميداني تعريف دوهاي مختلف     و تري دوم400استانداردهاي ساخت پيست  .2
  محل دوي امدادي .3
  ورزش دو تعريف موانع در .4

  :ميداني شامل موارد زير است و مكان برگزاري مسابقات دو

متـر   1در داخل و خارج خطوط كمتر از  نواحي ايمني كهخط  4حداقل با مسير بيضي شكل  •
  .نباشد

  .براي دوهاي سرعت و با مانع مستقيم خط 6حداقل  •
  .با چاله آب دائمي هاي بيضي شكل براي پيست) steeplechase track( مسير دوي با مانع •

  .براي دوها وجود دارد وح مختلفي مانند مصنوعي و چمنسط ،طور كلي به
  .شوند متري برگزار مي 400رويدادهايي كه در پيست 

ايد جهت باد و زاويه تابش نور در موقع ساخت زمين ب. متر طول دارد 400ميداني  و زمين استاندارد دو
متري از دو خط مستقيم موازي و دو خميدگي تشكيل شده كه  400پيست . خورشيد مدنظر قرار گيرد
اي بزرگ است كه بتوان تمام رويدادهاي پرتابي  ناحيه درون پيست به اندازه. شعاع آنها با هم برابر است

  .را در آن برگزار كرد
متـر از دو نـيم    400منتشر شد، پيسـت اسـتاندارد    IAAFتوسط  2003 براساس راهنمايي كه در سال

. اند متصل شده) متر 39/84هر يك به طول (متر تشكيل شده كه به دو خط راست  5/36دايره با شعاع 
كـه از   1هـايي  هاي چمن، داخل پيست بوسـيله جـدول   در زمين ، وليمتر است 72عرض پيست حداقل 

گـذاري شـده    متر پهنا دارند حاشيه سانتي 5متر ارتفاع و حداقل  سانتي 5 اند و مواد مناسب تشكيل شده
 اسـت متـر   400 معـادل  متر درازا دارد كه اين مسافت براي دوندگان 12/398لبه داخلي پيست . است

هـاي چمـن    در زمين. )متر از آن فاصله دارند 3/0دوند  ترين خط به لبه مي كه از نزديك يزيرا دوندگان(
  .متر پهنا دارند مشخص شده است سانتي 5دول هستند، لبه داخلي بوسيله خطوطي كه كه بدون ج

                                           
1- kerb  



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 

  )خطوط(مسيرهاي دو 
فاصله از لبه خط استارت تا لبـه خـط پايـان    . است 1خط 4و گاه  6، 8متر داراي  400پيست استاندارد 

  . جهت دويدن پادساعتگرد است .شود محاسبه مي
خطـي كـه در سـمت    . متـر اسـت   سانتي 5متر بوده و پهناي خطوط  22/1 ±/ 01عرض تمام خطوط 

تمام خطوط استارت . شود ، جزء عرض آن خط محسوب مي)در جهت دويدن(راست هر خط قرار گرفته 
  . اند شده متمايز خطوط ازو خط پايان با زواياي قائمه ) 2بجز خطوط استارت قوسي(

ست كه مسافت طي شده براي هر دونـده مسـاوي   ا اين خطوط استارت يكي از ملزومات مهم براي تمام
 400در دوهـاي   .اي از نقطه شروع است متر يا كمتر، هر دونده داراي خط ويژه 800براي دوهاي . باشد

متـري   سـانتي  5خروج از قوس اول بوسيله يك خط . گردد متر دونده به نقطه شروع خود باز مي 800و 
در هـر انتهـا    Breakline. نام دارد مشـخص شـده اسـت    breaklineيده شده و مقطعي كه در مسير كش

تـرين   متـر نزديـك   سـانتي  30در (متر ارتفاع دارد و در خارج از پيسـت   5/1بوسيله پرچمي كه حداقل 
متر بدون خطوط و با استفاده از خط  800دوهاي با مسافت بيش از . شود قرار گرفته مشخص مي) خط

  .شوند مي آغاز ياستارت قوس
. متر اسـت  5/0اند كه حداقل طول آنها  ي مشخص شدهيها بلافاصله قبل از خط پايان، خطوط با شماره 

ها در مسير ساعتگرد و از لبه خـط پايـان    تمام مسافت. باشد متر مي سانتي 5ها  تمامي اين شماره پهناي
  .اند نشان داده شده شكليداني در م و دهاي پيست دونداراستا. شوند گيري مي به لبه خط استارت اندازه

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1- lane  
2- curved start line  
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ي و ورود ميـداني بايـد مسـيرهاي    و هـاي مختلـف دو   هاي محل برگزاري رشـته  ها يا استاديوم در سالن

هاي بهداشتي از هم مجزا باشند كه در شكل زير  و همچنين، سرويس خروجي ورزشكاران و تماشاچيان
  .اي از آن نشان داده شده است نمونه

  

  

  متر 100خط شروع 
. شـود  متـري انجـام مـي    400است كه در پيست بيضي شـكل   1مستقيمشكل ه متر ب 100شروع دوي 
  . گيرد رويداد بر روي قوس صورت نمي ستقيم قرار دارد وبر روي خط ممتر  100مسير دوي 

  محل دوي امدادي
مسـافت، آن را بـه هـم     25%دوند و هر يك پس از طـي   چهار دونده براي هر تيم مي 2در دوي امدادي

متـر   4×  400متـر و   4×  200متـر،   4×  100شـكل   3دوهاي امدادي بـه  . دهند تيمي ديگر خود مي
توانند مسابقه خود را خـارج   كه دوندگان ميشود  شكلي انجام مي  بهامدادي،  4×200دوي . وجود دارند

  . متر آغاز نمايند breakline 800از مسيرهاي خود و از 
هـر مرحلـه و   هاي  شوند تا مسافت طور عرضي در مسير كشيده مي  متري به سانتي 5خطوطي با پهناي 

در  scratchمتر طـول دارنـد كـه خـط      20چوب هر يك از مناطق مبادله . مشخص شوند scratchخط 
  . مركز قرار گرفته است

  متر امدادي  4×  100متر و  200دوي 
متـر   20طـول مسـافت تعـويض دونـده يـا انتقـال چـوب         متر امدادي، 4× 400 و  4× 100براي دوي 

ود و شخص ش متر به عنوان محوطه مقدماتي به آن افزوده مي 10باشد كه در دوهاي امدادي كوتاه،  مي
   . عمل تعويض نبايد در اين محوطه انجام شود. گيرد متر شتاب مي 10گيرنده در طول اين  تحويل

                                           
1- straight  
2- relay  
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  متر امدادي 4×  400متر و  4×  200
منـاطق مبادلـه   . متر يكسان هستند 800متر با خطوط استارت  400مسابقه در اولين  scratchخطوط 

پايـان   يـا سوي خط شـروع   هستند كه در يكمتري  10خطوط متر  400چوب براي دومين و آخرين 
  .گيرند قرار مي

  متر 10000و  5000، 3000، 2000، 1000هاي دو
توان آنهـا را بـه دو گـروه تقسـيم      دونده قصد شروع مسابقه را داشته باشند مي 12كه بيش از   هنگامي

وع و دومـين گـروه بـر    شود بر روي خط شـر  درصد دوندگان را شامل مي 65يك گروه كه تقريباً   ،كرد
گروه . گذاري شده است علامتپيست گيرند كه از نيمه بيروني  مجزا قرار ميقوسي روي يك خط شروع 

 .بدونـد  پيسـت قـرار دارد  بر روي نيمه بيروني كه انتهاي اولين خميدگي  دورتر ازدوم بايد تا حد امكان 
  . گان مسافت يكساني را طي كنندشود كه تمام دوند گذاري مي شكلي علامت مجزا به يخط قوس

ها در جهت سـاعتگرد از لبـه خـط پايـان در نزديكـي خـط شـروع تـا لبـه خـط مربوطـه             تمام مسافت
متر خارج از لبه بيروني خـط داخلـي    سانتي 20 با فاصله ، همه خطوط1بجز خط . شوند گيري مي اندازه
  .شوند گيري مي اندازه

  
  8خط   7خط  6طخ  5خط   4خط   3خط   2خط   خميدگي  مسافت

  516/26  683/22  85/18  017/15  185/11  352/7  519/3  1  متر 200
 032/53  366/45  700/37  034/30  370/22  704/14  038/7  2  متر 400
  933/26  989/22  061/19  151/15  260/11  384/7  526/3  1  متر 800
  965/79  355/68  761/56  185/45  630/33  088/22  564/10  3  متر 4×400

  

  ميداني و دو يمتر 400اردهاي ساخت يك پيست استاند
  متر 390/84                      طول هر خط مستقيم در پيست                 

  متر 500/36          )شامل جدول يا حاشيه برجسته داخل پيست(شعاع قوس 
  متر 668/114           )                                          نيم دايره(طول قوس 
  متر 800/36          )            تر ازحاشيه متر بيرون سانتي 30( 1شعاع خط 

  متر 610/115          گيري                            خط اندازه امتدادطول قوس در 
  متر 400گيري                                    خط اندازه امتدادطول مسير در 

  متر120/398         )            حاشيه يا جدول(اخت طول مسير بر روي خط س
  متر 1/ 220        )    متر بر روي قسمت بيروني سانتي 5شامل (فاصله خطوط 

Steeplechase lap ) در موقعي كه چاله آب در  
  متر  084/396          )                            متري وجود دارد 400درون پيست 
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  موانع
 18/1-20/1پهنـاي مـانع   . شـود  استفاده مي 1متر سرعت از مانع 110متر و  100متر،  400اي در دوه

آميـزي   هـاي سـياه و سـفيد رنـگ     ها با رنـگ  هاين تخت. متر است سانتي 7متر و عرض تخته بالاي مانع 
  . شوند مي

  
زشكار بر روي هم كشي پيست نسبت به ور ترين خط آن با نزديك گيرد كه لبه شكلي قرار مي هر مانع به
  ).جدول زير را ببينيد(قرار گيرند 

  :آيند در اينجا استانداردهاي دوهاي با مانع براي مردان و زنان مي
  متر 400متر و  110:   مردان و جوانان
  متر 400متر و  100:    زنان و جوانان

  :گيرد مورد استفاده قرار ميزير  مواردمانع با رعايت  10در هر دو 
  

تفاع مانع ار  مردان
  )متر(

فاصله خط شروع تا اولين مانع 
  )متر(

فاصله بين موانع 
  )متر(

فاصله آخرين مانع تا خط پايان 
  )متر(

  02/14  14/9  72/13  67/1  متر 110
  40  35  45  914/0  متر 400

ارتفاع مانع   زنان
  )متر(

فاصله خط شروع تا اولين مانع 
  )متر(

فاصله بين موانع 
  )متر(

مانع تا خط پايان فاصله آخرين 
  )متر(

  50/10  50/8  13  838/0  متر 100
  40  35  45  762/0  متر 400
  

                                           
1- hurdle  
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هاي قائمه متصل به لبـه داخلـي    متر و با زوايه سانتي 5خطوط شروع و پايان بوسيله خطوطي با پهناي 
  .شود گيري مي مسافت هر دو از لبه شروع تا لبه خط پايان اندازه .شوند مسير، مشخص مي

Steeplechase races  
در پيسـت   Steeplechaseمسـير   .عـلاوه بـر مـانع، چالـه آب نيـز وجـود دارد       Steeplechase racesدر 

 18. متر هستند 3000و ) جوانان(متر  2000هاي استاندارد  مسافت. گيرد متري قرار مي 400استاندارد 
پـس از   .متر وجـود دارد  3000چاله آب در روي  7مانع و  28متر و  2000چاله آب در دوي  5مانع و 

. چاله آب چهارمين آنهاستپرش از موانع در هر دور وجود دارد كه  5گذراندن خط پايان در اولين دور، 
  .شكلي است كه هر يك تقريباً  يك پنجم با ديگري فاصله دارند ها با يكديگر به فاصله پرش

  

  
  

و عرض آنهـا  ) براي هر دو ± cm 3(اع دارند متر ارتف سانتي 2/76و براي زنان  4/91موانع براي مردان 
  .متر است سانتي 7/12 مانع روي چاله آبنرده روي مانع و  پهناي. متر است 94/3حداقل 

كـف چالـه    .اسـت  cm 2 ± m 66/3و عرض چاله  cm 2 ± m 66/3مانع آن  به همراهول چاله آب ط
آب از جنس مصنوعي يا حصيري بوده و از ضخامت كافي براي فـرود ايمـن دونـدگان برخـوردار اسـت،      

در ). متر ميلي 20-25حداكثر (خوبي به آن تماس حاصل نمايد  شكلي كه ميخ كف كفش دوندگان به به
متر  سانتي 70ع عمق آب در نزديكي مان ).متر سانتي 2حاشيه با (است آغاز مسابقه آب همسطح پيست 

پس از آن، چاله آب از شيب يكنـواختي بـه سـمت بـالا     . يابد ادامه مي يمتر سانتي 30فاصلهاست كه تا 
شـكلي كـه ناچـار      ، بـه شـود  داده مـي چاله آب در خارج از مسير پيست قـرار   معمولاً .شود ميبرخوردار 

  .نيمجا ك را در خلال رويداد از درون پيست جابه Steepleنباشيم موانع 
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  ميداني و ها در ورزش دو تعريف پرتاب .1
  پرتاب وزنه  .2
  پرتاب ديسك  .3
  پرتاب چكش   .4
  پرتاب نيزه .5
  ها ملاحظات محيطي در پرتاب .6

هـا   در تمام ايـن رشـته  . از پرتاب وزنه، ديسك، چكش و نيزهميداني عبارتند  و چهار رشته پرتابي در دو
محـل   ،متـر  سانتي 5 سفيدرنگي با پهناي خطوط. به مسافتي دورتر است هدف ورزشكار پرتاب يك شي

   .كنند مشخص مي رافرود 

  پرتاب وزنه
تجهيـزات لازم بـراي   . شود يك توپ فلزي سنگين به دورترين مسافت ممكن پرتاب مي 1در پرتاب وزنه

ورزشـكاران پرتـاب   . داي بـراي فـرو   و ناحيه 3تخته هلالي شكل، 2يك دايره پرتاب: اين رشته عبارتند از
واقع در جلـوي دايـره تقريبـاً      toe boardدهند كه  متر انجام مي 135/2اي با قطر  خود را در درون دايره

كند  مسافت پرتاب از درون محيط دايره تا جايي كه وزنه به زمين برخورد مي. متر ارتفاع دارد سانتي 10
  .شود گيري مي اندازه

متـر   135/2دايره برابـر بـا   داخلي قطر . شود يا ساير مواد مناسب ساخته مي يفولاد نواردايره پرتاب از 
)mm 5 ±(، دارد و بـه رنـگ سـفيد    متـر عمـق    ميلـي  80تـا   70 كه ،متر ميلي 6 ضخامت لبه حداقل

