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IPF Texniki Qaydalar Kitabı – 4 mart 2025 

 

PAUERLİFTİNQ ÜZRƏ ÜMUMİ QAYDALAR 

Bu qaydalar kitabında qısalıq məqsədilə “o” və ya “onun” sözləri işlədildikdə, həmin istinad hər 

iki cinsə aid hesab edilir. Genderə dair bütün istinadlar hər iki cins üçün bərabər hüquqların 

təmin edilməsi məqsədilə uyğunlaşdırılmalı və qadınlar ayrıca qaydalar tələb edən xüsusi 

kateqoriya kimi qeyd edilməməlidir (aşağıda Çəkiölçmə bölməsində verilmiş nümunədə olduğu 

kimi). Hər iki cinsin iştirak etdiyi yarışlarda: 

(a) IPF aşağıdakı hərəkətləri tanıyır və IPF qaydaları əsasında keçirilən bütün yarışlarda bu 

hərəkətlər eyni ardıcıllıqla yerinə yetirilməlidir: 

A. Ştanq ilə oturub durma (Squat) 

B. Ştanqı Sinədən qaldırma (Bench Press) 

C. Ştanqı döşəmədən qaldırma (Deadlift) 

D. Ümumi Nəticə (Total) 

(b) Yarışlar cins, bədən çəkisi və yaş kateqoriyaları üzrə müəyyən edilmiş dərəcələrdə keçirilir. 

Kişilər və Qadınlar arasında Açıq Çempionatlarda (Open) idmançıların iştirakı onların 19 yaşına 

çatdıqları təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən mümkündür və yuxarı yaş həddi yoxdur. 

(c) Əgər Pauerliftinq və ya Benç-press üzrə Çempionat, məsələn, Sub-Junior, Junior, Open və 

Master Çempionatları ilə birlikdə və həm Classic (1 kateqoriya), həm də Equipped (1 kateqoriya) 

formatında keçirilirsə, idmançı hər iki Çempionatda iştirak etmək hüququna malikdir. İdmançı 

hər iki çempionat üçün iştirak haqqı ödəməli və iki dəfə yarışmalıdır. Heç bir idmançı Classic 

formatında 2 dəfə və ya Equipped formatında 2 dəfə çıxış edə bilməz. Master III və Master IV 

kateqoriyalı idmançılara Open kateqoriyada iştirak etməyə icazə verilmir. İdmançı İlkin 

Nominasiya siyahısına daxil edildikdən sonra yaş kateqoriyasını dəyişə bilməz. İdmançı yalnız 

Yekun Nominasiya mərhələsində çəki dərəcəsini dəyişə bilər. 

(d) Qaydalar bütün səviyyəli yarışlara şamil edilir. 

(e) Hər bir iştirakçı hər hərəkət üzrə üç cəhd hüququna malikdir. Hər hərəkət üzrə ən yaxşı 

etibarlı cəhd yarışın ümumi nəticəsinə daxil edilir. Əgər iki və ya daha çox idmançı eyni ümumi 

nəticə göstərərsə, daha yüngül çəkiyə malik idmançı daha yüksək yer tutur. 

(f) Əgər iki idmançı çəkiölçmə zamanı eyni bədən çəkisini qeyd etdirər və yarışın sonunda eyni 

ümumi nəticə göstərərsə, həmin ümumi nəticəni daha əvvəl əldə etmiş idmançı üstün sayılır. Ən 
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yaxşı ştanq ilə oturub durma, ştanqı sinədən qaldırma və ştanqı döşəmədən qaldırma üzrə 

mükafatlandırma zamanı və ya dünya rekordu qeydə alındıqda da eyni prosedur tətbiq olunur. 

 

2. 

BPF, üzv federasiyaları vasitəsilə aşağıdakı Dünya Çempionatlarını təşkil edir və 

sanksiyalaşdırır. BPF təqviminin əsas yarışları aşağıdakılardır: 

 Təçhizatlı Pauerliftinq üzrə Dünya Çempionatı 

 Təçhizatlı Pauerliftinq üzrə yeniyetmələr və gənclər arasında Dünya Çempionatı 

 Təçhizatlı Pauerliftinq üzrə veteranlar arasında Dünya Çempionatı 

 Təçhizatlı Benç-press üzrə Dünya Çempionatı (Böyüklər, Yeniyetmələr/Gənclər və 

Veteranlar) 

 Klassik Pauerliftinq üzrə Dünya Çempionatı 

 Klassik Pauerliftinq üzrə yeniyetmələr və gənclər arasında Dünya Çempionatı 

 Klassik Pauerliftinq üzrə veteranlar arasında Dünya Çempionatı 

 Klassik Benç-press üzrə Dünya Çempionatı (Böyüklər, Yeniyetmələr/Gənclər və 

Veteranlar) 

 Universitetlərarası Dünya Kuboku 

 İcraiyyə Komitəsi (EC) tərəfindən təsdiq edilən digər beynəlxalq yarışlar 

Çempionat Katibi, İcraiyyə Komitəsi ilə məsləhətləşərək, əsas beynəlxalq yarışların tarixlərinin 

üst-üstə düşməməsini təmin etməlidir. Zərurət yarandıqda, nizamlı təqvim formalaşdırmaq 

məqsədilə sanksiya verilməsindən imtina edilə bilər. Zərurət olduqda, təqvimdə nəzərdə tutulmuş 

yarışlar bir çempionatda birləşdirilə bilər. 

 

3. BPF aşağıda təsvir olunan kateqoriyalar daxilində eyni hərəkətlər üzrə dünya rekordlarını 

tanıyır və qeydiyyata alır. 

Yaş Kateqoriyaları: 

KİŞİLƏR 

Böyüklər: 19 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və yuxarı. 
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Yeniyetmələr: 14 yaşına çatdığı gündən etibarən və 18 yaşına çatdığı təqvim ilinin sonuna 

qədər. 

Gənclər: 19 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 23 yaşına çatdığı təqvim 

ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar I: 40 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 49 yaşına çatdığı 

təqvim ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar II: 50 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 59 yaşına çatdığı 

təqvim ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar III: 60 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 69 yaşına çatdığı 

təqvim ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar IV: 70 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və yuxarı. 

 

QADINLAR 

Böyüklər: 19 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və yuxarı. 

Yeniyetmələr: 14 yaşına çatdığı gündən etibarən və 18 yaşına çatdığı təqvim ilinin sonuna 

qədər. 

Gənclər: 19 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 23 yaşına çatdığı təqvim 

ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar I: 40 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 49 yaşına çatdığı 

təqvim ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar II: 50 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 59 yaşına çatdığı 

təqvim ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar III: 60 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və 69 yaşına çatdığı 

təqvim ilinin sonuna qədər. 

Veteranlar: 70 yaşına çatdığı təqvim ilinin 1 yanvar tarixindən etibarən və yuxarı. 

14 yaşdan aşağı idmançıların yarış fəaliyyəti yalnız Milli yarışlarda icazəlidir. 
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4. 

Bütün yaş qrupları üzrə yerlər, standart qaldırma qaydalarına uyğun olaraq idmançıların ümumi 

nəticələri əsasında müəyyən edilir. Həmçinin, 70 yaşlı kişilər (yəni Veteranlar IV) öz çəki 

dərəcələrində 1-ci, 2-ci və 3-cü yerlərə görə medal alırlar; 60 yaşlı (yəni Veteranlar III) və 70 

yaşlı (yəni Veteranlar IV) qadınlar isə hər yaş kateqoriyasında öz çəki dərəcələrində 1-ci, 2-ci və 

3-cü yerlərə görə medal alırlar. Yaş kateqoriyaları və onların əlavə altbölmələri Milli 

federasiyanın qərarı ilə milli səviyyədə uyğunlaşdırıla bilər. 

 

Çəki Dərəcələri 

KİŞİLƏR 

Yeniyetmə və Gənclər – yalnız 53.0 kq-a qədər 

59.0 kq kateqoriyası – 59.0 kq-a qədər 

66.0 kq kateqoriyası – 59.01 kq-dan 66.0 kq-a qədər 

74.0 kq kateqoriyası – 66.01 kq-dan 74.0 kq-a qədər 

83.0 kq kateqoriyası – 74.01 kq-dan 83.0 kq-a qədər 

93.0 kq kateqoriyası – 83.01 kq-dan 93.0 kq-a qədər 

105.0 kq kateqoriyası – 93.01 kq-dan 105.0 kq-a qədər 

120.0 kq kateqoriyası – 105.01 kq-dan 120.0 kq-a qədər 

120.0+ kq kateqoriyası – 120.01 kq-dan limitsiz 

 

 

QADINLAR 

Yeniyetmə və Gənclər – yalnız 43.0 kq-a qədər 

47.0 kq kateqoriyası – 47.0 kq-a qədər 

52.0 kq kateqoriyası – 47.01 kq-dan 52.0 kq-a qədər 

57.0 kq kateqoriyası – 52.01 kq-dan 57.0 kq-a qədər 

63.0 kq kateqoriyası – 57.01 kq-dan 63.0 kq-a qədər 

69.0 kq kateqoriyası – 63.01 kq-dan 69.0 kq-a qədər 

76.0 kq kateqoriyası – 69.01 kq-dan 76.0 kq-a qədər 

84.0 kq kateqoriyası – 76.01 kq-dan 84.0 kq-a qədər 

84.0+ kq kateqoriyası – 84.01 kq-dan limitsiz 
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5. 

Hər bir ölkəyə kişilər üçün səkkiz (8) çəki kateqoriyası üzrə maksimum səkkiz (8) idmançı və 

qadınlar üçün səkkiz (8) çəki kateqoriyası üzrə maksimum səkkiz (8) idmançı buraxılır. 

Yeniyetmə və Gənclər yaş kateqoriyalarında kişilər üçün doqquz (9), qadınlar üçün doqquz (9) 

idmançı icazə verilir. Hər hansı bir çəki kateqoriyasında bir ölkədən iki nəfərdən artıq idmançı 

iştirak edə bilməz. 

6. 

Hər ölkəyə maksimum beş ehtiyat (alternativ) idmançı icazə verilir. Onların yarışda iştirak edə 

bilməsi üçün çempionat tarixindən 60 gün əvvəl ilkin nominasiya siyahısında çəki kateqoriyaları 

və son 12 ay ərzində Milli və ya beynəlxalq çempionatlarda əldə etdikləri ən yaxşı ümumi nəticə 

göstərilməklə namizədliyi irəli sürülməlidir. 

7. 

Hər bir ölkə hər idmançının adı və onun çəki kateqoriyasını göstərən komanda siyahısı təqdim 

etməlidir. Son 12 ay ərzində Milli və ya Beynəlxalq Çempionatlarda əldə edilmiş ən yaxşı 

ümumi nəticələr göstərilməlidir. 

Buraya ötən il eyni çəki kateqoriyasında keçirilmiş Beynəlxalq Çempionatda əldə edilmiş nəticə 

də daxil edilə bilər. Ümumi nəticənin əldə edildiyi yarışın tarixi və adı da göstərilməlidir. Bu 

məlumatlar çempionat tarixindən ən azı 60 gün əvvəl ilkin nominasiya ilə BPF-nın və ya 

Regionun Çempionat Katibinə və həmçinin Yarış Direktoruna təqdim edilməlidir. Yekun seçim 

çempionat tarixindən gec olmayaraq 21 gün əvvəl təqdim edilməli və çempionat tarixindən 60 

gün əvvəl nominasiya edilmiş idmançılar arasından aparılmalıdır. Bu, ehtiyat (alternativ) 

idmançıları da əhatə edir. Bu mərhələdə hər idmançı həmin Çempionatda çıxış etmək istədiyi 

çəki kateqoriyasını təsdiq etməlidir. Yekun seçimdən (yekun nominasiya) sonra idmançının 

nominasiya edildiyi çəki kateqoriyasında dəyişiklik edilməsinə icazə verilmir. Yuxarıda 

göstərilən çempionatlardan heç birində nəticəsi olmayan nominasiya edilmiş idmançılar, onların 

çəki kateqoriyası qruplara bölündüyü halda, birinci qrupda çıxış etmək üçün sıralanacaqlar. Bu 

tələblərdən hər hansı birinə əməl edilməməsi qaydanı pozmuş komandanın diskvalifikasiyasına 

səbəb ola bilər. BPF və ya Region tərəfindən cəzalı (diskvalifikasiya olunmuş) vəziyyətdə olan 

idmançı öz milli federasiyası vasitəsilə Dünya, Beynəlxalq və ya Regional Çempionatlarda 

iştirak üçün kvalifikasiya nəticəsi təqdim edə bilməz. 

8. 

Bütün Dünya, Qitə və Regional Çempionatlarda xal sistemi aşağıdakı kimidir: hər hansı bir çəki 

kateqoriyasında ilk 9 yer üçün – 12, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2 xal. Bundan sonra yarışda ümumi nəticə 



 Beynəlxalq Pauerliftinq Federasiyasının (BPF) Texniki Qaydalar Kitabı 

 

8 

 

göstərən hər bir idmançıya bir xal verilir. Bütün milli yarışlarda xal sistemi milli federasiyanın 

qərarına əsasən müəyyən edilir. 

9. 

Bütün beynəlxalq çempionatlarda komanda hesabında hər ölkənin yalnız ən yaxşı nəticə 

göstərmiş beş idmançısının xalları nəzərə alınır. Xalların bərabərliyi halında, komanda 

mükafatları üzrə yekun sıralama 11-ci bəndə uyğun müəyyən edilir. 

Əgər komanda üzvünün fərdi nəticələrin (xalların) cəmi əsasında müəyyən edilən komanda 

sıralamasının tətbiq olunduğu yarış zamanı BPF-nın Antidopinq Qaydalarını pozduğu müəyyən 

edilərsə, qayda pozuntusunu törətmiş idmançının xalları komanda nəticəsindən çıxılacaq və bu 

xallar digər komanda üzvünün nəticəsi ilə əvəz edilə bilməz. 

10. 

BPF-nın üç ildən artıq müddətdə üzv olan hər bir ölkə Dünya Çempionatlarında komanda 

nümayəndə heyətinə ən azı bir beynəlxalq hakim daxil etməlidir. Əgər həmin ölkənin hakimi 

iştirak etməzsə və ya iştirak etdiyi halda yarış zamanı hakim və ya münsiflər heyəti üzvü kimi 

fəaliyyət göstərməkdən imtina edərsə, həmin ölkənin yalnız ən yaxşı nəticə göstərmiş dörd 

idmançısının nəticəsi komanda hesabında nəzərə alınacaq. 

 

11. 

Komanda mükafatları ilk üç yer üçün medallarla təqdim edilir: Ən Yaxşı Komandaya 5 qızıl 

medal, ikinci yer tutmuş komandaya 5 gümüş medal və üçüncü yer tutmuş komandaya 5 bürünc 

medal verilir. 

Komandanın və ya ölkənin sıralanmasında bərabərlik yaranarsa, daha çox birinci yerə malik olan 

komanda birinci hesab edilir. 

Əgər iki ölkə eyni sayda birinci yerə malikdirsə, daha çox ikinci yerə malik olan komanda üstün 

tutulur və bu qayda maksimum beş xal qazandıran idmançının nəticələrinə qədər davam etdirilir. 

Əgər bu prosedur tətbiq edildikdən sonra komandalar və ya ölkələr yenə də bərabər qalarsa, daha 

çox ümumi BPF xalı toplamış komanda və ya ölkə daha yüksək yerə layiq görülür. 

Tərkibində 3-dən az idmançı olan komandalar medal ilə təltif olunmur. 

 

 

12. 
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Bütün IPF Çempionatlarında BPF formulası əsasında ən yüksək nəticə göstərmiş idmançıya “Ən 

Yaxşı İdmançı” mükafatı təqdim edilir. 

Həmçinin ikinci və üçüncü yerlər üçün də mükafatlar təqdim olunur. 

Tərkibində 3-dən az idmançı olan kateqoriyalarda “Ən Yaxşı İdmançı” mükafatı təqdim edilmir. 

 

 

13. 

Beynəlxalq Çempionatlarda hər kateqoriya üzrə ümumi nəticəyə əsasən birinci, ikinci və üçüncü 

yerlər üçün medallar təqdim olunur. 

Bundan əlavə, hər kateqoriya üzrə ştanq ilə oturub durma, ştanqı sinədən qaldırma və ştanqı t 

döşəmədən qaldırma hərəkətlərində fərdi nəticələrə görə birinci, ikinci və üçüncü yerlər üçün 

medallar və ya fəxri sertifikatlar təqdim edilir. 

Əgər idmançı ştanq ilə oturub durma və ya ştanqı sinədən qaldırma hərəkətlərindən birində və ya 

hər ikisində uğur qazana bilməzsə, o, yarışın qalan hissəsində iştirakını davam etdirə bilər və 

uğurlu nəticə qeydə aldığı hər hansı hərəkət üzrə mükafat alma hüququna malikdir. 

Bu mükafatı almaq üçün idmançı hər üç hərəkət üzrə real (bona fide) cəhd etməlidir. 

Dünya Çempionatlarında medal təqdimetmə mərasimində idmançılar üçün geyim qaydası: tam 

komanda idman kostyumu (track suit), futbolka və idman ayaqqabısı. 

Bu tələblərə riayət olunmasına sessiya üzrə Texniki Nəzarətçi tərəfindən nəzarət edilir. 

Bu tələblərə əməl edilməməsi idmançının medal(lar)ı qəbul etmək hüququnun ləğv edilməsinə 

səbəb olacaq, lakin yarış nəticələrində tutduğu yer qüvvədə qalacaq. 

 

14. 

Tamaşaçıların və media nümayəndələrinin qarşısında idmançının şallaqlanması və ya vurulması 

qadağandır. 

 

 

15. 
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Bütün BPF tədbirlərində təşkilatçı çempionat müddətində idmançıların və rəsmi şəxslərin 

təhlükəsizliyini təmin etmək məqsədilə vəzifə başında ixtisaslı tibbi personal təmin etməlidir. 

 

 

 

 

 

AVADANLIQ VƏ TEXNİKİ TƏLƏBLƏR 

Tərəzilər 

Tərəzilər elektron rəqəmsal tipdə olmalı və onluq kəsrin ikinci rəqəminə qədər göstərici 

verməlidir. 

Onların ölçmə qabiliyyəti 180 kq-a qədər olmalıdır. 

Tərəziyə dair sertifikat yarış tarixindən etibarən bir il müddətində qüvvədə olmalıdır. 

 

Platforma 

Bütün hərəkətlər minimum 2.5 m x 2.5 m və maksimum 4.0 m x 4.0 m ölçülərində olan 

platformada yerinə yetirilməlidir. 

Platformanın hündürlüyü ətraf səhnə və ya döşəmə səviyyəsindən 10 sm-dən artıq olmamalıdır. 

Platformanın səthi düz, möhkəm və səviyyəli olmalı və sürüşməyən, hamar xalça materialı ilə 

örtülməlidir (yəni qeyri-bərabərlik və çıxıntılar olmamalıdır). 

