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Na poprzedniej lekcji zdobytes informacje o lekkiej atletyce. Jak juz wiesz jest to ztozona
dyscyplina sportu i w zwigzku z tym przez kolejnych kilka lekcji chce Ci przyblizy¢ wszystkie
konkurencje, ktére wchodza w jej sktad.

Slajd 1

Biegi lekkoatletyczne sg konkurencjami, ktére w duzym stopniu dominuja na zawodach
lekkoatletycznych.

Slajd 2

Biegi lekkoatletyczne dzielimy w zaleznosci od dystansu:
e Biegi sprinterskie (krotkie)
e Biegisrednie
o Biegi dtugie
e Biegi przez ptotki
e Biegisztafetowe

Slajd 3-4

Od zawsze ludzie lubili sie sciga¢. Chcieli wiedzie¢ kto jest najsilniejszy i najszybszy. Juz w
starozytnej Grecji sprint wchodzit w skfad 5-cio boju i wynosi 400 m (jedno okrgzenie
stadionu).

Sprint, czyli bieg na krétkich dystansach (60 m, 100 m, 200 m, 400 m, sztafety 4x100 m i 4x
400 m) oraz biegi ptotkarskie: 60 m, 100 m, 110 m, 400 m).

Charakterystyka tych dystanséw jest tzw. start niski zawodnika, czyli z blokéw startowych.
Start nastepuje na sygnat (strzat) sedziego. Kazdy z zawodnikéw biegnie swoim torem, ktory
zostat mu przydzielony w wyniku losowania lub kwalifikacji w biegach eliminacyjnych. O
zwyciestwie decyduje przekroczenie linii mety klatka piersiowa.

Sprinterzy (czyli zawodnicy krétkodystansowi) w swéj bieg wktadajg bardzo duzo sity,
jednoczesnie liczy sie tu szybkos¢, a nie wytrzymatosc. Zdarza sie, ze o zwyciestwie decyduja
setne sekundy. Waznym elementem biegdw krotkich jest start, ktory moze da¢ zawodnikowi
lepszg pozycje na mecie.

Slajd 5-9
Na miejsca... gotow... start..., czyli troche spraw technicznych.

Pierwszym zawodnikiem startujgcym z pozycji niskiej byt Charles Sherrill. Przeszedt do historii,
wykonujgc start tg technikg w 1887 r. Za jego przyktadem podczas Igrzysk Olimpijskich w
Atenach amerykanski zawodnik Thomas Burke bioracy udziat w biegu na 100 metréw (12,00
sec.) jako jedyny startowat w ten sposéb.

Aby mdc wystartowac z pozycji niskiej w pierwszej kolejnosci trzeba odpowiednio ustawié
bloki startowe. Przyjmuje sie, ze przednia podpodrka stopy powinna by¢ oddalona od linii
startowej o 2 stopy zawodnika, za$ tylna podpdrka o 1 stope wiecej. Nastepnie, gdy bloki sg
juz ustawione sedzia daje zawodnikom kolejne komendy.

Komenda ,,na miejsca”:

L~HVzmacnianie swiadomosci zdrowotne] ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirad ucznidw klas IV-VI.
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Zawodnik przyjmuje pozycje kleku podpartego jednondz na nodze zakrocznej, opierajgc stopy
o $cianki blokéw, a dtonie (kciuk i wyraznie rozwarty palec wskazujacy, do ktérego przylegaja
wyprostowane pozostate palce) ustawione sg przed linig startowg na szerokosci barkéw. Rece
wyprostowane sg w stawach tokciowych, a gtowa swobodnie opuszczona w dot.

Taka pozycja, dzieki odpowiedniemu roztozeniu ciezaru ciata umozliwia rozluznienie miesni.

Komenda , gotéw”:

Zawodnik powoli unosi biodra nieco powyzej poziomu barkéw przenoszac caty ciezar ciata na
rece. Noga wykroczna w kolanie ustawiona jest pod katem min. 90 stopni a zakrocznej powyzej
110 stopni.

Komenda ,strzat”:

Zawodnik bardzo energicznie odbija sie rekoma od biezni, wykonujac ruch barkéw w przéd i
do gbry. Jednoczesnie odbija sie obiema stopami od bloku startowego. Noga zakroczna zostaje
przeniesiona mocno w przdd, a naprzemienna obszerna praca ramion wspomaga prace nog.
Podczas wykonywania startu niskiego, mozna zaobserwowa¢, iz kilka pierwszych krokéw
zawodnik pokonuje z tutowiem mocno pochylonym do przodu, a stopy przenosi nisko nad
podtozem. Dopiero w dalszej czesci biegu zaczyna prostowac sylwetke i wykonywaé coraz
bardziej obszerne kroki wspomagajac sie mocng praca rak.

https://youtu.be/F-pXTDyuroY
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Rys. 9a-9f Start niski

Wracajac do biegow... &
Slajd 10

Biegi Srednie to pofaczenie szybkosci i wytrzymatosci. W przeciwnosci do sprinteréw
Sredniodystansowcy muszg bez watpienia tagczy¢ te dwie umiejetnosci. W srednich dystansach
wyrozniamy 2 rodzaje biegdw.



e Biegi na dystansach nieolimpijskich, tj. 600 m, 1000 m, 2000 m, 1 mila
e Biegi na dystansach olimpijskich, tj. 800 m, 1500 m.

