
   

 

 

 

دستورالعمل برپایی اردوهای تیم های ملی 
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 1399مرداد  –ویرایش اول 

 



،  است  نموده  لغو   را  ورزشی   مسابقات   کلیه   هک  کرونا  با   مبارزه  ستاد   دستورالعمل  اجرای  و   19  کووید   بیماری  شیوع  به  توجه   با

  شیوع   از  پیشگیری   منظور  به  بهداشتی  مقررات   رعایت  با  ورزشی   های  فعالیت  ادامه  جهت  دقیق   ریزی  برنامه  و   تدوین  لزوم

 . رسدمی  نظر به ضروری کرونا  با مبارزه  ملی  ستاد  هماهنگی  با  بیماری این  مجدد 

 

   اردو برگزاری .1

 نحوه حضور در هتل و خوابگاه

   شود  مستقر نفر  دو  یا  یک هر اتاق   در  شودمی  توصیه -

 شود   خودداری  بوفه و  سلفی صورت به  غذا وراز س  و  شود انجام پرسی و  نفره تک صورت  به غذا  سرو -

 متر  2 فاصله  حداقل با بنشینند  میز یک  روی  بر  نفر هر , در غذاخوری ها -

   گردد استفاده چنگال قاشق و  بشقاب، مصرف یکبار  ظروف  از -

 د گیر صورت   بهداشتی  کنترل تا  شود  داده  بهداشتی ناظر به غذاخوری و رستوران  پرسنل  اعضا کلی  اطلاعات  -

  ضدعفونی   مواد  از  استفاده  دستها   شستن  و  دستکش  با   ماسک  از   استفاده   قبیل  از  بهداشتی   نکات  کلیه  رعایت -

  الزامی   بهداشت  سوی  از   مربوطه   های   دستورالعمل   با   مطابق   سطوح   ضدعفونی   و  بهداشت   وزارت   تایید   مورد   کننده

 است.

 

 تمرینات  .2

  به  حداقل  است  آماده  دستورالعمل  این  در  که  مراحلی  در  سازی  آماده  تمرینات  شود  می  توصیه  تمرینات  نحوه  در -

 شود  انجام یکبار روز 1۵  فاصله با و هفته  یک  مدت

و   وزارت   سوی  از  که  سفید   و  مجاز   شهرهای   در   واقع  های   سالن   در   تمرینات -          اعلام   ورزش   وزارت   بهداشت 

 شود  گردد برگزار  می

 شود  انجام و عصر  صبح صورت  به روز  در و  دقیقه  9۰  جلسه  هر  در   تمرین مدت طول -

 شود  لحاظ  ریکاوری  جلسه یک  و  تمرین  جلسه ۵   ای  هفته میکروسیکل  یک  در -

 ریکاوری  جلسه  دو با  هفته  در  تمرین جلسه 1۰ -

 

 تیم  ارکان .3

 باشند  داشته  حضور  تیم  کنار در  نباید  مربی و سرمربی  از غیر  به تیم  ارکان اردو  برگزاری  زمان   در -

  معاینات   و  ارزیابی  سنجی،   تب  غربالگری،  فرم  ، PCRتست  از  تیم   اعضای  تمام  تمرین   و  اردو  شروع  از  قبل -

   شوند  غربالگری  ورزشی پزشکی  فدراسیون  تایید مورد مراکز  در فیزیکی 

  مربی  نفر دو و سرمربی  بازیکن سی شامل: باشند داشته  حضور توانند می تمرین  جلسه یک در که عداد نفراتیت -

 باشد  می پزشک  نفر یک و



 سال یا افراد دارای بیماری های زمینه ای استفاده نمی گردد  6۰از افراد بالای   -

  بهداشتی   امور  کلیه  اجرای  حسن  برتا    شود   می مشخص  پزشکی   فدراسیون  سوی  از   که  بهداشتی  ناظریک نفر   -

 کنند.  همکاری ایشان  با است موظف مدیریت تیم و نظارت نموده 

 میشود  انجام تماشاچی  حضور  بدون  تمرینات -

 