Rezin örtük və ya oxşar təbəqə materiallarının istifadəsinə icazə verilmir. 

 

Ştanq və Disklər 

BPF qaydalarına uyğun təşkil edilən bütün pauerliftinq yarışlarında yalnız diskli ştanqlardan 

istifadə edilməsinə icazə verilir. 

Mövcud texniki spesifikasiyalara uyğun olmayan disklərin istifadəsi yarışın və əldə edilmiş hər 

hansı rekordun etibarsız hesab olunmasına səbəb olacaq. 
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Yalnız bütün texniki tələblərə cavab verən ştanq və disklər yarış boyu və bütün hərəkətlər üçün 

istifadə edilə bilər. 

Texniki Komitə, Münsiflər Heyəti və ya Hakimlər tərəfindən ştanqın əyilmiş və ya zədələnmiş 

olduğu müəyyən edilmədikcə yarış müddətində ştanq dəyişdirilə bilməz. 

BPF Çempionatlarında istifadə edilən ştanqların tutma hissəsi (knurling) xrom örtüklü 

olmamalıdır. 

BPF Dünya Çempionatlarında və ya Dünya Rekordlarının qeydə alınması zamanı yalnız BPF 

tərəfindən rəsmi təsdiq olunmuş ştanq və disklərdən istifadə edilə bilər. 

 

2008-ci ildən etibarən BPF tərəfindən təsdiqlənmiş ştanqlarda “knurling” (dişli səthli) məsafələri 

ilkin təsdiq edilmiş modellərdən birinə əsaslanaraq universal/standart olmuşdur. 

(a) Ştanq düz, yaxşı dişli səthli (knurled) və yivli olmalı və aşağıdakı ölçülərə uyğun 

gəlməlidir: 

1. Ümumi uzunluğu 2.2 metrdən artıq olmamalıdır. 

2. Qol (collar) səthləri arasındakı məsafə 1.32 metrdən artıq və 1.31 metrdən az 

olmamalıdır. 

3. Ştanqın diametri 29 mm-dən artıq və 28 mm-dən az olmamalıdır. 

4. Ştanq və qolların ümumi çəkisi 25 kq olmalıdır. 

5. Qolun (sleeve) diametri 52 mm-dən artıq və 50 mm-dən az olmamalıdır. 

6. Diametr üzrə mexaniki nişanlama olmalı və ya ştanq lentlənməlidir ki, nişanlar və ya 

lentlər arasında məsafə 81 sm təşkil etsin. 

 

 

BPF tərəfindən tanınmış pauerliftinq ştanqı 

Knurling (dişli səthli) məsafələrinə dair təlimat 

Ölçü vahidi: millimetr (mm) – (collar sleeve-lərin daxili hissəsi daxilində knurling məsafələri) 
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(b) Disklər aşağıdakı tələblərə uyğun olmalıdır: 

1) Yarışda istifadə olunan bütün disklərin faktiki çəkisi nominal (üzərində göstərilən) çəkidən 

maksimum 0,25 faiz və ya 10 qram həddində fərqlənə bilər. 

 

Nominal çəki (kq) Maksimum (kq) Minimum (kq) 

25.0 25.0625 24.9375 

20.0 20.05 19.95 

15.0 15.0375 14.9625 

10.0 10.025 9.975 

5.0 5.0125 4.9875 

2.5 2.51 2.49 

1.25 1.26 1.24 

1.0 1.01 0.99 

0.5 0.51 0.49 

0.25 0.255 0.245 
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Nominal çəki (kq) Maksimum (kq) Minimum (kq) 

 

2) Diskin mərkəzindəki dəliyin diametri 53 mm-dən artıq və 52 mm-dən az olmamalıdır. 

3) Disklər aşağıdakı çəki aralığında olmalıdır: 1.25 kq, 2.5 kq, 5 kq, 10 kq, 15 kq, 20 kq və 25 

kq. 

4) Rekordların qeydə alınması məqsədilə mövcud rekorddan ən azı 0.25 kq, 0.5 kq, 1.0 kq, 1.5 

kq və ya 2 kq artıq çəki əldə etmək üçün daha yüngül disklərdən istifadə edilə bilər. 

5) 20 kq və daha ağır disklərin qalınlığı 6 sm-dən artıq olmamalıdır. 15 kq və daha yüngül 

disklərin qalınlığı 3 sm-dən artıq olmamalıdır. 

 

6) Disklər aşağıdakı rəng koduna uyğun olmalıdır: 

10 kq və aşağı – istənilən rəng 

15 kq – sarı 

20 kq – mavi 

25 kq – qırmızı 

7) Bütün disklərin üzərində çəkisi aydın şəkildə göstərilməli və onlar ştanqa belə yığılmalıdır: ən 

ağır disklər daxildə, daha yüngül disklər isə azalan ardıcıllıqla yerləşdirilməlidir ki, hakimlər hər 

bir diskin çəkisini oxuya bilsinlər. 

8) Ştanqa ilk və ən ağır disk üzü içəriyə doğru yerləşdirilməlidir; qalan disklər isə üzü çölə doğru 

yerləşdirilməlidir. 

9) Ən böyük disklərin diametri 45 sm-dən artıq olmamalıdır. 

 

Bənd/qıfıl (Collars) 

(a) Həmişə istifadə olunmalıdır. 

(b) Hər birinin çəkisi 2.5 kq olmalıdır. 
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Ştanq ilə oturub durma üçün dayaqlar (Squat Racks) 

1. Beynəlxalq Pauerliftinq Çempionatlarında yalnız Texniki Komitə tərəfindən rəsmi 

qeydiyyata alınmış və təsdiq edilmiş kommersiya istehsalı olan ştanq ilə oturub durma 

dayaqlarının istifadəsinə icazə verilir. 

2. Ştanq ilə oturub durma dayaqları ən aşağı mövqedə minimum 1.00 m hündürlükdən 

başlayaraq ən azı 1.70 m hündürlüyə qədər 2.5 sm artım intervalları ilə tənzimlənə 

bilməlidir. 

3. Bütün dayaqlar tələb olunan hündürlükdə pinlər vasitəsilə sabitlənə bilməlidir. 

 

Skamya (Bench) 

Beynəlxalq Pauerliftinq Çempionatlarında yalnız Texniki Komitə tərəfindən rəsmi qeydiyyata 

alınmış və təsdiq edilmiş kommersiya istehsalı olan bench rack və skamyaların istifadəsinə icazə 

verilir. 

 

Skamya aşağıdakı ölçülərə uyğun olmalıdır: 

1. Uzunluq – 1.22 m-dən az olmamalı, səthi düz və səviyyəli olmalıdır. 

2. En – 29 sm-dən az və 32 sm-dən çox olmamalıdır. 

3. Hündürlük – döşəmədən skamyanın yastıqlı səthinin üstünə qədər ölçüldükdə 

(sıxılmamış vəziyyətdə) 42 sm-dən az və 45 sm-dən çox olmamalıdır. Tənzimlənən ştanq 

dayaqlarının hündürlüyü döşəmədən ştanqın yerləşdiyi nöqtəyə qədər minimum 75 sm və 

maksimum 110 sm olmalıdır. 

4. Ştanq dayaqlarının daxili tərəfləri arasındakı minimum məsafə 1.10 m olmalıdır. 

5. Skamyanın baş hissəsi dayaqların mərkəzindən 22 sm kənara çıxmalıdır (±5 sm 

tolerantlıqla). 

6. Bütün yarışlarda əlavə təhlükəsizlik dayaqları istifadə edilməlidir. Təhlükəsizlik 

dayaqlarının minimum hündürlüyü 50 sm olmalı, 2.5 sm intervallarla 10 dəlik və 50 sm 

uzunluq təmin edilməlidir. 

 

 

Saatlar 
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Məkanın bütün hissələrində (zal, platforma, isinmə zonası) görünən vaxtölçən saatlar istifadə 

olunmalıdır. 

Bu saatlar minimum 20 dəqiqəyə qədər fasiləsiz işləməli və keçən vaxtı göstərməlidir. 

Bundan əlavə, növbəti cəhdi təqdim etmək üçün qalan vaxtı göstərən saat da məşqçi və ya 

idmançı üçün görünən olmalıdır. 

 

İşıq Sistemi 

Hakimlərin qərarlarını bildirməsi üçün işıq sistemi təmin edilməlidir. 

Hər hakim bir ağ və bir qırmızı işığa nəzarət edir. 

Bu iki rəng müvafiq olaraq “uğurlu cəhd” və “uğursuz cəhd” qərarını ifadə edir. 

İşıqlar üç hakimin mövqeyinə uyğun olaraq üfüqi xətt üzrə yerləşdirilməlidir. 

Onlar elə naqillə və ya elektron/simsiz sistemlə birləşdirilməlidir ki, üç hakim tərəfindən 

aktivləşdirildikdə eyni vaxtda yansın və ayrı-ayrılıqda yanmasın. 

Fövqəladə hallarda (məsələn, elektrik sistemində nasazlıq olduqda) hakimlərə Baş Hakimin səsli 

“bayraqlar” komandası ilə qərarlarını bildirmək üçün kiçik ağ və ya qırmızı bayraq və ya 

lövhəciklər təqdim ediləcək. 

 

Uğursuzluq Kartları / Lövhəciklər 

İşıqlar aktivləşdirilib göründükdən sonra hakim(lər) qaldırmanın hansı səbəbdən uğursuz 

sayıldığını bildirmək üçün kart və ya lövhəcik qaldıracaq və ya işıq sistemini aktivləşdirəcək. 

Hakimlərin nömrələnmiş kart sistemi – uğursuzluq səbəbləri: 

Kartların rəngi: 

Uğursuzluq №1 = qırmızı kart 

Uğursuzluq №2 = mavi kart 

Uğursuzluq №3 = sarı kart 
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ŞTANQ ILƏ OTURUB DURMA (SQUAT)        ŞTANQI  SİNƏDƏN QALDIRMA (BENCH PRESS)      ŞTANQI DÖŞƏMƏDƏN QALDIRMA (DEADLIFT) 

 

 

ŞTANQ ILƏ OTURUB DURMA (SQUAT) – ) ŞTANQI SİNƏDƏN QALDIRMA (BENCH 

PRESS) – ŞTANQI DÖŞƏMƏDƏN QALDIRMA (DEADLIFT) 

(Uğursuz qaldırma səbəbləri – Hakim kart sisteminə uyğun) 

 

 

 

 

1. (Qırmızı kart) 

ŞTANQ ILƏ OTURUB DURMA (SQUAT) 

 Dizləri bükməmək və bədəni elə aşağı endirməmək ki, budun omba oynağı səviyyəsində 

yuxarı səthi dizlərin yuxarı səthindən aşağı düşsün. 

 

ŞTANQI SİNƏDƏN QALDIRMA (BENCH PRESS) 

 Ştanqın sinə və ya qarın nahiyəsinə endirilməməsi, yəni sinə və ya qarın nahiyəsinə 

çatmaması və ya kəmərə toxunması. 

 Hər iki dirsək oynağının alt hissəsini müvafiq çiyin oynağının yuxarı səthi səviyyəsinə və 

ya ondan aşağı endirməmək. 
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ŞTANQI DÖŞƏMƏDƏN QALDIRMA (DEADLIFT) 

 Qaldırmanın sonunda dizləri tam düz vəziyyətdə kilidləməmək. 

 Çiyinlər geridə olmaqla tam dik vəziyyət almamaq. 

 

2. (Mavi kart) 

ŞTANQ ILƏ OTURUB DURMA (SQUAT) 

 Hərəkətin başlanğıcında və sonunda dizlər kilidlənmiş vəziyyətdə dik duruş mövqeyi 

almamaq. 

 Hərəkətin aşağı nöqtəsində ikiqat “bounce” (sıçrama) və ya birdən artıq qalxma cəhdi 

etmək və ya qalxma zamanı hər hansı aşağı istiqamətli hərəkət. 

 

ŞTANQI SİNƏDƏN QALDIRMA (BENCH PRESS) 

 Ştanqı yuxarı qaldırarkən ştanqın bütövlükdə hər hansı aşağı istiqamətli hərəkəti. 

 Qaldırmanın sonunda dirsəklər kilidlənmiş vəziyyətdə qolları tam düz açaraq ştanqı 

sabitləməmək. 

 

ŞTANQI DÖŞƏMƏDƏN QALDIRMA (DEADLIFT) 

 Ştanq son mövqeyə çatmadan əvvəl hər hansı aşağı istiqamətli hərəkət. Əgər çiyinlər geri 

çəkilərkən ştanq stabilləşərsə, bu, diskvalifikasiya səbəbi hesab olunmamalıdır. 

 Qaldırma zamanı ştanqı budlar üzərində dayaq kimi istifadə etmək. Ştanq budlar boyunca 

sürüşər, lakin dayaqlanmazsa, bu diskvalifikasiya səbəbi hesab edilmir. 
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3. (Sarı kart) 

 

ŞTANQ ILƏ OTURUB DURMA (SQUAT) 

 Ayaqları geriyə və ya irəli addımlamaq və ya yanlara hərəkət etdirmək. Ayağın ön hissəsi 

ilə daban arasında yırğalanmaya icazə verilir. 

 Qaldırmanın başlanğıcında və ya sonunda Baş Hakimin siqnallarına əməl etməmək. 

 

ŞTANQI SİNƏDƏN QALDIRMA (BENCH PRESS) 

 Ştanq sinə və ya qarın nahiyəsində hərəkətsiz vəziyyətdə olduqdan sonra onu yuxarı 

itələməyə kömək etmək məqsədilə silkələmək və ya aşağı basmaq. 

 Qaldırmanın başlanğıcında, gedişində və ya sonunda Baş Hakimin siqnallarına əməl 

etməmək. 

 Qaldırma zamanı seçilmiş start mövqeyində dəyişiklik etmək, yəni başın, çiyinlərin və ya 

oturacaq hissəsinin (bud-çanaq nahiyəsinin) skamya ilə ilkin təmas nöqtəsindən 

qaldırılması və ya əllərin ştanq üzərində yanlara hərəkəti. 

 İdmançının ayaqlarının skamya və ya onun dayaqları ilə təması. 

 Qaldırmanı asanlaşdırmaq məqsədilə ştanqın dayaqlara bilərəkdən toxundurulması. 

 Qaldırma üzrə ümumi təsvir bölməsində göstərilən hər hansı tələbin pozulması. 

 Natamam qaldırma. 

 

ŞTANQI DÖŞƏMƏDƏN QALDIRMA (DEADLIFT) 

 Baş Hakimin siqnalını almadan ştanqı aşağı endirmək. 

 Ştanqı hər iki əllə nəzarəti saxlamadan platformaya qaytarmaq, yəni ovucları açaraq 

ştanqı buraxmaq. 

 Baş Hakimin siqnalları arasında qaldırmanı asanlaşdırmaq məqsədilə yükləyicilər və ya 

sığortalayıcılar tərəfindən ştanq və ya idmançı ilə təmas. 

 Dirsəklərin və ya yuxarı qolların ayaqlara toxunması və bunun idmançıya dəstək və ya 

üstünlük verməsi. Kömək etməyən yüngül təmas nəzərə alınmaya bilər. 
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 Qaldırma tamamlandıqdan sonra ştanqın yerə atılması və ya nəzarətsiz buraxılması. 

 Ayaqları geriyə və ya irəli addımlamaq və ya yanlara hərəkət etdirmək. Ayağın ön hissəsi 

ilə daban arasında yırğalanmaya icazə verilir. “Down” komandası verildikdən sonra 

ayağın hərəkəti etibarsızlıq səbəbi hesab edilmir. 

 Qaldırma üzrə ümumi təsvir bölməsində göstərilən hər hansı tələbin pozulması. 

 Natamam qaldırma. 

 

Scoreboard (Nəticə lövhəsi) 

Rəqabətin gedişatını izləyən tamaşaçılar, hakimlər və digər əlaqədar şəxslər üçün ətraflı və 

düzgün nəticə lövhəsi təmin edilməlidir. Qaliblərin adları hər sessiya üçün lot nömrələrinə uyğun 

şəkildə düzülməlidir. Cari rekord göstərilməli və zərurət olduqda yenilənməlidir. 

 

 

 

ŞƏXSI TƏÇHİZAT 

Kostyumlar 

Dəstəkləyici (Supportive) 

Dəstəkləyici qaldırma kostyumu yalnız “Təçhizatlı” kimi təyin olunmuş yarışlarda geyilə bilər. 

Dəstəkləyici qaldırma kostyumu bütün qaldırışlarda “Təçhizatlı” kimi təyin edilmiş yarışlarda 

geyilə bilər (bu halda qeyri-dəstəkləyici qaldırma kostyumu da alternativ olaraq geyilə bilər). 

Kostyumun qayışları bütün qaldırışlarda və bütün yarışlarda atletin çiynləri üzərində olmalıdır. 

Yalnız BPF yarışlarında istifadə üçün təsdiqlənmiş Təçhizat və Geyim Siyahısında qeyd 
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olunmuş istehsalçıların dəstəkləyici qaldırma kostyumları yarışlarda istifadə edilə bilər. Bundan 

əlavə, təsdiqlənmiş istehsalçılardan olan hər hansı dəstəkləyici kostyum BPF Texniki 

Qaydalarına uyğun olmalıdır; hər hansı bir BPF Texniki Qaydasını pozan dəstəkləyici kostyum 

yarışlarda istifadə üçün icazə verilmir. 

Dəstəkləyici qaldırma kostyumun spesifikasiyaları: 

(a) Kostyumun materialı tək qalınlıqda olmalıdır. 

(b) Kostyumda ayaq hissəsi olmalı, üstdən crotch-dan başlayaraq daxili tərəfdən minimum 3 sm, 

maksimum 15 sm uzunluğunda olmalıdır, ölçü atlet dik vəziyyətdə olduqda aparılmalıdır. 

(c) Kostyumun müəyyən edilmiş en, uzunluq və qalınlıqlarını aşan hər hansı dəyişiklik kostyumu 

yarış üçün qanunsuz edər. 

(d) Kostyum və dəstəkləyici köynəklərin sıxlığını artırmaq üçün edilən qatlamalar/pleatlar 

qanunsuz sayılmır, lakin bunlar yalnız istehsalçının orijinal dikişləri üzərində edilməlidir. 

Fabrikdən kənar edilən pleatlar qanunsuz sayılmır, lakin onlar yalnız istehsalçının orijinal 

dikişləri üzərində olmalıdır. Pleatlar kostyumun və ya köynəyin iç tərəfinə qoyulmalıdır. 

İstehsalçının dikişləri xaricində edilən dəyişikliklər qanunsuz sayılır. Pleatlar kostyumun üzərinə 

geri tikilə bilməz. 

(e) Çiyin qayışlarında sıxılma varsa və artıq material 3 sm-dən uzun olarsa, o material 

kostyumun içərisinə bükülməli və qayış üzərinə tikilməməlidir. 3 sm-dən artıq material xaricə 

çıxmamalıdır. 