  .باشد مي
ايـن  . لغزنـده باشـد  شود، ولي نبايـد   بخش داخلي دايره از بتون، آسفالت يا ساير مواد محكم تشكيل مي

دايره قابل انتقالي از . تر از لبه بالايي دايره قرار گيرد متر پايين سانتي 6/2تا  4/1و  هسطح بايد هموار بود
  .توان استفاده كرد نيز ميشد اهاي بالا ب ويژگيداراي كه 

                                           
1- shot pot  
2- throwing circle  
3- stop board  
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  د، بـه شـو  سفيد رنگ بوده و با چوب يا ساير مواد مناسب بشكل يك قوس ساخته مي تخته هلالي شكل

خطـوط   در وسـط  تخته هلالي شـكل . دايره منطبق باشدلبه داخلي  بخشصورتي كه لبه داخلي آن با 
 كـه بـه   هنگـامي  تختـه  .شود كه محكم به زمين متصـل شـود   شكلي ساخته مي گيرد و به قرار مي قطاع

تر عرض م سانتي 2/11، )در قسمت داخلي( متر طول 22/1م در جاي خود قرار گيرد داراي كصورت مح 
   .متر ارتفاع است سانتي 10و 

اين سطح . شكلي باشد كه پس از برخورد وزنه، علامتي بر روي آن برجاي بماند محل فرود بايد بهسطح 
 92/34محل فـرود بايـد بـا زاويـه     . شود تشكيل مي طبيعي يا ساير مواد مناسب معمولاً  از جنس چمن

هاي درونـي   لبه و مشخص شده يمتر سانتي 5وط سفيد خطبا كه قرار گيرد بخش مياني دايره از درجه 
در صـورتي   92/34زاويـه  . متـر اسـت   25طول اين بخش . دهند تشكيل ميرا حد و مرز اين ناحيه  ،آن

حداكثر شـيب  . دنمتر با يكديگر فاصله داشته باش 15متري،  25در فاصله  قطاعبدست آيد كه دو خط 
  .درصد باشد 1/0نبايد بيش از  ،ت پرتابدر جهبه سمت پايين و مجاز ناحيه فرود 
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  پرتاب ديسك
 5/2كيلـوگرمي را از درون يـك دايـره     2ديسـك  ورزشكار يك رويدادي است كه در آن  1پرتاب ديسك

كنـد و پـس از يـك و نـيم دور چـرخش،       حركت خود را از پشت دايره آغاز مي او. كند متري پرتاب مي
 حصـار يـك دايـره پرتـاب،    : د نياز براي ايـن رشـته عبارتنـد از   تجهيزات مور .نمايد ديسك را پرتاب مي

داخلـي  قطـر  . شود يا ساير مواد مناسب و ساخته مينوار فولادي دايره پرتاب از  .محافظتي و ناحيه فرود
دارد و متر عمق  ميلي 80تا  70 كه ،متر ميلي 6ضخامت لبه  حداقل ،)± mm 5(متر  5/2دايره برابر با 

شـود، ولـي    بخش داخلي دايره از بتون، آسفالت يا ساير مواد محكم تشكيل مـي  .باشد به رنگ سفيد مي
دايره قرار  لبهتر از لبه بالايي  متر پايين سانتي 6/2تا  4/1و  هاين سطح بايد هموار بود. نبايد لغزنده باشد

  .گيرد
ا ايمني لازم براي تماشاگران، مسـئولين  شود ت پرتاب ديسك و چكش در يك حصار محافظتي انجام مي

ويـژه در    بـه ) گونه كه در تصوير نشان داده شده است همان( 2حصار محافظتي. و ورزشكاران ايجاد شود
مواقعي كه رويدادهاي ديگري به طور همزمان در حال برگـزاري هسـتند يـا تماشـاگران حضـور دارنـد       

  .تري استفاده كرد ساده هاي توان از سازه مرينات ميت براي. ضروري است
 25كه با سرعت   كيلوگرمي 2شود كه بتواند يك ديسك  شكلي طراحي، ساخت و نگهداري مي  حصار به

متر در ثانيه در حال حركت است را مهار كند و خطر كمانه كردن، بازگشت ديسك بسوي ورزشـكار يـا   
شكلي كه طراحي و ساخته شـود بايـد    بنابراين حصار به هر. عبور آن از بالاي حصار وجود نداشته باشد

  .كندبتواند موارد بالا را كنترل 
در نقاط انتهـايي  . متر است 7و در جلوي مركز دايره پرتاب  متر 6ن آ  شكل بوده، عرض دهانه Uحصار 
تـرين   در پايين هاي توري ارتفاع چارچوب. متري، لبه داخلي شبكه حصاركشي قرار گرفته است 6دهانه 
ها صورت گيرد تـا از   بايستي نظارت لازم در موقع ساخت يا طراحي توري و چارچوب. استمتر  4 نقطه

  .جلوگيري شود... ها و ركت از اتصالات، زير چارچوبعبور ديسك در حال ح
هاي فولادي با انعطاف متوسط يـا بـالا    ها و الياف طبيعي يا مصنوعي مناسب و يا از سيم توري از طناب

متـر و   ميلي 44اند  ساخته شده 3هايي كه از طناب و ريسمان ر اندازه سوراخ توريحداكث. شود ساخته مي
  .متر است ميلي 50آن  4براي انواع فولادي

                                           
1- discus throw  
2- cage  
3- synthetic fibre cord  
4- tensile steel wire  
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ــه    ــاب ديســك در حصــار حفــاظتي در زاوي ــه خطــر در پرت ــراي (درجــه  69بيشــترين زاوي هــردوي ب

در تأمين  ،ر استاديومگيري حصار د موقعيت و طرز قرار. است) دست پكنندگان راست دست و چ پرتاب
  .اهميت زيادي دارد آن ايمني
اين سطح . شكلي باشد كه پس از برخورد وزنه، علامتي بر روي آن برجاي بماند محل فرود بايد بهسطح 

 92/34محل فـرود بايـد بـا زاويـه      .شود تشكيل مي طبيعي يا ساير مواد مناسب معمولاً  از جنس چمن
هاي درونـي   لبه و مشخص شده يمتر سانتي 5خطوط سفيد با كه گيرد قرار بخش مياني دايره از درجه 

در صـورتي   92/34زاويـه  . متـر اسـت   80طول اين بخش . دهند تشكيل ميرا حد و مرز اين ناحيه  ،آن
حداكثر شـيب  . دنمتر با يكديگر فاصله داشته باش 48متري،  80در فاصله  قطاعبدست آيد كه دو خط 

  .درصد باشد 1/0نبايد بيش از  ،در جهت پرتابپايين و به سمت مجاز ناحيه فرود 
  

 

  پرتاب چكش
بـه  حداكثر (كه به يك سيم دراز  گلوله فلزي سنگينيرويدادي است كه در آن ورزشكار  1پرتاب چكش

تجهيزات مورد نياز براي . كند متصل است را به دورترين مسافت ممكن پرتاب مي) متر سانتي 122طول 
مكان پرتـاب چكـش معمـولاً     . يك دايره پرتاب، حصار محافظتي و ناحيه فرود: د ازپرتاب چكش عبارتن

  .گيرد در تركيب با مكان پرتاب ديسك مورد استفاده قرار مي

                                           
1- hammer throw  
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) متـر  ميلـي  ± 5( 135/2قطـر درونـي آن برابـر     ليدايره پرتاب چكش با وزنه و ديسك يكسان است و
متـر   135/2بـه   5/2شـرطي كـه قطـر آن از    ه ان از دايره ديسك پرتاب كرد، بتو چكش را مي .باشد مي

  .)در درون آن 1با قرار دادن يك حلقه(كاهش يابد 
اي بـراي هـردوي پرتـاب     كه دايره هنگامي. تر از ديسك است سطح دايره بتوني براي پرتاب چكش صاف

دو رشته مورد موافقت و تاييـد قـرار   آن براي هر  سطحگيرد بايد  ديسك و چكش مورد استفاده قرار مي
  .گرفته باشد

 26/7شود كه بتواند يك چكش  طراحي، ساخت و نگهداري ميشكلي   بهحصار محافظتي پرتاب چكش 
ضـمناً بايـد خطـر     .متر در ثانيه در حال حركت است را مهـار كنـد   32كيلوگرمي كه با سرعتي بالغ بر 

ا عبور آن از بالاي حصار وجود نداشته باشـد، بنـابراين   كمانه كردن، بازگشت چكش به سمت ورزشكار ي
  .كندحصار به هر شكلي كه طراحي و ساخته شود بايد بتواند موارد بالا را كنترل 

در نقاط انتهـايي  . متر است 7و در جلوي مركز دايره پرتاب  متر 6شكل بوده، عرض دهانه آن  Uحصار 
تـرين   پايينهاي توري در  ارتفاع چارچوب. گرفته است متري، لبه داخلي شبكه حصاركشي قرار 6دهانه 

ورودي  اطمتـري تـا نق ـ   80/2هـاي   متر و در چـارچوب  7حداقل  ها و توري پشت حصار نقطه چارچوب
هـا داراي درز و شـكاف    بايستي بررسي لازم صورت گيرد تـا شـبكه  . متر است 10محل چرخش حداقل 

  .ها را با گوني ماسه پوشاند توري توان پشت منظور حفاظت بيشتر مي  به .دننباش
متر بايد در جلوي حصار قرار گيرند كه در هر زمان تنها يكي از  2مشبك با عرض  2)چارچوب(دو قاب  

  . متر است 10ها  حداقل ارتفاع اين قاب. گيرد آنها مورد استفاده قرار مي
ولادي با انعطاف متوسط يـا بـالا   هاي ف ها و الياف طبيعي يا مصنوعي مناسب و يا از سيم توري از طناب

متـر و   ميلـي  44اند  هايي كه از طناب و ريسمان ساخته شده حداكثر اندازه سوراخ توري. شود ساخته مي
  .متر است ميلي 50براي انواع فولادي آن 

كه قصد استفاده از يك حصار محافظتي را براي هردوي پرتاب ديسك و چكـش داشـته باشـيم     هنگامي
 ،متري هستند استفاده كنيم 5/2متري و  135/2هاي هم مركز  صورت دايره دو حصار كه به توانيم از مي

حصـار ويـژه پرتـاب    . شود كه سطح مورد استفاده براي هر دو رشته يكسان باشد ولي اين امر موجب مي
 و اعمال برخي تغييرات كوچـك،  جايي هاي مشبك قابل جابه  چكش در صورت نصب و تثبيت چارچوب

  .اند براي پرتاب ديسك هم مورد استفاده قرار گيردتو مي
، دو دايـره  شـود  استفاده مي هاي مجزا جهت پرتاب چكش و ديسك در يك حصار  دايره در موقعي كه از

متـر بـر روي خـط     37/2گيرند كه يكي در پشت ديگري باشد و مراكز آنها با فاصـله   صورتي قرار مي به

                                           
1-circular ring  
2-netting pannel  
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در چنـين مـواردي بـراي    . گيـرد  در جلو قرار مي سكط به پرتاب ديو دايره مربو واقع شودمركزي فرود 

  .شود ميجايي استفاده  هاي مشبك قابل جابه رچوباچاز پرتاب ديسك 
كننـدگان   پرتـاب هـردوي  بـراي  (درجـه   53در زاويه  ،بيشترين خطر در پرتاب چكش در قسمت حصار

ر در استاديوم در تأمين ايمني آن گيري حصا موقعيت و طرز قرار. دهد رخ مي) راست دست و چپ دست
  .از اهميت زيادي برخوردار است

  

  
  

  پرتاب نيزه
از جنس فلز، فايبر گلاس و در برخي موارد، الياف كربن را  مانندورزشكار يك شي نيزه  ،1در پرتاب نيزه

تجهيزات پرتاب نيزه شامل محلـي بـراي دورخيـز، يـك قـوس      . كند به دورترين فاصله ممكن پرتاب مي
متر اسـت و    5/36متر و حداكثر آن  30حداقل طول محل دورخيز . اي براي فرود است و ناحيه 2پرتاب

  .شود متر از هم فاصله دارند مشخص مي 4متري كه  سانتي 5بوسيله دو خط موازي سفيد 
 7كشـي چـوبي بـه عـرض      قـوس از يـك نـوار خـط     .شود متر انجام مي 8پرتاب از پشت قوس با شعاع 

زوايـاي قائمـه كشـيده     و بـا خطـوط از دو انتهـاي قـوس    . تشكيل شده كه سفيد رنگ اسـت  متر سانتي

                                           
1- javelin  
2- throwing arc  
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بيشترين شـيب  . متر عرض دارند سانتي 7متر طول و  سانتي 75اين خطوط سفيد رنگ بوده و  .شوند مي
  .است 001/0و شيب كلي مسير دورخيز  01/0جانبي محل دورخيز 

  

  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
شكل مناسبي باشد ه تنها نور افقي كه ب ،گيرد يي كه تصويربرداري تلويزيوني صورت نميجهت رويدادها

ميزان روشنايي . ميداني كافيست و لوكس براي محل تمرينات دو 100 معادلميزان روشنايي . كافيست
   .لوكس است 500المللي  لوكس و براي رويدادهاي ملي و بين 200هاي باشگاهي و محلي  براي رقابت

درجـه   25درجـه در زمسـتان و    15ميـداني حـداقل    و هـاي سرپوشـيده دو   سـالن ) پيشنهادي(ماي د
سيستم تهويه مطبوع و ايجاد جريان هوا براي تأمين هواي تـازه و شـرايط   . گراد در تابستان است سانتي

بالايي ميداني در فضاي باز، توجه به جهت باد از اهميت  و در مسابقات دو. راحت ورزشكاران ضروريست
  .ويژه دوي سرعت كه نبايد خلاف جهت باد صورت گيرد  برخوردار است، به
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  تعريف ورزش راگبي .1
  ملاحظات محيطي در ورزش راگبي .2
  استانداردهاي ورزش راگبي ابعاد و .3

هدف هر تيم اين . گيرد نفره انجام مي 13ورزشي تيمي است كه توسط دو تيم  )يا راگبي ليگ( 1راگبي
از قبيـل تـراي، پنـالتي،    ( دروازه حريف برده و به اشـكال مختلـف  پ بيضي را به سمت است كه يك تو

  .امتياز كسب كند...) جايزه و

  ها ابعاد و اندازه
توصيه شـده  . شود متر انجام مي 68متر و عرض  100راگبي بر روي يك چمن مستطيل شكل به طول 

