
પાવર િલફ્ટીંગ 

પર્ƨતાવના 

         ƨપƦયલે  ઓિલિમ્પક્સની પાવર િલફ્ટીંગ રમતના અિધકત ƨપોટ્સ િનયમો ƨપƦયલ ૃ ર્ ે
ઓિલિમ્પક્સની બધી જ ƨપધાઓમા લાગ પડશર્ ં ેુ , એક આંતરરાƧટર્ીય ƨપોટ્સ એકમ રહીનર્ ે, ƨપƦયલ ે
ઓિલિમ્પક્સ આ િનયમો ઘડયા છ Ȑ ઈન્ટરનશનલ પાવરિલફ્ટીંગ ફે ે ે ેડરશનના િનયમો પર ે
આધાિરત છે. નશનલ ગવિનર્ંગ બોડી ે (એન.જી.બી)ના િનયમો લાગ કરાશ પણ અિધકત ƨપƦયલ ુ ે ેૃ
ઓિલિમ્પક્સ રમતોના િનયમોના સઘષમા આવતા હોયં ંર્ ,તો. 

િવભાગ-અ  અિધકત રમતોૃ  

નીચનીે  રમતો દરક પર્કારના એબીલીટી ધરાવતા રમતવીરો રમ ત હતથી આપવામા આવી છે ે ે ે ં ેુ . 
કોચીસની જવાબદારી એ છ ક રમતવીરના કૌશƣયો અન તમનો રસ જોઈન તમન તાલીમ પરી ે ે ે ે ે ે ે ૂ
પાડે. 

 

 

૧. ƨકોટ          
 

 

 

 

 

 

 

૨. બન્ચ પર્સ        ે ે  

 



 

 

   

૩. ડડ િલફ્ટે        

૪. સયોજન ં (બન્ચ પર્સ અન ડડ િલફ્ટે ે ે ે ) અથવા                                            

૫. સયોજન ં (બન્ચ પર્સે ે , ડડ િલફ્ટ અન ƨકોટે ે )  

 

િવભાગ-બ સાધનો 

બાર અન િડƨક િવિશƧટતાઓ ે  

 બ કોલસ વચ્ચન અંતર ે ે ંર્ ુ વધારમાે  ં 

     વધાર ે ૧.૩૧ મીટર ( ૪ ĭટ, ૩.૫ ઈંચ) હોય છે   

 બહારથી આખા બારની લબાઈ ં ૨.૨૦ મીટર  

      (૭ ĭટ,૨.૦૭૨ ઈંચ) હોય છે.  

 બારનો ƥયાસ ઓછામા ંઓછો ૨૮ મી.મી  

             (૧.૭/૮ ઈંચ), વધમા વધ ુ ું ૨૯.મી.મી.  

             (૧.૧૩/૧૬ ઈંચ) હોય છે. 

 ડીસનો ƥયાસ વધારમા વધાર ે ં ે  

       ૪૫ સન્ટીમીટર ે (૧ Ĭટ, ૫.૩/૪ ઈંચ) 

 ડીસન વજન વધારમા વધાર ુ ં ે ં ે  

              ૨૫ િકલોગર્ામ હોય છે. 

 



 

  ડીસન વજન નીચ પર્માણ હોુ ં ે ે વ જોઈએું .     

 ૧) ૨૫ િકલો 

 ૨) ૨૦ િકલો 

 ૩) ૧૫ િકલો 

 ૪) ૧૦ િકલો 

 ૫) ૫ િકલો 

 ૬) ૨.૫ િકલો 

 ૭) ૧.૨૫ િકલો 

(ઉ) ડીસના કલર નીચ પર્માણ હોવા જોઈએે ે . 

 ૧) ૧૦ િકલોથી નીચ કોઈ પણ કલર ે (નીચના કલર િસવાયનાે ) 

 ૨) ૧૫ િકલો- પીળો કલર 

 ૩) ૨૦ િકલો- વાદળી કલર 

 ૪) ૨૫ િકલો- લાલ કલર 

 

 

(ઊ) દરક ડીસ પર તન વજન લખલ હોવ જોઈએે ે ં ે ંુ ુ . અન તના મખ્ય દશૉવલ વજન કરતા ે ે ેુ ૦.૨૫ 
ટકાની     

          અંદર જ વઘઘટ હોવી જોઇએ. 

          (૨) બન્ચની િવશƧટતાઓે  

(અ) ધોરણીય ફ્લટ લવલ બન્ચે ે ે  



- લબાઈં -૧.૨૨ મીટરથી ઓછી નહી 

     - પહોળાઈ- ૨૯.૩૨ સે.મી. 