(f) Kostyum aşağıdakı loqotipləri və emblemaları daşıya bilər: 

 Kostyumu istehsal edən təsdiqlənmiş istehsalçının loqosu 

 Atletin ölkəsi 

 Atletin adı 

 “Sponsor Loqotipləri” qaydasına uyğun loqotiplər 

 Yalnız milli və aşağı səviyyəli yarışlarda, klub və ya fərdi sponsor loqosu, əgər bu loqo 

və emblema BPF tərəfindən təsdiqlənməyibsə. 

 

Qeyri-dəstəkləyici (Non-supportive / Classic) 

Qeyri-dəstəkləyici qaldırma kostyumu “Classic/Raw” kimi təyin edilmiş yarışlarda geyilməlidir 

və “Təçhizatlı” yarışlarda da geyilə bilər (bu halda dəstəkləyici kostyum alternativdir). 

Kostyumun qayışları bütün qaldırışlarda və bütün yarışlarda atletin çiynləri üzərində olmalıdır. 

Yalnız BPF təsdiqlənmiş istehsalçıların qeyri-dəstəkləyici kostyumları yarışlarda istifadə edilə 

bilər. Bundan əlavə, təsdiqlənmiş istehsalçılardan olan qeyri-dəstəkləyici kostyum BPF Texniki 

Qaydalarına uyğun olmalıdır; qaydanı pozan kostyum yarışlarda istifadə üçün icazə verilmir. 
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Qeyri-dəstəkləyici lifting kostyumun spesifikasiyaları: 

(a) Kostyum bir parçadan olmalı və geyinildikdə tam formaya uyğun, boşluqsuz olmalıdır. 

Atletlər təsdiqlənmiş uzun ayaqlı singlet geyə bilərlər. Atlet squat üçün hansı tip singlet geyirsə, 

bütün qaldırışlarda eyni singlet geyməlidir. 

(b) Diz dəstəkləri uzunqol singlet üzərindən geyilə bilər, singletin altından geyilə bilməz. 

Texniki nəzarətçi diz dəstəklərinin düzgün geyildiyini yoxlamalıdır. 

(c) Kostyum tamamilə parça və ya sintetik tekstil materialından hazırlanmalı, qaldırış zamanı 

atlete hər hansı əlavə dəstək verməməlidir. 

(d) Kostyumun materialı tək qalınlıqda olmalıdır; yalnız crotch bölgəsində 12 cm x 24 cm ölçüdə 

ikinci qat ola bilər. 

(e) Kostyumda ayaq hissəsi olmalıdır; üstdən crotch-dan başlayaraq daxili tərəfdən minimum 3 

sm, maksimum 25 sm uzunluğunda olmalıdır, ölçü atlet dik vəziyyətdə olduqda aparılmalıdır. 

(f) Kostyum aşağıdakı loqotipləri və emblemaları daşıya bilər: 

 Kostyumu istehsal edən təsdiqlənmiş istehsalçının loqosu 

 Atletin ölkəsi 

 Atletin adı 

 “Sponsor Loqotipləri” qaydasına uyğun loqotiplər 

 Yalnız milli və aşağı səviyyəli yarışlarda, klub və ya fərdi sponsor loqosu, əgər bu loqo 

və emblema BPF tərəfindən təsdiqlənməyibsə. 

 

 

T-SHIRT(Köynək) 
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Bütün atletlər Squat, Bench Press və Deadlift qaldırışlarında lifting kostyumunun altında t-shirt 

geyinməlidirlər. Yeganə istisna odur ki, aşağıdakı “Supportive Shirts” qaydasına uyğun olaraq 

dəstəkləyici köynək t-shirt əvəzinə geyilə bilər; t-shirt və dəstəkləyici köynəyin kombinasiyası 

icazə verilmir. 

T-shirt aşağıdakı spesifikasiyalara uyğun olmalıdır: 

(a) Köynək tamamilə parça və ya sintetik tekstil materialından hazırlanmalıdır və heç bir hissəsi 

rezin və ya oxşar elastik materialdan ibarət olmamalıdır. Həmçinin möhkəmləndirilmiş tikişlər, 

ciblər, düymələr, fermuarlar və s. olmamalıdır. Yeganə istisna - yuvarlaq yaxa. 

(b) T-shirt sıx, bədənin forması üzrə uyğun olan (“Form Fitting”) qollara malik olmalıdır. Qollar 

lifterin deltoid əzəlilərinin altında bitməli və dirsəyə qədər uzanmamalıdır. Lifter yarış zamanı 

qolları deltoid üzərinə qatlamamalı və ya yığmamalıdır. 

(c) T-shirt sadə ola bilər (çoxrəngli, loqosuz və emblemsiz) və ya aşağıdakı loqo və emblemaları 

daşıya bilər: 

 Atletin ölkəsinin loqosu 

 Atletin adı 

 Atletin BPF bölgəsi 

 Atletin yarışdığı tədbirin loqosu 

 “Sponsor Loqotipləri” qaydasına uyğun sponsor loqosu 

 Yalnız milli və aşağı səviyyəli yarışlarda, lifterin klubu və ya fərdi sponsor loqosu, əgər 

bu loqo BPF tərəfindən təsdiqlənməyibsə. 
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Dəstəkçi Köynəklər (Supportive Shirts) 

Dəstəkçi köynək, əgər o, 

 **“IPF Yarışlarında İstifadə üçün Təsdiqlənmiş Geyim və Avadanlıqlar Siyahısı”**na daxil 

edilibsə, yalnız “Təçhizat” kateqoriyasına aid yarışlarda geyilə bilər. 

Dəstəkçi köynək aşağıdakı spesifikasiyalara uyğun olmalıdır: 

(a) Köynək tamamilə parçadan və ya sintetik tekstil materialdan hazırlanmalı, heç bir şəkildə 

(tam və ya qismən) rezin və ya oxşar elastik materialdan ibarət olmamalıdır; həmçinin, əlavə 

möhkəmləndirilmiş tikişlər, ciblər, düymələr, zip-lər və ya başqa əlavələr olmamalıdır, yalnız 

dairəvi yaxa qəbul olunur. 

(b) Köynəyin qolları olmalıdır. Qollar idmançının deltoidindən aşağıda bitməli və dirsəkdən 

aşağıya uzanmamalıdır. Yarış zamanı qollar deltoid üzərinə qatlanıb yığılmamalıdır. 

(c) Köynək sadə ola bilər, yəni tək rəngli və loqotiplər və nişanlar olmadan, və ya aşağıdakı 

loqotipləri/nişanları daşıya bilər: 

 idmançının ölkəsi, 

 idmançının adı, 

 idmançının yarışdığı tədbirin loqotipi, 

 yalnız milli və aşağı səviyyəli yarışlarda, idmançının klubu və ya şəxsi sponsoru, əgər 

həmin loqotip və nişan BPF tərəfindən başqa cür təsdiqlənməyibsə. 
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Dəstəkçi Köynəyin Dəyişdirilməsi 

İstehsalçı tərəfindən orijinal dizayn üzrə təqdim edilmiş və Texniki Komitə tərəfindən 

təsdiqlənmiş dəstəkçi köynəyin hər hansı manipulyasiyası və ya dəyişdirilməsi yarışda 

istifadəsini qanunsuz edəcək. Material deltoid bölgəsini tamamilə örtməlidir (göstərilən ox 2 

üzrə). 

Alt geyimlər (Briefs) 

Standart kommersiya “idman dəstəyi” və ya standart kommersiya briefs-ləri, pambıq, naylon və 

ya polyester qarışığından hazırlanmış, lifting kostyumunun altına geyilməlidir. 

Qadın idmançılar həmçinin kommersiya və ya idman büstqalteri geyə bilərlər. 

Üzgüçülük şortları və ya rezin və oxşar elastik materialdan hazırlanmış hər hansı geyim (yalnız 

bel hissəsi istisna olmaqla) lifting kostyumunun altında geyilə bilməz. 

Hər hansı dəstəkçi alt geyim BPF yarışlarında qanuni sayılmır. 

 

 

 

Corablar (Socks) 

Corablar geyilə bilər. 

(a) Hər hansı rəngdə ola bilər və istehsalçının loqotiplərini daşıya bilər. 

(b) Corablar diz bintləri və ya diz dəstəkləyicisi ilə təmasda olmayacaq qədər qısa olmalıdır. 

(c) Tam uzunluqlu corablar, qalın corablar və ya çoraplar qəti qadağandır. 

Ölü qaldırış (Deadlift) zamanı sümüyü qorumaq üçün baldır uzunluğunda corablar geyilməlidir. 

Kəmər (Belt) 

İdmançılar kəmər geyinə bilər. Əgər geyinilərsə, kostyumunun üzərində olmalıdır. Yalnız BPF 

yarışlarında istifadə üçün təsdiqlənmiş istehsalçıların kəmərləri yarışlarda istifadəyə icazə 

veriləcək. 
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Material və Quruluş: 

(a) Əsas hissəsi dəri, vinil və ya oxşar elastik olmayan materialdan hazırlanmalı, bir və ya daha 

çox qatlamdan ibarət ola bilər və yapışdırılmış və/və ya tikişlə birləşdirilə bilər. 

(b) Kəmərdə əlavə yastıq, dayaqlar və ya bracing materialları olmamalıdır, nə səthdə, nə də 

qatların içində gizlədilmiş formada. 

(c) Tok bir ucdan cıvata və/və ya tikişlə kəmərə birləşdirilməlidir. 

(d) Kəmər bir və ya iki dişli tok və ya “tez açılan” tip tok (“quick release” - levye tipli) daşıya 

bilər. 

(e) Tok yaxınlığında dil döngəsi cıvata və/və ya tikişlə birləşdirilməlidir. 

(f) Kəmər sadə ola bilər (tək və ya iki və daha çox rəngdə, loqotipsiz) və ya aşağıdakı loqotipləri 

daşıya bilər: 

 idmançının milləti 

 idmançının adı 

 “Sponsor Loqotipləri” qaydasına uyğun 

 yalnız milli və aşağı səviyyəli yarışlarda, idmançının klubu və ya fərdi sponsoru (əgər 

BPF tərəfindən təsdiqlənməyibsə) 

Ölçülər: 

1. Kəmərin maksimum eni: 10 sm 

2. Kəmərin qalınlığı əsas hissədə maksimum: 13 mm 

3. Tokun daxili eni maksimum: 11 sm 

4. Tokun xarici eni maksimum: 13 sm 

5. Dil döngəsinin maksimum eni: 5 sm 

6. Kəmərin ucu ilə dil döngəsinin sonu arasındakı maksimum məsafə: 25 sm 

Düzgün Ölçmə Nöqtələri (Correct Points of Measurement): 
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Ayaqqabılar və ya Çəkmələr (Shoes or Boots) 

Ayaqqabılar və ya çəkmələr geyilməlidir. 

(a) Ayaqqabılar yalnız idman üçün olan ayaqqabılar / idman çəkmələri, Ağırlıq qaldırma / 

Pauerliftinq çəkmələri və ya Deadlift papuçlarıni əhatə edir. 

 Burada “idman” dedikdə, məsələn güləş və basketbol kimi idman növləri nəzərdə tutulur. 

Dağ çəkmələri bu kateqoriyaya daxil deyil. 

(b) Alt hissənin heç bir hissəsi 5 sm-dən yüksək olmamalıdır. 

(c) Alt hissə düz olmalıdır, yəni heç bir çıxıntı, düzensizlik və ya standart dizayndan kənar 

dəyişiklik olmamalıdır. 

(d) Ayaqqabının iç hissəsində olan, istehsal olunmuş ayaqqabının bir hissəsi olmayan sərbəst 

altlıqların qalınlığı 1 sm-dən artıq olmamalıdır. 

(e) Rezindən hazırlanmış altlıqla olan corablar Squat / Bench Press / Deadlift disiplinlərində 

icazə verilmir. 

 

Dizliklər (Knee Sleeves) 

Dizliklər, neopren materialından hazırlanmış silindrlər, yalnız yarış zamanı hər hansı qaldırışın 

icrası zamanı dizlərdə geyilə bilər; qollar bədənin digər hissələrində istifadə oluna bilməz. 

Dizliklər, əgər atlet diz sarğısı geyirsə, geyilə bilməz. 

 Yalnız BPF Yarışlarında istifadə üçün Təsdiqlənmiş Geyim və Avadanlıq Siyahısına 

daxil edilmiş istehsalçılardan olan diz qolları icazə verilmişdir. 

 Hər hansı bir diz qolu BPF Texniki Qaydalarını pozarsa, yarışda istifadə icazəsi verilmir. 

Dizliklərin spesifikasiyaları: 

(a) Dizliklər tamamilə tək qat neopren və ya əsasən tək qat neopren üzərində dəstək verməyən 

bir qat parça ilə hazırlanmalıdır. Tikilmiş tikişlər ola bilər, amma qollar lifterin dizlərinə hər 

hansı əhəmiyyətli dəstək və ya sıçrayış təmin etməməlidir. 

(b) Maksimal qalınlıq 7 mm, maksimal uzunluq 30 sm. 

(c) Heç bir əlavə kəmər, Velcro, ip, dolgu və ya oxşar dəstəkçi element olmamalıdır. Dizliklər 

qapalı silindrlər olmalı, neopren və örtük materialında heç bir dəlik olmamalıdır. 

(d) Yarış zamanı geyilərkən dizliklər atletin kostyumu (uzun ayaqlı istisna olmaqla) və corablarla 

təmasda olmamalı, diz oynağının mərkəzinə yerləşdirilməlidir. 

(e) Dizliklər uzun ayaqlı kostyum üzərindən geyilə bilər, amma kostyum altında geyilə bilməz. 
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Sarğılar (Wraps) 

 Yalnız bir qat ticarət elastik materialdan olan sarğılar icazəlidir; üzəri polyester, pambıq 

və ya hər ikisinin qarışığı və ya tibbi krep ola bilər. 

 Dəstək verən sarğılar: Yalnız Texniki Komitə tərəfindən təsdiqlənmiş kommersiya 

istehsalçılarından olanlar icazəlidir. 

 Dəstək verməyən sarğılar: Tibbi krep və ya sarğılardan hazırlanmış sarğılar Texniki 

Komitənin təsdiqinə ehtiyac yoxdur. 

 

Bilək Sarğıları (Wrists) 

1. Uzunluq 1 m, en 8 sm-dən çox olmamalıdır. Velcro və ya digər sabitleyici hissələr bu 

uzunluğa daxil edilməlidir. Döngə sabitlik üçün əlavə edilə bilər, amma qaldırış zamanı 

baş barmaq və barmaqlar üzərində olmamalıdır. 

2. Bilək örtüyü bilək oynağının mərkəzindən 10 sm yuxarı və 2 sm aşağı keçə bilməz, 

maksimal en 12 sm. 

 

Diz Sarğıları (Knees) 

1. Maksimal 2 m uzunluq və 8 sm en, yalnız Təçhizatlı yarışlarda geyilə bilər. Diz sarğısı 

diz oynağının mərkəzindən 15 sm yuxarı və 15 sm aşağı keçə bilməz, maksimal örtük eni 

30 sm. IPF təsdiqli diz qolları icazəlidir. Birgə istifadə qadağandır. Neopren yalnız diz 

qollarında icazəlidir. 

2. Sarğılar corablar və kostyumla təmasda olmamalıdır. 

3. Sarğılar bədənin digər hissələrində istifadə edilə bilməz. 

 

Baş geyimi (Head Wear) 

1. Başlıq platformada qaldırış zamanı qadağandır. 

2. Atelt hicab (baş örtüyü) geyinə bilər. Bench Press-də Jüri və ya hakim lifterin saçını 

tənzimləməsini tələb edə bilər. 

3. Standart kommersiya tərzində bir rəngli (qara və ya ağ) ter bandlar 12 sm-dən artıq 

olmamaq şərti ilə icazəlidir. Bilək sarğıları və ter bandların birlikdə istifadəsi qadağandır. 
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Tibbi Bant (Medical Tape) 

1. Barmaqların ətrafında 2 qat tibbi bant geyilə bilər. İcazəsiz olaraq bədənin digər 

hissələrində tibbi bant geyilə bilməz. Bant qaldırışda dəstək kimi istifadə edilə bilməz. 

2. Jüri, rəsmi həkim və ya paramedik tərəfindən əvvəlcədən icazə verilərsə, bədən 

zədələrinə bant tətbiq edilə bilər, lakin lifterə əlavə üstünlük verməməlidir. 

3. Yarışlarda Jüri və tibbi personal yoxdursa, Chief Referee tibbi bant istifadəsinə nəzarət 

edir. 

 

Şəxsi Geyim və Təçhizatın Yoxlanılması 

(a) Yarışda iştirak edən hər bir idmançının şəxsi avadanlıqlarının yoxlanışı yarış müddətində 

istənilən vaxt (vaxtlar Texniki Müşavirədə elan oluna bilər), lakin onun müvafiq çəki 

kateqoriyasının başlanmasına 30 dəqiqə qalmışa qədər həyata keçirilə bilər. 

(b) Bu vəzifəni yerinə yetirmək üçün minimum iki hakim təyin olunmalıdır. Bütün avadanlıqlar 

rəsmi şəkildə möhürlənməzdən və ya işarələnməzdən əvvəl yoxlanılmalı və təsdiq edilməlidir. 

(c) İcazə verilən uzunluqdan artıq olan bandajlar (wraplar) rədd ediləcək, lakin düzgün uzunluğa 

kəsilərək yenidən yoxlanışa təqdim edilə bilər. 

(d) Çirkli və ya cırılmış hesab edilən hər hansı avadanlıq rədd olunacaq. 

(e) İmzalanmış yoxlama vərəqi yoxlama müddəti başa çatdıqdan sonra Münsiflər Heyətinin 

sədrinə təqdim edilməlidir. 

(f) Yoxlamadan sonra idmançı platformaya hakimlər tərəfindən təsadüfən buraxılmış hal istisna 

olmaqla, hər hansı qeyri-qanuni avadanlıqla çıxarsa və ya istifadə edərsə, dərhal yarışdan 

diskvalifikasiya ediləcək. 

(g) Hakimlər həmçinin başqa şəxsin və ya hər hansı üsulun (məsələn, plastik sürüşdürmə 

vasitələri, sürtkü maddələri və s.) köməyi ilə geyindirilmiş dizlikləri rədd etməlidirlər. Lakin 

dizliklərin geyindirilməsi üçün corablardan istifadə icazəlidir. 

(h) Şəxsi avadanlıq bölməsində əvvəlcədən qeyd olunan bütün əşyalar yoxlanılmalıdır. 

(i) Saatlar, aksesuar zinət əşyaları, ağız qoruyucuları, eynəklər və qadın gigiyena vasitələri 

yoxlanışdan keçməyə bilər. 