 تمرین  برگزاری  محل .4

 شود  گندزدایی بار دو  روزانه حداقل  بهداشتی هایسرویس  و  حمام ها ها،رختکن   -

 نیاز  مورد  تعداد به باشد دسترس  در  رختکن   و تمرین  محل  در ها  دست  کننده  ضدعفونی مواد -

 روشن باشد و دائم   منظم طور  به  رختکن و  سالن هوای   تهویه -

   شود انجام هم  با نفر  شش هر   صورت  به فیزیکی فاصله رعایت رختکن   در -

 باشد  می  ممنوع  رختکن   در  , مربیان و عوامل تیمبازیکنان تجمع -

 

 آمد  و رفت .5

 بود  خواهد  پذیر امکان زیر صورت  به   آمد و  رفت

 باشد  عقبی ردیف در  بعدی  نفرو  نشسته نفر  یک اتوبوس صندلی  ردیف  هر   در -

 شود  استفاده  تیم اعضای انتقال  جهت اتوبوس  دو  از -

   گیرد  قرار تیم  بهداشت ناظر اختیار  در   رانندگان مشخصات  -

   باشند  سلامت  و صحت  گواهی دارای   رانندگان -

 شود  ضدعفونی تیم اعضای  شدن پیاده   از بعد منظم صورت  به اتوبوس  سطوح کلیه -

 

 تمرین  حین  در  تجهیزات و غذا ایمنی .6

 باشد.  می  ممنوع   گرم و  سرد آب  حوضچه  و ماساژ انجام تمرین  برگزاری  طول در -

 شود.  اجتناب نفره  دو  کششی  تمرینات از -

 دستکش.   و چوب مثل  نمایند  استفاده  دیگران وسایل  ازنباید  ورزشکاران -

 شود.  قطع آب نوشیدن  برای  تمرینات دقیقه   3۰  هر -

 شود.  استفاده تغذیه  زمان   در انفرادی  صورت به شده بندی بسته غذایی  مواد  از -

 میباشد.  ممنوع زمین   کنار در  معدنی  آب وجود  و کرده  استفاده  شخصی آب بطری  از نفر هر -

 گیرد.  قرار  بهداشت ناظر  اختیار در  وی  اطلاعات  و باشد مشخص تغذیه خرید  مسئول -

 . شود  عفونی  ضد   بار دو  روزی  وانع و سایر تجهیزات بازی ما بانی،  دروازه لباس   دستکش،  چوب، توپ،  -
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 1399مرداد   –ویرایش اول 



 مسابقات: .1
 مسابقات بدون تماشاچی برگزار گردد. -

 نفر با حفظ فاصله فیزیکی هستند. 1۰حداکثر  سالنعکاسان مجاز با ماسک و دستکش برای حضور در  -

 نفر با حفظ فاصله فیزیکی هستند. 1۰حداکثر سالن خبرنگاران مجاز با ماسک و دستکش برای حضور در  -

متر بر اسلاس وسلعت سلالن در مکانهای مشلخص با ماسلک و دسلتکش اسلتقرار   3توپ جمع کن ها با حفظ فاصلله   -

 یابند.

متری فاصله ماسک و دستکش مجاز به حضور در کنار   2فنی، جاج با حفظ فاصله حداقل  مسئول برگزاری، مسئول   -

 زمین هستند.

 کادر صدا و سیما با حداقل افراد و با پوشیدن ماسک و دستکش مجاز به حضور در سالن می باشند.