Zawodnicy startujgcy w tych konkurencjach muszg dobrze wystartowaé, aby juz na
poczgtkowym etapie biegu zagwarantowa¢ sobie dobrg pozycje oraz odpowiednio
rozdysponowaé swoje sity tak, aby wystarczyto ich na ewentualny sprint po zwyciestwo na
ostatnich metrach.

Slajd 11

Podczas biegu na 800 m (dwa okrazenia biezni), zawodnicy startujg bez blokéw startowych
(pozycja wysoka). Biegng po wyznaczonych torach przez pierwsze 100 m, po czym mogg zejs¢
do wewnetrznego toru.

W biegu na 1500 m zawodnicy startujg z linii, bez wyznaczonych toréw. Zaraz po starcie maja
mozliwos$¢ zejscia do wewnetrznej krawedzi.

Bieg na 800 m i 1500 m mezczyzn rozgrywany jest od pierwszych igrzysk olimpijskich w
Atenach, zas$ kobiety startujg w tych konkurencjach od 1960 r. - 800 m, a od 1972 r. - 1500 m.

Slajd 12
Start wysoki

Startujac z pozycji wysokiej zawodnik nie uzywa blokéw startowych. Na komende “na miejsca”
biegacz ustawia sie na linii startowej. Ciezar ciata przeniesiony jest na przéd (noga wykroczna).
Nastepnie sygnat sedziowski daje zna¢ o starcie biegu, a zawodnik rusza stanowczo z linii
startu.

Slajd 13

Biegi dtugie

W konkurencjach dtugodystansowych najwazniejsze jest odpowiednie roztozenie sit. Nie
nalezy za wszelka cene starac sie osiggna¢ prowadzenie juz na samym poczatku biegu.



W biegach dtugich wyrézniamy bieg:

e na 3000 m
e na 3000 m z przeszkodami
e na 5000 m
e na 10000 m
e poétmaraton
e maraton
Slajd 14-15

Bieg na 3000 m jest najczesciej rozgrywany na imprezach sportowych na hali oraz o nizszej
randze (np. mitingach), gdyz traktuje sie go jako sprawdzian przed biegiem na diuzsze
dystanse.

Bieg na 3000 m z przeszkodami jest konkurencjg, w ktérej zawodnicy précz 7,5 okrazenia
stadionu muszg dodatkowo na kazdym z okrazen pokonac 5 przeszkdd: 4 ptoty o wysokosci
91,4 cm mezczyzni, a 76,2 cm kobiety oraz 1 réw z wodg poprzedzony ptotem.

Podczas biegu na 5000 m, zawodnicy majg do pokonania az 25 okrgzen na zawodach
rozgrywanych na hali, a 12,5 okrazenia na stadionie, gdzie ten dystans jest raczej rzadko
organizowany. Konkurencja ta rozgrywana jest dla mezczyzn od Igrzysk w Sztokholmie (1912
r.), zas dla kobiet od Igrzysk w Atlancie (1996 r). Podczas wczesniejszych Igrzysk kobiety biegaty
na dystansie 3000 m.

Bieg na 10000 m to az 25 okrazen biezni stadionu. Mezczyzni pokonujg ten dystans co 4 lata
od Igrzysk w Sztokholmie, za$ kobiety dopiero od 1988 r.

Slajd 16
Maraton i pétmaraton

Zaréwno maraton jak i pétmaraton to biegi uliczne rozgrywane najczesciej bez podziatu na
pte¢ czy zaawansowanie zawodnikéw.

Aby przebiec te konkurencje zawodnik musi pokona¢ 42 km i 195 m (maraton) lub 21 km i
97,5m (pétmaraton). Sg to dystanse, do ktérych zawodnicy muszg byé odpowiednio
przygotowani zaréwno fizycznie jak i wydolnosciowo.

Mimo, ze biegi uliczne w ostatnich latach zyskujg na popularnosci to lekarze ostrzegajg, ze o
ile kazdy zdrowy cztowiek jest w stanie pokona¢ zaréwno jeden jak i drugi dystans to
konsekwencje bez odpowiedniego przygotowania do takiego wysitku moga doprowadzi¢ do
skutkéw odczuwalnych przez wiele kolejnych lat.