(j) Dünya rekordu cəhdindən əvvəl idmançı Texniki Nəzarətçi tərəfindən yoxlanılacaq. Əgər 

idmançının hakimlər tərəfindən təsadüfən buraxılmış hal istisna olmaqla hər hansı qeyri-qanuni 

avadanlıqdan istifadə etdiyi aşkar edilərsə, o, yarışdan diskvalifikasiya ediləcək. 
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(k) Müvafiq çəki kateqoriyası üzrə hakimlər və Texniki Nəzarətçi şəxsi avadanlıqların 

yoxlanışının başlanmasına 5 dəqiqə qalmış toplaşmalıdırlar. 

 

Sponsor Loqoları 

(a) “BPF Yarışlarında İstifadə üçün Təsdiqlənmiş Geyim və Avadanlıqlar Siyahısı”nda 

göstərilən istehsalçı loqoları və emblemlərindən əlavə olaraq, milli federasiya və ya idmançı 

yalnız həmin müraciətçi ölkə və ya idmançı üçün şəxsi avadanlıq üzərində əlavə loqo və ya 

emblem nümayiş etdirmək məqsədilə BPF Baş Katibinə müraciət edə bilər. Bu müraciət BPF 

İcraiyyə Komitəsi tərəfindən müəyyən edilmiş məbləğdə rüsumla müşayiət olunmalıdır. 

BPF İcraiyyə Komitəsi loqo və ya emblemi təsdiq edə bilər, lakin onun BPF-in kommersiya 

maraqlarına zidd olduğunu və ya etik normalara uyğun olmadığını hesab edərsə, təsdiqdən 

imtina etmək hüququna malikdir. 

İcraiyyə Komitəsi təsdiq zamanı loqo və ya emblemin ölçüsünü və ya şəxsi avadanlıq üzərində 

yerləşdirilmə yerini məhdudlaşdıra bilər. 

Verilən təsdiq qərarı qəbul edildiyi tarixdən cari təqvim ilinin sonuna və növbəti tam təqvim ili 

boyunca qüvvədə qalır. Bu müddətdən sonra loqonun və ya emblemin təsdiqinin davam etməsi 

üçün yenidən müraciət və rüsum ödənişi tələb olunur. 

Bu qayda əsasında təsdiqlənmiş loqo və ya emblemlər “BPF Yarışlarında İstifadə üçün 

Təsdiqlənmiş Geyim və Avadanlıqlar Siyahısı”na əlavə ediləcəkdir. 

Həmçinin, BPF Baş Katibi uğurlu müraciət edənlərə təsdiq məktubu təqdim edəcəkdir. Həmin 

məktubda təsdiqlənmiş loqo və ya emblemin təsviri, təsdiq tarixi və tətbiq olunan 

məhdudiyyətlər göstəriləcək və yarışlarda hakimlər üçün rəsmi təsdiq sənədi hesab olunacaq. 

“Təsdiqlənmiş Siyahı”da və ya bu qayda üzrə yaradılmış əlavə siyahıda yer almayan 

istehsalçıların loqo və ya emblemləri yalnız köynəklərdə, ayaqqabılarda və ya corablarda, çap və 

ya tikmə şəklində və maksimum 5 sm x 2 sm ölçüdə olduqda istifadə edilə bilər. 

 

 

 

Ümumi Qaydalar 

(a) Bədənin və ya şəxsi avadanlığın üzərinə yağ, sürtkü və ya digər sürüşkən maddələrin tətbiqi 

qəti qadağandır. 
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(b) Körpə pudrası, qatran (resin), talk və maqnezium karbonat bədənə və geyimə tətbiq edilə 

bilər, lakin bandajlara tətbiqi qadağandır. 

(c) Ayaqqabının alt hissəsinə hər hansı yapışdırıcı maddənin tətbiqi qəti qadağandır. Bu, istehsal 

zamanı inteqrasiya olunmuş yapışdırıcı materiallara (məsələn, şüşə kağızı, zımpara və s.), 

həmçinin qatran və maqnezium karbonata da aiddir. Su spreyi istifadəsi icazəlidir. 

(d) Pauerlifting avadanlıqlarına heç bir yad maddə tətbiq edilə bilməz. Bu, ştanqın, skamyanın və 

ya platformanın təmizlənməsi üçün istifadə olunan steril maddələr istisna olmaqla bütün 

maddələrə şamil edilir. 

(e) Corabla baldır arasında yüngül qoruyucu vasitələrin istifadəsinə icazə verilir. 

 

Pauerliftlər və İcra Qaydaları 

Ştanq ilə oturub durma (Squat) 

1. İdmançı platformanın ön hissəsinə baxmalıdır. Ştanq çiyinlər üzərində horizontal 

vəziyyətdə saxlanılmalı, əllər və barmaqlar ştanqı tutmalıdır. Əllər ştanq üzərində daxili 

qollarlıq halqalarının içində və ya onlarla təmasda olmaqla istənilən mövqedə yerləşdirilə 

bilər. 

2. Ştanq dayaqlardan çıxarıldıqdan sonra (idmançıya ştanqın çıxarılmasında 

spotter/yükləyicilər kömək edə bilər), idmançı start mövqeyini tutmaq üçün geri 

addımlamalıdır. İdmançı hərəkətsiz, dik vəziyyətdə (cüzi sapmaya icazə verilir) və dizlər 

kilidlənmiş halda olduqda Baş Hakim hərəkətə başlamaq siqnalını verəcək. Siqnal qolun 

aşağı hərəkəti və “Squat” səsli əmri ilə verilir. 

“Squat” siqnalını almadan əvvəl idmançı qaydalar çərçivəsində mövqeyini cəriməsiz şəkildə 

düzəldə bilər. Təhlükəsizlik məqsədilə, əgər idmançı 5 saniyə ərzində düzgün start mövqeyini 

tutmazsa, Baş Hakim qolun geriyə hərəkəti və “Replace” əmri ilə ştanqın qaytarılmasını tələb 

edəcək və siqnalın verilməməsinin səbəbini bildirəcək. 

3. Baş Hakimin siqnalından sonra idmançı dizlərini bükməli və budun yuxarı səthi (bud-

çanaq oynağı səviyyəsində) dizlərin yuxarı hissəsindən aşağı düşənədək bədəni 

endirməlidir. Yalnız bir enmə cəhdinə icazə verilir. Cəhd dizlərin kiliddən açılması ilə 

başlamış hesab olunur. 

4. İdmançı öz istəyi ilə dizləri kilidlənmiş vəziyyətdə dik mövqeyə qalxmalıdır. Ştanq ilə 

oturub durmanın aşağı nöqtəsində ikiqat sıçrama və ya qalxış zamanı hər hansı aşağı 

hərəkətə icazə verilmir. İdmançı aydın son mövqedə hərəkətsiz olduqda Baş Hakim 

ştanqın dayaqlara qaytarılması üçün siqnal verəcək. 
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5. “Rack” siqnalı qolun geriyə hərəkəti və “Rack” səsli əmri ilə verilir. İdmançı ştanqı 

dayaqlara qaytarmalıdır. Siqnaldan sonra ayaqların hərəkəti uğursuzluq səbəbi sayılmır. 

Təhlükəsizlik məqsədilə idmançı ştanqın qaytarılması və dayaqlara yerləşdirilməsi 

zamanı spotter/yükləyicilərin köməyini istəyə bilər. Bu proses zamanı idmançı ştanqla 

təmasda qalmalıdır. Lift tamamlandıqdan sonra idmançı dayağın ön hissəsindən keçərək 

platformanı tərk edə bilməz. 

6. Platformada eyni anda minimum iki, maksimum beş spotter/yükləyici olmalıdır. 

Hakimlər istənilən vaxt platformada 2, 3, 4 və ya 5 spotter/yükləyicinin olmasına qərar 

verə bilərlər. 

 

Ştanq ilə oturub durmada Diskvalifikasiya Səbəbləri 

1. Hərəkətin başlanğıcında və ya tamamlanmasında Baş Hakimin siqnallarına əməl 

etməmək. 

2. Hərəkətin aşağı nöqtəsində ikiqat sıçrama və ya qalxış zamanı hər hansı aşağı hərəkət. 

3. Hərəkətin başlanğıcında və ya sonunda dizlər kilidlənmiş halda dik mövqenin 

tutulmaması. 

4. Ayaqların geri və ya irəli addımlaması və ya yana hərəkəti. Ayağın daban və pəncə 

arasında yırğalanmasına icazə verilir. 

5. Budun yuxarı səthi dizlərin yuxarı hissəsindən aşağı düşənədək dizlərin bükülməməsi. 

6. Baş Hakimin siqnalları arasında liftin asanlaşdırılması məqsədilə spotter/yükləyicilərin 

idmançıya və ya ştanqa toxunması. 

7. Dirsəklərin və ya yuxarı qolun ayaqlara təması. Liftə dəstək vermədiyi halda cüzi təmasa 

icazə verilir. 

8. Hərəkəti tamamlandıqdan sonra ştanqın atılması və ya buraxılması. 

9. Ştanq ilə oturub durma üzrə İcra Qaydalarında göstərilən hər hansı bəndə əməl 

edilməməsi. 

 

Aşağıdakı diaqramlar ştanqın tipik yerləşmə mövqeyini göstərir, lakin bu mövqe məcburi deyil; 

tələb olunan əsas meyar dərinlikdir. 
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Bench Press (Ştanqı sindən qaldırma) 

1. Skamya platformada baş hissəsi ön tərəfə baxacaq şəkildə və ya maksimum 45 dərəcə 

bucaq altında yerləşdirilməlidir. Baş hakim bench press dayağının baş tərəfində mövqe 

tutmalıdır. İdmançının bench press dayağının baş tərəfindən içəri daxil olmasına icazə 

verilmir. 

2. İdmançı arxası üstə uzanmalı, başı, çiyinləri və oturaq hissəsi (PROPER STARTING 

POSITION & SETUP şəkilində göstərilən minimum uyğun vəziyyət) skamya səthi ilə 

təmasda olmalıdır. Ayaqlar tam şəkildə yerə basmalıdır (ayaqqabının formasının imkan 

verdiyi qədər tam). Əllər və barmaqlar dayaqlarda yerləşdirilmiş ştanqı baş barmaqla 

qapanmış tutuşla saxlamalıdır. Bu mövqe lift boyunca qorunmalıdır. Ayaqların 

hərəkətinə icazə verilir, lakin onlar platforma ilə tam təmasda qalmalıdır. Skamyada 

quruluş (set-up) zamanı idmançı ayaqlarını skamyanın üzərinə qoya bilməz. 

Saçlar skamyada uzanarkən başın arxa hissəsini örtməməlidir. Münsiflər Heyəti və ya hakimlər 

idmançıdan saçını uyğun şəkildə yığmağı tələb edə bilər. 

3. Sabit dayaq əldə etmək üçün idmançı platforma səthini yüksəltmək məqsədilə ümumi 

hündürlüyü 30 sm-dən artıq olmayan və minimum ölçüsü 60 sm x 40 sm olan düz səthli 

disklərdən və ya bloklardan istifadə edə bilər. Bütün beynəlxalq yarışlarda ayaqların 

yerləşdirilməsi üçün 5 sm, 10 sm, 20 sm və 30 sm ölçülü bloklar təmin edilməlidir. 

4. Platformada eyni anda minimum iki, maksimum beş spotter/yükləyici olmalıdır. İdmançı 

düzgün mövqe tutduqdan sonra ştanqın dayaqlardan çıxarılması üçün 

spotter/yükləyicilərin köməyindən istifadə edə bilər. Kömək edilərsə, “lift-off” qollar tam 

açılmış (arms’ length) vəziyyətdə verilməlidir. 
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5. Əllərin arası məsafə şəhadət barmaqları arasında ölçülməklə 81 sm-dən artıq olmamalıdır 

(maksimal tutuş istifadə edilərsə, hər iki şəhadət barmağı 81 sm nişanlarının daxilində 

olmalı və tam şəkildə həmin nişanlara təmas etməlidir). Tərs (reverse) tutuş qadağandır. 

6. Ştanq dayaqlardan çıxarıldıqdan sonra (spotter/yükləyicilərin köməyi ilə və ya 

köməksiz), idmançı qolları düz və dirsəklər kilidlənmiş vəziyyətdə Baş hakimin siqnalını 

gözləməlidir. Siqnal idmançı hərəkətsiz olduqda və ştanq düzgün mövqedə saxlanıldıqda 

veriləcək. Təhlükəsizlik məqsədilə, əgər idmançı 5 saniyə ərzində liftə başlamaq üçün 

düzgün mövqedə olmazsa, Baş hakim qolun geriyə hərəkəti ilə birlikdə “Replace” əmri 

verərək ştanqın dayaqlara qaytarılmasını tələb edəcək və siqnalın verilməməsinin 

səbəbini bildirəcək. 

7. Cəhdə başlama siqnalı qolun aşağı hərəkəti və “Start” səsli əmri ilə verilir. 

8. Siqnaldan sonra idmançı ştanqı sinə və ya qarın nahiyəsinə endirməlidir; bu zaman hər 

iki dirsək oynağının alt hissəsi müvafiq çiyin oynağının yuxarı səthi səviyyəsinə və ya 

ondan aşağı enməlidir (ştanq kəmərə toxuna bilməz). Ştanq sinə və ya qarın nahiyəsində 

hərəkətsiz saxlanıldıqdan sonra Baş hakim “Press” səsli əmri verəcək. İdmançı daha 

sonra ştanqı qollar tam açılmış və dirsəklər kilidlənmiş vəziyyətə qaytarmalıdır. Bu 

mövqedə ştanq hərəkətsiz saxlanıldıqda qolun geriyə hərəkəti ilə birlikdə “Rack” əmri 

veriləcək. Əgər ştanq kəmərə endirilərsə və ya sinə/qarın nahiyəsinə toxunmazsa, Baş 

hakimin əmri “Rack” olacaq. 

9. Təhlükəsizlik məqsədilə qoruyucu dayaqların (safety racks) hündürlüyü Münsiflər Heyəti 

tərəfindən tənzimlənə bilər. 
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Hər iki dirsək oynağının alt hissəsini müvafiq çiyin oynağının yuxarı səthi 

səviyyəsinə və ya ondan aşağı endirməmək. 

 

Hər iki dirsək oynağının alt hissəsini müvafiq çiyin oynağının yuxarı səthi 

səviyyəsinə və ya ondan aşağı endirməmək. 
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Hər iki dirsək oynağının alt hissəsini müvafiq çiyin oynağının yuxarı səthi 

səviyyəsinə və ya ondan aşağı endirməmək.. 

 

 

Hər iki dirsək oynağının alt hissəsini müvafiq çiyin oynağının yuxarı səthi 

səviyyəsinə və ya ondan aşağı endirməmək. 
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ŞƏKİL A – DÜZGÜN BAŞLANĞIC MÖVQEYİ VƏ QURULUŞ (SET-UP) 
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Ştanqı sinədən qaldırma (Bench Press) Diskvalifikasiya Səbəbləri 

1. Hərəkətin başlanğıcında, icrası zamanı və ya tamamlanmasında Baş hakimin siqnallarına 

əməl etməmək. 

2. Hərəkət zamanı seçilmiş start mövqeyinin dəyişdirilməsi, yəni başın, çiyinlərin və ya 

oturaq hissənin skamyadan qaldırılması və ya əllərin ştanq üzərində yana sürüşdürülməsi. 

3. Ştanq sinə və ya qarın nahiyəsində hərəkətsiz vəziyyətdə saxlanıldıqdan sonra onu lifti 

asanlaşdırmaq məqsədilə sinəyə və ya qarına doğru itələmək və ya batırmaq 

(heaving/sinking). 

4. Ştanqı yuxarı press edərkən onun tam hissəsində hər hansı aşağı hərəkət. 

5. Ştanqın sinə və ya qarın nahiyəsinə endirilməməsi, yəni həmin nahiyəyə çatmaması və ya 

ştanqın kəmərə toxunması. 

6. Hərəkətin sonunda qollar tam açılmış və dirsəklər kilidlənmiş vəziyyətə qədər ştanqın 

press edilməməsi. 
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7. Baş hakimin siqnalları arasında lifti asanlaşdırmaq məqsədilə spotter/yükləyicilərin 

ştanqa və ya idmançıya toxunması. 

8. İdmançının ayaqlarının skamyaya və ya onun dayaqlarına toxunması. Ayaqların 

qaldırılmasına icazə verilmir. Ayaq hərəkəti icazəlidir, lakin ayaqlar platforma ilə tam 

təmasda qalmalıdır. 

9. Ştanqın bilərəkdən dayaqlara toxundurulması. 

10. Hər iki dirsək oynağının alt hissəsinin müvafiq çiyin oynağının yuxarı səthi səviyyəsinə 

və ya ondan aşağı endirilməməsi. 

11. İcra Qaydalarında göstərilən hər hansı bəndə əməl edilməməsi. 

 

BPF-nın tək hərəkət Bench Press Çempionatlarında Əlilliyi olan İdmançılar üçün 

Qaydalar 

International Powerlifting Federation Single Lift Bench Press çempionatları əlilliyi olan 

idmançılar (məsələn, görmə qabiliyyəti zəif, kor, hərəkət məhdudiyyətli və s.) üçün 

ayrıca kateqoriya olmadan təşkil edilir. 

Onlara skamyaya yaxınlaşmaq və oradan uzaqlaşmaq üçün kömək göstərilə bilər. 

“Kömək” dedikdə məşqçinin yardımı və/və ya qoltuqağacı, əsa və ya əlil arabasından 

istifadə nəzərdə tutulur. 

Yarış qaydaları sağlam idmançılar üçün tətbiq edildiyi kimi eyni qaydada tətbiq olunur. 

Aşağı ətrafı amputasiya olunmuş idmançılar üçün protez qurğu təbii ətrafla eyni hesab 

olunur. İdmançı çəki ölçümünə protezsiz çıxmalıdır və müəyyən edilmiş fraksiya 

cədvəlinə uyğun kompensasiya çəkisi əlavə olunur (bax: Çəki Ölçümü, maddə 5). 

Aşağı ətraf funksional pozuntusu səbəbilə yerimək üçün ortopedik breket və ya oxşar 

qurğular istifadə edən idmançılar üçün həmin qurğu təbii ətrafın bir hissəsi hesab olunur 

və idmançı çəki ölçümünə qurğu ilə birlikdə çıxır. 

 

Ştanqı tədricən döşəmədən qaldirma (Deadlift) 

1. İdmançı platformanın önünə baxmalı, ştanq ayaqların önündə horizontal vəziyyətdə 

yerləşməlidir. Ştanq istənilən tutuşla iki əllə tutulur və idmançı tam dik vəziyyətə qalxana 

qədər qaldırılır. 
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2. Hərəkət tamamlandıqda dizlər düz və kilidlənmiş vəziyyətdə, çiyinlər geriyə çəkilmiş 

olmalıdır. 

