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REGULAMENT SPECIAL OLYMPICS PENTRU ATLETISM

Ca program international de sport, Special Olympics [SO] a alcatuit acest regulament pornind de la Regu-
lamentul Federatiei Internationale de Atletism [IAAF]: hitp://www.worldathletics.org/. La toate competitiile de
nivel international se vor aplica regulamentele IAAF. La competitiile organizate la nivelul programelor nationale
Special Olympics se vor aplica regulamentele emise de Federatiile Nationale de Atletism, exceptand situatiile
cand acestea au prevederi aflate in conflict cu Regulamentele oficiale ale competitiilor Special Olympics.

SECTIUNEA A - Competitii oficiale

100 Metri Alergare
200 Metri Alergare
400 Metri Alergare
800 Metri Alergare
1500 Metri Alergare
3000 Metri Alergare
5000 Metri Alergare
10000 Metri Alergare
Semi maraton (Alergare)
10. Maraton (Alergare)
11. 110 Metri garduri — Masculin
12. 100 Metri garduri — Feminin
13. 4 x 100 Metri Stafeta
14. 4 x 400 Metri Stafetd
15. Saritura in indltime
16. Saritura Tn lungime
17. Aruncarea greutatii

a. 4 kg - Masculin

b. 2.72 kg — Feminin

c. 2.72 kg — Masculin (8-11 ani)

d. 1.81 kg — Feminin (8-11ani)
18. Pentatlon

i. 100 metri Sprint,

ii. Saritura in lungime,

iii. Aruncarea greutatii,

iv. Sdritura in naltime,

V. 400 metri Alergare
19. 100 Metri Alergare — Sporturi unificate
20. 200 Metri Alergare — Sporturi unificate
21. 400 Metri Alergare — Sporturi unificate
22. 800 Metri Alergare — Sporturi unificate
23. 1500 Metri Alergare — Sporturi unificate
24. 3000 Metri Alergare — Sporturi unificate
25. 5000 Metri Alergare — Sporturi unificate
26. 10000 Metri Alergare — Sporturi unificate
27. 4 x 100 Metri Alergare — Sporturi unificate
28. 4 x 400 Metri Alergare — Sporturi unificate
29. Saritura in indltime — Sporturi unificate
30. Saritura in lungime — Sporturi unificate
31. Aruncarea greutatii — Sporturi unificate
32. Pentatlon — Sporturi unificate

CoNOU RGN =
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Competitii de mars

33.
34.

400 Metri Mars
800 Metri Mars

Intreceri si mars pe distante lungi

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.

Urmatoarele probe sunt importante pentru sportivii cu un nivel scazut al

1500 Metri (Mars si Alergare)

3000 Metri (Mars si Alergare)

5000 Metri (Mars si Alergare)

10000 Metri (Mars si Alergare)

Cursa de 1500 Metri (Mars si Alergare) — Sporturi unificate
Cursa de 3000 Metri (Mars si Alergare) — Sporturi unificate
Cursa de 5000 Metri (Mars si Alergare) — Sporturi unificate
Cursa de 10000 Metri (Mars si Alergare) — Sporturi unificate
Cursa de 15000 Metri (Mars si Alergare) — Sporturi unificate
Cursa de 1500 Metri (Mars) — Sporturi unificate

Semi maraton (Alergare) — Sporturi unificate

Maraton (Alergare) — Sporturi unificate

abilitatilor sportive:

47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.

25 Metri Mars

50 Metri Mars

100 Metri Mars

Aruncarea mingii de soft ball

Saritura in lungime de pe loc

10 Metri Mars Asistat

25 Metri Mars Asistat

50 Metri Mars Asistat

Cursa de 10 Metri pentru cei in scaun rulant
Cursa de 25 Metri pentru cei in scaun rulant
Slalom de 30 Metri pentru cei in scaun rulant

4 x 25 Metri Stafeta pentru cei in scaun rulant

30 Metri Slalom pentru cei in scaun rulant electric
50 Metri Slalom pentru cei in scaun rulant electric
25 Metri Obstacole pentru cei in scaun rulant electric
Aruncarea mingii (minge de tenis)
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SECTIUNEA B — Reguli ale competitiei

1. Reguli generale si modificari

46

Utilizarea Blockstart-urilor si startul curselor

1) In intrecerile de pani la 400 de metri, incluzandu-le si pe acestea.