Slajd 17-19
Chéd sportowy

Mimo, ze chdd sportowy nie jest biegiem to trudno o nim nie wspomnie¢ witasnie przy okazji
opisywania konkurencji biegowych.

Chéd sportowy jest konkurencjg polegajgca na marszu, podczas ktorego zawodnik musi by¢ w
ciagtej stycznosci z podtozem (jedna ze stdép zawsze musi dotykaé ziemi). Technika taka



uniemozliwia zawodnikowi przejscie z marszu do biegu. Ztamanie tej zasady trzykrotnie
powoduje dyskwalifikacje zawodnika z rywalizacji.

Krotkie dystanse chodu rozgrywane sg na stadionach, za$ dtugie, podobnie jak maraton, na
ulicach miast.

Mezczyzni startujg najczesciej na dystansach:
e 5000 m (hala)

e 20km
e 50km
A kobiety na:
e 3000 m (hala)
e 5000m
e 10000 m
e 20000m

Jednym z najlepszych chodziarzy wszech czaséw byt Polak - Robert Korzeniowski, ktéry
specjalizowat sie w chodzie na dystansie 50 km.
(657) Zycie na podium - Robert Korzeniowski - YouTube

Slajd 20-21

Biegi ptotkarskie

W tym rodzaju biegéw zawodnicy précz predkosci i wytrzymatosci musza cechowac sie
rowniez rownowagg. Podczas biegdw sprinterskich muszg pokonac rozstawione na catej
dtugosci biegu ptotki oraz biec na tyle szybko, aby pokonac rywali. Zawodnicy poprzez liczne
treningi zdobywajg umiejetnos¢ takiego biegu, ktéry pozwala im na konkretng ilos¢ krokéw
miedzy ptotkami. Dzieki temu atakujg ptotek zawsze tg sama noga.

Na Igrzyskach Olimpijskich biegi przez ptotki rozgrywane sg od 1896 r. (110 m przez ptotki),
1900 r. (400 m przez ptotki mezczyzn), 1932 r. (80 m, pdzniej 100 m przez ptotki kobiet) oraz
1985 r. (400 m przez ptotki kobiet). Nalezy zaznaczy¢, ze biegi przez ptotki nie byty
organizowane w Igrzyskach starozytnych, tylko sg wytworem stworzonym na potrzeby
nowozytnych imprez sportowych.

Zawodnicy rywalizujg ze sobg na dystansach:
60 m przez ptotkina hali

100 m przez ptotki (dystans kobiecy)

110 m przez ptotki (dystans meski)

400 m przez ptotki

Slajd 22-23

Bieg przez ptotki jest to fragment biegu zawierajacy sie pomiedzy postawieniem nogi
odbijajacej (zakrocznej) przed ptotkiem, a postawieniem nogi atakujacej (wymachowej) za
ptotkiem. Moment pokonywania ptotka mozemy podzieli¢ na kolejne fazy:

e przygotowanie do odbicia

e odbicie (tzw. , wejscie w ptotek”)

e faza rozciaggniecia

e faza tzw. ,siadu ptotkarskiego”

e faza przygotowania do lgdowania



e |adowanie (razem z przygotowaniem — tzw. ,,zejscie z ptotka”)

Ciato zawodnika musi utozy¢ sie w taki sposdb, aby stracit on jak najmniej predkosci (mocne
pochylenie ciata do przodu, wysuniecie reki ,,atakujgcej” oraz mocne zgiecie nogi zakrocznej
w kolanie).

Slajd 24-26

Sztafeta

Mimo, ze lekkoatletyka jest sportem indywidualnym jest jedna konkurencja, w ktérej medale
zdobywa sie druzynowo.

Sztafeta to bieg, w ktorym 4 zawodnikdw podczas biegu przekazuje sobie pateczke w
wyznaczonej do tego strefie. Przekroczenie tej strefy lub upuszczenie pateczki skutkuje
dyskwalifikacjg druzyny.

Zawodnicy rywalizujg ze sobg na dystansie 4x100 m oraz 4x400 m.

Podczas biegu na 4x100 m kazdy zawodnik biegnie po wyznaczonym torze, zas w biegu 4x400
m tylko pierwsza zmiana biegnie swoim torem, druga po 100 m moze zejs¢ do wewnetrznego
toru, po ktérym moga poruszacd sie takze kolejne zmiany.

FILM https://youtu.be/Cu3BfLOUTNk
Slajd 27-28 Ciekawostki

1.Podczas biegu na 3000 m zawodnicy w rzeczywistosci pokonujg okrgzenie stadionu o
dtugosci 390 m a nie 400 m. Jest to spowodowane faktem, iz row z wodg umieszczony jest w
wewnetrznej stronie biezni.