3. Baş hakimin siqnalı qolun aşağı hərəkəti və “Down” səsli əmri ilə verilir. Siqnal yalnız 

ştanq hərəkətsiz saxlanıldıqda və idmançı aydın son mövqedə olduqda veriləcək. 

4. Ştanqın hər hansı qaldırılması və ya buna şüurlu cəhd lift cəhdi hesab olunur. Cəhd 

başladıqdan sonra idmançı dizləri kilidlənmiş dik mövqeyə çatana qədər ştanqda heç bir 

aşağı hərəkətə icazə verilmir. Çiyinlər geriyə gətirilərkən ştanqın cüzi aşağı oturması 

(tamamlanma mərhələsində) diskvalifikasiya üçün əsas deyil. 

 

Ştanqı tədricən döşəmədən qaldirma (Deadlift) Diskvalifikasiya Səbəbləri 

1. Ştanq son mövqeyə çatmamış hər hansı aşağı hərəkət. 

2. Çiyinlər geriyə çəkilmiş halda tam dik vəziyyətə qalxmamaq. 

3. Hərəkətin sonunda dizlərin düz və kilidlənmiş vəziyyətə gətirilməməsi. 

4. Hərəkət zamanı ştanqın budlar üzərində dəstəklənməsi. Ştanq bud boyunca sürüşər, lakin 

dəstəklənməzsə, bu diskvalifikasiya səbəbi deyil. Şübhəli hallarda qərar idmançının 

xeyrinə verilməlidir. 

5. Ayaqların geri və ya irəli addımlaması və ya yana hərəkəti. Ayağın daban və pəncə 

arasında yırğalanmasına icazə verilir. “Down” əmrindən sonra ayaq hərəkəti uğursuzluq 

səbəbi sayılmır. 

6. Baş hakimin siqnalını almadan ştanqın endirilməsi. 

7. Ştanqı iki əllə nəzarətdə saxlamadan platformaya buraxmaq, yəni ovucların ştanqdan 

ayrılması. 

8. İcra Qaydalarında göstərilən hər hansı bəndə əməl edilməməsi. 
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Yuxarıdakı diaqram ştanqın budlar üzərində dəstəklənməsini göstərir. 

 

Çəki Ölçümü (Weighing In) 

1. Yarışmacıların çəki ölçümü müvafiq çəki kateqoriyası üçün yarışın başlanmasına ən 

erkən iki saat qalmış aparılmalıdır. Həmin kateqoriyadakı bütün idmançılar çəki 

ölçməsində iştirak etməlidirlər və bu ölçmə iki və ya üç təyin olunmuş hakim qarşısında 

həyata keçirilir. Çəki kateqoriyaları bir qaldırma sessiyasında birləşdirilə bilər. 

2. Əgər əvvəlcədən edilməyibsə, çəki ölçmə sırasını müəyyən etmək üçün lot çəkilişi 

aparılır. Həmçinin, eyni çəkiləri cəhd etmək istəyən idmançılar üçün lift sırası da lot 

nəticəsinə əsasən müəyyən edilir. 

3. Çəki ölçmə müddəti 1 saat 30 dəqiqədir. 

4. Hər bir idmançının çəki ölçümü qapalı otaqda aparılmalı, yalnız idmançı, həncims olan 

məşqçi və ya meneceri və iki/üç hakim iştirak etməlidir. Gigiyena səbəbilə idmançı tərəzi 

platformasında corab və ya kağız dəsmal geyinməlidir. İdmançı şəxsiyyətini ID və ya 

pasportla təsdiqləməlidir. 

5. İdmançılar çılpaq və ya qaydalarda müəyyən edilmiş standartlara uyğun alt paltarında 

çəkilə bilər. Alt paltar idmançının çəkisini effektiv dəyişdirməməlidir. Əgər alt paltarın 

çəkisi ilə bağlı sual yaranarsa, çılpaq halda yenidən çəki ölçülməsi tələb edilə bilər. 
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 Qarışıq cins yarışlarında, idmançılar yalnız öz cinsindən rəsmi şəxslər tərəfindən 

çəkilməlidir. Bu məqsədlə əlavə rəsmi şəxslər (mütləq hakim olmaq şərti yoxdur) təyin 

oluna bilər. 

 Əlilliyi/Amputasiyası olan idmançılar üçün Bench Press yarışlarında bədən çəkisinə 

əlavə ediləcək: 

o Ayaq biləyindən aşağı amputasiya = bədən çəkisinin 1/54-ü 

o Diz altı amputasiya = bədən çəkisinin 1/36-sı 

o Diz yuxarısı amputasiya = bədən çəkisinin 1/18-i 

o Bud oynağı disartikulyasiyası = bədən çəkisinin 1/9-u 

Aşağı ətraf funksional pozuntusu olan idmançılar üçün yerimək məqsədilə istifadə olunan ayaq 

protezləri və ya oxşar qurğular təbii ətrafın bir hissəsi hesab olunur və idmançı həmin qurğu ilə 

çəkilməlidir. 

6. Hər idmançı yalnız bir dəfə çəkilə bilər. Kateqoriyanın çəki limitlərini keçənlər (ağır və 

ya yüngül) yalnız platformaya geri dönərək təkrar çəki ölçülməsi edə bilərlər. Təkrar çəki 

ölçməsi 1 saat 30 dəqiqəlik müddət daxilində olmalıdır; əks halda idmançı yarışdan 

kənarlaşdırılır. 

 İdmançının razılaşdırılmış çəkisi yalnız həmin kateqoriyadakı bütün idmançılar 

çəkildikdən sonra açıqlana bilər. 

7. İdmançı yalnız yarış tarixindən 21 gün əvvəl təyin edilmiş kateqoriyada çəkilə bilər. 

 Əgər çəki qrupları formalaşarsa, B və C qrupları A qrupundan ayrı və əvvəlcə yarışa 

başlaya bilər. A qrupunda minimum 8, maksimum 14 idmançı olmalıdır. 

8. İdmançılar yarış başlamazdan əvvəl squat və bench press dayaqlarının hündürlüyünü və 

ayaq bloklarını yoxlamalıdırlar. Yoxlamadan sonra hündürlük vərəqi idmançı və ya 

məşqçi tərəfindən imzalanmalı və ya təsdiqlənməlidir. Rəsmi sənədin nüsxəsi Münsiflər 

Heyətinə, spikerə və Platforma Menecerinə təqdim olunur. 

 

Yarış Sırası – Dövr Sistemi (Round System) 

(a) Çəki ölçümü zamanı idmançı və ya onun məşqçisi bütün üç lift üçün başlanğıc çəkisini elan 

etməlidir. Bu çəki müvafiq “ilk cəhd” kartına yazılır, idmançı və ya məşqçi tərəfindən imzalanır 

və çəki ölçməni aparan rəsmi şəxs tərəfindən saxlanılır. 
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 Spikerin kartı müvafiq “ilk cəhd” kartı hesab olunur. 

 İdmançıya yarış zamanı istifadə üçün 11 boş cəhd kartı verilir: 3 squat, 3 bench press, 5 

deadlift. Hər hərəkət fərqli rəngli kartla göstərilir. 

 İlk cəhd edildikdən sonra idmançı və ya məşqçi ikinci cəhd üçün çəkini kartda doldurub 

yarış katibinə və ya təyin olunmuş rəsmi şəxsə təqdim etməlidir. Eyni prosedur ikinci və 

üçüncü cəhdlər üçün də tətbiq olunur. 

(b) Cəhdlərin vaxtında təqdim edilməsinə yalnız idmançı və ya onun məşqçisi cavabdehdir. Dövr 

sistemi əlavə marshal sayını aradan qaldırır, cəhd kartı birbaşa təyin olunmuş rəsmi şəxsə təqdim 

edilir. 

 Qeyd: İlk cəhd üçün kartın ilk sahəsi yalnız icazə verilmiş dəyişiklik üçün istifadə olunur. 

Deadlift kartında isə 4-cü və 5-ci sahə yalnız üçüncü cəhd üçün icazə verilmiş iki 

dəyişiklik üçün istifadə olunur. 

 Tək Bench Press yarışlarında, deadlift kartına bənzər kart istifadə ediləcək. 

 

 

Cəhd kartı: 
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 Soyad, Adı buraya daxil edin 

Lot nömrəsini daxil edin 

Seçilmiş disiplin 1, 2, 3 buraya 

daxil edin 

Seçilmiş çəkini buraya daxil 

edin 

3 – 1 Üçüncü cəhdi birinci 

dəyişmə 

3 – 2 Üçüncü cəhdi ikinci 

dəyişmə 

 

 

On (10) və ya daha artıq atletin bir sessiyada iştirak etdiyi hallarda, təxminən bərabər sayda 

atletlərdən ibarət qruplar formalaşdırıla bilər. Lakin eyni sessiyada (15) və ya daha artıq atlet 

iştirak etdikdə, qrupların yaradılması məcburidir. Sessiya təqdimat məqsədi ilə təşkilatçının 

qərarına əsasən bir çəki kateqoriyasından və ya bir neçə çəki kateqoriyasının kombinasiyasından 

ibarət ola bilər. Tək hərəkət üzrə Bench Press Çempionatlarında isə iyirmi (20) nəfərə qədər 

qruplar təşkil edilə bilər. 

Qruplaşdırma son on iki ay ərzində atletlərin milli və ya beynəlxalq səviyyədə əldə etdikləri ən 

yaxşı total nəticələrinə əsasən müəyyən edilir. Ən aşağı total nəticəyə malik atletlər ilk qrupda 

çıxış edir, daha yüksək total nəticələrə malik atletlər isə zərurət olduqda növbəti qrupları təşkil 

edirlər. Əgər atlet son on iki ay ərzində total nəticə təqdim etməmişdirsə, o avtomatik olaraq ilk 

çıxış edəcək qrupa daxil edilir. 

(c) Hər atlet birinci raundda birinci cəhdini, ikinci raundda ikinci cəhdini və üçüncü raundda 

üçüncü cəhdini yerinə yetirir. 

(d) Əgər qrup altıdan az atletdən ibarətdirsə, hər raundun sonunda kompensasiya vaxtı əlavə 

olunur: 5 atlet olduqda 1 dəqiqə, 4 atlet olduqda 2 dəqiqə, 3 atlet olduqda 3 dəqiqə əlavə edilir. 

Bir raundun sonunda icazə verilən maksimum əlavə vaxt 3 dəqiqədir. Əgər atlet kompensasiya 

vaxtı tətbiq edilərkən özündən sonra yenidən çıxış edirsə, maksimum 3 dəqiqə vaxt verilir. 

Qruplar üzrə kompensasiya vaxtı tətbiq edilərkən, ştanq kompensasiya vaxtının sonunda 

boşaldılır, yenidən yüklənir və bundan sonra cəhdin başlanması üçün bir dəqiqəlik vaxt işə 

salınır. 
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(e) Hər raund ərzində ştanq “artan ştanq” prinsipi əsasında ardıcıl şəkildə yüklənməlidir. (i) 

bəndində göstərilən səhvlər istisna olmaqla, raund ərzində ştanqın çəkisi heç bir halda azaldıla 

bilməz və bu azalma yalnız raundun sonunda mümkündür. 

(f) Hər raund daxilində çıxış ardıcıllığı atletin həmin raund üçün seçdiyi çəkiyə əsasən müəyyən 

edilir. İki atlet eyni çəki seçdikdə, çəkidəpərdədə (weigh-in) püşk zamanı daha aşağı nömrə alan 

atlet əvvəl çıxış edir. Bu qayda üçüncü raundda Deadlift hərəkətinə də şamil edilir; belə ki, şərti 

olaraq ştanq atletin ilkin seçdiyi çəkiyə qədər yüklənməmiş və diktor tərəfindən atlet platformaya 

dəvət edilməmişdirsə, çəki iki dəfə dəyişdirilə bilər. 

Misal: 

Atlet A – püşk nömrəsi 5 – 250.0 kq sifariş verir. 

Atlet B – püşk nömrəsi 2 – 252.5 kq sifariş verir. 

Atlet A 250.0 kq-da uğursuz olur. Atlet B qalib gəlmək üçün çəkini 250.0 kq-a endirə bilərmi? 

Xeyr. Çıxış ardıcıllığı yenə də püşk nömrəsinə əsasən müəyyən edilir. 

(g) Atlet cəhddə uğursuz olduqda, özündən dərhal sonra yenidən çıxış edə bilməz; həmin çəkini 

yenidən sınamaq üçün növbəti raundu gözləməlidir. 

(h) Əgər raund ərzində cəhd səhv yüklənmiş ştanq, yükləyicinin (spotter/loader) xətası, 

avadanlıq nasazlığı və ya atletin günahı olmadan baş vermiş hər hansı digər səbəb nəticəsində 

uğursuz olarsa, atletə düzgün çəkidə əlavə cəhd verilir. Əlavə cəhd raundun sonunda yerinə 

yetirilir; lakin rekord cəhdi olduqda, raunddan asılı olmayaraq atlet özündən dərhal sonra çıxış 

edir. Əgər atlet raundda sonuncudursa, ona cəhddən əvvəl 3 dəqiqə istirahət verilir; sondan 

birincidirsə 2 dəqiqə, sondan ikinci idisə 1 dəqiqə istirahət verilir. Atletin özündən sonra yenidən 

çıxış etdiyi və kompensasiya istirahət vaxtı aldığı hallarda, yeni cəhd təsdiqləndikdən dərhal 

sonra ştanq yüklənir. Kompensasiya vaxtı standart bir dəqiqəyə əlavə edilir və saat işə salınır; 

atlet həmin vaxt ərzində cəhdə başlamalıdır. Özündən sonra çıxış edən atlet üçün saatda 4 dəqiqə 

göstərilir; sondan birinci üçün 3 dəqiqə, sondan ikinci üçün 2 dəqiqə, digər atletlər üçün isə 

standart 1 dəqiqə verilir. Deadlift üzrə üçüncü raundda və tək Bench Press yarışında, əgər 

münsiflər heyəti tərəfindən (səhv yükləmə, yükləyici xətası və ya avadanlıq nasazlığı səbəbilə) 

əlavə cəhd verilərsə, atlet düzgün çəkidə əlavə cəhd alır və bu halda o, özündən dərhal sonra 

çıxış etməlidir. 

(i) Hər hərəkət üzrə birinci cəhddə atletə bir dəfə çəki dəyişmək icazəsi verilir. Çəki ilkin sifariş 

ediləndən yüksək və ya aşağı ola bilər və buna uyğun olaraq birinci raundun çıxış ardıcıllığı 

dəyişir. Atlet birinci qrupdadırsa, dəyişiklik həmin hərəkətin birinci raundunun başlamasına 3 

dəqiqə qalmışa qədər edilə bilər. Növbəti qruplara isə əvvəlki qrupun son raundunun bitməsinə 3 

cəhd qalana qədər eyni hüquq verilir. Bu son tarixlər barədə diktor əvvəlcədən elan etməlidir. 
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Əgər vaxt məhdudiyyəti barədə düzgün elan verilməzsə, dəyişikliklərə icazə verən elan edilir və 

atlet bu elandan sonra 1 dəqiqə ərzində dəyişiklik edə bilər. 

(j) Atlet ikinci və üçüncü cəhdlərini əvvəlki cəhdini tamamladıqdan sonra 1 dəqiqə ərzində 

təqdim etməlidir. Bu 1 dəqiqə işıqların yandırıldığı andan hesablanır. Əgər bu müddətdə çəki 

təqdim olunmazsa, növbəti cəhd üçün avtomatik olaraq 2.5 kq artım tətbiq edilir. Əgər atlet 

əvvəlki cəhdində uğursuz olmuş və 1 dəqiqə ərzində növbəti çəki təqdim etməmişdirsə, ştanq 

uğursuz qaldığı çəkiyə yüklənir. 

(k) Üç hərəkətin hamısında ikinci raund cəhdləri üçün təqdim edilən çəkilər dəyişdirilə bilməz. 

Eyni qayda Squat və Bench Press üzrə üçüncü raund cəhdlərinə də şamil edilir. Bu qaydaya 

əsasən, cəhd təqdim edildikdən sonra geri götürülə bilməz. Ştanq təqdim edilmiş çəkiyə yüklənir 

və vaxt işə salınır. 

(l) Deadlift üzrə üçüncü raundda iki dəfə çəki dəyişmək icazəsi verilir. Çəki əvvəl təqdim 

olunmuş üçüncü cəhddən yüksək və ya aşağı ola bilər. Lakin bu dəyişiklik yalnız diktor 

tərəfindən atlet artıq əvvəlki çəkisinə yüklənmiş ştanqa çağırılmadığı halda mümkündür. 

(m) Tək Bench Press yarışlarında qaydalar ümumilikdə üç hərəkətli yarışlarla eynidir. Lakin 

üçüncü raundda iki dəfə çəki dəyişmək icazəsi verilir və Deadlift üzrə (l) bəndində göstərilən 

qaydalar burada da eyni qaydada tətbiq olunur. 

(n) Əgər sessiya yalnız bir qrupdan (maksimum 14 atlet) ibarətdirsə, hərəkətlər arasında 20 

dəqiqə fasilə verilir. Bu, isinmə və platformanın təşkili üçün kifayət qədər vaxt təmin etmək 

məqsədi daşıyır. 

(o) Əgər sessiyada bir platformada iki və ya daha çox qrup iştirak edirsə, çıxışlar qrup təkrarı 

prinsipi ilə təşkil edilir. Bir neçə qrupdan ibarət hər intizamın (Squat, Bench Press) bitməsindən 

sonra intizamlar arasında 10 dəqiqə fasilə verilir. 

Məsələn, sessiyada iki qrup varsa, əvvəlcə birinci qrup Squat üzrə üç raundu tamamlayır, dərhal 

sonra ikinci qrup öz üç raundunu yerinə yetirir. Daha sonra platforma Bench Press üçün 

hazırlanır və eyni ardıcıllıq tətbiq edilir. Sonra platforma Deadlift üçün hazırlanır və yenə eyni 

qaydada davam edilir. Bu sistem, hərəkətlər arasında platformanın hazırlanması üçün tələb 

olunan vaxtdan başqa, vaxt itkisini aradan qaldırır. 
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Texniki Komitə təşkilatçının əməkdaşlığı ilə aşağıdakı rəsmi şəxsləri təyin edir: 

(a) Diktor/Elançı — ingilis dilini və ev sahibi ölkənin dilini bilən milli və ya beynəlxalq hakim. 

(b) Texniki katib — tercihen ingilis dilini və ev sahibi ölkənin dilini bilən beynəlxalq hakim. 

(c) Vaxt ölçən — ixtisaslı hakim. 

(d) Marşallar/Ekspeditorlar. 

(e) Protokolçular (scorers). 

(f) Spotter/Yükləyicilər — geyim qaydası: yarış köynəyi və ya eyni rəngli adi köynək, eyni 

rəngli idman şalvarı, idman ayaqqabısı; isti havada münsiflərin qərarı ilə idman şortu icazəlidir.  

