REGULAMIN KONKURENCJI INDYWIDUALNYCH 

XII POWIATOWEJ OLIMPIADY OSÓB NIEPEŁNOSPRAWNYCH

1. BIEG SPRINTERSKI NA 30 M.   

    Zawodnicy ustawieni na linii startu, na sygnał start z dowolnej pozycji  biegną do mety.

2.  PCHNIĘCIE KULĄ.    

 Z oznaczonego miejsca zawodnik wypycha kulę (3 kg) jedną ręką z wysokości barku.                                  

 Liczy się odległość mierzona w cm.

3.  RZUT PIŁKĄ PALANTOWĄ NA ODLEGŁOŚĆ.     

     Z oznaczonego miejsca zawodnik rzuca piłką palantową, z miejsca lub 2-3 m rozbiegu.      

     Liczy się  odległość mierzona w cm.

4.  SKOK W DAL Z MIEJSCA.         

     Zawodnik ustawia się na linii i wykonuje skok z miejsca obunóż. Liczy się odległość   

     skoku mierzona w cm.

5.  SLALOM Z PIŁKĄ             

     Zawodnik ustawia się na linii startu. Na odcinku o długości 10 m ustawionych jest 6 

     pachołków, które zawodnik na sygnał start pokonuje slalomem. Po ominięciu ostatniego   

     pachołka oddaje celny strzał na bramkę. Konkurencja na czas.

6.  STRZAŁY DO BRAMKI.      

     Zawodnik ustawia się na lin ii 5 m przed bramką o wymiarach 2x5 m z     wyszczególnionymi  polami  o różnej punktacji. Wykonuje 3 strzały – liczy się ilość      zdobytych punktów.

7.  RZUT PIŁKĄ LEKARSKĄ.       

     Z oznaczonego miejsca zawodnik stoi przodem do kierunku rzutu i wykonuje 2 rzuty piłką 

     lekarską. Liczy się odległość rzutu mierzona w cm. 

8.  BIEG Z PRZESZKODAMI.          

     Zawodnik ustawia się na linii startu. Na sygnał start bieg z pok0onaniem 4 płotków z 

     przejściem pod i nad płotkiem na przemian, przełożenie przez siebie kółka hula-hop i 

    dobiegnięcie do mety. Konkurencja na czas.

9.  RZUTY DO PUSZEK.    

     Zawodnik ustawia się na linii rzutów i wykonuje dwa rzuty piłeczką do tenisa ziemnego do 

     piramidy z puszek. Za każdą strąconą puszkę zawodnik otrzymuje 1 punkt. Liczy się suma 

     zdobytych punktów.

10.RZUTY WORECZKAMI DO CELU.    

      Zawodnik ustawia się na linii rzutów i wykonuje 5 rzutów woreczkami w kierunku tablicy 

      z narysowanymi polami o różnej punktacji. Liczy się suma zdobytych punktów.

11. RZUTY DO TARCZY.      

      Zawodnik ustawia się na linii rzutów i wykonuje 3 rzuty w kierunku tarczy. Liczy się  

      suma zdobytych punktów.

12. PODNOSZENIE CIĘŻARKA.     

      Zawodnik dowolną ręką podnosi ciężarek do wyprostowanego ramienia. Liczy się ilość 

      podniesień.

      Wiek         do 10 lat – ciężarek 2,0 kg

                     11 – 15 lat – ciężarek 3,0 kg

                     16 – 20 lat – ciężarek 5,0 kg

                    pow. 20 lat – ciężarek 7,0 kg

13. RZUTY DO KOSZA.     

      Zawodnik ustawia się na linii rzutów i wykonuje 3 rzuty piłką w kierunku kosza. Liczy się 

      suma zdobytych punktów.

UWAGA!

Organizator może zmodyfikować w/w konkurencje do możliwości i potrzeb zawodnika.