2. Nazwa Maraton pochodzi od greckiej miejscowosci Maraton. To tam w 490 r. p.n.e. Grecy
stoczyli zwycieska walke z Persami. Jeden z zotnierzy miat za zadanie przekazaé radosna
nowine do Aten, oddalong o ok. 40 km. Smiatek pokonat ten dystans biegiem, a gdy dotarf na
miejsce przed $miercia z wycienczenia wypowiedziat tylko stowa "Cieszcie sie!l
Zwyciezylismy!".

3. Najszybszym cztowiekiem na Swiecie zostat okrzykniety Usain Bolt, ktéry zdobyt 8 ztotych
medali olimpijskich, 11 ztotych medali mistrzostw $wiata i 3 rekordy Swiata. Podczas
rekordowego sprintu na 100 m jego predkos¢ na odcinku od 60 do 80 m wynosita az 44,72
km/h.

4. “Bieg przez godzine” to konkurencja, w ktdrej Haile Gebrselassie przebiegt rekordowy
dystans 21 285 m.

5. “Bieg 24-godzinny” w tym czasie Grek Janis Kuros przebiegt 303 506 m.

6. Jeden krok podczas biegu angazuje okofto 200 miesni.



7. Jak wyliczyli naukowcy, cztowiek mdgtby wygrac¢ rywalizacje w maratonie z gepardem,
koniem i gnu. Na 100 m Usain Bolt wygratby z zebrg, gdyz zebra pokonataby ten dystans w
9,95 s a Bolt w 9,58 s.

Slajd 29
Biegi, czyli sport dla kazdego.

Jak juz pewnie zauwazyte$ biegi dzielg sie pod wieloma wzgledami na rézne konkurencje.
Zaréwno dorosty jak i dziecko jest w stanie znalezé w tej dziedzinie co$ dla siebie. Nie musisz
od razu biegaé zawodowo, ale wystarczy, ze regularnie wybierzesz sie na trening biegowy
¢wiczac jednoczesnie wytrzymatosé, szybkosé, zwinnosé. Pamietaj jednak, ze o ile biegac
mozna wszedzie to warto wybra¢ do tego odpowiednie obuwie, zapewniajgce dobrg
stabilizacje i amortyzacje.

Slajd 30
ZALETY REGULARNEGO BIEGANIA
Nawet 30-minutowy Bieganie
bieg moze poméc . zmienia mozg
zwalczy¢ objawy w taki sposdb,
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odpornym
na stres
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Slajd 31
Zadanie

1. Postaraj sie przeanalizowaé kolejne fazy startu niskiego. Teraz kolej na ciebie.
Nawet jesli nie masz blokéw startowych, postaraj sie wykonac¢ 3 starty z tej

pozycji.



2. Jaki dystans najbardziej Ci sie podoba i dlaczego? Czy chciatby$ trenowac go
zawodowo czy raczej rekreacyjnie? Uzasadnij swojg wypowiedz.

Test

1. Wymien konkurencje biegowe lekkiej atletyki? (Biegi sprinterskie (krotkie), biegi srednie,
biegi dtugie, biegi przez ptotki, biegi sztafetowe)

2. Jaki jest najkrotszy i najdtuzszy bieg lekkoatletyczny? (najkrotszy 60 m, najdtuzszy 42 km i
195 m -maraton)

3. Czym rdzni sie start niski od startu wysokiego? (Start niski polega na starcie z blokéw
startowych, start wysokim, czyli bez blokéw z linii)

4, lle konkurencji wchodzi w sktad biegéw dtugich? (6 — 3000 m, 3000 m z przeszkodami,
5000 m, 10000 m, pdétmaraton, maraton)

5. Jakie przeszkody pokonuje zawodnik w biegu na 3000 z przeszkodami? (cztery ptoty
oraz jeden row z wodg poprzedzony ptotem)

6. Wymien fazy pokonywania ptotka w biegu przez ptotki. (przygotowanie do odbicia,

odbicie, faza rozciggniecia, faza tzw. ,,siadu ptotkarskiego”, faza przygotowania do lgdowania,
lagdowanie)

7. Jakie konkurencje biegowe zaliczamy do konkurencji zespotowych? (sztafety)

8. Co dyskwalifikuje druzyne podczas biegéw sztafetowych? (przekroczenie strefy lub
upuszczenie pateczki)

9. Kto jest najszybszym cztowiekiem $wiata i ile km/h potrafi biegaé? (Usain Bolt, 44,72
km/h)

10. Wymien imie i nazwisko polskiego Olimpijczyka w chodzie. (Robert Korzeniowski)