ت تیم، سلرمربی،  افراد مجاز برای نشلسلتن بر روی نیمکت هر تیم با حفظ فاصلله یک صلندلی عبارتند از : سلرپرسل -

 یک نفر پزشک یا فیزیوتراپیست

o   سلایر بازیکنان ببازیکنان خخیره  باید در نزدیک ترین جایگاه به نیمکت با حفظ فاصلله اسلتقرار  :  3تبصلره

 یابند.

o  حضور نخواهد داشت. تیم : در صورت حضور پزشک و فیزیوتراپیست با هم، امدادگر4تبصره 

نفره برای دریافت خدمات پزشلکی بدر صلورت لزوم     3و  3فر اصللی در دو گروه  ن  6برای حضلور در رختکن در ابتدا   -

دقیقه فرصلت آماده شلدن را خواهد داشلت. بقیه بازیکنان در    1۰و نیز پوشلیدن لباس وارد رختکن شلوند که هر گروه  

 نفره وارد رختکن می شوند. 3و 3دو گروه 

 مرحله بندی .2

صلورت خواهد پذیرفت که الزامات، تمهیدات و جزئیات اجرایی آن در زیر  بازگشلایی به صلورت تدریجی و در سله مرحله  

خواهد آمد. در هر مرحله با کنترل ناظرین بهداشلتی این موارد تحت بررسلی قرار گرفته و در صلورت تخطی از مقررات  

قرر خواهد شلد.  مندرج در این دسلتورالعمل فرد یا تیم خاطی توسلف فدراسلیون هاکی مشلمول تذکر یا مجازات انضلباطی م

همچنین در صلورت بروز مشلکلات بهداشلتی و بنا به تشلخیص سلتاد ملی مبارزه با کرونا و وزارت بهداشلت بازگشلت به 

 مراحل قبل یا تعطیلی و لغو کامل رویدادهای ورزشی به انجام خواهد رسید.



 ـ مرحله اول ـ تمرینات انفرادی1

متر از هر    2رادی و در سلالن مسلابقه با حفظ فاصلله فیزیکی مجاز بتمرین بازیکنان در این مرحله فقف به صلورت انف -

 طرف  صورت می پذیرد و حضور مربی در کنار بازیکن باید فاصله حداقل دو متر رعایت شود. 

 . شودیجلسه در هفته انجام م  ۵  زانیخواهد بود که حداکثر به م  قهیدق  9۰حداکثر    یانفراد  ناتیتمر  قدقی  زمان  مدت -

  یعلامت که   شللوند  یبار غربالگر  کیهر هفته   و  نیها قبل از شللروع تمر  میت  ارکان و  کنانیتمام باز  سللتیضللرور -

  یآنت   شیو آزما  PCRشلامل  بو تسلت    یتماسل  ریو تب سلن  غخون    ژنیاشلباع اکسل  ،یغربالگر  یشلامل فرم هاب

 .خواهد بود  یباد

، یا  سلال سلن دارند  6۰  یکه بالامانند افرادی  هسلتند    یماریپر خطر ابتلا به ب  فیشلرا  یکه دارا  یو افراد  انکنیباز -

  دی کوئ یطبق دسلتورالعمل مراقبت کشلور  و ...  خون  یپرفشلار  ،ابتید  ،یعروق  یقلب  شلامل  ی نهیزم  یماریب  دارای

  .ها را نخواهند داشت میت یمجوز همراه 19

روز    14به مدت    ضللروریسللت  را نداشللته و میت  یفرد مذکور مجوز همراه ،تسللت مثبتیا    ورت وجود علائمدرصلل -

  .باشد نهیقرنط

  ویدفرد به کو  یبر ابتلا  یمبن  یصلیتشلخ  یمثبت شلدن تسلت هایا  مثبت   ا علائمب  پن  نفراز    شیدرصلورت وجود ب -

. در صللورت برگزاری  معلق خواهد شللدمبتلایان و کسللب گواهی سلللامت، مربوطه تا زمان بهبود    میت  تیفعال,  19

 مسابقات به صورت متمرکز, آن تیم از دور مسابقات خارج می گردد.

