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Liechtenstein
Norway grants

Podczas ostatnich kilku lekcji poznawates konkurencje lekkiej atletyki. Wiekszos¢ zawodnikéow
specjalizuje sie w jednej konkurencji, jednak sg i tacy, ktdrzy, aby osiggnaé¢ sukces muszg by¢
wszechstronnie utalentowani.

Slajd 1

Wieloboisci - sportowcy, ktdrzy biegaja, skaczg i rzucaja.

Slajd 2

Wielobdj lekkoatletyczny - konkurencja przeznaczona dla najbardziej wszechstronnych lekkoatletéw.
Sktada sie z kilku konkurencji, z ktorych uzyskane wyniki przeliczane sg na punkty w tabeli, a ich suma
decyduje o zajetym miejscu w catej rywalizacji.

Slajd 3 - 5 (kartka z kalendarza)

Pieciobdj antyczny (pentatlon) rozgrywany byt juz w starozytnej Grecji od ok. 708 r. p.n.e. W jego sktad
wchodzity biegi, skok w dal, rzut oszczepem i dyskiem oraz zapasy. Aby zwyciezy¢ zawodnik musiat odniesé¢
sukces w 3 konkurencjach. Jesli zwyciezca nie zostat wytoniony rozgrywano dodatkowy bieg, a nastepnie
zapasy.

W 1851 r. w Anglii zawodnicy rywalizowali miedzy sobg w skoku wzwyz, skoku w dal, pchnieciu kamieniem,
biegiem na pd6t mili oraz w wspinaczce po linie. W 1880 r. w Niemczech odbyty sie zawody tréjboju, ktore
obejmowaty skok o tyczce, skok w dal i rzut kamieniem. W 1884 r. Amerykanie zorganizowali po raz
pierwszy zmagania w dziesieciu konkurencjach, ktére odbywaty sie w ciggu jednego dnia.

Wielobdj lekkoatletyczny jest konkurencjg olimpijskg od 1912 r. W Sztokholmie rozegrano woéwczas
pieciobdj i dziesieciobdj meski. Najlepszym zawodnikiem okazat sie wowczas Jim Thorpe zdobywajgc 8413
punktow.

Obecnie podczas tej najwazniejszej imprezy sportowej zawodnicy konkurujg w siedmioboju (kobiety) oraz
dziesiecioboju (mezczyzni). Podczas zawoddw halowych kobiety konkurujg ze sobg w piecioboju, zas
mezczyzni w siedmioboju.

Slajd 6

Wielobdj kobiecy

~Nzmacnianie swiadomosci zdrowotne] ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukaci” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidiowych wzorcow zdrowego stylu Zycia warad ucznidw klas IV-VI.
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Fot https://pomorska.pl/adrianna-sulek-i-ondrej-kopecky-wygrali-1-memorial-wieslawa-czapiewskiego-
w-bydgoszczy/ar/c2-16342045

Slajd 7
Siedmiobdj kobiet.

Konkurencja rozgrywana na otwartym stadionie. Podczas dwudniowych zmagan, zawodniczki rywalizujg
ze soba:

Dzien 1
e bieg na 100 metrow przez ptotki
o skok wzwyz

e pchniecie kula
e bieg na 200 metrow

Dzien 2

e skok w dal
e rzut oszczepem
e bieg na 800 metrow

Slajd 8
Pieciobdj kobiecy rozgrywany jest podczas zawoddw halowych lub na stadionie zamknietym.

Jednego dnia zawodniczki rywalizujg w biegu na 60 metrow przez ptotki, skoku wzwyz i w dal, pchnieciu
kulg oraz biegu na 800 metrow.

Slajd 9

Wielobdj meski



Fot https://eurosport.tvn24.pl/lekkoatletyka,128/lekkoatletyczne-ms-fenomenalny-rekord-swiata-w-
dziesiecioboju,572669.html

Slajd 10

Dziesieciobdj to konkurencja rozgrywana jedynie przez meziczyzn na otwartym obiekcie. Podczas 2-
dniowych zmagan zawodnicy konkurujg ze sobg:
Dzien 1

e bieg na 100 metrow
o skok w dal i wzwyz
e pchniecie kula

e biegnad400m

Dzien 2
e bieg na 110 metrow przez ptotki
e rzut dyskiem i oszczepem

e skok o tyczce
e bieg na 1500 metrow

Slajd 11

Siedmiobdj meski rozgrywany jest na zamknietych obiektach. Zawodnicy, podobnie jak podczas
dziesiecioboju, rywalizujg ze sobg podczas 2-dniowych zmagan.

Pierwszego dnia zawodnicy mierzg swoje umiejetnosci w biegu na 60 metrow, skoku w dal i wzwyz oraz
pchnieciu kula. Drugi dzien to potyczki w biegu na 60 metréw przez ptotki oraz 1000 metréw i skoku o
tyczce.

Slajd 12

Skad wiadomo kto wygrat?



