
 طرق تخفيف وزن الرباع 
  ان لعبةةةةث ال مةةةةال بةةةةن اعلعةةةةام التةةةةل تعتبةةةة   ةةةةل ب ا  ةةةة ا   ةةةة  الةةةةوزن

و  ةةة  الربةةةاع ب ةةةةليث ابيةةةرة  ةةةل الب ا مةةةث   ةةة  الةةةوزن البط ةةةوم لاةةةل 
ي ةةةتطين بةةةن خةةةال الةةةوزن التةةةل يةةةةترك  ةةةل الب ا  ةةةث  يةةة    ةةة  ت ميةةةق 

طةةةرق التةةةل يعتبةةة سا الإ جةةةاز و  ةةة  سةةةسا اع ةةةاس  ةةةوف  تطةةةرق الةةة  ال
الربةةةةاع  ةةةةل تخفيةةةةف الةةةةوزن   ةةةة  بةةةةعو  الةةةةوزن  يةةةة   ةةةةل البطةةةةول  
والب ا  ةةةةةا  يةةةةةتم وزن الربةةةةةاع سبةةةةةل يةةةةةوم او سبةةةةةل  ةةةةةا ا  بةةةةةن ب ايةةةةةث 
الب ا  ةةةةث بةةةةن اجةةةةل ت  يةةةة  الةةةةوزن الةةةةس  ي ةةةةا س   يةةةة  الربةةةةاع و  ةةةة  
الربةةةةاع الب ا مةةةةث   ةةةة  وز ةةةة  الةةةةل يةةةةةترك  يةةةة  ببةةةةورة ب ةةةةتبرة  ةةةةل 

 البطول .
 تعتب  سسه الطريمث     با ي ل:-لطبيعيث:الطريمث ا- 

 ةةة م الت ةةةاول او التم يةةةل بةةةن ابيةةةث الطعةةةام وخابةةةث اع سيةةةث التةةةل  .1
 الااربوسي را (. –ت تو        م  اليث )ال سون 

ان البابةةةةس البةةةةو يث ت عةةةةم  -التبةةةةرين يةةةةتم ببابةةةةس بةةةةو يث : .2
 ورا  ةةةل تخفيةةةف الةةةوزن وسلةةةك ب ةةةبم ا  ةةةا تاةةةون  ةةةازل لت ةةةرم 

 ال رارة.
 ةةة م ت ةةةاول الب ةةة  وسلةةةك لن الب ةةة  ي ةةةتفم بالبةةةا  ويمةةة ر ان اةةةل  .3

  رام با . 1١١ رام بن الب   ي تفم م1
يجةةةةةةم   ةةةةةة  الربةةةةةةاع  -ا ةةةةةةتخ ام  بابةةةةةةا  ال ةةةةةةارة )ال ةةةةةةاو  (: .4

أ ةةةتخ ام ال بابةةةا  ال ةةةارة الجا ةةةث لن   ةةةبث التعةةةرق  ي ةةةا ابيةةةرة 
بمار ةةةةةث بال بابةةةةةا  اعخةةةةةر  ر يجةةةةةم ان ياةةةةةون بةةةةةرة وا ةةةةة ة  ةةةةةل 

ر ويفضةةةةةل ان تاةةةةةون بعةةةةة  الو ةةةةة ة الت ريبيةةةةةث تعبةةةةةل   ةةةةة  اليةةةةةوم 
 العضا   ل الرا ث وال ترخا .

 :)يةةةةةةتم ا ةةةةةةتخ ام الطريمةةةةةةث  -الطريمةةةةةةث ال ا يةةةةةةث ) الطريمةةةةةةث البةةةةةة ا يث
 -الب ا يث بن خال الإجرا ا  التاليث:



التةةةل  ا ةةةتخ ام البةةة ررا - مةةةن( : –ا ةةةتخ ام البةةة ررا  ) بةةةوم  .1
  ور ابير  ل زيا ة  ب يث التبول .

 (ا تخ ام بفر ا  اعبعا  )  بوم .2
  تخ ام  بابا  ال ارة )ال او ث( ايف يتم ا

  رجث بئويث. ٠١ان ل تزي   رجث ال رارة      .1
  سائق. 1١ان لتزي  الفترة الج  ث  ن  .2
ليجةةةون ا ةةةتخ ام ال بابةةةا  بةةةن سبةةةل  ئةةةث الةةةةبال وسلةةةك بةةةن اجةةةل  ةةة م  .3

 ال ورة ال بويث. تا ر
ت ةةةتخ م  ةةةل و مةةةاا وتخفيةةةف الةةةوزن اةةةل بةةةن اعلعةةةام الفر يةةةث التاليةةةث )  .4

 باابث(. –ببار ث  -و مال
 .  م ا تخ اب ا  ل  ترة البطولث او ال باسا  .5

 

 

 

 