  .تست گرفته شوداز فرد  بلافاصله ستیعلائم ضرور در صورت بروز یانفراد مریندر مدت زمان ت -

  ،ی هواز   ناتیتمر  ،با وزنه  ناتیتمر  ر،گید  فردبدون کمک   یکشلشل  ناتیتمر  ،گرم کردن  شلامل  بخش  نیاتمرینات   -

  .نباشد یکیزیف یریکه واجد تماس و درگ است یناتیتمر ریسرد کردن وسا

ابزار   نیاباید  وزنه و کش    ، کونز،بال  جیم  ،بال  سللنیمد  ،توپ  ،و ابزار تشللکچه  زاتیاسللتفاده از تجهدر صللورت   -

وزارت    یدستورالعمل هاطور دقیق و طبق  قبل از هر بار استفاده به    کدر صورت استفاده مشتر  ایبوده و    اختصاصی

 گند زدایی گردد.بهداشت

  .اجازه بازگشت به منزل وجود دارد یانفراد ناتیتمردر مرحله  -



و   .دنکن  فادهخود اسلت  یشلخصل  لیامکان از اتومبسلایر افراد ترجیحا  و در صلورت  و   یو کادر فن  کنانیباز  جهت تردد -

به صللورت   ونفر    کی  فیدر هر رد  ...  و  ، ونبوسینیم  ،اتوبوسب  یعموم  یها  نیاده از ماشللدر صللورت اسللتف

  لی در صلورت اسلتفاده از اتومب  .خودرو اسلتفاده شلود  تیچهارم ظرفتا یک سلوم    کیو حداکثر از   ینندبنشل  یضلربدر

  .حضور داشته باشند هر خودروسه نفر در  ،راننده حداکثر با احتساب یسوار یها

در    ازیمورد ن لازم و  یحفاظت فرد  لیسلاو  یمواد ضلدعفون  ،یبهداشلت فرد  یهانحوه پروتکل  یرسلانضلمن اطلاع -

  .ردیقرار گ کنانیباز اریاخت

 متر  2ببه کمتر از فاصله مجاز    افرادشدن    کیو نزد  یکیزیکه مستلزم تماس فعمالی  ا  هیو کل  یروبوسل  ،دسلت دادن -

  .شود یخوددار باشد،

 .شود تیرعا بین افرادمتر  حداقل دوفاصله  مرینتردد و ت یهامحلکلیه در  -

  .شوند ییگندزداتمرین بعد از و سطوح قبل و  زاتیتجه هیکل -

 ی شود.برای گندزایی سالن و صندلی ها از ترکیبات ضد عفونی مورد تاید ناظران پزشکی استفاده م -

همه   گاه و با رعایت رزش گرفتن در و  استحمام صورت گیرد و در صورت دوش در منزل اقامتگاه   ترجیحا  از تمرین  بعد -

 گردد. استفاده   یشخص  ی از لوازم لازم بهداشت ات اطیاحت

صورت  مرتبف در خصوص سرویس های الزامی بوده و باید توسف ناظر بهداشتی به کلیه دستور العمل های بهداشتی  -

 مرتب مورد بررسی و کنترل قرار گیرد. 

الزامات سلامت محیف و کار در فاصله گذاری اجتماعی مرتبف با اماکن ورزشی باد در مکان باشگاه بمحل اقامات   -

 خارج از منزل بخوابگاه، یا هتل و ...  رعایت شود. 

 ـ مرحله دوم تمرینات گروهی:  2

 انجام شود   یبدون تماشاچ  د یبا  ناتیمرت -

  ی م  ن یی آزاد تع  ی متناسب با مساحت فضا  ی ن یدر هر جلسه تمر  کنان ی تعداد و تراکم باز  ی ک یزیبه منظور حفظ فاصله ف -

 گردد 

از زمان    ش یحداقل به مدت سه تا پن  هفته پ  زوله یدر قالب اردو و به صورت ا  یآماده ساز  ناتیشود تمر   یم   هیتوص -

 مسابقات برگزار شود   انیتا پا  ت شروع مسابقا



 کاملا  مجزا باشد   د یباشند اتاق افراد با نهیدر قرنط  کنانیباز  نات یتمر  ان یاگر تا پا -

   . شود ت یرعا  یاماکن ورزش و  مرتبف با محل باشگاه ی ابلاغ یو کار در راهنماها فی مفاد و الزامات سلامت مح هیکل -