2) In cadrul competitiei, indiferent daca sportivii folosesc sau nu Blockstart-urile la cursele de 400 de
metri sau in cursele pe distante mai scurte, comanda la Start in engleza, franceza sau in limba au-
tohtona va fi ,Pe locuri”, ,Fiti gata“ si, cénd toti competitorii sunt pregétiti, se va folosi pistolul pentru
start pentru a incepe cursa.

3) In cursele de 800 de metri sau pe distante mai mari, comanda va fi ,Pe locuri® si, cand toti compe-
titorii sunt pregatiti, se va folosi pistolul pentru start pentru a incepe cursa. Nici un participant nu va
atinge cu mana (mainile) terenul.

4) Startul la cursele pe distante mai mari de 400 de metri:

a) Distanta de 800 de metri: Participantii vor alerga fiecare pe culoarul sdu, iar dupa primul tur de
pista vor alerga cu totii pe culoarul intai.

b) Distanta de/sau mai mare de 1500 de metri: Se va folosi startul tip cascada.

c) 1600 Metri — Stafeta: Vor exista trei puncte de oprire, care vor delimita cele doua parti ale cursei.
In prima parte a cursei fiecare participant trebuie si alerge respectand culoarul de pe care a ple-
cat. In cea de-a doua parte a cursei, desi startul se va da fiecare fiind pe propriul sdu culoar, dupa
primul tur participantii se vor indrepta spre culoarul intai.

5) Toate intrecerile pe distante mai mici sau de 100 de metri se vor desfasura pe pista de 400 de metri,
avand un traseu drept.

6) Toti participantii vor incepe cursa fiind aflati in spatele liniei de start. Un alergator isi incheie cursa
cand corpul sau atinge Tn plan perpendicular cea mai apropiatd margine a liniei de sosire.

7) Pista pentru cursele de 100 de metri inclusiv va fi masurata pornindu-se de la linia de sosire. Linia
de start va fi ajustatd pentru fiecare distanta in parte.

8) Cel care da startul trebuie s ofere fiecarui competitor sansa sa dea tot ce are mai bun, putand face
acest lucru:

a) Oferindu-le participantilor suficient timp pentru a se pregati dupa ce si-au ocupat pozitia.

b) Reluand startul daca initial unul dintre alergatori a gresit.

c) Netinandu-i mult incordati pe alergatori dupa ce le-a dat comanda ,Fiti gata”.

Depasirea culoarelor

1) In toate cursele care presupun ca participantii sa alerge in cadrul culoarelor, fiecare alergator isi va
respecta propriul culoar de la inceputul pana la sfarsitul cursei.

2) Daca participantul alearga in afara culoarului, fara sa existe un avantaj material, atunci participantul
nu va fi descalificat.

3) Daca un sportiv, fie:
a) alearga in afara culoarului sau
b) alearga in afara liniei exterioare, fard a urmari un avantaj material si fara a obstructiona un alt

alergator,

atunci competitorul nu va descalificat.

Marsul

1) Sportivii trebuie sa aiba in permanenta un picior pe pista.

2) Intoate competitiile de mars participantii nu trebuie sa fnainteze urmarind un culoar anume.

3) In competitile de mars pe distante de 400 de metri si mai mici, participantul va fi descalificat fara a fi
avertizat, daca in opinia unuia sau a mai multor oficiali are un anumit avantaj.

Saritura in lungime

1) La saritura in lungime sportivul trebuie sa fie capabil sa sara cel putin un metru, care este distanta
minima dintre linia de bataie si groapa de nisip.

2) Fiecare competitor are dreptul la trei sarituri neconsecutive. Pentru a fi realizat un clasament se va
lua in considerare cea mai buna saritura a fiecarui sportiv.

3) Toate cele trei sarituri vor fi masurate si inregistrate pana la finalul competitiei. Va fi luatd in conside-
rare cea mai buna saritura.
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4) Distanta va fi masurata de la linia de bataie pana la cea mai apropiatd urma lasata de saritor in
groapa de nisip.

5) In competitiile de sarituri in lungime, Tnaintea intrecerii sportivii trebuie sa fie asistati de un oficial
care sa inregistreze punctul de plecare al participantului.

Saritura in lungime de pe loc

1) Competitorii vor lua startul stdnd cu ambele picioare in spatele unei linii de start insemnate pe teren.

2) Cand sunt gata de start, degetele sportivilor vor fi in spatele liniei de start.

3) Participantul se va folosi de ambele picioare pentru a lua startul. El se poate balansa inainte si
inapoi ridicandu-si alternativ calcaiele si degetele, dar nu are voie sé-si desprinda picioarele de
pamant.

4) Fiecare competitor are dreptul la trei sarituri neconsecutive. Pentru a fi realizat un clasament se va
lua in considerare cea mai buna saritura a fiecarui sportiv.

