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PROGRAM OGOLNOPOLSKIEGO WIELOBOJU ATLETYCZNEGO

Raszyn, 24.09.2023

PROGRAM MINUTOWY

Niedziela, 24.09.2023
10:30 — konferencja techniczna

11:00 — 12:30 — blok ¢wiczen ogdlnorozwojowych
13:00 — 16:00 — blok ¢wiczen specjalistycznych
16:15 — dekoracja wszystkich grup wiekowych

Program minutowy moze ulec niewielkim zmianom, start kolejnej grupy bedzie nastepowat bezposrednio po
zakonczeniu wystepu poprzednie;j.

OPIS WYKONYWANIA POSZCZEGOLNYCH CWICZEN

1) Bieg wahadtowy 4 x 10 m

Zawodnik ustawia sie przed linig startu w pozycji stojgcej. Na sygnat rozpoczyna bieg na odlegtos¢ 10 m do linii,
ktérej musi dotkngé (lub stojgcego na niej pachotka). Wraca do linii startu (mety), dotyka linie lub postawiony na
niej pachotek i ponownie przebiega 10 m do linii, powraca do miejsca startu na mete. Prdba jest zaliczona, jesli
¢wiczacy pokonat petne odlegtosci i dotknat linii lub pachotkdw. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych préb.

2) Tréjskok obundz z miejsca

Zawodnik staje przed linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje tréjskok w przéd na odlegtosé, prébe
powtarza dwukrotnie, oceniany jest najdtuzszy trdjskok mierzony od linii wyznaczajgcej miejsce odbicia do
najblizszego miejsca kontaktu zawodnika z podtozem.

3) Rzut pitka lekarska

Zawodnik staje tytem do pola rzutu przed linig w lekkim rozkroku i wykonuje rzut oburgcz w tyt ponad gtowa
(poprzedzony 1 lub 2 zamachami przygotowawczymi), po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii wyrzutu. Zapis
najlepszego wyniku z dwéch rzutéw mierzony jest w linii prostej od pierwszego $ladu pozostawionego przez pitke
do linii wyrzutu. Pitki lekarskie: dziewczeta (do 10 lat - 1 kg; do 12 lat - 2 kg), chtopcy (do 10 lat - 2 kg; 12
lat — 3 kg).

Przy konkurencjach lekkoatletycznych zawodnicy zostang podzieleni na grupy wiekowe (zgodnie z regulaminem)
i w tych grupach beda wykonywali poszczegdlne ¢éwiczenia. Zawodniczki i zawodnicy swoje préby beda
wykonywali na sztucznej, syntetycznej nawierzchni w hali sportowej Centrum Sportu Raszyn lub na boisku
trawiastym (w zaleznosci od warunkéw atmosferycznych).

4) Ocena techniki wykonywania ¢wiczen rwania i podrzutu
Zawodnik oceniany jest od momentu wejscia na scene (podest) poprzez wykonanie 3 préb danego ¢wiczenia i
zejscia ze sceny. Kazda prdba zawodnika oceniana jest w skali dziesieciopunktowej (od O do 10) przez 3 sedziow,



ktdrych oceny sumuje sie ze wszystkich trzech préb. Daje to mozliwos¢ zdobycia max 90 punktéw w tej konkurencji
(3 préby x 3 sedzidow x 10 pkt. = 90 pkt.). Btedy i drobne uchybienia w wykonywaniu ¢wiczenia powodujg obnizenie
punktacji w kazdej wykonywanej prébie.

Podrzut techniczny
Rwanie techniczne Zarzut na siad Podrzut z klatki piersiowej Pkt

Pozycja startowa (ustawienie stop na | Wybicie dynamiczne,
Pozycja startowa (ustawienie stop | szerokos¢ bioder, kregostup zablokowane ramiona przy
na szerokos$c¢ bioder, kregostup wyprostowany lekko wklesty w czesci | proporcjonalnie rozstawionych
wyprostowany lekko wklgsty w ledZwiowej, zabranie sztangi na nogach prawidtowo
czesci ledzwiowej, zabranie sztangi | prostych ramionach). Sztanga ustawionych w nozycach.
na prostych ramionach), sztanga | zarzucona dynamicznie na petny Powrdét do pozycji
wyrwana dynamicznie na petny symetryczny siad, zaakcentowane wyprostowanej z przedniej nogi
siad, zaakcentowano poderwanie | poderwanie, siad o wyprostowanym | bez zachwian i utraty
ptynne, wstawanie bez utraty kregostupie, wstawanie ptynne bez réwnowagi w odpowiednim
réwnowagi (kroki) utraty réwnowagi. tokcie wysoko. rytmie 10
Wyrwanie jak wyzej tylko bez
wyraznej dynamiki. Brak Zarzut bez wyraznej dynamiki ruchu. | Wybicie bez wyraznej kontry,
wyraznego poderwania. Brak poderwania. mato dynamicznie. 8

Brak petnego chwytu gryfu, nisko Woybicie na ugiete ramiona,
Wyrwanie nie na petny siad. tokcie w siadzie. Brak petnego siadu. | wybicie na wyprostowane nogi.
Utrata réwnowagi (kroki) Utrata réwnowagi. Utrata rGwnowagi. 5
Duze btedy w ciggu sztangi. Brak
petnego siadu. Uginanie ramion w Wybicie na nozyce, ugigte
podsiadzie. Utrata réwnowagi Btedy w ciggu sztangi. Brak petnego ramiona do przodu lub za
(kroki) siadu. Utrata réwnowagi gtowe. Utrata réwnowagi. 3
Podejscie nie zaliczone Podejscie nie zaliczone Podejscie nie zaliczone 0

Nieprawidtowe ruchy, ktére beda obnizaty ocene ¢wiczenia przez sedzidow:

- uginanie fokci tzn. dociskanie sztangi,
- ,$cigganie” kolan do srodka w trakcie przysiadu i wstawania z przysiadu,
- wykonanie éwiczenia z ugietym kregostupem,

- dodatkowo brana bedzie pod uwage postawa zawodnika przed, w trakcie i po wykonaniu ¢wiczenia: zachowanie,
schludny, sportowy ubior (koszulka wciggnieta w spodenki) itp.

ZASADY PUNKTACJI | OCENY WYNIKOW

A) ¢wiczenia ogélnorozwojowe

¢wiczenia oceniane beda w skali 1-100 pkt. wg specjalnie przygotowanej punktacji. Uczestnicy zawoddw majg
mozliwo$é wykonania 2 préb, do punktacji liczony bedzie wynik lepszej préby.

B) ¢wiczenia podnoszenia ciezaréw
zawodniczki i zawodnicy wykonujg rwanie i podrzut na tzw. technike. Kazdy uczestnik wieloboju w czasie 2
min. wykuje 3 préby rwania, kazda préba oceniana przez 3 sedzidéw punktowana w skali 0-10. Daje to mozliwosc¢
uzyskania max. 90 pkt. Po rwaniu zawodnicy wykonujg podrzut na podobnych zasadach.

C) Do punktacji koncowej, indywidualnej zawodnikéw liczone bedg punkty z najlepszych préb w kazdym z 3 ¢wiczen
ogdlnorozwojowych i suma punktéw z 2 ¢wiczen specjalistycznych.

D) W klasyfikacji druzynowej liczy sie suma wynikdéw 4 najlepszych zawodnikdw i zawodniczek z kazdego zespotu oraz
8 z wojewddztwa.