(g) Texniki nəzarətçi — ixtisaslı beynəlxalq hakim. 

(h) Zərurət olduqda əlavə rəsmi şəxslər (həkim, feldşer və s.). 

Rəsmi şəxslərin vəzifələri: 

(a) Diktor yarışın səmərəli keçirilməsinə cavabdehdir. O, mərasim rəhbəri funksiyasını icra edir 

və atletlərin seçdiyi cəhdləri çəkiyə və zərurət olduqda püşk nömrəsinə uyğun ardıcıllıqla təşkil 

edir. Növbəti cəhd üçün tələb olunan çəkini və atletin adını elan edir. Ştanq yüklənib platforma 

hazır olduqda, Baş hakim bunu diktora bildirir. Diktor ştanqın hazır olduğunu elan edib atleti 

platformaya çağırdıqda, vaxt işə düşür. “Ştanq hazırdır/yüklənib” elanı atletin cəhdə rəsmi 

şəkildə bağlanması deməkdir. Elan edilən cəhdlər, püşk nömrəsi ardıcıllığında və görünən yerdə 

yerləşdirilmiş tablo üzərində göstərilməlidir. 

(b) Texniki katib yarışdan əvvəl texniki iclasda iştirak edir. Texniki Komitə və ya onun üzvü 

olmadıqda, yarış müddətində xidmət göstərəcək hakimlərin siyahısına əsasən Münsiflər Heyətini 

və hakim cədvəllərini tərtib edir. O, “Növbətçi hakimlər və Münsiflər Heyəti” siyahılarını 

tamamlayır və hakimlərə təyin olunduqları kateqoriyaları bildirir. Texniki iclasdan sonra son 

komanda nominasiya siyahıları təsdiqləndikdə, hər kateqoriya üzrə protokol vərəqi, avadanlıq 

yoxlama vərəqi, dayaqların hündürlüyü vərəqi və çəkidəpərdədə çıxış ardıcıllığı vərəqini tərtib 

edir, atletlərin adlarını daxil edir və zərurət olduqda püşk atır. Hər atlet üçün diktor kartı 

hazırlayır. 

Bütün sənədlər və kifayət qədər cəhd vərəqləri müvafiq çəki kateqoriyası üzrə zərfə yerləşdirilir 

və həmin kateqoriyanın Baş hakiminə təqdim olunur. Texniki katib hər çəkidəpərdədə iştirak 

edir və prosedur məsələlərində hakimlərə məsləhət verir. O, tercihen ev sahibi ölkədən olan 

beynəlxalq hakim olmalı və dil çətinliklərini həll edə bilməlidir. Yarış direktoru texniki katibin 

işi üçün bütün blank və sənədləri təmin etməyə cavabdehdir. 

(d) Vaxt ölçən, ştanqın hazır elan edilməsi ilə atletin cəhdə başlaması arasındakı vaxtı dəqiq 

qeydə alır. O, tələb olunan hallarda vaxt əlavələrini də qeyd edir. Atlet cəhddən sonra 30 saniyə 
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ərzində platformanı tərk etməlidir. Saat işə düşdükdən sonra yalnız vaxtın tamamlanması, 

hərəkətin başlanması və ya Baş hakimin qərarı ilə dayandırıla bilər. Buna görə atlet və ya məşqçi 

çağırışdan əvvəl Squat dayaqlarının hündürlüyünü yoxlamalıdır. Ştanq hazır elan edildikdən 

sonra saat işə düşür və əlavə düzəlişlər yalnız 1 dəqiqəlik vaxt çərçivəsində edilə bilər, əgər 

atletin sifariş etdiyi hündürlük yükləyicilər tərəfindən səhv qurulmayıbsa. Dayaq hündürlüyü 

vərəqi atlet və ya məşqçi tərəfindən imzalanmalıdır və rəsmi sənəd hesab olunur. Atlet 

çağırıldıqdan sonra 1 dəqiqə ərzində cəhdə başlamalıdır; əks halda vaxt ölçən vaxtı elan edir və 

Baş hakim “rack” əmri verir, hərəkət “no lift” elan olunur və cəhd ləğv edilir. Vaxtında 

başlandıqda saat dayandırılır. Squat və Bench Press-də başlanğıc Baş hakimin siqnalı ilə, 

Deadlift-də isə atletin ştanqı qətiyyətlə qaldırmağa başlaması ilə müəyyən edilir. 

(e) Marşallar/Ekspeditorlar atlet və ya məşqçidən növbəti cəhd üçün tələb olunan çəkini toplayır 

və gecikmədən diktora çatdırırlar. Atletə son cəhdini tamamladıqdan sonra 1 dəqiqə vaxt verilir. 

(f) Protokolçular yarışın gedişini dəqiq qeydə alır və yarış bitdikdən sonra üç hakimin rəsmi 

protokolları imzalamasını təmin edirlər. 

(g) Spotter/Yükləyicilər ştanqın yüklənməsi və boşaldılmasına, Squat dayaqlarının və Bench-in 

tənzimlənməsinə, platformanın təmizliyinə və səliqəsinə cavabdehdirlər. Platformada minimum 

2, maksimum 5 yükləyici ola bilər. Atletin ştanqı dayaqlardan çıxarmasına və geri 

yerləşdirməsinə kömək edə bilərlər, lakin siqnalın başlanğıcı ilə tamamlanması arasındakı 

müddətdə ştanqa və ya atletə toxuna bilməzlər. Zədə riski olduqda, Baş hakimin və ya atletin 

istəyi ilə müdaxilə edə bilərlər. Əgər yükləyici xətası nəticəsində atlet uğurlu cəhddən məhrum 

olarsa, Hakimlər və Münsiflər Heyəti ona raundun sonunda əlavə cəhd verə bilər. 

(h) Texniki nəzarətçi elan edilmiş atletin kimliyini və düzgün geyimdə olduğunu platformaya 

çıxmazdan əvvəl yoxlayır və avadanlıq nəzarətində iştirak edir. 

Müxtəlif Qaydalar (yükləmə xətaları, intizam pozuntuları, apellyasiyalar və s.) 

1. İsinmə zonasında hər qaldırma qrupu üzrə bir ölkəyə düşən məşqçi sayı  

1 atlet = 3 məşqçi 

Eyni qrupda 2 atlet = 3 məşqçi 

İki fərqli qrupda 2 atlet (məsələn: A və B qrupu) = 5 məşqçi 

Eyni qrupda 3 atlet = 5 məşqçi 

İki fərqli qrupda 3 atlet (məsələn: A və B qrupu) = 6 məşqçi 

4 atlet = 6 məşqçi (icazə verilən maksimum say) 
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Təçhizatlı (Equipped) qaldırmada hazırlıq/sarğı zonasında hər qrup üzrə məşqçi sayı  

1 atlet = 2 məşqçi 

2 atlet = 4 məşqçi 

3 atlet = 5 məşqçi 

4 atlet = 6 məşqçi (icazə verilən maksimum say) 

Klassik (Classic) qaldırmada hazırlıq zonasında hər qrup üzrə məşqçi sayı  

1 atlet = bir qrupda maksimum 2 məşqçi 

2 atlet = bir qrupda maksimum 2 məşqçi 

3 atlet = bir qrupda maksimum 2 məşqçi 

3 atlet = iki qrupda maksimum 3 məşqçi 

4 atlet = iki qrupda maksimum 4 məşqçi (icazə verilən maksimum say) 

Platformada və ya səhnədə keçirilən hər hansı yarış zamanı platforma ətrafında və ya səhnədə 

yalnız atlet və BİR (1) məşqçi, Münsiflər Heyətinin üzvləri, xidmət edən hakimlər, 

spotter/yükləyicilər və Texniki nəzarətçi ola bilər. Hərəkətin icrası zamanı platformada yalnız 

atlet, spotter/yükləyicilər və hakimlərin olması icazəlidir. 

Məşqçilər Münsiflər Heyəti və ya məsul Texniki vəzifəli şəxs tərəfindən müəyyən edilmiş 

məşqçi zonasından kənara çıxmamalıdırlar. Məşqçi zonası elə təşkil edilməlidir ki, məşqçi atleti 

aydın görə bilsin və texniki detallarla bağlı (məsələn, Squat hərəkətində dərinlik) göstəriş və 

siqnallar verə bilsin. 

Məşqçi zonası səhnədən maksimum 5 metr məsafədə yerləşməli və qaldırma platformasından 

daha uzun olmalıdır ki, məşqçi hərəkəti arxa və ya ön-yan bucaqlardan izləyə bilsin. 

Beynəlxalq yarışlarda məşqçilər üçün geyim qaydası: milli komanda idman kostyumu və 

komanda və ya BPF tərəfindən təsdiqlənmiş köynək, yaxud idman şortu və komanda və ya BPF 

tərəfindən təsdiqlənmiş köynək. Papaq geyinmək, şəkil çəkmək və ya video çəkiliş aparmaq 

QADAĞANDIR. 

Məşqçi bu qaydalara əməl etməlidir; əks halda, Texniki nəzarətçi və ya Münsiflər Heyətinin 

qərarı ilə isinmə zalından və yarış zonasından kənarlaşdırıla bilər. 
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2. Atlet ictimaiyyətin gözü qarşısında sarğı vura, geyimini düzəldə və ya ammonyak istifadə edə 

bilməz. Yeganə istisna kəmərin düzəldilməsidir. 

3. Müxtəlif çəki kateqoriyalarında keçirilən iki atlet və ya iki ölkə arasında beynəlxalq 

qarşılaşmalarda, atletlər sifariş olunan çəkidən asılı olmayaraq növbəli şəkildə çıxış edə bilərlər. 

İlkin hərəkətdə daha yüngül çəki sifariş edən atlet birinci çıxış edir və bu, həmin hərəkət üzrə 

bütün növbəli cəhdlərin ardıcıllığını müəyyən edir. 

4. Beynəlxalq Pauerliftinq Federasiyası tərəfindən tanınan yarışlarda ştanqın çəkisi həmişə 2.5 

kq-ın qatları olmalıdır. Rekord cəhdləri istisna olmaqla, Squat, Bench Press və Deadlift 

hərəkətlərində bütün cəhdlər arasında artım minimum 2.5 kq olmalıdır. 

(a) Rekord cəhdində ştanqın çəkisi mövcud rekorddan ən azı 0.5 kq artıq olmalıdır. 

(b) Yarış zamanı atlet 2.5 kq-ın qatına uyğun olmayan rekord cəhdi sifariş edə bilər. Cəhd uğurlu 

olarsa, nəticə həm fərdi hərəkətə, həm də total nəticəyə əlavə edilir. 

(c) Rekord cəhdləri atletin istənilən və ya bütün rəsmi cəhdlərində yerinə yetirilə bilər. 

(d) Atlet yalnız iştirak etdiyi çempionat çərçivəsində rekord üçün 2.5 kq-dan az artım tətbiq edə 

bilər. Məsələn, açıq (Open) kateqoriyada çıxış edən Master atlet Master rekordu üçün 2.5 kq-dan 

az artım sifariş edə bilməz. 

(e) Əgər növbəti raund üçün sifariş edilən çəki 2.5 kq-ın qatına uyğun deyilsə və rekordun 

keçilməsi məqsədi daşıyırsa, lakin digər atlet əvvəlki raundda həmin çəkini keçmişdirsə, çəki ən 

yaxın aşağı 2.5 kq qatına endirilir. 

Misal 1: 

Mövcud rekord 302.5 kq-dır. 

Atlet A birinci raundda 300 kq Squat edir və sonra 303.5 kq sifariş verir. Atlet B birinci raundda 

305 kq Squat edir. 

Bu halda Atlet A-nın ikinci cəhdi 302.5 kq-a endirilir. 

Misal 2: 

Mövcud rekord 300 kq-dır. 

Atlet A birinci cəhddə 300 kq qaldırdıqdan sonra yalnız 1 kq artım (301 kq) sifariş edir. Atlet B 

birinci raundda 305 kq Squat edir. 

Bu halda Atlet A ən yaxın yuxarı 2.5 kq qatını — 302.5 kq — sifariş etməlidir. 
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5. Yükləmə xətaları və ya diktorun yanlış elanları ilə bağlı qərarlara yalnız Baş hakim 

cavabdehdir. Onun qərarı diktora bildirilir və müvafiq elan edilir. 

(a) Ştanq sifariş ediləndən yüngül yüklənmiş və cəhd uğurlu olmuşdursa, atlet nəticəni qəbul edə 

və ya ilkin sifariş etdiyi çəkidə yenidən cəhd edə bilər. Cəhd uğursuz olarsa, atletə ilkin sifariş 

etdiyi çəkidə əlavə cəhd verilir. Hər iki halda əlavə cəhd yalnız həmin raundun sonunda icra 

olunur. 

(b) Ştanq sifariş ediləndən ağır yüklənmiş və cəhd uğurlu olmuşdursa, nəticə qəbul edilir. Zərurət 

olduqda digər atletlər üçün çəki azaldıla bilər. Cəhd uğursuz olarsa, atletə həmin raundun 

sonunda əlavə cəhd verilir. 

(c) Ştanqın hər iki tərəfi bərabər yüklənmədikdə, hərəkət zamanı ştanq və ya disklərdə dəyişiklik 

baş verdikdə və ya platforma pozulduqda — əgər buna baxmayaraq cəhd uğurlu olarsa, atlet 

nəticəni qəbul edə və ya yenidən cəhd edə bilər. Uğurlu nəticə 2.5 kq-ın qatına uyğun deyilsə, 

protokolda ən yaxın aşağı 2.5 kq qeyd edilir. Cəhd uğursuz olarsa, əlavə cəhd raundun sonunda 

verilir. 

(d) Diktor sifariş ediləndən yüngül və ya ağır çəki elan edərsə, Baş hakim yükləmə xətası 

qaydasına uyğun qərar verir. 

(e) Əgər atlet və ya məşqçi platforma yaxınlığında olmadığından və diktor onu vaxtında elan 

etmədiyindən cəhd buraxılarsa, çəki zərurət olduqda azaldılır və atletə raundun sonunda cəhd 

imkanı verilir. 

(f) Atlet yükləyici xətası, səhv yüklənmiş ştanq və ya öz günahı olmadan baş vermiş digər 

səbəblə uğurlu cəhddən məhrum olarsa, Hakimlər və Münsiflər Heyətinin qərarı ilə raundun 

sonunda əlavə cəhd alır. Rekord cəhdi olduqda atlet həmişə özündən dərhal sonra çıxış edir.  

 

6. Hər hansı bir hərəkətdə üç uğursuz cəhd atletin ümumi yarışdan avtomatik kənarlaşdırılması 

ilə nəticələnir. Lakin hər bir hərəkətdə real imkanları daxilində səmimi cəhdlər etmişdirsə, fərdi 

hərəkətlər üzrə mükafat uğrunda mübarizə apara bilər. Şübhə olduqda qərarı Münsiflər Heyəti 

verir. 
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7. Ştanqın dayaqlardan ilkin çıxarılması istisna olmaqla, atlet mövqe tutarkən 

spotter/yükləyicilərdən heç bir yardım ala bilməz. 

8. Atlet cəhdini tamamladıqdan sonra 30 saniyə ərzində platformanı tərk etməlidir. Bu qaydaya 

əməl edilməməsi hakimlərin qərarı ilə cəhdin diskvalifikasiyasına səbəb ola bilər. 

9. İsinmə və ya yarış zamanı atlet zədə alarsa və ya sağlamlığı üçün risk yaradan vəziyyət 

nümayiş etdirərsə, rəsmi həkim onu müayinə etmək hüququna malikdir. Həkim yarışın davam 

etdirilməsini məqsədəuyğun hesab etməzsə, Münsiflər Heyəti ilə məsləhətləşərək atletin yarışdan 

çıxarılmasını tələb edə bilər. Qərar barədə komanda meneceri və ya məşqçi rəsmi şəkildə 

məlumatlandırılır. Qan və ya toxuma çirklənməsi baş verdikdə, ştanq və platformanın 

təmizlənməsi üçün 1 hissə məişət ağardıcısının 10 hissə su ilə qarışdırılması tövsiyə olunur.  

 

10. Platformada və ya onun yaxınlığında davranışı ilə idmanın nüfuzuna xələl gətirən atlet və ya 

məşqçi rəsmi xəbərdarlıq alır. Davranış davam edərsə, Münsiflər Heyəti və ya onun olmadığı 

halda hakimlər həmin şəxsi diskvalifikasiya edib zaldan uzaqlaşdıra bilərlər. Komanda meneceri 

rəsmi şəkildə məlumatlandırılır. 

11. Münsiflər Heyəti və ya hakimlər ciddi pozuntu halında xəbərdarlıq etmədən dərhal 

diskvalifikasiya qərarı verə bilərlər. Komanda meneceri məlumatlandırılır. 

12. Beynəlxalq yarışlarda hakim qərarlarına, yarışın gedişinə və ya iştirakçı şəxslərin davranışına 

dair bütün apellyasiyalar Münsiflər Heyətinə təqdim edilməlidir. Münsiflər Heyəti apellyasiyanın 

yazılı formada təqdim olunmasını tələb edə bilər. Apellyasiya komanda meneceri, məşqçi və ya 

onların yoxluğunda atlet tərəfindən dərhal təqdim edilməlidir; əks halda baxılmır. 

Rəqib komandanın atletinin cəhdinə dair hakim qərarına etirazlara baxılmır. Yazılı şikayət 75 

avro və ya ekvivalent məbləğdə depozitlə təqdim edilməlidir. Şikayət əsassız və ya qərəzli hesab 

edilərsə, məbləğ Münsiflər Heyətinin qərarı ilə tam və ya qismən IPF-ə ianə edilə bilər. 

13. Zəruri hallarda Münsiflər Heyəti yarışın gedişini müvəqqəti dayandıra və qərar qəbul etmək 

üçün geri çəkilə bilər. Yekdil qərar qəbul edildikdən sonra sədr qərarı elan edir. Qərar qətidir və 

başqa instansiyaya şikayət verilə bilməz. Yarış bərpa edildikdə, növbəti atletə cəhdə başlamaq 

üçün 3 dəqiqə vaxt verilir. 
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HAKİMLƏR 

1. Hakimlər üç nəfərdən ibarətdir: Baş hakim (mərkəz hakim) və iki yan hakim. Onların 

beynəlxalq hakim vəsiqələri qüvvədə olmalı və Texniki nəzarətçinin vəsiqəsi ilə birlikdə 

Münsiflər masasının üzərində yerləşdirilməlidir. 

