
REGULAMIN ZAWODÓW SIŁOWYCH BODY LIFT  -  27 kwietnia 2017 godz. 10.00 – 12.00. 

I. Zasady uczestnictwa: 

Chętni, którzy nie ukończyli 18tego roku życia, są zobowiązani przedstawić organizatorom  

podpisane przez rodzica/opiekuna zaświadczenie o zdolności do wzięcia udziału w zawodach 
siłowych. Natomiast chętni, którzy ukończyli 18 lat, przedstawiają zaświadczenie dla osób 

pełnoletnich. Zaświadczenia znajdują się na drugiej stronie niniejszego dokumentu.   

Wypełnione zaświadczenia prosimy złożyć u nauczycielek i nauczyciela Wychowania 
Fizycznego do 26 kwietnia (środa).  
 

II. Zadania do wykonania:  CHŁOPCY 

1. Podciąganie w wąskim nachwycie 
• pozycja wyjściowa: zawodnik przystępuje do zadania wisząc na drążku z wyprostowanymi 

przedramionami (szerokość ramion) 

• punkt zostaje zaliczony kiedy wykona on pełne podciągnięcie  (broda ponad drążkiem) 
i opuści się do pozycji wyjściowej (wyprostowane ręce). 

2. Skrętoskłony (z obciążeniem 5 kg) na ławeczce skośnej ustawionej pod kątem  

• pozycja wyjściowa: leżąc na plecach zawodnik unosi tułów, trzymając nakład o ciężarze  
5 kg na klatce piersiowej, 

• punkt zostaje zaliczony kiedy wykona on pełny skrętoskłon. 

3. Pompki na podporach 
• pozycja wyjściowa: zawodnik przystępuje do zadania  z wyprostowanymi przedramionami 

na podporach (plecy i pośladki tworzą łuk, głowa uniesiona), 

• punkt zostaje zaliczony kiedy zawodnik wykona pełną pompkę, uginając i prostując 
całkowicie przedramiona, nie dotykając klatką piersiową podłogi . 

4. „Deska” – podpór na przedramionach, nogi złączone (na czas – ilość sekund = ilość 

punktów) 
 
III. Zadania do wykonania: DZIEWCZĘTA 

1. Podciągania z podłoża podchwytem 

2. Skrętoskłony na ławeczce skośnej (z obciążeniem 2 kg) 

3. Pompki bez podpór -  
● pozycja wyjściowa: zawodnik przystępuje do zadania z wyprostowanymi przedramionami , 

● punkt zostaje zaliczony kiedy zawodnik wykona pełną pompkę, uginając i prostując 

całkowicie przedramiona, nie dotykając klatką piersiową podłogi . 
4.  „Deska” – podpór na przedramionach, nogi na szerokość bioder (na czas – ilość sekund = 

ilość punktów) 
  

→ Dla wizualizacji reguł, organizatorzy mogą wykonać wstępnie poszczególne zadania.  
 

IV. Reguły gry: 

● premiowane są trzy pierwsze miejsca (nagroda za miejsce pierwsze, drugie i trzecie) 

● zawodnicy występują indywidualnie 

● punkt zdobywa zawodnik, który wykonał zadanie zgodnie z ustalonymi wymogami 

● nie ma możliwości powtórzenia zadań lub ich poprawy 

● zwycięzcą jest zawodnik, który zdobędzie największą ilość punktów w czterech 

   zadaniach (liczy się suma punktów za wszystkie zadania) 

● zawodnikom nie przysługuje prawo odwołania od decyzji jurorów. 

Patrz zaświadczenia poniżej! 

 

 



                         ZAŚWIADCZENIE dla OSÓB NIEPEŁNOLETNICH 

Po zapoznaniu się z regulaminem zawodów siłowych BODY LIFT wyrażam zgodę  

na uczestnictwo córki/syna _____________________________________  

(imię i nazwisko) w wyżej wymienionych zawodach, odbywających się na terenie  

XX LO w Gdańsku (hala sportowa) dnia 27 kwietnia 2017 . 

Oświadczam, że jej/jego stan zdrowia pozwala na uczestnictwo w tego typu imprezie 

sportowej. 

 

Czytelny podpis rodzica 

__________________________________   

 

 

 

 

 

 

 

 

ZAŚWIADCZENIE dla OSÓB PEŁNOLETNICH 

Po zapoznaniu się z regulaminem zawodów siłowych BODY LIFT ja, niżej podpisany 

_____________________________________ (imię i nazwisko) wyrażam zgodę na uczestnictwo   

w zawodach siłowych BODY LIFT, odbywających się na terenie XX LO w Gdańsku 

(hala sportowa)  dnia 27 kwietnia 2017. 

Oświadczam, że mój stan zdrowia pozwala mi na uczestnictwo w tego typu imprezie 

sportowej. 

 

Czytelny podpis  

__________________________________   

 

 

 

 