متر ارتفـاع   16 عموديهاي  تيرك .ته باشدحاشيه در اطراف زمين وجود داش) متر 5ترجيحاً (متر  3كه 
متـر   68داراي  محوطه گـل . متر از سطح زمين فاصله دارد 3تيرك افقي . متر از هم فاصله دارند 5/5و 

  .گذاري شود پدبه سمت بالا متر از آن  2تا  و پيشنهاد شده كه استمتر طول  6-11عرض و 
، خـط  يمتـر  40، 30، 20، 10 درروي زمـين و  متر بـر   سانتي 15به پهناي  بوده و خطوط سفيد رنگ

خطوط نشـان دهنـده فواصـل بـا رنـگ       .شوند كشيده مي touchو خط  dead ball، خط tryنيمه، خط 
  .اند متري قرار گرفته 50و  40، 30، 20، 10سفيد كه قسمت بيروني آن قرمز است در 

متري خارج  5/1متر پهنا، در  تيسان 10اي است كه با رنگ قرمز و  داراي خط محدود كننده venueهر 
  .گيرد قرار مي touchاز خط 
  .اند واقع شده touchمتري خط  20و  10، در متر پهنا سانتي 10با رنگ سفيد و  )تجمع( scrum خطوط

  

                                           
1-rugby league  
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
  :حداقل استانداردهاي روشنايي ورزش راگبي در استراليا عبارتند از

  
  هاي رسمي رقابت  مسابقات تمريني، باشگاهيهاي  رقابت  تمرينات  

  لوكس 20  لوكس 100  لوكس 50  اي آماتور و نيمه حرفه

  لوكس 500  لوكس 200  لوكس 100  اي حرفه
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  راگبي آنيون  ابعاد و استانداردهاي
. هدف، حمل يك توپ بيضي شكل به سمت دروازه حريف و به ثمر رساندن گل اسـت  1در راگبي آنيون

توانند توپ را از طريق حمل  و بازيكنان تنها مي افتد مي طور كامل از جريان  در اين بازي بندرت توپ به
نفـر اسـت،    15داد بازيكنان هر تيم تع. كردن يا ضربه زدن به جلو ببرند و مجاز به پاس به جلو نيستند

  .نفره هم وجود دارد 7اگرچه بازي 

  ها ابعاد و اندازه
هـم انجـام   ... س، چمن مصـنوعي و توان بازي را بر روي خاك ر منطقه بازي از جنس چمن است كه مي

متـر   70متـر طـول و    22محوطـه دروازه داراي  . متر عـرض دارد  70متر طول و  100زمين بازي . داد
  .متر است 10حداقل  dead lineفاصله خط دروازه تا خط . استعرض 

ارتفاع تيرك عمـودي از  . متر است 4/3متر و حداقل ارتفاع تيرك  6/5فاصله بين دو تيرك افقي دروازه 
  .متر است 3سطح زمين 

  
  

 )گونه كه در شكل زير نشـان داده شـده   همان(متر در  خطوط مختلف  2/1پرچم با حداقل ارتفاع  14
  .شوند قرار داده مي

  ها كشي خط
  :شوند موارد زير با خطوط پر نشان داده مي

 .در خارج از محوطه دروازه touchو   dead ballخطوط  •

                                           
1- Rugby union  
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 .كه در درون محوطه دروازه، ولي خارج از زمين بازي قرار دارند) گل(خطوط دروازه  •
 .متر كه موازي خطوط دروازه هستند 22خطوط  •
 .روازه استخط نيمه كه موازي خط د •
 .كه در خارج از زمين بازي هستند  touchخطوط •

  :شوند موارد زير با خطوط شكسته نشان داده مي
 .روند به ديگري مي touchمتر كه از يك خط  10خطوط  •
 .روند متر به ديگري مي dash line (5(متر كه از يك خط چين 5خطوط  •
 .ندكن متر را به هم وصل مي 5هاي  متر كه خط چين 15خطوط  •

  :شوند چين نشان داده مي موارد زير با خط
متر و موازي با خط دروازه كه در  5، با فاصله )متر 1هر كدام به طول (متر  5شش خط چين  •

 .اند و در مقابل هر دروازه قرار گرفته touchمتري هر خط  15و  5
خـط دروازه   كه از touchمتر از هر خط  15، با فاصله )متر 5هر كدام به طول (دو خط چين  •

 .يابند متر پايان مي 5آغاز و در خط چين 
 .كند كه مركز خط نيمه را قطع مي) متر 5/0به طول (يك خط چين  •

  
كاملا مشابه راگبي ليـگ اسـت كـه قـبلا آورده      در استراليا آنيون راگبي حداقل استانداردهاي روشنايي

  .شد
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  تعريف ورزش ژيمناستيك .1
  هاي مختلف ژيمناستيك تعريف رشته .2
  ملاحظات محيطي در ورزش ژيمناستيك .3

و  6پارالـل  ،5، پـرش خـرك  4حلقـه  ، دار3خـرك حلقـه   ،2در شـش دسـتگاه زمينـي    1ورزش ژيمناستيك
بـه   8، پارالل زنان، پرش خرك و چوب موازنـه زمينيزنان تنها در چهار رشته . ردگي انجام مي 7بارفيكس
  . پردازند رقابت مي

  )مردان و زنان(حركات زميني 
حركات زميني براي مردان بـدون موزيـك و بـراي    . شوند اي انجام مي گونه وسيله اين حركات بدون هيچ

يـك منطقـه   . متـر اسـت   12×  12د حركات زميني ابعاد زمين استاندار. دنگير زنان با موزيك انجام مي
ارتفـاع سـقف سـالن    . گيرد كه بايـد آزاد و خـالي باشـد    متر در اطراف زمين قرار مي 2ايمني به فاصله 

  .متر است 8-10المللي  متر و در مسابقات بين 7ژيمناستيك 
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1- gymnastics  
2- floor  
3- pommel horse  
4- rings  
5- vault  
6- parallel bars  
7- horizontal bar  
8- beam  
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  )مردان(بارفيكس 
ورزشـكار  . شـود  متر از سطح زمين قرار گرفته انجام مي 8/2 اين رشته با يك ميله فولادين كه با ارتفاع

اي بـا ابعـاد    پس از انجام حركات چرخشي و متنوع به دور ميله بايستي بتواند با كنترل خوبي بر منطقه
  .متر فرود بيايد 12×  12
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  )مردان(پارالل 
متر از هم فاصـله   سانتي 42-52متر از سطح زمين ارتفاع داشته و  2پارالل بر روي دو ميله منعطف كه 

ابعاد پارالل استاندارد در شـكل زيـر نشـان     .متر است 11×  5/4ابعاد منطقه فرود . گيرد دارند انجام مي
  .داده شده است
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  )مردان(خرك حلقه 
 متر از هم قرار گرفته و روي آنها با چرم سانتي 40-45خرك حلقه از دو جسم تشكيل شده كه با فاصله 

دهـد تنهـا از دسـتان خـود بـراي       ورزشكار در حركاتي كه بر روي خرك انجـام مـي  . پوشيده شده است
ابعاد يك خرك استاندارد در شكل زير نشـان   .متر است 4×4ابعاد منطقه فرود . كند حمايت استفاده مي

  .داده شده است
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  )مردان(دارحلقه 
گيـرد و   متر از سطح زمين ارتفاع دارنـد بـا دسـتان خـود مـي      8/2در دارحلقه ورزشكار دو حلقه را كه 
ابعـاد دارحلقـه اسـتاندارد در     .متر است 5×  2ابعاد ناحيه فرود  .دهد حركات ايستا و پويايي را انجام مي

  .شكل زير نشان داده شده است
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  )مردان(پرش خرك 
ورزشكار . باشد نمي pommelو داراي متر ارتفاع از سطح زمين بوده  35/1متر طول و  2/1خرك داراي 

با كمك پيش تخته پرش اقدام به برخاستن كرده، دو دسـت خـود را    ،)متر 25حداكثر (خيز رپس از دو
ابعـاد ناحيـه   . آيـد  دهد و پس از اجراي حركات نمايشي در هوا، با كنترل فرود مي بر روي خرك قرار مي

  .استاندارد در شكل زير نشان داده شده استابعاد خرك پرش و پيش تخته . متر است 6× 2د روف
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  )زنان(پرش خرك 
ابعـاد  . متر اسـت  2/1پرش خرك در زنان مشابه مردان است، با اين تفاوت كه ارتفاع آن از سطح زمين 

  .متر است 6×  5/2ناحيه فرود 

  )زنان(پارالل 
ميلـه  . شود يگر فاصله دارند انجام ميمتر از يكد 435/1پارالل زنان بر روي دو ميله منعطف كه حداكثر 

متـر از سـطح    7/1 ،صـورت مـوازي بـا آن     متر از سطح زمين فاصله داشته و ميله پاييني به 5/2بالايي 
  .متر است 14×  2ابعاد ناحيه فرود . زمين فاصله دارد
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  )زنان(چوب موازنه 
ورزشـكار  . گيـرد  ح زمين قـرار مـي  از سط 2/1با فاصله  ،متر طول 5متر پهنا و  سانتي 10ا چوب موازنه ب

دهد  ها را بر روي چوب موازنه انجام مي اي از حركات چرخشي و پرش پس از بالارفتن از چوب، مجموعه
  . كند و سپس اقدام به فرود مي

هاي ژيمناسـتيك بـراي هـردوي مـردان و      در شكل زير سالن رقابت. متر است 17×  4ابعاد ناحيه فرود 
  .در اين مكان ابعاد انواع حركات ريتميك وآكروباتيك ارائه شده است. استزنان نشان داده شده 
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  ژيمناستيك آيروبيك
در موقع اجـراي  . كند نوعي ورزش رقابتي است كه حركات موزون آيروبيك را با ژيمناستيك تركيب مي

 1يك حاشـيه ايمنـي   متر به همراه  7×  7ابعاد زمين استاندارد آن . شود ورزشكاران موزيك نواخته مي
  .مصنوعي است تجنس كفپوش از پاركت، لامينت يا تركيبا. متري است

  1ترامپولين

  :شود اي از ورزش ژيمناستيك است كه به سه دستگاه تقسيم مي شاخه
  )SYN(و ترامپولين هماهنگ ) TRP(ترمپولين انفرادي  •
  )DMT(ترامپولين دوبل  ميني •
• Tumbling )TUM(  

ايمني و  سكويمانند (قوانين و مقررات خاصي را براي ترامپولين ) FIG(استيك فدراسيون جهاني ژيمن
ابعـاد يـك ترامپـولين     .هـا بايـد از آن پيـروي كننـد     وضع كرده است كه تمام باشـگاه ) DMTهاي  نورم

 .استاندارد يك نفره در شكل زير نشان داده شده است

 

  
  

  
                                           
1- trampoline 



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
  

  
تواننـد از   هاي مختلف، تماشاگران مـي  وسايل در قسمتهاي ژيمناستيك با توجه به قرارگيري  در سالن

هـا و   يـك نمـاي پيشـنهادي بـراي ورودي    . هاي ايـن ورزش باشـند   اطراف سالن شاهد هر يك از رشته
  . ها در شكل زير نشان داده شده است سرويس
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
 1500اسـتاندارد روشـنايي حـداقل     گيرد، خش تلويزيوني صورت ميپالمللي كه  در مسابقات ملي و بين

حـداقل  . ها شـود  اي باشد كه درخشندگي زياد موجب ناراحتي ژيمناست گونه  لوكس است، ولي نبايد به
  .لوكس است 500لوكس و براي مسابقات  300استاندارد روشنايي براي تمرينات 

  .استگراد مناسب  درجه سانتي 21براي انجام مسابقات در ) پيشنهادي(دماي سالن 
 ژيمناستيك  سايت فدراسيون جهاني يلي در وبصصورت تف ابعاد استاندارد و قوانين ژيمناستيك به

www.fedintgym. com/rules/. 
  .در دسترس همگان قرار دارد
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  تعريف ورزش سواركاري .1
  هاي مختلف سواركاري تعريف رشته .2
  ملاحظات محيطي در ورزش سواركاري .3
  مسابقات سه روزه درورزش سواركاري .4

 شـوند  هاي آنان هم تيمي محسوب مي تنها رشته المپيكي است كه در آن سواركاران و اسب 1سواركاري
سه نوع رويداد . پردازند هايي است كه زنان و مردان در آن با يكديگر به رقابت مي و يكي از معدود ورزش

صـورت انفـرادي و تيمـي     وجود دارند كـه بـه   4مسابقات سه روزهو  3، پرش2هاي درساژ به نامسواركاري 
  ).رويداد 6 مجموعاً(شوند  انجام مي

  درساژ
هـاي   كند تا نمـايش  اي هدايت مي گونه درساژ نوعي رقص باله با اسب است كه در آن سواركار اسب را به

دهي توسط داوران براساس چگونگي انجـام ايـن حركـات     امتياز. اي از گام برداشتن را اجرا كند پيچيده
  .گيرد توسط اسب صورت مي

محـل رقابـت   . كنند ها اجرا مي ببا اس اي از حركات يورتمه، تغيير جهت و نمايش را سواركاران مجموعه
و تماشـاگران   سـالن سـواركاري  متـري بـين    15يك فضاي خالي . متر است 60× 20مسطح  سالنيك 

متر نيز  3/0يك حصار كوتاه با ارتفاع . متر است 3اماكن سرپوشيده حداقل فضاي خالي در . وجود دارد
  .شكلي باشد كه داوران در مقابل خورشيد نباشند بايد به سالن .وجود دارد
  :استاندارد درساژ عبارتند از سالن سواركاري 5علامتهاي

A-K-V-E-S-H-C-M-R-B-F-P  فاصــلهletters متــر اســت 12 ســالنلي از يكــديگر در قســمت طــو. 
  .در مركز قرار دارد Xكه  D-L-X-I-Gعبارتند از  سالن سواركاريهاي  واقع در بخشهاي  علامت

                                           
1- equestrian  
2- dressage  
3- jumping  
4- eventing  
5- letters  
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هاي سطح بالا  در رقابت( ستنشسته ا Cهمواره يك داور در . شوند وارد مي Aها از  شروع، اسبموقع در 
همچنين داراي يك خـط مركـزي    درساژ سالن .)نشينند مي سالنهاي مختلف  داور در بخش 5بيش از 

)A  تاC  كه از در وسط ازX باشد و نيز، دو خط يك چهارم مي) كنند عبور مي.  
 ـ 5/0اند بوضوح قابل مشاهده بوده و حدود  قرار گرفته سالن سواركاريكه در اطراف هايي  علامت ه متر ب

  .اند طرف خارج از حصار قرار گرفته

  

  رشپ
در  .اي از موانع در زمان مقـرر و بـدون برخـورد و انـداختن آنـان      عهپرش عبارتست از طي كردن مجمو