5) Distanta va fi masurata de la linia de bataie pana la punctul de aterizare a sportivului.

6) Este recomandabil ca intrecerea de saritura in lungime de pe loc sa aiba loc la groapa de nisip. Linia
de bétaie trebuie pozitionata la capatul culoarului de alergare pentru avant. Daca se foloseste un
anumit material care sa atenueze din impactul aterizarii, atunci este de preferat ca materialul sa fie
destul de lung pentru a include atét linia de bataie cat si zona de aterizare, iar acest material trebuie
sa fie bine fixat pe sol pentru a preveni eventuale alunecari.

7) In competitiile de sarituri in lungime de pe loc, inaintea intrecerii, sportivii trebuie sa fie asistati de

un oficial care sa inregistreze punctul de plecare a participantului.

Saritura in inaltime

1) Competitorul va lua startul pornind de pe un singur picior.

2) Tnéltimea minima de la care se porneste pentru toti competitorii este de 1 m.

3) Participantii nu au voie s3 ia startul plecand de pe ambele picioare si nu au voie s sara cu fata
inainte.

4) in competitiile de sarituri in indltime, inaintea intrecerii sportivii trebuie sa fie asistati de un oficial
care sa inregistreze punctul de plecare a participantului.

5) Un sportiv cu Sindrom Down care a fost diagnosticat cu instabilitate atlanto-axiald nu va participa la
probele de pentatlon si saritura in indltime.

b :
forania
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g. Aruncarea greutatii

1) Greutatea poate fi din fier, bronz sau material sintetic.

2) O aruncare regulamentara va fi realizata din cercul in care se afla sportivul, iar in timpul incercarii
de a arunca greutatea, sportivul nu are voie sa iasa in afara cercului, sa atinga inelul din metal care
inconjoara cercul sau sa depaseasca zona de oprire. Este regulamentar sa calci in zona de oprire
sau in interiorul inelului de metal.

3) Folosirea unui ajutor mecanic nu este permisi. In scop de protectie incheietura mainii poate fi ban-
dajata.

4) Greutatea va fi pusa initial pe umar si va fi sustinuta cu o singurd mana. Competitorul se pozitio-
neaza in cadrul cercului pregatindu-se pentru aruncare. Greutatea trebuie sa atinga gatul sau sa se
afle in imediata apropiere a acestuia, iar mana nu va fi Iasata sa cada in timpul actiunii de aruncare.
Greutatea nu va fi tinutd mai jos de linia umerilor.

5) Aruncarea va fi considerata invalida si nu va fi masuratd, daca participantul a comis una dintre ur-
matoarele fapte:

a) Foloseste vreo metoda de aruncare care nu corespunde tipului de aruncare regulamentara.

b) Aruncéa greutatea in afara suprafetei de teren regulamentar destinat pentru inregistrarea aruncari-
lor.

c) Arunca o greutate care nu corespunde cerintelor specificate in regulament.

6) Fiecare participant are dreptul la trei aruncari neconsecutive. Toate cele trei aruncari vor fi masurate
si inregistrate pana la finalul competitiei. Distanta cea mai lunga pe care a fost aruncata greutatea,
din cele trei incercari, va fi luata in considerare pentru intocmirea clasamentului.

h. Aruncarea mingii de soft ball
Aceasta intrecere este importanta pentru sportivii cu un nivel scdzut al abilitatilor sportive.
1) Se va folosi 0 minge cu circumferinta de 30 de centimetri.
2) Participantii pot utiliza orice metoda de a aruncare a mingii.
3) Suprafata de teren de pe care se va face aruncarea va fi structurata astfel:

a) Se marcheaza doua linii paralele de 2.85 metri lungime fiecare, la o distanta de 2 metri. in zona
de aruncare, la unul din cele doud capete ale liniilor paralele si la jumétatea distantei dintre ele se
delimiteaza un spatiu cu lungimea de 0.10 metri. (Acesta va fi punctul din care se vor face masu-
ratorile.) Din acest punct se va trasa, imaginar, o linie cu lungimea de 3 metri paralela cu celelalte
doud (cu lungimea de 2.85 metri) si toate trei vor fi unite printr-un arc de cerc. Mingea trebuie
sa cada n sectorul determinat de un unghi de 40°, care va avea varful in spatiul cu lungimea de
0.10 metri. De aici vor porni doua linii care se vor intersecta cu cele doua linii de margine.

b) Diagrama suprafetei de aruncare a mingii de soft ball.