 . شود  ت یمرتبف با محل اقامت افراد رعا ی لاغاب یراهنماها در   و کار فی الزامات سلامت مح و  مفاد هیکل -

   .شود ت یرعا  ماشین های جابجایی افرادمرتبف با  ی ابلاغ یو کار در راهنماها فی مفاد و الزامات سلامت مح هیکل -

 تا حد امکان محل تمرین و اقامت در یک محل بوده و نیاز به جابجایی نباشد.  -

با پانسیون ها هتل ها و محل سرو غذا بایستی در طول مدت اقامت بازیکنان و    و کار مرتبف  ف ی الزامات سلامت مح -

 کادر فنی و سایر افراد رعایت شودبدر هر اتاق فقف یکنفر استقرار یابد  

در زمان استفاده از رستوران و سلف سرویس در حد امکان هر نفر روی یک میز بنشیند و فاصله بین میزها از طرفین   -

متر از طرفین    2یت شود. در صورت لزوم نشستن افراد بیش از یکنفر بروی میز فاصله افراد حداقل  متر رعا  2حداقل  

 رعایت شود. 

استفاده از ظروف یکبار مصرف در سرو غذا در اولویت می باشد. در غیر اینصورت رعایت نکات بهداشتی تجهیزات   -

 طبق پروتکل و الزامات سلامت محیف و کار الزامی می باشد. 

 کلیه افراد در محل های عمومی از جمله سالن غذاخوری و مشابه با ماسک الزامی می باشد.  حضور  -

گند زدایی محل تمرین رختکن و سرویس های بهداشتی بایستی قبل و بعد از تمرین طبق پروتکل های ابلاغی از   -

 سوی وزارت بهداشت انجام شود.

ین در صورت استفاده، سرویس های بهداشتی، رختکن و  تهویه مناسب هوا در محیف های بسته از جمله سالن تمر -

 محل اداری و استراحت و جلسات بایستی صورت پذیرد. 

تاحد امکان از برگزاری جلسات حضوری خودداری شود و جلسات بصورت ویدئو کنفرانسی باشد. در صورت برگزاری   -

 جلسات رعایت فاصله گذاری و همچنین استفاده از ماسک الزامی می باشد. 

در تمرینات گروهی استفاده از وسایل مشترک و یا وسایل دیگر افراد از جمله قمقمه آب، کش، ساق بند و موارد مشابه   -

 ممنوع می باشد. 

 در تمرینات کششی کمک گرفتن از دیگران ممنوع می باشند.  -

 در هنگام تمرینات گروهی سعی شود حداقل برخورد با دیگران صورت پذیرد.  -

 ری نیز بین افراد رعایت شود. فاصله حداقل دو مت -



 توپ در فواصل زمانی یا توقف تمرین و قبل و بعد از بازی گندزدایی شود.  -

 حلقه زدن تیمی در تمرینات و بازی ممنوع می باشد.  -

 برگزاری کنفرانس خبری باید بصورت مجازی انجام شود.  -

حضور   -ورالعمل خواهند بود در صورت  حضور عکاسان و خبرنگاران در تمرینات به حداقل ممکن طبق مفاد این دست -

 ایشان رعایت بهداشت فردی ببا ماسک  و فاصله گذاری الزامی می باشد. 

 مرحله سوم )مسابقات(  - 3

 مسابقات بعد از تصویب در ستاد ملی کرونا با توجه به شرایف همه گیری در کشور شروع خواهد شد.  -

 بایستی رعایت شود. کلیه مفاد مرحله دوم در مرحله سوم نیز  -

 در این مرحله تمرینات با تمامی بازیکنان و گروه های چند نفری ادامه پیدا میکند.  -

تیم ها تا اطلاع ثانوی اجازه بکارگیری ماساژور را ندارند. بدیهی است هر هفته پس از بررسی وضعیت شیوع و بروز   -

 کرونا در این خصوص تصمیم گیری و نتیجه ابلاغ خواهد شد. 