  .پرش انجام دهند 13تا  10سواركار و اسب بايد يك دور را با  ،مسابقات
سـالن  يـك   .هاي ورودي و خروجي بايد بسته باشند تمام درب ،كه سواركار در حال رقابت است هنگامي

مساحت داشته و حداقل پهنا در قسمت كم عرض آن  مربعمتر 1200سرپوشيده بايد حداقل  سواركاري
مربع مساحت داشته و حـداقل پهنـا در قسـمت    متر 4000روباز حداقل  ميدان سواركاري. متر باشد 20

   .استمتر  50كم عرض آن 
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مانع داراي زمان و قابل  13تا  10انجام شود و   طراحي مسير پرش بايد توسط يك طراح معتبر و رسمي

، مانع يكپارچه و مانع آبـي  3مضاعف، 2عريض، 1شكل موانع عمودي 5موانع به . شامل شود جايي را جابه
. متـر باشـد   5/4متر ارتفاع داشته و طول مانع آبي نبايد بـيش از   7/1موانع نبايد بلندتر از . وجود دارند

ر ارتفـاع  مت ـ 4/1متر طول و مانع عمـودي نبايـد بـيش     6/1متر ارتفاع و 4/1نبايد بيش از  عريضمانع 
موانع بايـد محكـم، سـنگين و داراي شـكل ظـاهري      . متر است 6/1ها  پرشبالاترين ارتفاع  .داشته باشد

هـاي   همچنين براي ساختن موانع نبايـد از چـوب  . طور كامل نصب نشده باشند  جالبي بوده و تقريباً  به
  .باريك استفاده شود

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
باشد كه ايمني لازم براي هردوي سواركار و اسب تـأمين شـود و حركـات آنـان      اي گونه روشنايي بايد به

وسـايل ايجـاد روشـنايي بايـد نـوري      . خوبي قابـل مشـاهده باشـد    توسط داوران، مربيان و تماشاگران به
زيـرا سـايه    ،وجود آمدن سـايه جلـوگيري شـود     بايستي از به. فراهم آورند سالنيكنواخت را در سراسر 

  .بب ترسيدن و رم كردن اسب شودتواند س مي
متر بالاتر از  5/2تا  2 اشت كه سطوح چشم سواركار معمولاًدر موقع نصب وسايل روشنايي بايد توجه د

بايد تا حـد امكـان    .يابد طور چشمگيري افزايش مي  موقع پرش به سطح زمين قرار دارد و اين ميزان در
روباز، نصب جـانبي   مياديندر . ار و اسب پرهيز شودزياد براي هردوي سوارك يدرخشندگي و روشناياز 

  .رساند وسايل روشنايي، ميزان درخشندگي را براي سواركار به حداقل مي
  

  روشنايي پيشنهاد شده براي رويدادهاي سواركاري
  

  درساژ پرش نمايشي سرپوشيده سالن
  لوكس 300  لوكس 400  تمرينات
  لوكس 500  لوكس 400  مسابقات

  درساژ پرش نمايشي روباز ميادين
  لوكس 200  لوكس  150  تمرينات
  لوكس 200  لوكس 300  مسابقات

  

                                           
1- vertical  
2- spread  
3- combination  
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  1مسابقات سه روزه
اين رشته نـوعي  . شكل انفرادي و تيمي با هم به رقابت بپردازنده توانند ب در اين رشته زنان و مردان مي

ي تجربه و دانـش زيـادي در   رود و نيازمند اين است كه سواركار دارا شمار ميه رقابت سواركاري كامل ب
اسب نيز بايد علاوه بر هوش بـالا، تمرينـات   . ه و آگاهي بالايي از توانايي اسب داشته باشدداين رشته بو

  .مناسبي را پشت سرگذاشته باشد
هر يك . شوند صورت جداگانه برگزار مي  از سه مرحله تشكيل شده كه در سه روز، به مسابقات سه روزه
پـذيري اسـب و نحـوه قـدم      درسـاژ ميـزان تمـرين   . پردازد سب ميبه ارزيابي توانايي ااز اين سه مرحله 

كراس كانتري به ارزيـابي زاويـه، سـرعت،    . دهد ل رفتن آن را نشان مينعبرداشتن يورتمه رفتن و چهار 
پـرش   .پـردازد  كار، كنتـرل اسـب و دقـت او مـي    رميزان پرش و شجاعت اسب و همچنين، توانايي سـوا 

  .دهد نشان ميهاي دشوار قبلي  پس از رقابترا زان استقامت اسب نمايشي مي
هاي درسـاژ اسـت ولـي تـا بـدان حـد        اين مرحله مشابه رقابت. شود در روز اول مرحله درساژ برگزار مي

شود كه از چهار بخـش تشـكيل شـده     در روز دوم مرحله كراس كانتري برگزار مي .خسته كننده نيست
مايل دويدن با سرعت متوسط، پرش با سرعت بالا، چند مايل دويدن بر روي است و مواردي چون چند 

در . هدف، انجام كامل اين چهار مرحله در زمان معـين اسـت  . شود زمين با حداكثر سرعت را شامل مي
هـاي دشـوار مرحلـه     شود تا ميزان استقامت اسب پس از رقابت روز سوم مرحله پرش نمايشي برگزار مي

  . هدف اين مرحله پريدن و گذشتن از روي موانع، بدون انجام خطاست. دقبلي مشخص گرد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1- eveting 
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  تعريف ورزش شمشيري بازي .1
  هاي پيست شمشيربازي ابعاد واندازه .2
  ملاحظات محيطي ورزش .3

و بـا   گرفتـه در مقابـل يكـديگر قـرار    كه هر يك شمشيري در دسـت دارنـد   دو حريف  1در شمشيربازي
. كنند از حريـف امتيـاز بگيرنـد    فريب، حمله ناگهاني، دفع و ضربت سريع سعي مي هايي از قبيل مهارت
نظر وارد كند، بايـد از ضـربه حريـف    كند ضربه خويش را به محل مورد ميباز در حالي كه سعي شمشير

شمشيرها به يك سيستم امتياز شـماري الكترونيكـي متصـل هسـتند كـه در صـورت       . نمايد جلوگيري 
  .كند ياز مورد نظر را ثبت مياصابت ضربه، امت

مناطق هـدف و همچنـين،    .شود انجام ميمردان و زنان براي  ربفلوره، اپه و ساشمشيربازي به سه شكل 
هدف از بازي فلوره وارد كردن ضربه بـا نـوك    .شمشيرها در اين سه نوع اسلحه با يكديگر متفاوت است

چنانچـه فشـار نـوك    . پا و سر امتيازي ندارد شمشير به تنه، سينه، شكم و پشت است و ضربه به دست،
در مسـابقات اپـه   . دهـد  گرم باشد دستگاه الكترونيك آن را ثبت كـرده و امتيـاز مـي    500شمشير برابر 

حـداقل فشـار وارده بـراي ثبـت     . شود و هدف تمام بدن حريف اسـت  حملات با نوك شمشير انجام مي
 ـ. باشد گرم مي 750امتياز  شـود و هـدف، تمـام     وك و لبـه شمشـير اسـتفاده مـي    در مسابقات سابر از ن
  .شود ها و تنه كشيده مي هاي بدن در بالاي خط افقي است كه بين بالاي ران قسمت

  ها ابعاد و اندازه
ايـن  . رسانايي از قبيل الياف مسي يا صفحات آلومينيوم تشكيل شـده اسـت   موادپيست شمشيربازي از 

متر ديگـر فضـا    5/1متر طول است كه در دو انتها  14عرض و  متر 5/1پيست نوار مانند داراي حداقل 
دو خط . متر از آن وجود دارد 2در وسط پيست يك خط مركزي و دو خط گارد، هر يك به فاصله . دارد

نشـيني كـرده    وجود دارند تـا شمشـيربازي كـه عقـب    اخطار نيز هر يك در فاصله دو متري انتهاي نوار 

                                           
1- fencing  
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آن باز در حالـت  شود كه دو شمشير در حالي آغاز ميمسابقه . ست استمتوجه شود در حال خروج از پي
  .هستند 1گارد

گيرنـد كـه حـداقل فاصـله دو      هاي مسابقه به موازات يكديگر قرار مـي  هاي شمشيربازي پيست در سالن
. هاي شمشيربازي ضروريسـت  بيني محل استقرار تماشاگران در سالن پيش. متر است 5/2پيست موازي 

هاي بازي قرار گيرند تا بهتـرين ديـد را نسـبت بـه مسـابقه       بايد در راستاي موازي با پيست تماشاچيان
هـاي مربوطـه در شـكل زيـر      اي از شيوه دسترسي بازيكنان و تماشاگران و سـرويس  نمونه. داشته باشند

  .نشان داده شده است
  

  

  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
دمـاي   .لـوكس اسـت   700لـوكس و بـراي مسـابقات     500ي هاي تمرين روشنايي مورد نياز براي رقابت

  . گراد است درجه سانتي 18تا  14حدود ) پيشنهادي(مطلوب سالن شمشيربازي 
 
  

                                           
1- on guard  
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  تعريف ورزش شنا   .1
  شنا  هاي استخر اندازه ابعاد و .2
  ها                                  كشي خط .3
  ملاحظات محيطي ورزش شنا .4
 تفريحي استخرهاي آموزشي و .5

. گيـرد  شكل پروانه، قورباغه، كرال سينه و كرال پشت يـا تركيبـي از آنـان انجـام مـي      4رقابتي به  1شنا
شوند، ولي در مسـابقات كـرال پشـت،     مسابقات شناي آزاد، قورباغه و پروانه با شيرجه ورزشكار آغاز مي

پاهـا بـه ديـواره اسـتخر     گيرد و با شنيدن صداي استارت، با فشـار   شناگر در ابتدا در داخل آب قرار مي
معرفـي  ) FINA(المللـي شـنا    ابعاد و استانداردهايي كه توسط فدراسيون بـين  .كند مسابقه را شروع مي

  . آيند اند در ذيل مي شده

  ها و اندازه ابعاد
متر عـرض دارنـد و دو فضـا بـا      5/2متر است خطوط شناگران حداقل  25يا  50طول استخر استاندارد 

جـز  ه ب(در مسابقات المپيك و قهرماني جهان . بيرون خطوط اول و آخر وجود دارند متر در 2/0حداقل 
دو . خط دارند 8متر طول و حداقل  50استخرها ) متر 25 كوچك يا مسابقات قهرماني جهان در استخر

اگر استخر شنا و شيرجه در يك مكان قرار گرفتـه  . خط وجود دارد 8متري در خارج از اين  5/2فضاي 
  .متر از يكديگر فاصله داشته باشند 5د بايد باشن

  
  
  

    
  
  
  

                                           
1- swimming  
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  عمق
اره متـر از ديـو   1-6عمق به ميزان  ،متر است كه در استخرهاي داراي تخته استارت 35/1حداقل عمق 

حـداقل عمـق در   . متـر اسـت   1در استخرهاي بدون تختـه اسـتارت حـداقل عمـق     . انتهايي لازم است
  .متر است 2مسابقات المپيك و قهرماني جهان 

  )استارت(سكوهاي شروع 
 5/0-75/0ارتفاع سكو از سطح آب  .اين سكوها بايد محكم بوده و حالت فنري و ارتجاعي نداشته باشند

 ـ   . شود مربع است كه با مواد غيرليز پوشيده ميمتر 5/0آن  مساحت. متر است شـكل  ه هـر سـكو بايـد ب
  .گذاري شود هر چهار طرف شماره واضحي در
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  ها كشي خط
متر و طول  25/0پهناي خطوط . شوند خطوط شناگران به رنگ تيره و متمايز در كف استخر ترسيم مي

هـر يـك از خطـوط در    . متر است 21ي، متر 25متر و در استخرهاي  46متري،  50آنها در استخرهاي 
برگشت  Tكه (متر و پهناي مشابه ساير خطوط  1متر از ديوار انتهايي، با خطي عرضي به طول  2فاصله 
  .يابد پايان مي) نام دارد
هاي انتهايي هر خط قرار گرفته و پهناي آنها مشـابه بـه سـاير خطـوط      برگشت بر روي ديوارهT  خطوط

متـر   5/0يك خط عرضي به طول . دنياب از لبه كف استخر به سمت بالا ادامه مي آنها. است) متر 25/0(
گيري از نقطه مركزي خط عرضـي   اندازه(دهد  متر زير سطح آب را نشان مي 3/0بر روي ديواره استخر، 

  ).شود انجام مي

  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
وانند حركات شناگران و تماس دست آنها با در مسابقات شنا بايد مقامات رسمي، داوران و تماشاگران بت

لوكس، در مسابقات بين باشـگاهي   600المللي و ملي ميزان روشنايي  در مسابقات بين. ديواره را ببينند
طـور كلـي، در اسـتخرهاي روبـاز از سيسـتم        بـه . لوكس است 120لوكس و در تمرينات  240و محلي 

نصـب  ). هـايي كـه داراي چنـد اسـتخر هسـتند      موعـه حتي براي مج(شود  روشنايي جانبي استفاده مي
هـاي انتهـايي    هـايي كـه در ديـواره    شود، زيرا سايه ها توصيه نمي هاي روشنايي در انتها يا گوشه سيستم

. آورنـد  وجود مـي  ها و پايان مسابقه براي شناگران به شوند مشكلاتي را در موقع اجراي برگشت ايجاد مي
حي و سـاخت آن بسـتگي دارد، بنـابراين بايـد همكـاري      ابه نوع طر روشنايي در استخرهاي سرپوشيده

كشي و روشـنايي اسـت وجـود داشـته      تنگاتنگي بين معمار و مهندسي كه مسئول طراحي سيستم برق
هاي روشنايي مسـتقيم بـراي روشـن     سيستم .باشد تا از بروز نواقص در روشنايي استخر جلوگيري شود

  .هستندساختن استخرهاي سرپوشيده مناسب 
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گيـرد و   در استخرهاي روباز با توجه به اينكه جهت شمال هميشه در معرض تابش نور آفتـاب قـرار مـي   
ريـزي بـراي زمـان     بگير است، بايستي در موقع برنامـه ها و طرف شرق بعدازظهرها آفتا سمت غرب صبح

ن محـل اسـتقرار   همچنـي . برگزاري مسابقه و طراحي جايگاه تماشاگران، موارد بالا درنظـر گرفتـه شـود   
  ).شكل زير(مند گردد  اي باشد كه از نور آفتاب بيشتري بهره گونه  استخر به

  
  

در طول برگزاري مسابقات، اين دمـا بايـد يكسـان    . گراد باشد درجه سانتي 28تا  25دماي آب بايد بين 
اي همسـايگان  صدا در استخرهاي شنا ممكن است از لذت شنا كردن بكاهد و بـر  و از آنجا كه سر .باشد