     - ઊંચાઈ- ૪૨.૪૫ સે.મી. 

(બ) અપગ ફ્લટ લવલ બન્ચં ે ે ે  

 - લબાઈં - ૨.૧ મીટર 

 - પહોળાઈ માથાની નીચે- ૩૦.૫ સે.મી. 

 - ઊંચાઈ- ૪૫.૫૦ સે.મી. 

 - પહોળાઈ મખ્ય શરીરુ - ૬૧ સે.મી. 

(૩) પોશાક અન ƥયિક્તગત સાધનોે  

(અ) િલફ્ટીંગ સટુ 

  - િલફ્ટીંગ પોશાક એક જ ટકડાન લાબ કોઈપણુ ુ ું ં  

                થીગડા વગરન ંુƨટર્ચે  મટીરીયલથી બનલ હોય છે ં ેુ . 

                િબનસહાયક વટિલફ્ટીંગ અન કƨતી માટનો પોશાક ે ે ેુ  

                 પણ માન્ય પોશાક છે. ƨપધામા વજન ઉચકતી ર્ ં  

                વખત હમશા પોશાકના પüાઓ ખભા પર પહરલા ે ં ે ે ે  

                હોવા જોઈએ. વજન ઉચકવા માટનો પોશાક પણ ે  

                નીચની જĮિરયાત પર્માણનો હોવો જોઈએે ે . 

(બ) અંદરનો શટ ર્ (ટી-શટૅ) 

 - બન્ચ પર્સ અન ƨકોટ ƨપધાે ે ે ર્મા,ં ƨપધા દરમ્યાનર્  દરક ƨપધક વજન ઉચકવા માટનો Ȑ ે ે ેર્
પોશાક હોય છ તના નીચ કોઈપણ કલરની ટીે ે ે -શટર્  (અન્ડર શટર્) પહરવો જĮરીે  છે. ડડ િલફ્ટે  ƨપધાર્ 



દરમ્યાન ટી-શટ પરષ ખલાડીઓ માટ મરિજર્ ુ ુ ે ે યાત છે,પરત Ęી ખં ેુ લાડી માટ ટીે -શટ પહરવી ત ર્ ે ે
ફરિજયાત છે. 

(ક) અન્ડર શોટ્સ ર્ (સપોટર) 

 - ƨવીમીંગ ƨટચબલ મટીરીયલથી બનલાે ે ે  અન્ડર શોટ િસવાયના સતરાઉર્ ુ , નાયલોન ક ે
પોિલƨટરથી બનલા પર્માણભત વાિણે ૂ જ્યક અન્ડર શોટ પોશાકની નીચ પહરલો હોવો જોઈએર્ ે ે ે . 

 

 

(ડ) ĭટ ગયરે  

 - મોજા પહરલા હોવા જોઈઅે ે , કટલાક પર્કારનાે  

               બટુ ફરજીયાત છ પણ એ પહરલા હોવા જોઈએે ે ે .  

               બટની એડી ુ ૫ સે.મી. થી વધાર ઉંચી ના હોવી જોઈએે . 

(ઇ) પüો (બƣટે ) 

 - ચામડોનો, નોયલોન, વીનીયલ ક ƨટચ થાય નહી તમજે ે ે  

                 મટલ વગરનો પüો પોશાકની ઉપર પહરવામા આવ છે ે ં ે ે.  

 - કદ- પોહળાઈ વધમાુ  ંવધ ુ૧૦ સે.મી અન જાડાઈ ે  

                 ૧૩ મી.મી. પüાના લબાઈનો ભાગ શરીરન એક જં ે  

                 વખત ફર ે (રાઉન્ડ) માર તવો હોવો ે ે જોઈએ. 

(ઈ) રૅપ (હાથના કાડાનો પüોં )  

 - હાથના કાડા ઉપર પહરવાના પüાની પહોળાઈ ં ે  

                 વધારમા વધાર ે ં ે ૮ સે.મી અન લબાઈ ે ં ૧ મીટર  

                 હોવી જોઈએ. કાડાનો પüો કાડાથી ં ં ૧૦ સે.મી. 



                થી વધાર ઉપર અન ે ે ૨ સે.મી થી વધાર નીચ ે ે  

               પહરલો ન હોવો જોઈએે ે . કાડાનાં  પüાની અવજીમાે  ં

               કાડાની પüીઓ ં (બન્ડ્સે ) પહરી શકાય છે ે. પરતં  ુ

               તની પહોળાઈ ે ૧૦ સે.મી.થી વધાર ન હોવી જોઈએે .  