 نات و حرکات کششی در تمام مراحل فوق بدون یار کمکی انجام می شود.  تمری -

در صورت نیاز به استفاده از تجهیزات بدنسازی، باید حفظ فاصله فیزیکی و گندزدایی وسایل قبل از هر بار استفاده به   -

 دقت مورد نظر قرار گیرد. 

 ت. امکان رد و بدل اشیاء، وسایل تمرین، نوشیدنی و خوراکی ممنوع اس -

 سایر نکات مورد توجه:   

برگزاری جلسات مسئولین، برگزاری مسابقت لیگ در هر استان با هیات پزشکی ورزشی استان مربوطه و معاونت های   -

و   تمرینات  برگزاری  درمانی محل  بهداشتی  و خدمات  پزشکی  علوم  دانشکده های  و  ها  دانشگاه  بهداشتی  محترم 

 مسابقات الزامی می باشد. 

برگزاری در  هماهنگی هیا  - بازرسان بهداشت محیف در محل  تمرینات و مسابقات جهت حضور  لیگ و  برگزاری  ت 

 راستای کنترل الزامات سلامت محیف کار الزامی می باشد. 



معرفی یک نفر از سوی هیات پزشکی ورزشی استان بعنوان کارشناس ناظر بهداشتی به معاونت های بهداشتی  دانشگاه   -

 پزشکی و خدمات بهاشتی و درمانی محل برگزاری تمرینات و مسابقات ضروی است.دانشکده علوم  /

در صورت عدم رعایت الزامات سلامت محیف و کار و مفاد این دستورالعمل با هماهنگی مراجع قضایی اقدامات قانونی   -

امه در سطح شهرستان  لازم و در صورت لزوم با ستاد کرونای استان و شهرستان و یا ستاد ملی نسبت به تعطیلی برن

 یا استان و یا کشور اقدام خواهد شد. 

 رعایت گندزدایی و چگونگی استفاده از مواد گند زدا بایستی طبق پروتکل های وزارت بهداشت عمل شود.  -

و سایر نکات بهداشتی باید از    19اطلاع رسانی وآموزش بازیکنان و کادر فنی و سایر افراد در خصوص بیماری کووید -

اهای مجازی و نصب استند، بنر در محل های مناسب در محل تمرین و مسابقات به تعداد مناسب توسف  طریق فض 

 مسئولین برگزاری تمرینات و مسابقات صورت پذیرد. 

 روز یکبار انجام شود.  7انجام تست در زمان مسابقات باید در فاصله زمانی هر  -

ق هر یک از موارد الزامی مطابق با چک لیست زیر با فرد یا  در صورت بروز یک مورد مثبت در تیم ها و یا عدم انطبا -

 تیم مورد نظر برخورد خواهد شد. 

در صورت وجود علائم تب و سرفه قبل از تمرین و مثبت شدن تست بازیکنان، فرد باید طبق پروتکل های وزارت   -

 بهداشت در قرنطینه قرار گیرد. 

ف یا برگزاری مسابقات در یک محل مشخص دقیقا براساس  شرایف برگزاری طبق روال عادی در استان های مختل -

 سیاست های وزارت بهداشت و وزارت ورزش ابلاغ آنها صورت خواهد گرفت. 

 ناظرین بهداشتی که از سوی فدراسیون پزشکی ورزشی معرفی می شوند لازم است:  -

o   مربوطه در محل تمرین  بعد از شرکت در دوره های آموزشی فدراسیون پزشکی ورزشی و براساس ابلاغ

 و مسابقات حضور یابند. 

o   نسبت به حسن اجرای دستورالعمل شامل حفظ فاصله فیزیکی و رعایت مقررات بهداشتی در مراحل

مختلف تمرینات انفرادی بدنسازی، تمرینات گروهی و مسابقات نظارت دقیق داشته و نتیجه را به ستاد  

 مقابله با کرونا گزارش نمایند. 

o ارت هفتگی را به دقت تکمیل و نتیجه را جهت اقدام لازم به ستاد مبارزه با کرونا در  چک لیست نظ

 ورزش و مسئولین برگزاری مسابقات لیگ ارائه دهند. 