استفاده از مصـالح  . نظر قرار گيردوضوع در طراحي و ساخت استخر موردمزاحمت ايجاد كند، بايد اين م
يي و رطوبـت مقـاوم هسـتند    جذب كننده يا كاهنده صدا كـه در برابـر تخريـب ناشـي از مـواد شـيميا      

  .ضروريست

  استخرهاي آموزشي و تفريحي
. ي و تفريحي نيز به اندازه اسـتخرهاي مسـابقه اهميـت دارنـد    مات استخرهاي آموزشوها و ملز نيازمندي

ي داراي استخرهاي ممراكز آبي و استخرهاي عمو. ترين اين موارد هستند ايمني و تميز بودن آب از مهم
كوچكي براي كودكان، مراكز آمادگي، استخرهاي آموزشي، مراكز آب درماني هستند كه اندازه، عمـق و  

  .كاربري متفاوت استدماي آنها بر حسب نوع 
هـاي كلـي هـردوي     تـوان نيازمنـدي   با انجام مشاوره دقيق در موقـع طراحـي و سـاخت اسـتخرها مـي     

ملاحظات مربوط به استفاده از استخر توسـط  . استخرهاي رقابتي، تفريحي و آموزشي را برآورده ساخت
  .نظر قرار گيرندفراد معلول و ناتوان نيز بايد مدا
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  يرجهتعريف ورزش ش .1
  هاي مكان شيرجه اندازه ابعاد و .2
  سكوي ورزش شيرجه .3
  تخته ورزش شيرجه .4
  استخر ورزش شيرجه هايي از طرح .5

هـاي شـيرجه    رقابت. پردازند ورزشي انفرادي است كه هردوي زنان و مردان در آن به رقابت مي 1شيرجه
ران شـيرجه خـود را از   ورزشـكا  سكودر رشته . شود انجام مي 3سكومتر و  3متر،  1 2تخته هاي در رشته

دهنـد، بـا ايـن حـال در      متر انجام مي 10و ) متر خوانده شود 7كه معمولاً  (متر  5/7متر،  5سكوهاي 
متـر انجـام    10ها از ارتفاع  معمولاً  تمام شيرجه) مانند مسابقات المپيك و جهاني(هاي سطح بالا  رقابت

هـا در   هـا و چـرخش   ماننـد پشـتك  (ت معينـي  شيرجه را براساس ملزوما يدروها تعدا شيرجه. شوند مي
 2000شـيرجه هماهنـگ در المپيـك     .دهنـد  انجام مي) هاي مختلف شروع جهات مختلف و در وضعيت

طـور همزمـان از تختـه      عنوان يك ورزش المپيكي انجام گرفـت كـه در آن دو ورزشـكار بـه    ه ب دنيسي
هـا و ميـزان    س چگـونگي انجـام شـيرجه   داوران بـر اسـا  . كنند شيرجه يا سكو اقدام به شيرجه زدن مي

  .كنند هماهنگي آنها قضاوت مي

  ها ابعاد و اندازه
متـري و يـك    3و  1متر عرض دارد و داراي دو تخته شيرجه  89/22متر طول و  29/18مكان شيرجه 

عنوان وسايل تمـرين  ه همچنين ب سكوها. باشد متر مي 10و  5/7، 5در  آف محل تيكشيرجه با سكوي 
ا استخرشنا وجـود  بصورت مجزا يا در تركيب  تواند به مكان شيرجه مي. متر وجود دارند 3و  1اع در ارتف

هـاي چـون شـيرجه هماهنـگ و      توان افزايش داد تا امكـان انجـام فعاليـت    ابعاد كلي را مي .داشته باشد
  .واترپلو فراهم شود

                                           
1- diving  
2- tower  
3- platform  
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است كه خطي عمودي اسـت   شيرجهمحور گيرد  گيري مورد استفاده قرار مي اندازهبراي نقطه اصلي كه 
  .يابد و از نطقه وسط لبه جلويي تخته شيرجه ادامه مي

وجـود رنـگ   . باشـد  ميرنگ ديوارها سفيد يا آبي كم رنگ . گراد است درجه سانتي 26دماي آب حداقل 
انجـام   Water sprayسطح آب كه بوسـيله  و موج در آبي تيره در كف محل شيرجه در تركيب با تلاطم 

  .خوبي ببينيد و از بروز حادثه جلوگيري شود  كند سطح آب را به د به شيرجه رو كمك ميشو مي
تلاطم . روها از سطح آب كمك كند تا به ادراك بينايي شيرجه FINAتلاطم سطح آب يكي از ملزومات 

  .شود سطح آب ايجاد مي در 1پاش آبيك طور طبيعي توسط   به
روهـا   هاي هواي فشـرده را جهـت محافظـت از شـيرجه     ا لايهدر كف استخر نصب شده ت 2ساز يك حباب
حداقل . استخرهاي شيرجه بايد از عمق كافي جهت حفظ ايمني ورزشكاران برخوردار باشند. توليد كند

در جـدول   FINAعمق آب بايـد بـا اسـتانداردهايي كـه     . متر است 8/1عمق آب در هر نقطه از استخر 
  اين جدول و ساير اطلاعات در وب سايت. است منطبق باشدآورده  » 3شيرجهابعاد و تجهيزات «

www.Fina.org/rales/english/facilities.php 
هاي شيرجه و همچنين، استخر شيرجه نيز  تخته استانداردهاي سكوها و. در دسترس همگان قرار دارند

  .موجود است FINAدر وب سايت  ،FINA 2009-2005علاوه بر كتاب قوانين و مقررات 
ها بايد در استخر وجود داشته باشند تا ورزشكار بتواند پس از شيرجه به راحتي از اسـتخر خـارج    لكانپ

  .شود

  شيرجه سكوي
در شيرجه هماهنگ بهتر است حداقل . گيرند قرار مي تختههاي شيرجه بر روي يك يا هر دو طرف سكو
روها  چيز نبايد ميدان ديد شيرجههيچ . شيرجه در يك ارتفاع يكسان در كنار هم قرار بگيرند سكويدو 

  .را در هيچ بخشي محدود سازد
. شـوند  متر عرض بوده و با يـك سـطح غيرليـز پوشـانده مـي      5/0متر طول و  8/4ها داراي حداقل سكو
  .توان آنها را تنظيم كرد ميجايي هستند كه  هاي شيرجه داراي نقطه اتكاي قابل جابهسكو

 0/ 365شـيرجه   سـكوي كند تا سـطح بـالاي    قطه اتكا حمايت ميكه از ن تختهفاصله عمودي از سطح  
حمايتي حداكثر  تختهتا لبه جلويي ) متر طول دارد 676/0كه (فاصله از جلوي لبه نقطه اتكا  .متر است

   .متر است 68/0

                                           
1- sprinkler  
2- bubbler  
3- dimension for diving facilities  
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  شيرجهتخته 
  :عبارتند از تختهحداقل ابعاد  .باشد محكم و افقي مي تخته شيرجه

  
  )رمت(طول  )متر(عرض تخته

  5  6/0  متر 1تا  6/0
  6  6/0  متر 3تا  6/2

  6  5/1  متر 5
  6  5/1  متر 5/7

  6  3  متر 10
  

دار بـودن نبايـد زاويـه آن نسـبت بـه       در صورت شيبمتر است و  3/0تا  2/0 تختهضخامت لبه جلويي 
عي صورت مجزا با يك سطح ارتجـا   به تختهسطح و لبه جلويي . درجه باشد 10بزرگتر از  محور عمودي

  .شود غيرليز پوشانده مي
بـراي  . متـر از لبـه اسـتخر جلـوتر باشـد      5/1متر بايـد حـداقل    5/7متر و  10هاي تختهقسمت جلويي 

متـر جلـورفتگي    1و 6/0تخته متر قابل قبول است و براي  25/1جلو رفتگي  ،متر 5و  3، 6/2ي ها تخته
  .متر قابل پذيرش است 75/0

در صورتي ناگزير به انجام ايـن كـار   . ساخته نشود يديگرتخته ر زير طور مستقيم د  بهتخته  بهتر است
تختـه  انتهاي . پايين باشدتخته جلوتر از ) متر 25/1ترجيحاً (متر  75/0بالايي بايد حداقل تخته باشيم، 

  .متر جلوتر باشد 3هاي  متر نبايد از انتهاي تخته شيرجه 5
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  استخر شيرجهطرح 
كنند كـه   پيشنهاد مي FINAاستانداردهاي . هستند استخر شيرجههاي  ي از طرحهاي مثال پايينتصاوير 
برداشـتن  بايسـتي   ،ولي اگر ناچار به انجام ايـن كـار باشـيم    ،نبايد در كنار هم تجمع پيدا كنند ها تخته

   .محور شيرجه انجام شودموانع و عقب كشيدن 
  

  
  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
روها در هوا براي داوران و تماشـاگران از   و حركات شيرجه آف تيكهده واضح هاي شيرجه، مشا در رقابت

لازم است فضاي . روها قادر به ديدن سطح آب باشند لازم است كه شيرجه. اهميت بالايي برخوردار است
صـورت مايـل جهـت      ها به توان از نورافكن مي. روشن شده باشد خوبي بالاي بلندترين سكوي شيرجه به

متر بالاتر از  1حداقل روشنايي در . روشنايي صفحات واقع در بالاي منطقه شيرجه استفاده كردافزايش 
هـاي   لـوكس، در رقابـت   240هاي بين باشگاهي يا محلي  لوكس، در رقابت 120سطح آب در تمرينات 

  . لوكس است 1500هاي جهاني و المپيك  لوكس و در رقابت 600ملي يا استاني 
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  ش فوتبال  تعريف ورز .1
  خط كشي زمين ورزش فوتبال .2
  تجهيزات ورزش فوتبال                 هاي وسايل و ابعاد و اندازه .3
 ملاحظات محيطي در ورزش فوتبال .4

نفري، در يك زمين چمـن   11شود ورزشي است كه بين دو تيم  كه با نام ساكر نيز شناخته مي 1فوتبال
بجـز دو نفـر دروازه بـان، سـاير      .شـود  داده شده برگزار ميمستطيل كه دو دروازه در انتهاي هريك قرار 

هدف هر تيم، وارد كردن توپ بـا اسـتفاده از   . بازيكنان نبايد در داخل زمين توپ را با دست لمس كنند
كه در انتهاي بازي گل بيشتري به ثمر رسانده باشد برنده خواهـد    تيمي .سر يا پا به دروازه حريف است

  .بود

  :تبال به شرح ذيل استابعاد زمين فو

  متر 120متر           حداكثر طول زمين  90حداقل طول زمين 
  متر 90متر         حداكثر عرض زمين  45عرض زمين  لحداق

  المللي در مسابقات بين

  متر 105: طول زمين 
  متر  68: عرض زمين

ود ايمنـي بازيكنـان   جهـت بهب ـ . شـد متر فضا در اطراف زمين وجود داشـته با  3توصيه شده كه حداقل 
  .توان اين فاصله را تا حد امكان افزايش داد مي

                                           
1- football-soccer  
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  كشي زمين خط
متر پهنا  سانتي 12تمام خطوط حداكثر  .كشي مي شود شكل يك مستطيل خطه اطراف زمين فوتبال ب

اي بـا   ه وسط زمين دايرهقطدر اطراف ن. كند آن را به دو نيمه مساوي تقسيم ميخط ميانه زمين، . دارند
  .متر وجود دارد 15/9اع شع

  ها دروازه
وسيله تيرك عمودي بـه هـم   ه ها در وسط خط عرضي قرار گرفته و از دو تيرك افقي كه از بالا ب دروازه

متر و فاصله تيرك عمودي تـا سـطح زمـين     32/7ها  فاصله بين تيرك. شوند اند تشكيل مي متصل شده
تورهـا  . متر نباشد سانتي 12شابه بوده و بيشتر از هاي افقي و عمودي بايد م عرض ميله. متر است 44/2

خـوبي نصـب شـوند و در كـار       شـكلي كـه بـه    ها و زمين پشت آن متصل كـرد، بـه   توان به دروازه را مي
  .هاي افقي و عمودي بايد به رنگ سفيد باشند تيرك. بان اختلال ايجاد نكنند دروازه

  

  

  دروازه حوطهم
متـر از   5/5انـد و   زاويه قائمه بـه سـمت خـط دروازه كشـيده شـده     با كه توسط دو خط  دروازه حوطهم

متر به درون زمين بـازي   5/5اين خطوط . شود قسمت داخلي هر تيرك دروازه فاصله دارند مشخص مي
اي كـه   ناحيـه . شـوند  د و به وسيله خطي كه موازي خط دروازه است به يكديگر متصل مينياب امتداد مي

  . شود دروازه ناميده مي حوطهه مشخص شده متوسط اين خطوط و خط درواز
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  1جريمه محوطه

ايـن  . انـد  سمت خط دروازه كشيده شدهبه متر از داخل هر تيرك  5/16 فاصله به هدو خط با زاويه قائم
متر به داخل زمين بازي ادامه داشته و با خطي كه موازي خط دروازه است بـه   5/16خطوط تا مسافت 
 اي كه توسط اين خطوط و خط دروازه مشـخص شـده، محوطـه جريمـه     يهناح. شوند يكديگر متصل مي

  .شود ناميده مي )پنالتي(
متر از وسط دو تيرك افقي وجود دارد كه نقطـه پنـالتي    11اي با فاصله  نقطه ،در داخل محوطه جريمه

  . متر از نقطه پنالتي به سمت خارج آن وجود دارد 15/9يك كمان با شعاع . شود ناميده مي

  

                                           
1- penalty aerea  
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  ميله پرچم
هـاي   متر كه سرآن نبايد تيز بوده و پرچمي بـه آن متصـل اسـت در گوشـه     5/1اي با حداقل طول  ميله

  .در درون زمين بازي رسم شده است متر از هر پرچم 1يك ربع دايره با شعاع . زمين نصب شده است
  

  
  

متر از خط طولي زمين  05/3متري متمايز شده و حداقل  15/9منطقه خنثي  ها با يك هاي تيم نيمكت
انـد   ادامه يافتهمنطقه خنثي متر از  29/18ها به شكل موازي با خط طولي هستند و  نيمكت .فاصله دارد

  ).شود گيري مي از خط نيمه در هر دو جهت اندازه(

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
تأمين نور مناسـب بـراي   . صورت يكنواختي روشن باشد متر به 15فضاي بالاي زمين بازي بايد تا ارتفاع 

وسـايل توليـد    ،ايجـاد نـور در پشـت دروازه    جهـت  بان از اهميت زيادي برخوردار است، بنـابراين  وازهرد
  .گيرند روشنايي در گوشه زمين قرار مي