2.82

4) Fiecare participant are dreptul la trei aruncari neconsecutive. Toate cele trei aruncari vor fi masurate
si inregistrate pana la finalul competitiei. Distanta cea mai lunga pe care a fost aruncatd mingea de
soft ball, din cele trei incercari, va fi luatd in considerare pentru intocmirea clasamentului. Distanta
va fi masurata din zona de aruncare a mingii.
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i. 100/110 Metri Garduri
1) Tnél‘;imea gardurilor pentru proba de 100 metri garduri trebuie sa fie de 0.762 m, iar distanta intre
linia de start si primul gard de 13 metri. Distanta intre garduri va fi de 8.5 metri, iar distanta dintre
ultimul gard si linia de sosire va fi de 10.5 metri.
2) Tnéltimea gardurilor pentru proba de 110 metri garduri trebuie sa fie de 0.840 metri, iar distanta intre
linia de start si primul gard de 13.72 metri. Distanta intre garduri va fi de 9.14 metri, iar distanta
dintre ultimul gard si linia de sosire va fi de 14.02 metri.

Tabel centralizator — 100/110 Metri Garduri

. : inaltimea Distanta intre linia de Distanta Distanta intre ultimul
Lungimea cursei : B . N ;
gardurilor start si primul gard intre garduri gard si linia de sosire

110 Metri 0.840 m 13.72m 9.14m 14.02 m

j- Pentatlon

1) Cele cinci probe care compun pentatlonul se vor desfasura in urmatoarea ordine:
1. 100 Metri Sprint
2. Saritura in lungime
3. Aruncarea greutatii
4. Saritura in indltime si
5. 400 Metri Alergare.

2) Notarea acestor probe se realizeaza pe baza tabelelor prezentate la finalul capitolului.

3) Pentatlonul se desfasoara pe parcursul unei singure zile. Cu toate acestea, cele 5 probe pot fi im-
partite pe parcursul a doua zile astfel: probele unu, doi si trei in prima zi, iar probele patru si cinci in
cea de-a doua zi.

k. Sportivii nevazatori si surzi

1) Sportivii cu dizabilititi de vedere si auz pot fi asistati de un ghid sau se pot ajuta de o sfoara care
urmareste traseul de strabatut.

2) fnsot,itorul nu are voie sa alerge in fata participantului la cursd. De asemenea, sub nicio forma, aces-
ta nu are voie sa-| traga pe sportiv sau sa-l impinga.

3) In cazul sportivilor atat nevazatori cat si surzi, startul se va da prin atingerea acestora.

4) Ghizii pentru alergatori trebuie sa poarte o vesta portocalie deschisa la culoare pentru a putea fi cu
usurintd diferentiati de competitori. Aceste veste le vor fi oferite de Comitetul de Organizare al
Competitiei.
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2. Regulamentul general pentru intrecerile Sporturilor Unificate (sportivi cu si fara dizabilitati intelectuale)
Stafete

1) Fiecare echipa care participa la sporturile unificate va fi formata din 2 sportivi SO (cu dizabilitati intelectuale)
si din 2 parteneri (faré dizabilitati intelectuale).

2) Alergétorii dintr-o echipa de stafeta pot fi desemnati sé alerge in orice ordine.

3) Scorul final obtinut de echipa care participa la sporturile unificate este suma punctelor obtinute de toti
competitorii.

Reguli generale pentru Atletism Unificat in echipe

Se deruleaza ca evenimente distincte in care doar echipele de Atletism Unificat concureaza intre ele.

1) O echipa este formata din cel mult 20 de participanti. Echipa trebuie sa aiba in componenta un numar
egal de sportivi si parteneri.

2) Fiecare echipa trebuie s aibd un antrenor adult care nu concureaza, responsabil de formarea si
conducerea echipei in timpul competitiei.

3) Fiecare participant dintr-o echipa poate fi inscris la maximum trei evenimente, inclusiv stafete.

4) Echipele nu sunt obligate sa inscrie participanti la toate evenimentele.

5) Pentru evenimentele de stafetd, echipele trebuie sa fie formate din doi sportivi Special Olympics si doi
parteneri.

6) Antrenorii isi pot plasa alergétorii din stafeta, sportivi si parteneri, in orice ordine.

7) impér‘;irea pe niveluri de abilitati / divioning

8) Toti sportivii Special Olympics si partenerii din echipele de Atletism Unificat concureaza impreuna in serii
formate din sportivi si parteneri care au niveluri de abilitati similare in baza rezultatelor anterioare sau a
celor din competitiile preliminare.