2. Baş hakim hər üç hərəkət üzrə bütün zəruri siqnalları verməyə cavabdehdir. 

3. Üç hərəkət üzrə tələb olunan siqnallar aşağıdakılardır:  

 

Hərəkət Başlanğıc siqnalı Tamamlama siqnalı 

Squat-Ştanq ilə 

oturub-durma 

Qolun aşağı istiqamətdə hərəkəti ilə 

müşayiət olunan vizual siqnal və eyni 

zamanda “squat” səsli əmri 

Qolun geriyə doğru hərəkəti 

ilə müşayiət olunan vizual 

siqnal və eyni zamanda “rack” 

səsli əmri 

Bench Press-

Ştanqı sinədən 

qaldırma 

Qolun aşağı istiqamətdə hərəkəti ilə 

müşayiət olunan vizual siqnal və eyni 

zamanda “start” səsli əmri 

Qolun geriyə doğru hərəkəti 

ilə müşayiət olunan vizual 

siqnal və eyni zamanda “rack” 

səsli əmri 

 

İcra zamanı: ştanq sinə üzərində tam 

hərəkətsiz vəziyyətdə saxlanıldıqdan sonra 

“press” səsli əmri verilir və bu, qolun 

yuxarı istiqamətdə hərəkəti ilə müşayiət 

olunan vizual siqnal ilə təsdiqlənir 

 

Deadlift-Ştanqı 

döşəmədən 

qaldırma 

Başlanğıc üçün siqnal tələb olunmur 

Qolun aşağı istiqamətdə 

hərəkəti ilə müşayiət olunan 

vizual siqnal və eyni zamanda 

“down” səsli əmri 

Atlet ştanq ilə oturub-durma və ya ştanqı sinədən qaldırma hərəkətini tamamlaya bilmədikdə, 

verilən əmr “rack” olur.  

4. Hərəkət tamamlandıqdan sonra ştanq dayaqlara və ya platformaya yerləşdirildikdən sonra 

hakimlər qərarlarını işıq siqnalları vasitəsilə elan edirlər. Ağ işıq — “good lift” (uğurlu 
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cəhd), qırmızı işıq — “no lift” (uğursuz cəhd) deməkdir. Daha sonra “no lift” qərarının 

səbəbini göstərmək üçün müvafiq kartlar qaldırılır. 

5. Üç hakim platforma ətrafında hər üç hərəkət üçün özlərinə ən uyğun baxış mövqeyində, 

lakin 4 metrdən artıq olmayan məsafədə əyləşə bilərlər. Lakin Baş hakim həmişə ştanq ilə 

oturub-durma və ştanqı tədricən döşəmədən qaldırma hərəkətlərini icra edən atletə görünən 

mövqedə olmalıdır. Yan hakimlər isə qaldırdıqları qolların Baş hakim tərəfindən aydın 

görünməsini təmin etməlidirlər. 

6. Yarışdan əvvəl üç hakim birlikdə aşağıdakıları yoxlamalıdırlar: 

(a) Platforma və yarış avadanlığı bütün tələblərə uyğun olmalıdır. Ştanqlar və disklər çəki 

uyğunsuzluğu və nasazlıq baxımından yoxlanılır, qüsurlu avadanlıq kənarlaşdırılır. Əsas 

ştanq və qollar zədələnərsə istifadə üçün ehtiyat ştanq və qollar hazır saxlanılır. 

(b) Tərəzi düzgün işləməli və etibarlı (sertifikatlaşdırılmış) olmalıdır. 

(c) Atletlər öz çəki kateqoriyalarına uyğun çəki və vaxt limitləri daxilində çəkidəpərdədən 

keçməlidirlər. 

(d) Atletin şəxsi avadanlığı qaydalara tam uyğunluq baxımından yoxlanılmış olmalıdır. 

Platformada geyinmək istədiyi bütün əşyaların əvvəlcədən yoxlanılmasını təmin etmək 

atletin öz vəzifəsidir. Yoxlanılmamış geyim və ya avadanlıqdan istifadə edən atlet cərimələnə 

bilər, məsələn, son cəhdinin diskvalifikasiyası ilə üzləşə bilər. 

7. Yarış zamanı üç hakim birlikdə aşağıdakıları təmin etməlidir: 

(a) Yüklənmiş ştanqın çəkisi diktor tərəfindən elan edilən çəkiyə uyğun olmalıdır. Hakimlərə 

bu məqsədlə yükləmə cədvəlləri verilə bilər və bu, onların birgə məsuliyyətidir. 

(b) Platformada atletin şəxsi avadanlığı qaydalara uyğun olmalıdır. Əgər hər hansı hakim 

atletin dürüstlüyü ilə bağlı şübhə edərsə, hərəkət tamamlandıqdan sonra bu barədə Baş 

hakimi məlumatlandırmalıdır. Münsiflər Heyətinin sədri atletin şəxsi avadanlığını yoxlaya 

bilər. Əgər atlet qanunsuz əşya istifadə edirsə və bu, əvvəlki yoxlama zamanı səhvən 

təsdiqlənməmişdirsə, atlet dərhal yarışdan diskvalifikasiya olunur. Əgər qanunsuz əşya 

yoxlama zamanı səhvən təsdiqlənmişdirsə və həmin hərəkət uğurlu olmuşdursa, cəhd ləğv 

edilir və atletə raundun sonunda (qanunsuz əşyanı çıxardıqdan sonra) yeni cəhd verilir. 

Texniki nəzarətçi mövcud olduqda, atlet platformaya buraxılmazdan əvvəl geyimi yenidən 

yoxlanılır. 

8. Ştanq ilə oturub-durma və ştanqı tədricən sinədən itələmə hərəkətləri başlamazdan əvvəl 

yan hakimlər qollarını qaldırır və atlet düzgün başlanğıc mövqeyini tutana qədər qaldırılmış 

vəziyyətdə saxlayırlar. Hakimlərin əksəriyyəti texniki səhv aşkar edərsə, Baş hakim 

başlanğıc siqnalını vermir. Atlet mövqeyini və ya ştanqın yerləşməsini düzəltmək üçün qalan 

vaxtından istifadə edə bilər. Hərəkət başladıqdan sonra yan hakimlər icra zamanı səhvlərə 

müdaxilə etmirlər. 
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9. Hakimlər şərh verməkdən çəkinməli və yarışın gedişi barədə heç bir sənəd və ya şifahi 

məlumat qəbul etməməlidirlər. Buna görə də tablo üzərində atletin adı ilə birlikdə püşk 

nömrəsi göstərilməlidir ki, hakimlər çıxış ardıcıllığını izləyə bilsinlər. 

10. Hakim digər hakimlərin qərarına təsir göstərməyə cəhd etməməlidir. 

11. Baş hakim yarışın operativ keçirilməsi üçün zərurət olduqda yan hakimlər, Münsiflər 

Heyəti və ya digər rəsmi şəxslərlə məsləhətləşə bilər. 

12. Baş hakim öz səlahiyyəti daxilində ştanqın və ya platformanın təmizlənməsini əmr edə 

bilər. Atlet və ya məşqçi təmizləmə tələb edərsə, müraciət spotter/yükləyicilərə deyil, Baş 

hakimə və ya Texniki nəzarətçiyə edilməlidir. Ştanqı tədricən döşəmədən qaldırma 

hərəkətinin final raundunda ştanq hər cəhddən əvvəl mütləq təmizlənməlidir; digər iki 

hərəkətdə isə atlet və ya məşqçi istədiyi halda. 

13. Yarış başa çatdıqdan sonra üç hakim rəsmi protokolları, rekord sertifikatlarını və imza 

tələb edən digər sənədləri imzalayırlar. 

14. Beynəlxalq yarışlarda hakimlər Texniki Komitə tərəfindən seçilir və beynəlxalq və ya 

milli çempionatlarda öz peşəkarlıqlarını sübut etmiş olmalıdırlar. 

15. Beynəlxalq yarışlarda birdən çox ölkə iştirak edirsə və hakimlərin təmsil etdiyi ölkənin 

həmin çempionatda atleti yoxdursa, eyni ölkədən iki hakim eyni yarışda xidmət göstərə bilər. 

Əgər kateqoriya bir neçə qrupdan ibarətdirsə, bütün qruplara eyni hakimlər rəhbərlik 

etməlidir. Hakim dəyişikliyi zəruri olduqda, bu dəyişiklik intizamlar arasında edilməlidir ki, 

eyni intizam üzrə bütün atletlər eyni hakimlər tərəfindən qiymətləndirilsin. 

16. Bir kateqoriyada Baş hakim kimi seçilmək həmin şəxsin digər kateqoriyada yan hakim 

kimi fəaliyyət göstərməsinə mane olmur. 

17. Dünya Çempionatlarında və dünya rekordlarının mümkün olduğu digər yarışlarda yalnız 

Beynəlxalq Pauerliftinq Federasiyası tərəfindən təsnif edilmiş 1-ci və ya 2-ci kateqoriyalı 

hakimlər qərar verə bilər. Hər ölkə maksimum üç hakim namizəd göstərə bilər; kifayət qədər 

hakim olmadıqda əlavə 1-ci kateqoriya hakimlər Münsiflər Heyəti üçün təyin edilə bilər. 

Namizəd göstərilən hakimlər ən azı iki gün mövcud olmalıdırlar. 

18. Hakimlər və Münsiflər Heyətinin üzvləri vahid geyim formasında olmalıdırlar: 

Kişilər (qış): Tünd göy pencək, sol döş hissədə müvafiq BPF nişanı; boz şalvar (cins deyil), 

ağ köynək və BPF qalstuku. 

Kişilər (yay): Boz şalvar (cins deyil), ağ köynək və BPF qalstuku. 

Qadınlar (qış): Tünd göy pencək, sol döş hissədə BPF nişanı; boz ətək və ya şalvar (cins 
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deyil), ağ köynək/bluza və BPF şərfi/qalstuku. 

Qadınlar (yay): Boz ətək və ya şalvar (cins deyil), ağ köynək/bluza. 

1-ci kateqoriya hakimlər üçün nişan və şərf/qalstuk qırmızı, 2-ci kateqoriya hakimlər üçün 

mavi rəngdədir. Qış və ya yay geyimini Münsiflər Heyəti müəyyən edir. İdman ayaqqabısı 

(trainer) pencək və klassik şalvarla uyğun hesab edilmir. Qara klassik ayaqqabı və qara corab 

mütləqdir. Açıq ayaqqabı icazəli deyil. 

19–30-cu maddələr (Kateqoriya 2 və Kateqoriya 1 hakimlər üçün kvalifikasiya tələbləri, 

imtahan prosedurları, qeydiyyat, yenidən qeydiyyat, qiymətləndirmə meyarları və beynəlxalq 

fəaliyyət tələbləri) rəsmi qaydalar çərçivəsində tam şəkildə müəyyən edilmişdir və aşağıdakı 

əsas prinsipləri əhatə edir: 

 Minimum milli və beynəlxalq təcrübə tələbləri; 

 Yazılı/kompüter və praktiki imtahanlar; 

 85% (Kateqoriya 2) və 90% (Kateqoriya 1) minimum keçid balı; 

 Platformada minimum sayda cəhdin qiymətləndirilməsi (o cümlədən ştanq ilə oturub-

durma üzrə müəyyən kvota); 

 Avadanlıq yoxlanışı, çəkidəpərdə və platforma nəzarətində səriştənin qiymətləndirilməsi; 

 Olimpiya dövrləri üzrə yenidən qeydiyyat və fəaliyyət tələbləri; 

 Son dördillik dövrdə minimum iki beynəlxalq və iki milli çempionatda hakimlik etmə 

şərti. 

Bütün imtahan və qeydiyyat prosedurları Beynəlxalq Pauerliftinq Federasiyası tərəfindən 

müəyyən edilmiş qaydalara uyğun həyata keçirilir. 

Münsiflər Heyəti və Texniki Komitə 

Münsiflər Heyəti 

1. Dünya və Qitə Çempionatlarında hər qaldırma sessiyasına rəhbərlik etmək üçün Münsiflər 

Heyəti təyin olunur. 

2. Münsiflər Heyəti üç və ya beş 1-ci kateqoriya hakimdən ibarət olur. Texniki Komitə üzvü 

olmadıqda, üç və ya beş nəfər arasında ən təcrübəli hakim Münsiflər Heyətinin sədri təyin 

edilir. Beş nəfərlik heyət yalnız Dünya Oyunlarında və kişi və qadınlar arasında Açıq 

kateqoriya üzrə pauerlifting çempionatlarında tətbiq oluna bilər. 

3. Münsiflər Heyətinin üzvləri müxtəlif ölkələri təmsil etməlidirlər; yalnız IPF Prezidenti və 

Texniki Komitənin sədri istisna təşkil edə bilər. 
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4. Münsiflər Heyətinin funksiyası texniki qaydaların düzgün tətbiq olunmasını təmin 

etməkdir. 

5. Yarış zamanı Münsiflər Heyəti səs çoxluğu ilə qərar verərək, öz rəyinə görə səriştəsiz 

hesab etdiyi hər hansı hakimi əvəz edə bilər. Lakin hakim vəzifədən kənarlaşdırılmadan 

əvvəl rəsmi xəbərdarlıq almalıdır. 

6. Hakimlərin qərəzsizliyinə şübhə edilə bilməz, lakin vicdanlı səhv mümkündür. Belə halda 

hakim xəbərdarlığa səbəb olan qərarı ilə bağlı izahat vermək hüququna malikdir. 

7. Hakimə qarşı Münsiflər Heyətinə etiraz təqdim edilərsə, hakim bu barədə 

məlumatlandırıla bilər. Münsiflər Heyəti platforma hakimlərinə qarşı əsassız təzyiq 

göstərməməlidir. 

8. Texniki qaydalara zidd ciddi hakim səhvi baş verərsə, Münsiflər Heyəti uyğun tədbir 

görərək səhvi düzəldə bilər və öz mülahizəsinə əsasən atletə əlavə cəhd verə bilər. 

9. Yalnız açıq və kobud hakim səhvi hallarında Münsiflər Heyəti hakimlərlə şifahi və ya 

elektron məsləhətləşmədən sonra, üç nəfərlik heyətdə yekdil qərarla və ya beş nəfərlik 

heyətdə səs çoxluğu ilə qərarı dəyişə bilər. Yalnız 2–1 nisbətində qəbul olunmuş hakim 

qərarı Münsiflər Heyəti tərəfindən yenidən baxıla bilər. 

10. Dopinq testinə seçilən atletlər həmişə CCES tərəfindən müəyyən edilir. 

11. Münsiflər Heyəti üzvləri yarışa maneəsiz baxışı təmin edən mövqedə 

yerləşdirilməlidirlər. 

12. Hər yarışdan əvvəl Münsiflər Heyətinin sədri üzvlərin öz funksiyalarını və qüvvədə olan 

qaydalara edilmiş bütün yeni dəyişiklikləri tam mənimsədiklərini yoxlamalıdır. 

13. Qaldırmalar musiqi ilə müşayiət olunarsa, səs səviyyəsini Münsiflər Heyəti müəyyən 

edir. Ştanq ilə oturub-durma və ştanqı tədricən sinədən itələmə hərəkətlərində atlet ştanqı 

dayaqlardan götürdükdə, ştanqı tədricən döşəmədən qaldırma hərəkətində isə dartmaya 

başladıqda musiqi dayandırılır. 

14. Hakim kartları çəki kateqoriyası başa çatdıqdan sonra imzalanır. 

 

 

 

IPF Texniki Komitəsi 
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1. Texniki Komitə Baş Assambleya tərəfindən seçilən 1-ci kateqoriya hakim – sədr, müxtəlif 

ölkələrdən İcraiyyə Komitəsi tərəfindən (sədr ilə məsləhətləşərək) təyin olunan on nəfərə 

qədər üzv və bir məşqçi/idmançı nümayəndəsindən ibarət olur. 

2. Komitə üzv federasiyalar tərəfindən təqdim olunan bütün texniki xarakterli təklif və 

tələbləri araşdırır. 

3. Dünya Çempionatları üçün Baş hakimi, yan hakimləri və Münsiflər Heyətini təyin edir. 

Zərurət olduqda, ölkəsi tərəfindən namizəd göstərilməmiş, lakin yarışda iştirak edən 

hakimləri də təyin edə bilər. 

4. Beynəlxalq səviyyəyə çatmamış hakimləri hazırlayır və beynəlxalq statuslu hakimlərin 

yenidən qiymətləndirilməsini aparır. 

5. İmtahan və ya təkrar imtahandan sonra hakimlərin uyğunluğu barədə məlumatı Hakimlər 

Reyestri vasitəsilə BPF Baş Assambleyasına, Prezidentə və Baş katibə təqdim edir. 

6. Dünya Çempionatı kimi böyük yarışlardan əvvəl hakimlər üçün kurslar təşkil edir. Bu 

kursların xərcləri təşkilatçı federasiya tərəfindən ödənilir. 

7. Zəruri hesab etdikdə, beynəlxalq hakim kartının geri alınması barədə Baş Assambleyaya 

təklif verir. 

8. Məşq metodikası və yarış hərəkətlərinin icrası ilə bağlı texniki materialları İcraiyyə 

vasitəsilə dərc edir. 

9. 

(a) Yarış və şəxsi avadanlıqların, eləcə də “IPF Approved” ifadəsinin kommersiya məqsədilə 

istifadəsi üçün istehsalçılar tərəfindən təqdim olunan avadanlıqların qaydalara uyğunluğunu 

yoxlayır. Uyğunluq təsdiqlənərsə və İcraiyyə Komitəsi razılıq verərsə, hər məhsul üçün 

rüsum tutulur və təsdiq sertifikatı verilir. 

(b) Hər ilin sonunda təsdiqin yenilənməsi üçün rüsum ödənilməlidir. Dizayn dəyişərsə, 

avadanlıq yenidən yoxlanmalıdır. 

(c) Təsdiqdən sonra dizayn dəyişdirilər və qaydalara uyğunluq pozularsa, təsdiq geri alınır və 

düzəliş edilməyincə yeni sertifikat verilmir. 

Bütün bu prosedurlar Beynəlxalq Pauerliftinq Federasiyası tərəfindən tənzimlənir. 

 

 

 

Dünya və Beynəlxalq Rekordlar 
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Beynəlxalq yarışlar 

1. Dünya və beynəlxalq rekordlar yalnız BPF tərəfindən tanınan və sanksiyalaşdırılan 

çempionatlarda qeydə alına bilər. Atlet yarışdan əvvəl düzgün çəkidəpərdədən keçmiş və 

hakimlər və ya Texniki Komitə ştanq və disklərin çəkisini əvvəlcədən yoxlamışdırsa, rekord 

üçün ştanq və atlet yenidən çəkilməyə bilər. 

40–49 yaş kateqoriyasında Açıq rekorddan yüksək nəticə göstərilərsə, nəticə müvafiq olaraq 

Açıq kateqoriyaya daxil edilir. 50–59, 60–69 və 70+ yaş qrupları üçün də eyni prinsip tətbiq 

olunur: daha aşağı yaş qrupunun rekordunu üstələyən nəticə yuxarı kateqoriyalarda da qeyd 

olunur. Yeniyetmələr (14–18) və Gənclər (19–23) kateqoriyalarında da eyni prinsip 

qüvvədədir. 

Qeyd: 2021-ci ildən etibarən Dünya Oyunları rekordları ayrıca qeydiyyata alınır. 