  :آيد مناسب براي فوتبال در ذيل مي وشناييرميزان 
  

  مسابقات رسمي  هاي تمريني هاي باشگاهي و بازي رقابت  تمرينات  
  لوكس 200  لوكس 100  لوكس 50  اي آماتور و نيمه حرفه

  لوكس 500  لوكس 200 لوكس 100  اي حرفه
  

قابـل تغييـر و مناسـب    درجه  20جنوبي بوده و تا زاويه حدود گيري بهينه زمين فوتبال شمالي ـ   هتج
  .شود هاي فلورسنت و تهويه كامل توصيه مي استفاده از لامپ. است
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  تعريف ورزش فوتسال .1
  هاي ورزش فوتسال ابعاد و اندازه .2

اين ورزش با سرعت زيـادي در  . رسيده است FIFAتنها شكل فوتبال سالني است كه به تاييد  1فوتسال
هـا بـازيكن بـه آن     كشـور و ميليـون   100حال حاضر بيش از سراسر جهان در حال پيشرفت است و در 

  .پردازند مي
هاي چـوبي يـا مصـنوعي     المللي آن بر روي كفپوش هاي بين زمين فوتسال مستطيلي شكل است و بازي

توان بر روي چمـن مصـنوعي    فوتسال را مي. گيرد كه چرخش و حركت توپ را محدود نسازند انجام مي
  .از بازي بر روي بتون يا آسفالت اجتناب كردولي بايد  ،هم انجام داد

كشي شده و خط مركـز زمـين، آن را بـه دو نيمـه      متر خط سانتي 8زمين فوتسال با خطوطي به پهناي 
  . متر به دور نقطه مركزي زمين وجود دارد 3اي با شعاع  دايره. كند مساوي تقسيم مي

  :ابعاد زمين فوتسال عبارتند از
  متر 25: حداقل طول        متر   42 :حداكثر طول
  متر 15: حداقل عرض   متر        25: حداكثر عرض

  :المللي عبارتند از مسابقات بين ابعاد زمين فوتسال در
  متر 38: حداقل طول   متر          42: حداكثر طول
  متر 18: متر          حداقل عرض 25: حداكثر عرض

  محوطه جريمه
متر كه مركز آنها در خـارج از دروازه قـرار گرفتـه مشـخص      6با شعاع  هايي محوطه جريمه با ربع دايره

خط بـين دو  (متر است كه موازي با خط دروازه  16/3بخش بالاي هر ربع دايره خطي به طول . شود مي
  . باشد مي) تيرك دروازه

                                           
1- futsal  
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متر  10فاصله  متر از نقطه وسط خط دروازه قرار گرفته و دومين نقطه پنالتي با 6نقطه پنالتي با فاصله 
  .از نقطه وسط خط دروازه واقع شده است

در درون زمـين كشـيده   ) كرنـر (از هـر گوشـه   متر است كـه   سانتي 25اي با شعاع  ربع دايره رقوس كرن
ها واقع شده اسـت و هـر دو انتهـاي آن بـا      متر در مقابل نيمكت تيم 5منطقه تعويض با طول  .شود مي

 40متر آن درون زمين و  سانتي 60متر مشخص شده كه  سانتي 8متر و عرض  سانتي 80خطي به طول 
متر از هر طـرف بايـد    5نگهدار به فاصله  در مقابل وقت. متر ديگر در خارج از آن قرار گرفته است سانتي

  .فضاي خالي وجود داشته باشد

  ها دروازه
هـاي   تيـرك . اسـت متـر   2متر و فاصله تيرك عمودي تـا سـطح زمـين     3فاصله دو تيرك افقي دروازه 

تورها كه از كنف يا نـايلون  . متر برخوردار باشند سانتي 8عمودي و افقي بايد از عرض يكساني به ميزان 
هاي قوسـي يـا وسـيله ديگـري      بخش پاييني تور به لوله. شوند اند به پشت دروازه وصل مي ساخته شده
دروازه بايـد از سيسـتم   . متر اسـت  سانتي 100و در سطح زمين  80عمق دروازه در بالا . شود متصل مي

جايي تنها در صـورتي   هاي قابل جابه دروازه .اي برخوردار باشد كه مانع از واژگوني آن شود تثبيت كننده
  .هاي طبيعي باشد اند كه ثبات آنها به اندازه دروازه قابل استفاده
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  تعريف ورزش كاراته .1
  تشك مبارزهها و  هاي محل برگزاري رقابت اندازه ابعاد و .2

اين ورزش براي دفاع شخصي ابداع گرديده و استفاده . روش عملي جنگيدن با دست خالي است 1كاراته
صـورت كوميتـه و    مسابقات كاراته به. ها و پاها در آن از اهميت بالايي برخوردار است هماهنگ از دست

شوند كه مسابقات انفرادي در  ر ميبرگزا صورت انفرادي و تيمي   مسابقات كوميته به. شوند كاتا انجام مي
اي از  كاتـا مجموعـه  . گيـرد  هـاي مختلـف انجـام مـي     هاي وزني مختلف و مسابقات تيمي بين گروه گروه

گونـه   هاي دفاعي شامل مشت زدن، ضربه زدن و لگد زدن مـنظم اسـت كـه در آن نبايـد هـيچ      تكنيك
  .حركت زائدي صورت گيرد

  ها ابعاد و اندازه
محل رقابت مربعي بـه طـول    .گونه خطر باشد هاي كاراته بايد هموار و عاري از هر بتمحل برگزاري رقا

خطي بـه طـول   . شود به آن افزوده مي) عنوان منطقه ايمنيه ب(متر از هر طرف  2متر است كه  8ضلع 
دو خـط مـوازي بـه    . دهد را نشان مي ورنيم متر در فاصله دومتري مركز زمين كشيده شده و جايگاه دا

متر از مركز زمـين ترسـيم شـده كـه      5/1هاي قائمه نسبت به خط داور، و با فاصله  متر با زاويه 1ل طو
  .دهد محل استقرار دو حريف را نشان مي

در برابر داور و دو نفر در پشت هـر   در منطقه ايمني و در حالتي كه يكي از آنها مستقيماً هيئت نظارت
پـرچم آبـي    داراي يك پـرچم قرمـز و يـك    آنهاهر يك از . ابندي يك از دو حريف قرار دارند استقرار مي

در پشت يك ميز كوچك در خارج از منطقه ايمني، در سمت چپ و پشت داور قرار  كمك داور. هستند
ت در جـدول امتيـازات رسـمي، بـين     انـاظر امتيـاز  . او داراي يك پرچم قرمز و يك زنگ است. گيرد مي

  .گيرد نگهدار قرار مي امتيازشمار و وقت
  
  
  

                                           
1- karate  



  هاي ورزشي استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

  

  
  

  . هاي بازيكنان و تماشاگران كاراته در شكل زير آمده است ها و سرويس ها، ورودي اي از جايگاه نمونه
  

  
  

 .هاي رزمي مانند جودو و تكواندو است ملاحظات محيطي كاراته مشابه ساير ورزش
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  تعريف ورزش كانوپولو .1
  ها ابعاد واندازه .2

بازيكنـان  . گيـرد  نفـره انجـام مـي    5ه در داخل آب و بين دو تيم يك يك ورزش توپي است ك 1كانوپولو
. گل بزنند مقابل كنند به تيم اند سعي مي كه هر كدام در داخل يك قايق سبك و باريك نشسته درحالي

  .تيمي كه گل بيشتري به ثمر برساند برنده است

  ها ابعاد و اندازه
 1اطراف زمين بازي بايد با فاصـله حـداقل    .متر است 25و عرض  35مكان بازي يك مستطيل با طول 

 90در كـانوپولو آب در سراسـر زمـين بـازي بايـد آرام بـوده و حـداقل        . آب باشـد  ،متر در تمام جهـات 
متر بوده و حداقل ارتفـاع سـقف از سـطح     3ارتفاع بدون مانع بايد حداقل . عمق داشته باشدمتر  سانتي
  .سيري براي راه رفتن داوران وجود داشته باشدضمناً بايد در هر طرف م. متر باشد 5بازي 

 4در مقابل خـط دروازه كـه   . شوند وسيله يك طناب شناور مشخص ميه خطوط كناري و خط دروازه ب
 هـا،  كشـي  خط. بان شود گونه طناب يا شي ديگري وجود ندارد تا مانع فعاليت دروازه متر طول دارد هيچ

ايـن خطـوط و   . دهنـد  متر را از هر خط دروازه نشان مي 5/4 متر و 6خطوط دروازه، نيمه زمين و نقاط 
 .وضوح قابل مشاهده هستند  هاند و براي بازيكنان و داوران ب در مجاورت خطوط كناري قرار گرفته علائم
  .دهند خوبي نشان مي  اند را به ها قرار گرفته همچنين نواحي تعويض را كه در كنار دروازه آنان

  
  
  
  
  

  
  
  

                                           
1- canoe polo  
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  تعريف ورزش كبدي .1
 ها درورزش كبدي خطوط واندازه .2

 20وقـت   2نفـره در   7در كبدي دو تـيم  . رود شمار مي  يك بازي ايراني و تركيبي از كشتي و راگبي به
  .كنند اي با هم بازي مي دقيقه

  ها ابعاد و اندازه
متر براي مـردان كـه توسـط     5/12در  10زمين بازي قطعه زميني است مسطح با تشك تاتامي با ابعاد 

متر  سانتي 25/6متر عرض و  10بنابراين هر نيمه از زمين   شود، يك خط مياني به دو قسمت تقسيم مي
   :باشد تعاريف خطوط كبدي به شرح ذيل مي. متر است 11در  8عاد زمين براي زنان اب. طول دارد

عبارت است از خطوط چهار طرفه محوطه زمين بازي كه به عنوان خطوط مانع درنظـر گرفتـه    :مرز) 1
متـر   سـانتي  5شوند و حداكثر  كليه خطوط جز زمين بازي محسوب مي.  DA،CD،BC،ABاند، مثل  شده

   .پهنا دارند
) براي زنـان  50/5براي مردان و  25/6(اين خط زمين بازي را به دو قسمت  :Midlineاني خط مي )2

  .كند تقسيم مي
متر درنظر  سانتي 1هاي زمين بازي به صورت راهرو يا لابي به عرض  هر يك از كناره :Lobbyلابي  )3

   .گرفته شده است
متر براي زمين مردان و در فاصـله   75/3بايد از عرض كامل در فاصله  :BAULKخط باك يا حمله  )4
 5متر براي زمين زنان باشد و كليه خطـوط بايـد بـه طـور واضـح كشـيده شـوند و نبايـد بيشـتر از           3

   .متر عرض داشته باشند سانتي
   .باشد متر مي 5/1متر و فاصله آن تا انتهاي زمين  1از خط باك  :BONUSخط امتيازي  )5

سـكوي نشسـتن هـم بايـد در     . در اطراف زمين درنظر گرفته شود متر حاشيه خالي 4لازم است  ضمناً
  .متر از انتهاي خطوط قرار گيرد 2فاصله 
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  تعريف ورزش كشتي .1
  ملاحظات محيطي ورزش كشتي .2
  هاي تشك ورزش كشتي ابعاد و اندازه .3

دسـتان  تواننـد بـا    در كشتي فرنگي حريفان تنها مـي . شود انجام مي 3و فرنگي 2به دو شيوه آزاد 1كشتي
ها و پاهـاي خـود    توانند با دست در كشتي آزاد ورزشكاران مي. خود به قسمت بالاتنه حريف حمله كنند

برنده مسابقه كسي اسـت  . شوند فنون در حالت سرپا يا خاك اجرا مي .به تمام بدن حريفان حمله كنند
  ).نيف ضربه( كه داراي امتياز بيشتري بوده يا پشت حريف را به خاك رسانده باشد

  4تشك

گيـران مسـابقه را در حالـت ايسـتاده از آن      متر وجود دارد كه كشـتي  1اي با قطر  در وسط تشك دايره
) با رنگ قرمز(كاري  متر وجود دارد كه به دور آن، منطقه كم 7دايره ديگري با قطر . كنند نقطه آغاز مي

كـاري وجـود    ر اطراف منطقـه كـم  متر د 5/1منطقه ديگري به پهناي . متر قرار گرفته است 1به پهناي 
گيري كه بتواند حريف را به داخل آن سوق دهد و يا حداقل يك پاي او را خـارج كنـد    يتدارد و به كش

توصيه شـده اسـت   . رود شمار ميه اين منطقه در واقع خارج از محل مسابقه ب .گيرد يك امتياز تعلق مي
گيري قاضي و رئـيس تشـك درنظـر گرفتـه      رمتر فضاي خالي براي قرا 2كه در دو طرف تشك، حداقل 

  .شود
دو گوشه مقابل . عفوني شود براي جلوگيري از آلودگي، تشك بايد قبل از هر دوره مسابقه شستشو و ضد

  .باشد گيران درنظر گرفته شده و به رنگ دوبنده آنها، آبي و قرمز مي تشك براي ورود كشتي
  
  
  

                                           
1- wrestling  
2- freestyle  
3- greco-roman  
4- mat 
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ه داراي جايگاه، سـرويس بهداشـتي و ورودي مجـزا بـراي ورزشـكاران و      اي از يك سالن كشتي ك نمونه
  .تماشاگران است در زير آورده شده است

  

 
  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
براساس استانداردها ورزش استراليا، اسـتاندارد   .هاي رزمي است روشنايي مورد نياز كشتي مشابه ورزش

اي بايـد نسـبت بـه     توجه ويژه. لوكس است 1000بقات لوكس و براي مسا 500روشنايي براي تمرينات 
براي ) پيشنهادي(دماي مطلوب  .محل مسابقه صورت گيرد) سطوح عمودي(هاي بالايي  روشنايي بخش
 .بيني شود درجه توصيه شده كه بايد به همراه تهويه و رطوبت مناسب پيش 12كشتي حدود 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 
  

  
  

  دو تعريف ورزش كن .1
  ود ها در ورزش كن اندازه ابعاد و .2

نشات  هاي سنتي رزمي ژاپن است كه از هنر سنتي شمشيرزني سامورائي در ژاپن يكي از ورزش 1دو كن
 و شمشـيرهاي ) هاكامـا , بوگـو , كندوگي(لباس مخصوص يك دوكاران در تمرينات خود از  كن .گيرد مي

شمشـير چـوبي    ينـات كاتـا از  امـا بـراي تمر   ،كننـد  ستفاده ميا»  (Shinai) شيناي«اي بنام  چوبي ويژه
و بـراي  صورت رقابتي و تمرينـي    تواند به مي دو كن .برند بهره مي»  (Bokken) بوكن«تري بنام  سنگين

  . انجام گيردهردوي زنان و مردان 

  ها ابعاد و اندازه
در وسـط  . گيرد متر صورت مي 9-11ي صاف مربعي شكل با طول ضلع چوبرقابت بر روي يك كفپوش 