Punctajul echipelor

9) Participantii obtin puncte pentru echipa lor de atletism unificat in functie de locul final in fiecare din
probele in care au concurat.

10) In fiecare serie/divizie de concurs la fiecare prob4, locul 1 primeste 5 puncte, locul 2, 3 puncte, iar locul
3, 1 punct.

11) Este o competitie intre echipe. Clasamentul final pe echipe se determina prin adunarea punctelor
castigate de toti participantii din fiecare echipa. Echipa cu cel mai mare numar de puncte se claseaza pe
primul loc. In ordinea descrescatoare a numarului total de puncte obtinute celelalte echipe ocupa locurile
2,3, 4,5, 6 si asa mai departe.

veesu lichitiy
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GHID ANTRENAMENTE ATLETISM

Stabilirea obiectivelor este o parte importanta a oricarui program de antrenament. Ele ne ajuta sa ne concentram
si sa ne directiondm exercitiile si activitatile. in plus, ele ne ajutd s& monitorizim progresul si dezvoltarea
abilitatilor sportivilor. Pentru mai multe informatii despre stabilirea obiectivelor si obiectivele SMART, puteti citi in
ghidul de psihologie sportiva, care este disponibil pe pagina de resurse a Special Olympics International [SOI]:
https://resources.specialolympics.org/.

lata cateva exemple simple de obiective SMART pentru sportivii care se antreneaza in atletism:

Proba sportiva Scopul antrenamentului Exemple de obiective

Extinderea completa a bratului la fiecare

Aruncarea greutatii Eliberarea corecta a greutatii aruncare (la 90% din arunc3ri)

e e - Raménerea pe culoarul alocat si in
Alergari de viteza Alergarea in curbe eoncle nigbale dle pisiel
Stafete Schimbarea fara ca alergatorii Schimbare usoara (fara ezitari) in 80%
? sa priveasca batul de stafetd din schimburi

s " Reglarea pasilor pentru cursa Verificarea si corectarea pasilor la fiecare
Alergari de semifond de 3000 m 800 m

Ambele picioare parasesc solul simultan
in 4 din 5 sarituri

Saritura in lungime

de pe loc Desprinderea / bataia

PLANIFICAREA UNEI SEDINTE DE ANTRENAMENT

inainte de fiecare antrenament, o parte importants a activitatii antrenorului este sa-si faca o planificare a sedintei
de antrenament. Ar trebui s& luati in considerare toate elementele cheie ale unui sedinte de antrenament,
pregatirea antrenamentului (pregatire generala si pregatire specificd), sectiunea de competitie si de revenire
dupa antrenament. Pentru mai multe informatii despre planificarea unei sedinte de antrenament, va rugam sa
cititi ghidul scurt pe acest subiect de pe pagina de resurse a SOI: www.resources.specialolympics.org

in planificarea antrenamentului de atletism, ar trebui s3 fie luate in considerare ce capacitati trebuie dezvoltate
pentru probele sportive la care se antreneaza sportivii. Aceasta inseamna ca poate fi necesar sa va concentrati
pe diferite tipuri de antrenament in grupul dumneavoastra, in special pe masura ce antrenamentele progreseaza.

EXERSAREA PENTRU CONCURS

Cu cat exersdm mai mult pentru competitii, cu atat ajungem la rezultate mai bune in concurs. Intrecerile sunt o

parte esentiald a antrenamentului unui atlet. De asemenea, ajuta la motivarea sportivilor s& se antreneze mai

intens. Activitatile competitive pot fi interesante si distractive. De asemenea, ofera sportivilor un feedback ex-

celent despre felul in care progreseaza. Este vital sa includeti activitdti competitive in programul de antrenament

al sportivilor dvs. E bine sa retineti ca intrecerile de la antrenament nu sunt intotdeauna competitii formale! lata

cateva modalitati simple in care puteti face acest lucru cu echipa dvs. de atletism:

— Invitati alte cluburi/scoli sa participe la sesiunea de antrenament care s3 includa si o mini-competitie sau
rugati clubul/scoala locald sa va permitd sa participati la antrenamentele lor.

— Colaborati cu cluburi locale de alergare sau cu cluburi de atletism.

— Gazduiti mici competitii in fiecare luna in clubul dumneavoastra si invitati sportivii s& incerce diferite probe
atletice.