               અન તની લબાઈ ે ે ં ૫૦ સે.મી. વધાર ન હોવી જોઈએ ે  

              અંગઠાનોુ  પüો કાડાની ગોળ ફરત બાધવાનો રહશ ં ે ે  

 

 

(ઉ) સામાન્ય 

 -શરીર ઉપર લગાવવાનો પાવડર, પલ હોલ ચોકૂ , પર્વાહી ચોક, રઝીને , પાવડર અથવા 
મગ્નશીયમ કાબҴનટ Ȑવા પદાથҴન શરીર ક પોશાક પર લગાડવામા આવ છે ે ે ે ે ં ે ે. તલે ,ગર્ીસ ક ે
લબર્ીકન્ટ Ȑવા પદાથҴના ઉપયોગ પર પર્િતુ ે બધ છં ે. 

િવભાગ-ક િડિવઝનીંગ અન ƨપધાનો કાયકર્મે ર્ ર્  

૧) પાવરિલફ્ટીંગ ƨપધામા િડિવઝનીંગ જાિતર્ ં , વય, એબીલીટી અન વજને -વગ પર્માણ કરવામા ર્ ે ં
આવ છે ે.  

 જાિત-પરષુ ુ /Ęી,  

 વય- િસનીયર- ૧૬-૨૧, માƨટર- ૨૨ અન ઉપરે  

 જથૂ - બધા જ વજનના વગҴ 

(અ) પરષુ ુ  

 ૧) ૫૨ િકલો 

 ૨) ૫૬ િકલો 



૩) ૬૦ િકલો 

૪) ૬૭.૫ િકલો 

 ૫) ૭૫ િકલો 

 ૬) ૮૨.૫ િકલો 

 (૭) ૯૦ િકલો 

 (૮) ૧૦૦ િકલો 

 (૯) ૧૧૦ િકલો 

 (૧૦) ૧૨૫ િકલો 

 (૧૧) ૧૨૫ િકલો થી ઉપર 

(બ) Ęી 

(૧) ૪૪ િકલો 

(૨) ૪૮ િકલો 

(૩) ૫૨ િકલો 

 (૪) ૫૬ િકલો 

 (૫) ૬૦ િકલો 

 (૬) ૬૭.૫ િકલો 

 (૭) ૭૫ િકલો 

 (૮) ૮૨.૫ િકલો 

 (૯) ૯૦ િકલો 

 (૧૦) ૯૦ િકલો થી ઉપર 



  વજન-વગ એ િડિવઝનીંગન પિરબળ છ Ȑનાથી રમતવીરોન તમની વજન ઉચકવાની ર્ ુ ં ે ે ે
શિક્તન આધાર તમન િડિવઝનીંગ કર છે ે ે ં ે ેુ . વજન-વગમા ઓછામા ઓછા તર્ણ રમતર્ ં ં વીરો 
હોવા જોઈએ અન આવી પિરિƨથિતે મા ંજ્યાર પરતા રમતવીરો વજને ુ -વગમા ન હોય ત્યાર ર્ ં ે
વાઈક્સ પધ્ધિતનો ઉપયોગ કરવામા આવ છ ં ે ે (Ȑ બકમા આપલ છુ ં ે ે) અથવા યિનફાઈડ ુ
રમતો માટ રમતવીર અન તના ભાગીદારનો કલ ƨકોર ગણવામા આવ છે ે ે ં ે ેુ . 

 જાિત, વય અન વજનની ે કટગરીે ે  પર થતી િડિવઝનીંગ પર્ોસસ એ ે ‘પર્થમ પર્યત્નો’ પર 
આધાિરત છ રમતવીરનો પર્થમ પર્યત્ન ભતકાળના અિધકત દખાવ પર આધાે ૂ ેૃ િરત હોવો 
જાઈએ અન મહત્વપણ રીત વધાર ક ઓછો ન હોવો જોઈએ ે ૂ ે ે ેર્ (ફક્ત ઈજા થઈ હોય તવી ે
પિરિƨથતીમા)ં આ પર્કારની પિરિƨથિતમા રમતવીરનો ભતકાળનો દખાવ ં ૂ ે ૬ થી ૧૨ 
મિહનાની અંદર હોવો જોઈએ. રમતવીરના અગાઉના દખાવન ચકાસવા માટ સહી કરલી ે ે ે ે
ƨકોરશીટ અથવા ƨકોર કાડ આપવ ફરિજર્ ુ યાત છે. 