متري اين علامت، خطـي   1متري قرار دارد و در  سانتي 30با استفاده از دو نوار چسب  Xمت زمين علا
  .متر وجود دارد كه مبارزه بايد آن از آنجا شروع شده و به پايان برسد سانتي 30به طول 

   .متر است 5/1حداقل فضاي اطراف محل مسابقه 
  متر  13×  12برابر           متر  combat        9×9حداقل فضاي مورد نياز براي  

  متر است 15×  14    متر برابر     combat              11×11حداقل فضاي لازم براي 
  .شوند متر مشخص مي سانتي 5– 10هاي زمين با نوارهاي سفيدي به پهناي  حاشيه

ل قـرار  متـر منطقـه ايمنـي بـين دو مسـتطي      1متر اسـت كـه    7×  3ابعاد هر مستطيل براي مسابقات 
با نوار قرمز و سمت راست آن  Xسمت چپ  .متر از لبه منطقه رقابت فاصله دارد 3ميز داوران . گيرد مي

   .شود با نوار آبي مشخص مي
  
  
  
  

                                           
1- kendo  
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  تعريف ورزش واترپلو   .1
  ها در ورزش واترپلو ابعاد و اندازه .2

. يـف اسـت كـه بـر روي آب قـرار گرفتـه اسـت       ، وارد كردن توپ بـه دروازه حر 1ها در واترپلو هدف تيم
 ـ    . كننـد  كيلومتر شنا مـي  5بازيكنان در هر بازي معمولاً  بيش از  جـز  ه قـرار دادن پـا بـر روي زمـين ب

  .شود اي انجام مي دقيقه 8زمان  4بازي در . بان، براي ساير بازيكنان ممنوع است دروازه

  ابعاد استخر
عرض منطقـه  . متر است 20-25متر و براي زنان  20-30مردان  براي) طول زمين(ها   فاصله بين دروازه

  .متر است 8/1متر و حداقل عمق آب  10-20بازي 

  ها كشي خط
دهد، ولي بسياري از اسـتخرها بـراي واترپلـو طراحـي      شكل زير استانداردهاي زمين واترپلو را نشان مي

براي مثال، بيشتر استخرها در انتهـاي خـود   . داند، بنابراين بايد با انجام تغييراتي با آن سازگار شون نشده
دهنـد   از آنجا كه بازيكنان واترپلو پاي خود را بر روي كف استخر قرار نمـي . داراي قسمت عميق هستند

هـا، هـر اسـتخر     نظـر از انـدازه   صرف. بان در قسمت عميق تعبيه كرد توان بخشي را تنها براي دروازه يم
  :زير باشدهاي  كشي واترپلو بايد داراي خط

  به رنگ سفيد خط دروازه و نيمه •
  به رنگ قرمز متري 2خطوط  •
  به رنگ زرد متري 5خطوط  •

متر تـا   5متر به رنگ زرد و از  5متر تا  2متر به رنگ قرمز، از  2هاي زمين بازي، از خط دروازه تا  كناره
اي زمـين كشـيده   متر از هر انته ـ 2يك خط قرمز به فاصله . شوند كشي مي خط نيمه به رنگ سبز خط

  .دهد شود و ناحيه شروع مجدد را نشان مي مي

                                           
1- water polo  
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  ها دروازه
متـر يـا بيشـتر باشـد،      5/1كه عمق آب  هنگامي. متر از يكديگر فاصله دارند 3هاي داخلي دروازه  كناره

اگر عمق استخر كمتر از اين ميزان باشد، . متر از سطح آب فاصله دارد 9/0قسمت پايين تيرك عمودي 
هاي افقي و عمودي وصل  تورها به ميله. متر است 4/2ت پايين تيرك عمودي از كف استخر فاصله قسم

  .شوند تا سراسر ناحيه دروازه را تحت پوشش قرار دهند مي
  
  

  
  

  .باشد ملاحظات فني و محيطي واترپلو مشابه ورزش شنا مي
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  تعريف ورزش واليبال .1
 ها در ورزش واليبال اندازه ابعاد و .2
 ا در ورزش واليباله كشي خط .3
 ها در ورزش واليبال تور و پايه .4
  ملاحظات محيطي در ورزش واليبال .5

كوشـد بـا عبـور تـوپ از روي تـور بـا        شود كه هر تيم مي نفري انجام مي 6توسط دو تيم  1بازي واليبال
ر بازيكن تواند سه بار به توپ ضربه بزند و ه هر تيم مي. استفاده از دست، آن را در زمين حريف بخواباند

كه سرويس را از دست بدهد، بازيكنان تيم مقابـل كـه    هر تيمي . نبايد دو بار متوالي به توپ ضربه بزند
طوريكه هر نفـر جـاي نفـر بعـدي را       چرخند، به هاي ساعت مي اند در جهت عقربه صاحب سرويس شده

كه اولي كه شكل سنتي آن  گيرد واليبال به دو شكل انجام مي. زند گرفته و سرويس را بازيكن بعدي مي
است با نام واليبال المپيكي نيز معروف است و نوع ديگر آن واليبال سـاحلي اسـت كـه بـر روي زمـين      

  .شود اي انجام مي ماسه
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1- volleyball  
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  ها ابعاد و اندازه
متـر   3فضاي خـالي اطـراف زمـين حـداقل      .متر است 18× 9زمين واليبال المپيكي مستطيلي با ابعاد 

متر ارتفاع داشـته   7حداقل بايد ) بدون هرگونه مانعي در آن(حداقل فضاي خالي بالاي زمين  .باشد مي
، منطقه آزاد اطراف زمين )FIVB(المللي واليبال  هاي رسمي تحت نظارت فدراسيون بين در رقابت. باشد
 .ارتفـاع دارد  5/12فضاي خالي بالاي زمين نيـز  . متر از دو انتهاي زمين باشد 8ها و  متر از كناره 5بايد 

بينـي   متـر دور تـا دور زمـين پـيش     5زمين واليبال است، حريمي به عرض  4اي كه داراي  در مجموعه
 56×38در اين حالت فضايي برابر با ). شكل زير( متر خواهد بود 10ها از يكديگر  شود و فاصله زمين مي

متر  28و عرض آن  38، طول مجموعه اگر تنها دو زمين همجوار درنظر گرفته شود. متر مورد نياز است
  . خواهد بود

  
دو نمونه سالن واليبال كه داراي جايگاه، سرويس بهداشتي و ورودي مجزا براي ورزشكاران و تماشاگران 

  .هستند در زير آورده شده است
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  ها كشي خط
گ زمـين يـا سـاير    متر پهنا بوده و رنگ آنها بايد روش و متمايز از رن سانتي 5تمام خطوط زمين داراي 

خط مركزي را بـه دو  . خطوط حاشيه زمين شامل دو خط طولي و دو خط عرضي هستند. خطوط باشد
متر از وسـط خـط مركـزي كشـيده شـده،       3خطي كه به فاصله . كند متر تقسيم مي 9×9نيمه مساوي 

  .آورد وجود مي  منطقه جلو را به
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  ها تور و پايه
اي  پارچـه . متر تشكيل شده است سانتي 10هايي با ضلع  متر از مربع 1متر و عرض  5/9-10تور با طول 

براي مردان تور  يبخش بالاي. متر به لبه بالايي تور دوخته شده است سانتي 5از جنس كتان به ضخامت 
  .شود مركزي انجام ميخط گيري از وسط  اندازه. متر از سطح زمين ارتفاع دارد 24/2و براي زنان  43/2

متر قطر كه آنتن نام دارد دو لبه بيروني هر طرف نوار، بـر   ميلي 10متر طول و  8/1يك ميله منعطف با 
. شـود  بخشـي از تـور محسـوب مـي     گيـرد و  آنتن در جهات مخالف تور قرار مي. شود روي تور بسته مي

  .كنند عبور توپ از فضاي جانبي را مشخص مي هها محدود آنتن
آنهـا صـاف و   . متر خارج از خطوط طولي زمين قرار دارنـد  5/0-1كنند  هايي كه از تور حمايت مي ميله

  .شوند گونه سيمي در زمين ثابت مي متر است كه بدون هيچ 55/2گرد بوده و ارتفاعشان 
  

  
  

  حظات محيطي ويژه ورزشملا
در واليبال از آنجا كه مسير چشم به سمت بالاست، كنتـرل درخشـندگي از اهميـت زيـادي برخـوردار      

حـداقل روشـنايي در تمرينـات و    . گيرنـد  وسايل ايجاد روشنايي دور از خط طبيعي ديد قرار مـي . است
، روشـنايي  FIVBرسـمي   در مسابقات .لوكس است 500لوكس و در مسابقات  300هاي تفريحي  بازي

وجود حفاظ  .شود گيري مي متري بالاي زمين اندازه 1لوكس باشد كه از  1000-1500زمين بازي بايد 
گراد اسـت كـه    درجه سانتي 25تا  15واليبال بين ) پيشنهادي(دماي مناسب . ها ضروريست براي چراغ

ابت نگهداشتن دمـا و تـأمين هـواي    تهويه لازم جهت ث. درنظر گرفته شود% 40بايد با ميانگين رطوبت 
جنوب شرقي قـرار  درجه در جهت شمال غربي ـ   20د حدود هاي واليبال روباز باي زمين .تازه ضروريست

  . گيرند



  هاي مختلف ورزشي استانداردهاي رشته
  

 

  1واليبال ساحلي

متـر فضـاي خـالي و     3متر است كه در اطراف آن بايد حـداقل   8و عرض  16زمين، مستطيلي با طول 
  .گونه مانعي وجود نداشته باشد ر هيچمت 7بالاي آن، حداقل تا ارتفاع 

متر عمق باشد و تا حد  سانتي 40داراي  حداقلو بايستي شود  تشكيل مي )الك شده( زمين از ماسه نرم
ديـدگي   امكان صاف و بدون سنگ، كلوخ يا هر شي ديگري كه ممكن اسـت باعـث بريـدگي يـا آسـيب     

  .باشدشود ان نبازيك
در واليبـال  . ها بـا رنـگ ماسـه متمـايز اسـت      هنا هستند و رنگ آنمتر پ سانتي 5-8تمام خطوط داراي 

توانند اقدام به زدن  ساحلي منطقه سرويس وجود ندارد و بازيكنان از هركجا پشت خط عرضي زمين مي
  .نيز وجود ندارد وسط زمينضمناً خط . سرويس كنند

تـور را  . كنـد  تقسـيم مـي   متر عرض است و زمين را به دو قسمت مسـاوي  1متر طول و  5/8تور داراي 
 24/2و بـراي زنـان    43/2متر تشكيل شده است و ارتفاع آن براي مـردان   سانتي 10هايي به ضلع  مربع

درپشت نوارهاي كناري نيز مانند بازي سـالني دو آنـتن بـه ارتفـاع      .)المپيكيمشابه واليبال (متر است 
فضـاي   متر آن دربـالاي تـور قـراردارد و    سانتي80شود كه يك متر آن درتور و متر نصب مي سانتي 180

شود بايد گرد و صاف بوده و ارتفاع  ها وصل مي هايي كه تور به آن ميله .كنند بالايي زمين را مشخص مي
  .شوند گذاري بالشتكها بايد   اين ميله. باشد) ترجيحاً قابل تنظيم(متر  55/2ها  آن
  

  
                                           
1- beach volleyball  
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  روشنايي
 لـوكس  1000-1500شود، روشنايي بايد  المللي رسمي كه در هنگام شب برگزار مي براي مسابقات بين

  .شود گيري مي متري بالاي زمين بازي اندازه 1باشد كه از 
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  برداري ورزش وزنه تعريف .1
 برداري ها در ورزش وزنه  ابعاد و اندازه .2
  برداري ملاحظات محيطي در ورزش وزنه .3

، وزنـه بـا   2در حركت يك ضـرب . گيرند به دو شكل يك ضرب و دو ضرب انجام مي 1برداري حركات وزنه
تدا وزنـه  در اب 3در حركت دو ضرب. رود از سطح زمين به بالاي سر ميو بدون مكث يك حركت پيوسته 

هردوي اين حركـات بايـد روي   . شود بر روي سينه قرار گرفته و پس از چند لحظه به بالاي سر برده مي
  .انجام گيرند 4تخته رقابت

  ها ابعاد و اندازه
اگر كفپوش اطراف تخته با جنس و رنگ مشابه آن باشـد  . متر است 4مربعي با ضلع  )لترها  تخته( تخته

سـكو از جـنس چـوب،    . متـر رنگـي متمـايز داشـته باشـد      ميلي 150ه پهناي لبه بالايي تخته حداقل ب
 1وجود يك فضاي خالي . تواند با يك ماده غيرليز پوشيده شود پلاستيك يا ساير مواد سخت بوده و مي

) از جمله صفحه هـالتر (اين منطقه بايد صاف و بدون هرگونه مانع . متري در اطراف تخته اجباري است
  .باشد

هـاي مفـروض    اي بـا ويژگـي   در صورت عـدم وجـود تختـه   . متر است ميلي 150تا  50خته بين ارتفاع ت
در چنـين  . متر كه بر روي زمين مشخص شده برگـزار كـرد   4توان مسابقه را بر روي مربعي با ضلع  مي

دهنـد كـه پاهـاي او در موقـع ليفـت از       مواردي تنها موقعي داوران راي به خروج ورزشكار از منطقه مي
  .ل معين خارج شودمح

در مقابـل  ) شود گيري از جلوي سكو تا پشت ميز داور انجام مي اندازه(متري  4داور وسط بايد در فاصله 
  .متر بنشيند 3-4داوران كنار هم بايد در دو سوي داور وسط و با فاصله . نشيندببردار  وزنه

  

                                           
1- weightlifting  
2- snatch  
3- jerk  
4- competition platform   
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برداري در داخـل   تخته وزنه 10احي شوند كه حداقل اي طر گونه هاي تمريني مورد استفاده بايد به سالن

  .برداري در زير نشان داده شده است همجواري چهار تخته وزنه. آنها درنظر گرفته شود

  
برداري كه داراي جايگاه، سرويس بهداشتي و ورودي مجزا براي ورزشـكاران و   اي از يك سالن وزنه نمونه

  .تماشاگران است در زير آورده شده است

  

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
ها  اين سالن. گراد است درجه سانتي 13تا  10برداري  براي سالن وزنه) پيشنهادي(درجه حرارت مناسب 

از آنجا كه ورزشكاران نيازمند تمركز بـالايي هسـتند،   ). بار 10تا  8(بايد از تهويه خوبي برخوردار باشند 
  . و عايق داشته باشند ها خاصيت جذب صدا بهتر است ديوارها و كفپوش
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  تعريف ورزش هاكي روي چمن  .1
  ملاحظات محيطي در ورزش هاكي روي چمن .2
  ها در ورزش هاكي روي چمن  اندازه ابعاد و .3
 تعريف ورزش هاكي داخل سالن  .4
  ملاحظات محيطي هاكي سالني .5