— Invitati familiile sa isi sustina si incurajeze sportivii din tribune la fiecare cateva sdptéamani. Vor crea o
atmosfera de competitie. Acest lucru ii poate ajuta pe sportivi sa invete sa faca fatd emotiei si stresului
competitiei.
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SANATATEA S| SIGURANTA LA ANTRENAMENTE

Fiecare zona de competitie si antrenament ar trebui sé fie examinata si verificatd pentru eliminarea tuturor peri-

colelor. latd cateva exemple pe care le puteti vedea:

— Gratar metalic Tn jurul unei gropi lungi de sarituri: daca este spart, ar putea crea o zona de aterizare
periculoasa.

— Zone de aruncare: trebuie sa va asigurati ca eliminati riscul ca sportivii, antrenorii sau spectatorii sa fie loviti
de un instrument de aruncare. De asemenea, ar trebui sé stabiliti reguli clare despre cand instrumentele si
echipamentele pot fi colectate dintr-un sector de aruncare.

— In calitate de antrenor, ar trebui s verificati toate echipamentele pentru a va asigura ca sunt in stare buna
de functionare si pot fi utilizate in siguranta. Aceasta include: obstacole, gropi de sarituri, zone de sarituri in
inaltime, custile si cadrele de aruncare, panouri de oprire si gropi de aterizare cu nisip.

Scopul nostru final este sa oferim tuturor un mediu sigur pentru antrenamente si competitii. Acesta include spor-
tivi, antrenori, spectatori si pe oricine se afla in locul de desfasurare a antrenamentului sau competitiei. Un loc
sigur permite tuturor s@ se concentreze asupra activitatilor sportive.

PLANIFICAREA UNEI SESIUNI DE ANTRENAMENT

Antrenorii buni planifica sedintele de antrenament si competitile. De asemenea, antrenorii buni planifica fiecare
sesiune de antrenament. Pentru a afla cum sa planificati o sesiune de antrenament, vizitati ghidul de pe pagina
de resurse a SOI: www.resources.specialolympics.org

O sesiune de antrenament ar trebui sa aiba urmatoarele componente:
® incélzire

® Revizuirea si exersarea abilitatilor invatate anterior

® |ntroducerea de noi abilitati, tehnici sau tactici de competitie

® Practica de concurs

® Revenirea si recapitularea celor invatate la antrenament

Asigurati-va ca antrenamentul include exercitii variate. Antrenorii buni controleaza si mentin in echilibru sportivii
provocatori, oferindu-le sansa de a se antrena si de a experimenta probe si exercitii noi. Mai presus de toate,
asigurati-va ca sesiunile de antrenament sunt atractive si distractive pentru sportivii participanti!
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ATLETISM UNIFICAT (sportivi cu si fara dizabilitati intelectuale)

ATLETISM UNIFICAT pe echipe este un program complet incluziv. Sportivii Special Olympics (cu dizabilitati
intelectuale) si partenerii Unificati (féra dizabilitati intelectuale) se antreneaza impreuna si se sprijina reciproc ca
membri egali ai echipei. O echipa poate avea un numar maxim de 20 de membri. Trebuie sa existe un numar
egal de sportivi si parteneri. Intr-o competitie, fiecare membru al echipei poate concura in pana la trei probe
sportive. Sunt oferite cinci probe, trei probe individuale (alergare, sarituri, aruncari) si doua probe de stafeta.

Exista doua elemente care disting atletismul in echipa sportiva unificata:

1) Fiecare coechipier marcheaza puncte pentru echipa sa pe baza propriei performante in competitie. Fiecare
serie/divizie de la fiecare proba sportiva este punctata. Primul loc marcheaza 5 puncte. Locul doi marcheaza 3
puncte. Locul trei marcheaza un punct. Se aduna scorurile tuturor membrilor echipei. Echipa cu cel mai mare
punctaj la finalul intalnirii este castigatoare.

2) Sportivii si partenerii concureaza unul impotriva celuilalt. Seriile/Diviziile sunt compuse din concurenti care au
timpi sau performante similare in intrecerile preliminare. Sportivii si partenerii sunt tratati in mod identic. Ei nu
sunt separati. Acest lucru creeaza o atmosfera de incluziune deplina.

Concurenta intre toti promoveaza egalitatea si respectul. De asemenea, elimina etichetele. Participantii sunt
priviti pur si simplu dupé abilitatile ardtate in concurs, iar atitudinile fatd de colegii de echipa sunt puse in evi-
denta foarte clar.

Atletismul Unificat pe echipe genereazd camaraderie si spirit de echipa. Membrii echipei isi sustin si incurajeaza
colegii din fiecare serie/divizie din concurs. Fiecare membru al echipei poate contribui semnificativ la perfor-
manta echipei sale. Performanta fiecarui sportiv este importanta.