Jak juz wczesniej wspominalismy, kazdy z zawodnikéw uzyskuje wynik w danej konkurencji, ktéry zostaje
przeliczony na punkty z tabeli.

Pierwsze takie tabele zostaty stworzone w 1884 r. w USA na okoliczno$¢ rozgrywanych tam mistrzostw
kraju w dziesiecioboju.

W 1912 r. IAAF (Swiatowa Atletyka — kiedy$ Miedzynarodowe Stowarzyszenie Federacji
Lekkoatletycznych) stworzyta oficjalne tabele, w ktérych przyjeto, ze 1000 punktéw otrzymuje zawodnik,
ktory uzyska wynik w danej konkurencji rowny rekordowi olimpijskiemu do 1908 r. Nastepnie odpowiednio
podnoszono lub zmniejszano ilos¢ punktdw za wynik lepszy lub gorszy od rekordowego. Nastepnie w 1920
r. tabele zostaty uaktualnione o najlepsze wynikiz 1912 r.

W kolejnych latach tabele byty kilkakrotnie modyfikowane tak, aby oddawaty progresywny charakter
zawoddw. W 2001 r. stworzono tabele obowigzujgce obecnie.

Slajd 13
Dla kogo wielobdj lekkoatletyczny?

Jak juz pewnie zauwaziytes, aby trenowac wielobdj lekkoatletyczny nalezy by¢ wszechstronnym
sportowcem. Nie bez powodu zawodnicy zdobywajgcy medale Igrzysk Olimpijskich w tej konkurencji
uwazani s za najlepszych sportowcow na swiecie.

Wieloboista musi by¢ szybki, skoczny, silny i wytrzymaty. Rywalizowanie w tak duzej ilosci konkurencji w
krétkim czasie wymaga od zawodnika nie tylko sity miesni, ale takze ducha walki i wytrzymatosci - zaréwno
fizycznej jak i psychicznej.

Slajd 14
Zadanie

Stwdrz swoéj wymarzony wielobdj (minimum trdjbdj) sktadajacy sie z konkurencji (dyscyplin sportowych),
ktore sg najblizsze twoim preferencjom. Uzasadnij krotko swoje wybory.

Slajd 15- 18
Ciekawostki

Wielobdj lekkoatletyczny moze obejmowac rézng ilos¢ konkurencji, w zaleznosci, gdzie sie odbywa oraz
czy startujg kobiety, mezczyzni lub dzieci.

Wielobdj moze obejmowac inng dyscypline sportu niz lekka atletyke, np. podnoszenie ciezaréw (dwubdj
olimpijski), pieciobdj nowoczesny, triathlon.

Ryszard Katus to jedyny dziesiecioboista, ktéoremu udato sie zdoby¢ medal olimpijski (braz).

9126 punktéw to najlepszy dotychczasowy wynik w dziesiecioboju ustanowiony przez Francuza Kevina
Mayera.



Rekord Polski w dziesiecioboju ustanowit w 1998 r. Sebastian Chmara zdobywajgc 8 566 punktéw.

W 2022 r. Adrianna Sutek ustanowita nowy Rekord Polski w siedmioboju (6672 punkty), ktéry panowat od
37 lat.

FILMIK - SULEK WICEMISTRZYNIA SWIATA! REKORD POLSKI W PIECIOBOJU POBITY PO 24 LATACH

https://www.youtube.com/watch?v=ErGJ694moOw

Slajd 19
Test

1. W ktérym roku p.n.e. rozgrywany byt pieciobdj antyczny i jak go nazywano? (708 r. p.n.e..,
pentatlon)

2. Czym w przesztosSci pchali zawodnicy podczas zawoddw? (Kamieniem)

3. W ciggu ilu dni rozgrywany jest siedmiobdj kobiecy i dziesieciobdj? (2 dni)

4. Wymien dyscypliny wchodzgce w sktad siedmioboju kobiecego? (bieg na 100 metréw, skok w dal,

skok wzwyz, pchniecie kulg, bieg na 400 m, bieg na 110 metréw przez ptotki, rzut dyskiem, rzut

oszczepem, skok o tyczce, biegu na 1500 metrow)

Jaki jest najkrotszy i najdtuzszy bieg w dziesiecioboju meskim? (100 m i 1500 m)

Od ktérego roku wielobdj lekkoatletyczny stat sie dyscypling olimpijskg? (od 1912 r.)

Kto zostat pierwszym mistrzem olimpijskim w wieloboju lekkoatletycznym? (Jim Thorpe)

Czy Polska posiada medal Igrzysk Olimpijskich w wieloboju? Jesli tak, to jaki i kto go

zdobyt? (Ryszard Katus, brgzowy medal).

9. Poilulatach zostat pobity rekord Polski w siedmioboju kobiet (po 37 latach).

10. Jakie cechy powinien posiadaé wieloboista? (Sita, skocznos¢, szybkosé, wytrzymatosé fizyczna i
psychiczna)
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