چمـن  توسط هردوي مردان و زنان و با استفاده از يـك چـوب و يـك تـوپ بـر روي       1هاكي روي چمن
در ايـن بـازي ورزشـكار مجـاز نيسـت هـيچ قسـمت از چـوب را از         . گيـرد  طبيعي يا مصنوعي انجام مي

  . هايش بالاتر بياورد شانه

  ها ابعاد و اندازه
تمام خطوط سـفيد رنـگ بـوده و داراي    . متر عرض است 55متر طول و  4/91زمين بازي مستطيلي با 

  .شوند سوب ميمتر پهنا هستند و جزء زمين بازي مح ميلي 75
. يك خط مركـزي در ميانـه زمـين كشـيده شـده اسـت      . گيرند خطوط دروازه بين دو تير افقي قرار مي

. متر از خط پشت زمين قـرار دارنـد   9/22شوند با فاصله  متر شناخته مي 23خطوطي كه با نام خطوط 
ر مقابل دروازه قـرار  متر در درون زمين و د 66/3با خطوطي به طول  )حلقه شوت(ي ضربه زدن ها دايره
متر از لبه داخلي  4/6متر در جلوي مركز هر دروازه و با فاصله  ميلي 150نقاط پنالتي با قطر . گيرند مي

  . گيرند هاي زمين قرار مي متر در گوشه 5/1تا  2/1ها با ارتفاع بين  پرچم. گيرند خط دروازه قرار مي
ايـن  . متر فضاي خالي وجود داشته باشد 2آن حداقل هاي  متر و در كناره 3در پشت زمين بايد حداقل 

هـاي زمـين    متر در كنـاره  4متر در پشت و  5تواند  فضاي خالي مي. آيد حداقل فاصله بشمار مي ،ميزان
  .باشد

                                           
1-hockey  
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ند كه با يـك ميلـه افقـي بـه     ا تشكيل شدهمتر از سطح زمين  14/2با ارتفاع  عموديها از دو تير  دروازه
 20/1متر و عـرض   ميلي 460با ارتفاع  هاي كنار دروازه تخته. شوند متر به يكديگر متصل مي 66/3طول 

متـر و عـرض    ميلـي  460اع با ارتف ـ هاي پشت دروازه تخته. هاي قائمه به خط دروازه هستند متر با زاويه
هـاي   گيرند و فاصله شكاف تورها به حالت آويزان قرار مي. گيرند قرار ميهاي كنار  تختهدر انتهاي  66/3

  .متر باشد ميلي 150آنان نبايد بيشتر از 
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  ).شكل زير( متر مورد نياز است 207×73براي چهار زمين همجوار، فضايي با حداقل 

  
  هاكيهمجواري چند زمين 

  
اي از يك سالن هاكي كه داراي جايگـاه، سـرويس بهداشـتي و ورودي مجـزا بـراي ورزشـكاران و        نمونه

  .تماشاگران است در زير آورده شده است

  
  

  دياگرام ارتباطات فضايي زمين هاكي

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
ايـن امـر   . ستآن زياد ا هاي روشنايي هاكي به دليل كوچك بودن توپ و سرعت نسبتاً  بالاي نيازمندي

بانان كه بايستي مسير حركت، جهت و ارتفاع توپي كه با سرعت زياد در حال حركت  ويژه براي دروازه به
شكلي باشد كـه تـوپ    روشنايي در هاكي بايد به. است را تشخيص دهند از اهميت بالايي برخوردار است

  .ديد يا درخشندگي زياد قابل رويت باشدگونه تاري  از منظر يك دروازه بان به آساني و بدون هيچ
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  هاي روشنايي براي هاكي روي چمن استاندارد

 لوكس  سيستم روشنايي  
مسابقات بزرگ دو سطح باشگاهي، 

  المللي ملي و بين
  500  در گوشه تا 4روشنايي در كنار زمين و ) وسيله( چراغ 4+4

  250  در گوشه تا 4نار زمين و روشنايي در ك جراغ 4+4 هاي متوسط مسابقات تمريني و رقابت

  30  كنار زمين  تمرينات
  

  المللي را در سايت خود  هاي بين المللي هاكي حداقل روشنايي مورد نياز رقابت فدراسيون بين
www.worldhockey.org     

  .در دسترس همگان قرار داده است
 ـ. گـراد اسـت   درجه سانتي 15و براي تماشاگران  12هاكي براي بازيكنان ) پيشنهادي(دماي مناسب  ه ب

اي طراحي شود كه كمترين انعكاس  گونه  صدا بودن اين بازي، سطح ديوارها و كف بايد به و علت پر سر
  .صدا را داشته باشد

  هاكي داخل سالن
انجـام  ) هاي ورزشـي  سالنهاي  مانند كفپوش(بر روي سطوح سخت و صاف  1هاكي داخل سالن. معرفي

تفاوت اصلي هاكي داخل سالن و هاكي روي چمن اين است كه در هاكي داخل سـالن از هـل   . گيرد مي
در هـاكي داخـل سـالن در خطـوط كنـار زمـين       . شـود  دادن توپ بجاي ضربه زدن به آن اسـتفاده مـي  

  .كنند لوگيري ميهايي وجود دارند كه از خروج توپ به بيرون زمين و متوقف شدن بازي ج تخته

  ها ابعاد و اندازه
شـامل خطـوط   ( متـر  44و بيشـتر از   36زمين بازي بشكل مستطيل بـوده و طـول آن نبايـد كمتـر از     

. )شـامل خطـوط كنـاري   (متـر باشـد   22و بيشـتر از   18عرض زمين نيز نبايد كمتـر از  . باشد )انتهايي
وان منطقـه خـالي اطـراف زمـين درنظـر      عنه متر در كنار زمين ب 4متر در پشت و  5شود  پيشنهاد مي
  .گرفته شود

                                           
1- indoor hockey  
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ها بايـد از   اين تخته. اند متر در خطوط كناري زمين واقع شده ميلي 100با ارتفاع  1هاي كنار زمين  تخته
هـا نبايـد داراي لـوازم اضـافي بـا       اين تخته. هاي فيزيكي مشابهي باشند جنس چوب يا موادي با ويژگي

  .نان يا داوران خطرناك باشدوسايلي باشند كه براي بازيك
هـاي افقـي    تيـرك . باشـد  تـر مـي   كشي زمين مشابه به هاكي روي چمن است، ولي ابعاد آن كوچك خط

متـر   3) هاي داخلـي  از لبه( آنهافاصله بين و  ارتفاع دارند )از بخش زيرين تيرك عمودي(متر  2دروازه 
  .اشندمتر ب ميلي 150هاي تور دروازه نبايد بيش از  شكاف. است

  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
  :صورت زير بيان داشته است  المللي هاكي حداقل روشنايي هاكي داخل سالن را به فدراسيون بين

  لوكس 500:                        هاي باشگاهي تمرينات و بازي •
  لوكس 750  :   المللي مسابقات بزرگ محلي و مسابقات بين •
  سكلو 100           :  شوند مسابقاتي كه پخش تلويزيوني مي •

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1-sideboards  
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  تعريف ورزش هندبال .1
  كشي در ورزش هندبال خط .2
  ملاحظات محيطي در ورزش هندبال .3
  هندبال ساحلي .4
 هندبال ميني .5

ل، گرفتن و پرتاب توپ سـعي  يبچون پاسكاري، در يهاي با استفاده از مهارت هنفر 7دو تيم  1در هندبال
در بـين   راحتدقيقه زمان اسـت  10اي با  دقيقه 30بازي شامل دو زمان . كنند در به ثمر رساندن گل مي

  .باشد آن مي

  ها ابعاد و اندازه
هـا   منطقه ايمني اطـراف زمـين بايـد در كنـاره    . متر است 40×20زمين بازي هندبال مستطيل با ابعاد 

متـر   سـانتي  5هنـاي  زمين بازي بـا خطـوطي بـه پ   . باشدمتر  2متر و در پشت دروازه حداقل  1حداقل 
  ).متر است سانتي 8جز خط بين دو تيرك دروازه يا خط دروازه كه پهناي آن ه ب(شود  كشي مي خط

. به زمين يـا ديـوار پشـتي متصـل باشـند       شكل محكمي  همتر ارتفاع بايد ب 2متر طول و  3ها با  دروازه
متـر تشـكيل    6هر يك به شـعاع  متر و دو ربع دايره متصل به هم،  3×6منطقه دروازه از يك مستطيل 

  .)باشد ها شامل خطوط مي اندازه( شده است

  ها كشي خط
 9د كه محوطه شش متـر بـراي دروازبـان و    نها قرار دار متري جلوي دروازه 9و  6دو محوطه  •

قطع بوده و بين هر يك نبه صورت م متر 9 خط. باشد متر براي پرتاب خطاهاي افراد دفاع مي
  .استمتر فاصله  سانتي 15

متر از لبه پشتي  7صورت موازي با خط دروازه قرار داشته و   متر به 1طول ه بكه متر  7خط  •
  .)محل پرتاب پنالتي( خط دروازه فاصله دارد

                                           
1- handball  
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ايـن  . در جلـوي دروازه قـرار دارد   متر، مسـتقيماً  سانتي 15بان به طول  دروازه محدوديتخط  •
  .داردمتر با آن فاصله  4خط موازي خط دروازه بوده و 

  .كند را به دو نيمه مساوي تقسيم مي آنكه  وسط زمينخط  •
 .متر در خارج از قسمت طولي زمين قرار دارد 5/4خط تعويض به طول  •

  

  
  

كه داراي جايگاه، سرويس بهداشـتي و ورودي مجـزا بـراي ورزشـكاران و      اي از يك سالن هندبال نمونه
  .تماشاگران است در زير آورده شده است

  
  دياگرام ارتباطات فضايي سالن هندبال
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  ملاحظات محيطي ويژه ورزش
هـا موجـب    روشنايي داخل سالن هندبال بايد يكنواخت و بدون انعكـاس و درخشـندگي باشـد و چـراغ    

درجـه   16حـداقل  ) پيشنهادي(براي سالن هندبال  دماي مطلوب. ان و تماشاگران نشوندناراحتي بازيكن
  گراد است سانتي

 40اي با حداقل عمق  متر است و سطح بازي از ماسه 27×12 1ساحليزمين هندبال  :ساحلي هندبال
 15×  12 منطقه بـازي . متري در اطراف زمين بازي وجود دارد 3يك منطقه ايمني . باشد متر مي سانتي

متـر   3 هـا  دروازه. شوند متر تشكيل مي سانتي 8هاي رنگي با پهناي  بوده و خطوط اطراف زمين از طناب
منطقـه  . دروازه بايد داراي تور باشـد . اند فرو رفته ماسهشكل محكمي در ه متر ارتفاع دارند و ب 2طول و 

 .شـود  متر با آن فاصله دارد مشـخص مـي   6دروازه بوسيله نوار يا طنابي كه با خط دروازه موازي بوده و 
متر عرض در يك طرف زمين بازي، در بيرون خط كنار زمـين قـرار    3متر طول و  15منطقه تعويض با 

  .گيرد مي
  

  
  

هنـدبال زمـين و    در مينـي . ساله ابداع شده اسـت  8-9اين ورزش براي كودكان بالاتر از  :بالهند ميني
اگرچـه  . شكلي هستند كه كودكان بتوانند آنان را درك و اجـرا كننـد    تر بوده و قوانين به دروازه كوچك

فنـي  دهند، ولي مقـررات مربـوط بـه خطاهـاي      هندبال را تشكيل مي قوانين اصلي هندبال اساس ميني
 .اند كننده در اين بازي وضع شده براساس سن و مهارت كودكان شركت

  
                                           
1- beach handball  
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6. Cycle Sports Facilities ─ Sport England Guidance Notes 2003 
7. Darts Federation of Australia Playing Rules ─ Revised March 2006 
8. Equestrian Federation of Australia Dressage Competition Rules and 

Procedures February 2007 
9. FEI Rules for Jumping Events ─ 1 January 2006 
10. FIG Apparatus Norms and the Code of Points for Trampoline, Tumbling 

and DMT ─ Federation Internationale de Gymnastics ─ January 2006 
11. FINA Constitution and Rules  
12. FINA Rules and Regulations 
13. FITA Constitution and Rules 2006 ─ International Archery Federation 
14. Floors for Indoor Sports ─ Design Guidance Notes ─ Sport England, July 

1999 
15. Futsal Laws of the Game 2006 ─ FIFA 
16. Guide to Artificial Lighting of Hockey Pitches Fourth Edition ─ 

International Hockey Federation 
17. IAAF Track and Field Facilities Manual 2003 Edition 
18. Inline Hockey Australia 2007 Playing Rules May 2007 
19. International Association of Athletics Federations Competition Rules 

2006/2007 
20. International Canoe Federations ─ Canoe Polo ─ Rules 2007 
21. International Handball Federation ─ Guidelines for Playing Courts and 

Goals 
22. International Handball Federation ─ Rules ─ August 2005 
23. International Hockey Federation Indoor Facilities Handbook ─ January 

2007 



  هاي ورزشي استانداردها و ابعاد فضاها و اماكن رشته  
 
  

24. International Judo Federation Rules 2003  
25. International Kendo Federation Rules 
26. International Speed Skating Committee CIC Sport Regulations ─ 1 

September 2006 
27. International Wrestling Federation Rules 
28. ITF Approved Tennis Balls and Classified Court Surfaces ─ International 

Tennis Federation 2007 
29. Laws of Badminton ─ International Badminton Federation 
30. Laws of Cricket 2000 Code 2nd Edition ─ 2003 
31. Laws of the Game ─ 2006 ─ FIFA 
32. Laws of the Game Rugby Union 2007 ─ International Rugby Board 
33. The Laws of Table Tennis ─ Table Tennis Australia 
34. Mini-Basketball Rules 2005 ─ FIBA 
35. Official Basketball Rules 2006 ─ Basketball Equipment ─ FIBA Central 

Board ─ October 2006 
36. Official Beach Volleyball Rules ─ Federation Internationale de Volleyball 
37. Official Volleyball Rules 2005 ─ Federation Internationale de Volleyball 
38. Rules of Hockey 2007/2008 ─ International Hockey Federation 
39. Rules of Polo as Adopted by the Australian Polo Council ─ Revised 2004 
40. Rules of Tennis 2007 ─ International Tennis Federation 
41. Squash Specifications for Courts, Rackets, Balls ─ World Squash 

Federation 
42. Technical Rules for All Shooting Disciplines January 2005 ─ International 

Shooting Sport Federation 
43. UCI Cycling Rules 2003 