Prietenii de durata apar pe masura ce colegii de echipa se antreneazad impreuna si se implica si interactioneaza
mai mult in viata de zi cu zi cu ceilalti membri ai echipei.

Un antrenor care initiaza formarea unei echipe de atletism unificat are mai putine restrictii decat pentru sporturile
de echipa unificate. Sportivii si partenerii nu trebuie sa aiba un nivel de abilitati similar. De fapt, antrenorul poate
recruta colegi de echipa care au abilitati foarte diferite. in competitie, in probele finale vor fi grupati in serii/divizii
cu sportivi/parteneri cu timpi sau performante similare. Retineti cé participantii trebuie sa aiba varste similare si
sa aiba o pasiune reald, comuna, pentru atletism.
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La inceputul antrenamentelor, incurajati membrii echipei sa incerce diferite probe. Ar trebui sa incerce atat probe
de alergare, cat si de sarituri sau aruncari. Apoi ajutati-i s3 aleaga pana la trei probe in care sa se specializeze.
Ei isi pot concentra antrenamentul pe aceste probe pentru competitii.

Ca antrenor, este esential s3 antrenezi toti membrii echipei. Nu separati niciodata sportivii si partenerii in mediile
de instruire. Toti colegii de echipa invata si se antreneaza impreuna. Tratati-i pe toti la fel. Adaptati stilul de an-
trenament pentru a raspunde nevoilor membirilor echipei.

De asemenea, ar trebui sa va asigurati ca sportivii si partenerii impartasesc roluri de conducere. incuraja‘;i-i sa
faca activitati impreund. De exemplu, la incalzire, formati perechi de sportivi si parteneri care sa demonstreze
exercitiile si sd conduca restul echipei.

ATLETISMUL UNIFICAT este o modalitate excelentd de a aduce impreuna sportivii cu si fara dizabilitati intelec-
tuale intr-o experienta care aduce beneficii tuturor participantilor.

EVALUAREA ABILITATILOR ATLETULUI

Fisa de evaluare a abilitétilor sportive este o metoda sistematica utild pentru a determina nivelul/abilitatile curente
ale unui sportiv. Cardul de evaluare a aptitudinilor de atletism este conceput pentru a ajuta antrenorii sa deter-
mine nivelul de aptitudini al sportivului Tn atletism. Acest lucru se poate face inainte de a incepe participarea la
antrenamente, dar si in timpul sezonului pentru a evalua progresul lor. Antrenorii vor gasi in aceasta evaluare un
instrument util din mai multe motive:

Ajuta antrenorul sa determine impreuna cu sportivul in ce probe este pregatit sa concureze.
Stabileste ariile de interes in antrenamentul de baza al sportivului.

Ajuta antrenorii sa grupeze sportivi cu abilitati similare in echipe de antrenament.

Masoara progresul sportivului (prin repetarea evaluarii in timpul sezonului).

Ajuta la stabilirea programului curent de antrenament al sportivilor.

inainte de a completa evaluarea, antrenorii trebuie sa efectueze urmatoarea analiza atunci cand observa
sportivul.

® Familiarizati-va cu fiecare dintre sarcinile enumerate la abilitatile majore

® Aveti o imagine clara a fiecarei sarcini

® Observati un executant calificat care executd exercitiul/proba.

Atunci cand completeaza evaluarea, antrenorii vor avea o oportunitate mai buna de a obtine cea mai buna
analiza de la sportivii lor. Incepeti intotdeauna prin a explica abilitdtile pe care doriti sa le observati. Atunci
cand este posibil, demonstrati abilitatile.

INSTRUCTIUNI
Utilizati acest instrument la inceputul sezonului de antrenamente si competitie. Ajuta la stabilirea unei masuratori
de baza a nivelului de abilitdti de inceput al fiecarui sportiv.

Cereti sportivului sa execute de mai multe ori exercitiul pentru evaluarea abilitatii. Daca sportivul executa corect
abilitatea de 3 din 5 ori, bifati caseta de langa abilitate pentru a indica faptul ca abilitatea a fost realizata.
Planificati sesiuni de evaluare repetate in sezonul de antrenament si competitie.

Utilizati informatiile din evaluare pentru a determina zonele de interes pentru sezonul dvs. de antrenament.
Acestea pot fi abilitati pe care sportivul trebuie sa le invete, sa le imbunatateasca sau sa le perfectioneze.