Rekordlar atletin faktiki bədən çəkisinə uyğun kateqoriyada qeydə alınır. Başlanğıc rekord 

standartları 14/07/2021 tarixinə olan dünya rekordlarına bərabərdir. 

3. Dünya və beynəlxalq rekordların tanınma tələbləri: 

(a) Yarış BPF sanksiyası altında keçirilməlidir. 

(b) Hakimlərin hər biri qüvvədə olan beynəlxalq hakim kartına malik olmalı və IPF-ə üzv 

federasiyanı təmsil etməlidir; platformada üç fərqli ölkədən hakim və üç nəfərlik 

Münsiflər Heyəti olmalıdır. 

(c) Hakimlərin dürüstlüyü və səriştəsi şübhə doğurmur. 

(d) Yalnız BPF tərəfindən təsdiqlənmiş siyahıda olan ştanq, disk və dayaqlardan istifadə 

oluna bilər. 

(e) Fərdi hərəkət üzrə rekord ümumi nəticə (üç hərəkətin cəmi) ilə müşayiət olunmalıdır. 

Üçhərəkətli yarışda əldə olunan tək ştanqı tədricən sinədən itələmə rekordu üçün ümumi 

nəticə tələb olunmur, lakin ştanq ilə oturub-durma və ştanqı tədricən döşəmədən qaldırma 

üzrə real cəhd edilməlidir. 

(f) Eyni çəkidə rekord sifariş edən iki atlet olduqda və püşk nömrəsinə görə birinci atlet 

uğur qazanarsa, rekord üçün onun cəhdinə kompüter katibi tərəfindən 0,5 kq əlavə edilir 

(əgər çəki 2,5 kq-ın qatıdırsa istisna). 

(g) Yeni rekord əvvəlkini ən azı 0,5 kq üstələməlidir. 

(h) Etiraz səbəbilə raundun sonuna keçirilmiş atlet ştanqı tədricən döşəmədən qaldırma 

üzrə dünya rekorduna cəhd edərsə, eyni qrupdakı digər atletlər 0,5 kq artırmalıdır. 

(i) Eyni şərtlər altında qırılmış bütün rekordlar tanınır. 

 

3. Tək hərəkət üzrə ştanqı tədricən sinədən itələmə rekordları müvafiq çempionatlarda qeydə 

alına bilər. Əgər atlet üçhərəkətli yarışda bu rekordu qırarsa və digər iki hərəkət üzrə real 
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cəhd edərsə, rekord tanınır. Lakin tək hərəkətli yarışda ümumi üçhərəkətli rekord iddia edilə 

bilməz. 

 

Beynəlxalq Pauerliftinq Federasiyası üçün Klassik (Raw/Avadanlıqsız) Pauerlifting 

üzrə Texniki Qaydalar 

Şəxsi Geyim (Personal Attire) – Klassik (Raw/Unequipped) Pauerliftinq 

Lifting Kostyumu (Suit) – Dəstəksiz (Non-Supportive) 

Klassik/Raw yarışlarda bütün liftlər üçün, dəstəksiz lifting kostyumu geyinilməlidir. Dəstəkli 

lifting kostyumu yalnız Equipped (avadanlıqlı) yarışlarda alternativ olaraq geyilə bilər. 

Kostyumun qayışları bütün liftlərdə və bütün yarışlarda daim çiyin üzərində olmalıdır. 

Yalnız BPF tərəfindən təsdiqlənmiş istehsalçıların “Approved List of Apparel and 

Equipment for Use at BPF Competitions” siyahısına daxil olan dəstəksiz kostyumlar 

yarışlarda istifadə oluna bilər. Həmçinin, həmin kostyumlar BPF Texniki Qaydalarının bütün 

spesifikasiyalarına uyğun olmalıdır; qaydaya zidd olan kostyumlar yarışlarda istifadə edilə 

bilməz. 

Dəstəksiz lifting kostyumu aşağıdakı tələblərə cavab verməlidir: 

(a) Kostyum bir parçadan ibarət, bədənə sıx oturan və boşluqsuz olmalıdır. Lifterlər 

təsdiqlənmiş uzun ayaqlı singlet də geyinə bilərlər. Singletin üzərində diz qapağı (knee 

sleeves) geyinmək mümkündür, ancaq singletin altına yox. 

(b) Kostyum yalnız parça və ya sintetik tekstildən hazırlanmalıdır, lifterə lift zamanı əlavə 

dəstək verməməlidir. 

(c) Kostyumun materialı tək qalınlıqda olmalıdır; yalnız crotch (ayaq arası) bölgəsində 12 cm 

× 24 cm ölçüsündə ikinci qat material icazə verilmişdir. 

(d) Kostyumun ayaqları olmalı və lifter dik vəziyyətdə dayandıqda crotch-dan aşağı 

minimum 3 cm, maksimum 25 cm olmalıdır. 

(e) Kostyum aşağıdakı loqoları və emblemaları daşıya bilər: 

 Kostyumu istehsal edən təsdiqlənmiş istehsalçının loqosu 

 Lifterin ölkəsi 

 Lifterin adı 

 “Sponsor loqoları” qaydasına uyğun loqolar 

 Milli və aşağı səviyyəli yarışlarda atletin klubu və ya fərdi sponsoru (əgər IPF tərəfindən 

artıq təsdiqlənməyibsə) 
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Köynək (T-Shirt) 

Bütün atletlər Squat, Bench Press və Deadlift hərəkətlərində kostyumun altında köynək 

geyinməlidirlər. Köynək aşağıdakı spesifikasiyalara uyğun olmalıdır: 

(a) Köynək tamamilə parça və ya sintetik tekstildən hazırlanmalı, rezin və ya oxşar elastik 

materiallardan ibarət olmamalıdır. Heç bir möhkəmləndirilmiş tikiş, cib, düymə və ya 

fermuar olmamalıdır. Yalnız yuvarlaq yaxalıq (round neck) olmalıdır. 

(b) Köynəyin qolları bədənə sıx oturan (“Form Fitting”) olmalı, deltoid əzələdən aşağıda 

bitməli və dirsəkdən aşağı uzanmamalıdır. Yarış zamanı qolları deltoid üzərinə sürüşdürmək 

və ya qatlamaq qadağandır. 

(c) Köynək sadə ola bilər (tək və ya çox rəngli, loqo/emblemsiz), yaxud aşağıdakı loqoları 

daşıya bilər: 

 Atletin ölkəsi 

 Atletin adı 

 Atletin BPF regionu 

 Atletin iştirak etdiyi yarış 

 “Sponsor loqoları” qaydasına uyğun loqolar 

 Milli və aşağı səviyyəli yarışlarda atletin klubu və ya fərdi sponsoru (əgər IPF tərəfindən 

təsdiqlənməyibsə) 
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İç Geyim – Briefs / Athletic Supporter 

 Bütün atletlərin kostyumu altında standart kommersiya “athletic supporter” və ya briefs 

(boxer şort deyil) geyinməlidirlər. Material qarışığı pambıq, naylon və ya polyester ola 

bilər. 

 Qadınlar həmçinin kommersiya və ya idman brası (sports bra) geyinə bilərlər. 

 Swimming trunks və ya rezin və elastik materiallardan hazırlanmış digər geyimlər (yalnız 

bel kəməri istisna olmaqla) qadağandır. 

 Hər hansı dəstəkləyici iç geyimlər BPF yarışlarında qadağandır. 

 

Corablar (Socks) 

 İcazə verilir, rəng məhdudiyyəti yoxdur və istehsalçı loqosu ola bilər. 

 Corablar diz qapaqları ilə təmas etməməlidir. 

 Uzun corab, tayt və ya ştrumpf qadağandır. 

 Deadlift zamanı baldırları qorumaq üçün baldır səviyyəsində corablar geyinilməlidir. 

 

 

 

Kəmər (Belt) 
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 İcazə verilir, lifting kostyumunun üzərində olmalıdır. Yalnız BPF Approved 

siyahısındakı istehsalçıların kəmərləri istifadə edilə bilər. 

 Material və konstruksiya: dəri, vinil və ya oxşar qeyri-uzanan materialdan hazırlanmış, 

əlavə dəstək və ya dolğu olmamalıdır. Tokaları bir və ya iki pronglu, ya da “quick 

release” ola bilər. 

 Kəmərin ölçüləri: maksimum en 10 cm, qalınlıq 13 mm, tokaların daxil eni 11 cm, xarici 

eni 13 cm. Tong loop maksimum 5 cm, kəmər ucu ilə tong loop arası maksimum 25 cm. 

 Kəmər plain ola bilər və ya aşağıdakı loqoları daşıya bilər: lifterin ölkəsi, adı, sponsor 

loqosu, klub loqosu (BPF təsdiqlənməyibsə). 

 

Ayaqqabı və Çəkmələr (Shoes or Boots) 

 Geyilməlidir; yalnız idman ayaqqabısı, powerlifting çəkməsi və ya deadlift üçün xüsusi 

ayaqqabı. 

 Alt hissəsi maksimum 5 cm hündürlükdə, düz və stabil olmalıdır. 

 Lazer altlığı 1 cm-dən artıq ola bilməz. 

 Corab üzərində rezin altlıq qadağandır. 

 

Biləkliklər 

 BPF Approved bilək binti istifadə edilə bilər. 

 Sweatband maksimum 12 cm, wrist wrap + sweatband kombinasiyası qadağandır. 

 Biləkliklər maksimum 10 cm yuxarı, 2 cm aşağı, eni maksimum 12 cm. 

 Qadın müsəlman atletlər Hicab geyinə bilərlər. 

 

 

 

Diz üçün neopren dizliklər (Knee sleeves) 

 Yalnız dizlərdə istifadə oluna bilər, yalnız BPF Approved istehsalçıdan. 

 Tək qat neopren və ya tək qat neopren + əlavə qeyri-dəstəkləyici parça ola bilər. 
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 Maksimum qalınlıq 7 mm, uzunluq 30 cm. 

 Əlavə strapping, Velcro, drawstring, padding qadağandır. 

 Diz qapağının üzərində mərkəzləşməlidir, kostyum və corabla təmas etməməlidir. 

 

Baş geyimi (Head Wear) 

 Başlıq qadağandır. 

 Qadın müsəlman atletlər Hicab geyinə bilər. Bench Press zamanı Jury və ya Referees 

saçın uyğun şəkildə düzülməsini tələb edə bilər. 

 Sweatbands maksimum 12 cm, təsdiqlənmiş brend olmalıdır. 

 

Şəxsi Avadanlığın Yoxlanışı – Classic/Raw (Qabaqcıl/Oturumlu) Yarışlarda 

Classic/Raw olaraq təyin edilmiş yarışlarda, idmançı bütün şəxsi avadanlıqlarını çəki 

yoxlamasını aparan hakimlərə təqdim etməlidir. Texniki Qaydaların spesifikasiyalarına cavab 

verməyən, ya da hakimlər tərəfindən təmiz olmayan və ya cırıq hesab edilən hər hansı avadanlıq 

o anda rədd ediləcək və idmançı alternativ avadanlıqları yenidən təqdim etmək imkanına malik 

olacaq. Yarışın gedişi zamanı Texniki Nəzarətçi, idmançıların isinmə və hazırlıq zonasında 

geyindiyi şəxsi avadanlıqları da yoxlayacaq və Texniki Qaydalara uyğun olmayan avadanlıqları 

rədd edəcək. Həmçinin, idmançıya başqa bir şəxsin köməyi ilə və ya plastik sürüşdürmə, sürtkü 

maddələrindən istifadə və s. metodlarla geyindirilmiş dizləyənlər də rədd ediləcək. Əgər idmançı 

Texniki Qaydalara uyğun olmayan avadanlıqla platformaya çıxarsa və ya rəsmi lift edərsə, 

hakimlər “Hakimlər” qaydasının 6(d) maddəsinə uyğun hərəkət edəcəklər. Hər bir bədən çəkisi 

kateqoriyası üçün hakimlər və Texniki Nəzarətçi, şəxsi avadanlığın yoxlanmasına başlamazdan 5 

dəqiqə əvvəl toplanmalıdır. 

 

 

Sponsor Loqoları 

BPF Yarışlarında istifadə üçün təsdiqlənmiş istehsalçı loqoları və emblemalarından əlavə, bir 

ölkə və ya idmançı, yalnız həmin ölkə və ya idmançı üçün şəxsi avadanlıq üzərində əlavə loqo və 

ya emblem göstərilməsi üçün BPF Baş Katibindən icazə tələb edə bilər. Belə ərizələr BPF 

İcraiyyə Komitəsi tərəfindən müəyyən edilmiş ödənişlə təqdim edilməlidir. BPF, icazə verə bilər 

və ya loqonun/ticarət maraqlarına zidd olduğu və ya əxlaqi normalara uyğun olmadığı təqdirdə 
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rədd edə bilər. İcazə verildiyi halda, loqonun ölçüsü və ya avadanlıq üzərində mövqeyi 

məhdudlaşdırıla bilər. Verilən icazə həmin ilin sonuna və növbəti təqvim ilinə qədər qüvvədə 

qalır; daha sonra loqo və ya emblem üçün yenidən ərizə və ödəniş tələb olunur. 

İcazə verilmiş loqolar və emblemalar “BPF Yarışlarında İstifadə üçün Təsdiqlənmiş Avadanlıq 

və Geyim Siyahısı”nın əlavəsində göstərilir; Baş Katib icazə verilənlərə məktub göndərir. 

Məktub, loqo/emblemin təsdiqləndiyi tarixi və hər hansı məhdudiyyətləri göstərir və yarış 

hakimləri üçün rəsmi sübut kimi qəbul olunur. 

Təsdiqlənməmiş istehsalçı loqoları yalnız futbolka, ayaqqabı və corab üzərində ola bilər, çap və 

ya tikişlə, ölçüsü maksimum 5 cm × 2 cm. 

 

Məşqçi Öhdəlikləri 

1. Məşqçinin Məqsədi: 

 İdmançılara beynəlxalq səviyyədə uğurlu məşqçi dəstəyi təmin etmək, powerlifting 

idmanında iştiraklarını təşviq etmək və hər idmançının potensialına uyğun ən yaxşı 

nəticəyə çatmasına kömək etmək. 

2. Məşqçinin Öhdəliyi Nədir? 

 Məşqçinin yuxarıdakı məqsədlərə uyğun olaraq çoxlu vəzifələri var. Güclü xarakter və 

disiplinli yanaşmaya sahib olmalı, hər zaman rəhbərlik etməlidir. 

3. Məşqçi olaraq təmin etməlisiniz: 

İsinmə zonasında hər lifting qrupu üçün məşqçilərin sayı: 

 1 idmançı = 3 məşqçi 

 2 idmançı (eyni qrup) = 3 məşqçi 

 2 idmançı (fərqli qruplar, məsələn A&B) = 5 məşqçi 

 3 idmançı (eyni qrup) = 5 məşqçi 

 3 idmançı (iki qrup, A&B) = 6 məşqçi 

 4 idmançı = 6 məşqçi (maksimum) 

Hazırlıq zonasında hər atlet qrupu üçün məşqçilər: 
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Təçhizatlı (Equipped) 

 1 idmançı = 2 məşqçi 

 2 idmançı = 4 məşqçi 

 3 idmançı = 5 məşqçi 

 4 idmançı = 6 məşqçi (maksimum) 

Classic yarışlar 

 1 idmançı = maksimum 2 məşqçi 

 2 idmançı = maksimum 2 məşqçi 

 3 idmançı (eyni qrup) = maksimum 2 məşqçi 

 3 idmançı (iki qrup) = maksimum 3 məşqçi 

 4 idmançı (iki qrup) = maksimum 4 məşqçi 

5. Promouterlər məşqçilər üçün son hazırlıq zonasında TV monitoru ilə platforma 

izləmə zonası qurmalıdır. Əgər mümkün deyilsə, spiker masası arxasında müşahidə 

zonası təmin olunmalıdır. 

5. Baş Məşqçi təmin etməlidir ki, yalnız bir məşqçi idmançı ilə birlikdə isinmə 

zonasına getsin və düzgün geyinsin. 

6. İsinmə zonasındakı məşqçi və idmançıların davranışı Baş Məşqçinin 

məsuliyyətidir. 

7. Baş Məşqçi təmin etməlidir ki, hər köməkçi məşqçi foto ilə bilet alsın, isinmə, 

sarma və platformaya giriş üçün. 

8. Baş Məşqçi komandası üçün təlim vaxtını təşkil etməlidir. 

9. Baş Məşqçi təmin etməlidir ki, təlim zamanı istifadə olunan bütün avadanlıqlar 

geri qaytarılsın, platforma və təlim zonası təmiz saxlanılsın. 

10. Çəki yoxlamasında Baş Məşqçi təmin etməlidir ki, idmançılar Hakimlərə: Əlavə 

2, İdmançının profili və pasport təqdim etsinlər. 

11. Baş Məşqçi təmin etməlidir ki, avadanlıq yoxlamasında idmançıların avadanlığı 

IPF Texniki Qaydalarına uyğun olsun. 

 

12. Baş və köməkçi məşqçilər isinmə, sarma və platforma zonasında bütün BPF Anti-

Dopinq qaydalarına riayət etməlidirlər. 

13. Baş Məşqçi məsuliyyət daşıyır ki, ailə üzvləri və uşaqlar isinmə zonasında olmasın.  

14. Baş Məşqçi təmin etməlidir ki, idmançılar adları çağırıldıqda platformaya hazır 

olsun. 

15. Isinmə və sarma zamanı Baş Məşqçi, köməkçi məşqçilər və idmançılar tərəfindən 



 Beynəlxalq Pauerliftinq Federasiyasının (BPF) Texniki Qaydalar Kitabı 

 

66 

 

spirtli içki içmək qəti qadağandır. 

16. Uyğun Məşqçi/İdmançılar: Nominasiyalı məşqçilər Milli pauerliftinq Federasiyasının 

üzvü olmalıdır. Hər ölkə öz qaydalarını təyin edə bilər. 

17. Şəkil və Videoya Çəkiliş: Isinmə zonasında idmançının hərəkətlərini video ilə izləmək 

lazımdır, bu məşqçi və idmançı arasında əlaqəni asanlaşdırır. 

18. Mən yuxarıdakıları oxudum və anladım. Bu gözləntilərin pozulması halında BPF 

Disiplin Komitəsi tərəfindən tədbir görüləcək.Bənd 10 ilə bağlı pozuntular isə BPF 

Anti-Dopinq Qaydalarında göstərilən baxış və dinləmə prosedurlarına əsasən 

qiymətləndiriləcək. 

 

 

Baş Məşqçinin Adı: ……………………………………………….............................. 

Zəhmət olmasa qeyd edin 

Məşqçinin Adı: ……………………………………………………………………………… 

Zəhmət olmasa qeyd edin 

Milli Federasiya: ........................................................................................................ 

İmza: ………………………………........................... 

Tarix: ……………......................... 
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