િવભાગ- ડ રમતોના િનયમો 

(૧) સામાન્ય િનયમો અન પિરવતનોે ર્  

 પ્લટફોમ ે ર્ કે મચ પર ચાલતી ƨપધા દરમ્યાન રમતવીરં ર્ , જરીના સભ્યોૂ , 
ઓિફસીયટીંગ કરનાર રફરીઓે , મડીકલના માણસોે , પ્લટફોમ પર મકલા સભ્યો ે ેર્ ુ
અન સચાલક ક રમતવીરના કોચ િસવાય બીજા કોઈ પણ પર્કારના ƥયિક્તે ં ે ન ે
પ્લટફોમ ક મચની આજ બાજ ઉપિƨથત રહવાની પરવાનગી નથીે ે ં ેર્ ુ ુ . 

 ƨપધા શĮ થાય ત પહલા રફરીઓ અન પ્લટફોમના પચોએ િડƨક અન ર્ ર્ે ે ે ે ે ં ે બારનુ ં
વજન તપાસવ જોઈએ Ȑથી બાર ઉપર ચડાવલી ુ ે વજનની િડƨક અન જાહરાત ે ે
(એનાઉન્સ)કરવામા ંઆવલ વજન સમાન હોયે ંુ  

 કોચ એ ચીફ રફરીઝનીે  ડાબી બાજ અન ƨટજની ુ ે ે પાછળની બાજ એટલ ક ƨપધકની ુ ે ે ૅ
પાછળની બાજુ ઉભો રહશેે. 

 જ્યાર ƨપધૉ દરમ્યાન ƨપધકન નામ બોલાવવામા આવ ત્યારથી તને ં ં ે ે ેર્ ુ /તણીને ે ૧ 
િમિનટનો સમય આપવામા આવશ જો એક િમિનટથી મોડ થશ તો પર્યત્નન ં ે ે ેુ
અમાન્ય ગણવામા આવશં ે. ઘિડયાળ ત્યાર જ બધ થશ જ્યાર ે ં ે ે રમતવીર યોગ્ય રીત ે



વજન ઉંચકશે. Ȑન શારીિરક ક્ષિત છ તવા રમતવીરન જĮર જણાય તો જ ે ે ે ે ૩ િમિનટ 
સધીનો સમય આપવામા આવશુ ં ે. 

 ચીફ રફરીઝ અન ન્યાયાિધશના અિભપર્ાયોની બહમતીથી રમતવીર વજનન ઇરાદા ે ે ેુ
પવક ઊંચકીન છોડી દ ત્યાર તન ૂ ૅ ે ે ં ે ે ે ‘નો િલફ્ટ’ ક િડસક્વોિલફાઈડ જાહર કરવામાે ે  ં
આવશે. 

 કોઇ એક રમતમા ંરમતવીર ઉંચકલ ે ે વધારમાે  ંવધાર વજનન ગણાકન માટ ધ્યાન ે ે ં ેુ
મા લવામા આવશ અન અંતમાં ે ં ે ે ,ં તર્ણય રમતો ે (Ȑવી ક ƨકોટે , બન્ચે , ડડે)ના 
ગĮĂમ ુ વજનના સરવાળા પરથી કર્મ આપવામા આવશં ે. 

 વાઈક્સ પધ્ધિત સહ-કાયક્ષમ તરીક રજ કરવામા આવી છર્ ે ં ેૂ . દરક રમતવીે ર સહ-
કાયક્ષમ હોય છર્ ે. Ȑ શરીરના વજન પર્માણ નક્કી કરવામા આવ છે ં ે ે. 

 રમતવીરોનુ ંપિરણામ નક્કી કરવા માટ દરક રમતવીરનો સહે ે -કાયક્ષમન તનાર્ ે ે /તણીનાે  કલ ુ
ઉચકલા વજન સાથ ગણાકાર કરવામા આવ છ તનાે ે ં ે ે ેુ /તણીને ં ુવાઈક્સ પધ્ધિત કલ સરવાળો એ ુ
પિરણામી પિરબળ છે. Ȑ રમતવીર ે (WFT) વધાર મƤય હશ તનો પર્થમ તના પછીના રમતવીરન ે ે ે ે ેુ
બીજો એમ પિરણામ આપવામા આવશં ે. 

  

 

  

    

    

                                                                                             

 

                                                                  
                                          