NOTA: Sportivii pot invata si stdpani abilitatile n orice ordine. Sportivii confirma pregatirea pentru o proba spor-
tiva cand au fost realizate toate elementele solicitate pentru proba respectiva. Antrenorii pot folosi aceasta fisa
impreund cu rezultatele competitiei pentru a ajuta la identificarea momentului in care un atlet poate fi pregatit sa
incerce o proba mai dificila.
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Special Olympics / Fisa de evaluare a abilitatilor sportivului

Numele sportivului:

ANTRENOR:

Data:

Alergare abilitati esentiale

O Mentine echilibrul si postura verticald

O Mentine soldurile in pozitie inalta

O Ridica genunchiul/bratul opus in timpul alergarii

O Nu balanseaza bratele in fata corpului si nu
roteste umerii in timpul alergarii

Sprint

O Poate lua startul din picioare sau din blockstart

O Are o viteza buna de alergare

O Poate mentine o viteza buna pana la sfarsitul probei
O Tsi poate controla viteza

O i place s& alerge repede

Start
O Poate lua startul din picioare
O Se asaza corect in pozitia de start

O Stie sa ia pozitia In blockstart la comanda
.Pe locuri”/ ,On Your Mark”

O Stie sa ia pozitia In blockstart la comanda
.iti gata® / , Get Set”

O Efectueaza un start de sprint din pozitia de start
la auzul comenzii de pornire

Mini Sulita

O Prinde corect mini-sulita

O Executa corect aruncarea din stand in picioare

O Executa corect aruncarea dupa un pas

O Executa corect aruncarea dupa 5 pasi alergare

O Trage mini-sulita, orientdnd-o cu umarul si cotul

O Face un pas inainte si tine mana deasupra inaltimii

umerilor

O Elibereaza sulita la inaltimea corecta pentru a
asigura un zbor bun

O Continua si finalizeaza miscarea de aruncare

Semifond
O Poate alerga 3 min intr-un ritm constant
O Poate alerga 30 secunde intr-un ritm rapid

O li place s3 alerge 2-4 ture de pista

Saritura in lungime de pe loc

O Stie sa ia pozitia de saritura

O Executa corect bataia corecta pentru saritura

O Executa corect tehnic zborul in saritura

O Executa corect aterizarea dupa saritura

O Executa saritura la comanda si o poate controla
O Poate face bataia pe 2 picioare

O Sportivului §i place sa sara
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ECHIPAMENTE DE ATLETISM

Atletismul insumeaza multe probe sportive. Fiecare proba are nevoie de echipamente specifice. Este important ca
sportivii s& se antreneze cu echipamentul corect pentru proba lor. Sportivii vor trebui sa poata recunoaste si selecta
echipamentul corect pentru proba lor. Exersati identificarea si denumirea fiecarei piese de echipament impreuna
cu sportivii dumneavoastra in timpul antrenamentului. Tncurajat,i—i sa aleaga echipamentul de care au nevoie la an-
trenament. Retineti ca sportivii dumneavoastra vor trebui sa isi poaté selecta echipamentul in mod independent la
competitii.

DISPOZITIVE DE CRONOMETRARE

Atunci cand cronometrati sportivii in antrenament sau competitie, precizia este importanta.

Puteti face acest lucru manual, folosind un cronometru electronic sau digital. Timpul manual este inregistrat intr-o
zecime (1/10) de secunda. Acesta este cazul chiar daca cronometrul afiseaza o sutime (1/100) de secunda. Un
sistem de cronometrare complet automat (FAT) poate fi utilizat la unele competitii. Cand se utilizeaza FAT, timpii
sunt inregistrati intr-o sutime (1/100) de secunda. in calitate de antrenor, este datoria dvs. s3 inregistrezi in mod
regulat timpi precisi pentru toti sportivii dumneavoastra.

MINGE DE SOFT-BALL

Dimensiunea oficiald a circumferintei pentru mingiile de soft-ball este de 30 cm. Mingile de tenis pot fi folosite
de sportivii pentru care aruncarea mingii de soft-ball este inca prea dificild. Aceasta proba este folosita pentru
dezvoltarea abilitatilor. Unele competitii vor avea o performantd maxima stabilitd pentru a putea fi inscris in
competitie.

MINI-SULI'[.E\ (MINI-JAVELINS)

Mini-sulita este realizatd dintr-un material de plastic rigid. Are un ax, un sistem de prindere si aripioare (vezi
imaginea). Varful este realizat din cauciuc mai moale, cu capatul rotunjit. Mini-sulita este o alternativa mai sigura
la proba de aruncarea sulitei in aer liber. Se aplicd urmatoarele cerinte de greutate minima:

Categoria de varsta Masculin: Feminin




