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Biegi
lekkoatletyczne
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Biegi dzielg sie na:
Biegi sprinterskie
(biegi krétkie),
Biegi srednie,
Biegi dtugie,

Biegi przez plotki,
Biegi sztafetowe




Biegi Sprinterskie

Sprint to bieg na krotkich dystansach: 6o m (hala), 100 m,
200 m, 400 m, sztafety 4 x 100 m i 4 X 400 m, oraz biegi
plotkarskie: 60 m (hala), 100 m (kobiety), 110 m (mezczyzni),
400 m (kobiety i mezczyzni). Na dystansie 60 m ustawionych
jest pie¢ plotkow, a na pozostatych dystansach po dziesiec.
Zawodnicy startuja na sygnat (strzat) startera z blokow
startowych. Kazdy zawodnik biegnie po swoim torze (przed
zawodami odbywa sie losowanie toréw albo tez numer toru
przydzielonego zawodnikowi wynika z miejsca, ktore zajat on w
biegu eliminacyjnym). O kolejnosci na mecie decyduje piers
zawodnika.
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Bieg na 100 metrow

* Najkrotszy dystans w biegach
lekkoatletycznych na otwartym
stadionie (w hali biega sie 60 < §. O
metrow), klasyczny bieg :
sprinterski. Rekordzistow
swiata na tym dystansie okresla
sie czesto mianem
"najszybszego
mezczyzny/najszybszej
kobiety swiata". Rywalizacja na
tym dystansie przyciaga
zawsze wiele uwagi.
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Bieg na 200 metrow

Bieg sprinterski
rozgrywany zarowno na
otwartym stadionie, jak i
w hali. Zawodnicy
biegnacy na otwartym
stadionie biegna
najpierw pierwsze 100 m
na wirazu, a drugie 100 m
na prostym odcinku.
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Bieg na 400 metrow

Konkurencja
lekkoatletyczna,
najdtuzszy dystans
sposrod biegow
krotkich. Na
standardowym stadionie
400 m stanowi
doktadnie jedno
okrazenie stadionu po
wewnetrznym torze. W
hali jest to dystans
dwoch okrazen.




Sztafeta4d x 100 m

Konkurencja lekkoatletyczna, jeden z dwéch rodzajow
biegow sztafetowych rozgrywanych na miedzynarodowych
zawodach lekkoatletycznych. Biora w niej udziat 4 osoby i
kazda z nich musi przebiec 100 m po swoim torze
przekazujac sobie paleczke sztafetowa, ktora trzymaja w
dtoni. Zawodnicy podczas zmian przekazuja sobie pateczke
w wyznaczonej strefie zmian. Zgubienie pateczki lub
przekroczenie strefy zmian rownoznaczne jest z
dyskwalifikacjq sztafety:.



Sztafeta4 x400 m

W biegach sztafetowych biora udziat zespoty
czteroosobowe, konkurencja polega na biegu z
paleczka sztafetowa trzymang w dtoni. Zawodnicy
podczas zmian przekazujq sobie pateczke w
wyznaczonej strefie zmian. Zgubienie pateczki lub
przekroczenie strefy zmian réwnoznaczne jest z
dyskwalifikacjq sztafety. W biegu 4x400 m pierwsza
zmiana biegnie po torach, druga biegnie po torach
tylko pierwszy wiraz (100 m), po czym zawodnicy
moga biec po wewnetrznym torze.



Bieg na 1

00 m przez

protki

Jedna z biegowych konkurencji lekkoatletycznych, najkrotszy

dystans ptotkarski dla k
Zawodniczki musza w ja
dziesie¢ ptotkéw o wyso!

obiet na otwartym stadionie.
K najszybszym czasie pokonac
kosci 84 cm rozstawionych na

dystansie 100 m. Pierwszy p!

otek pokonuja po 13 m od startu,

kolejne s3 co 8,5 m, a od ostatniego plotka do mety dzieli je
10,5 m. Konkurencja ta pojawila sie po raz pierwszy na
igrzyskach olimpijskich w 1972. Wczesniej od 1932 kobiety

biegaly na

dystansie 8o m.
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Bieg na 110 m przez
protki

Jedna z biegowych konkurencji lekkoatletycznych,
najkrotszy dystans ptotkarski dla mezczyzn na otwartym
stadionie. Zawodnicy musza w jak najszybszym czasie
przebiec 110 m, pokonujac po drodze dziesiec¢ ptotkow o
wysokosci 106,7 cm. Pierwszy plotek znajduje sie 13,72 m
od startu, kolejne s3 rozstawione co 9,14 m, a od
ostatniego ptotka do mety dzieli ich 14,02 m. Konkurencja
ta pojawila sie juz na pierwszych Igrzyskach Olimpijskich
w 1896.
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protki

Jedna z biegowych konkurencji lekkoatletycznych, bieg
plotkarski rozgrywane na otwartym stadionie zarowno dla
mezczyzn, jak i kobiet. Zawodnicy musza pokonac 10 plotkéw
rozmieszczonych réwnomiernie na dystansie rownym jednemu
okrazeniu stadionu. Mezczyzni pokonujq plotki o wysokosci
91,40 cm, a kobiety - o wysokosci 76,20 cm. Plotki s3 nizsze o
kilkanascie centymetréow od tych ustawianych w biegach na 100
m kobiet i 110 m przez plotki mezczyzn.



swiata

Najszybszym czlowiekiem na
swiecie jest obecnie Usain Bolt
pochodzacy z Jamajki, naleza do
niego rekordy swiata na 100 i
200m. Swoja dominacje na
dystansach sprinterskich
pokazat na ostatnich igrzyskach
olimpijskich w Pekinie.




Biegi srednie

Bieg sredniodystansowy odbywajq sie na dystansach 8oo m
i 1500 m oraz na dystansach: jednej mili i 1000 m
(konkurencje nie olimpijskie wystepujace na niektérych
mityngach).

Bieg na 800 m (dwa okrazenia biezni) - start odbywa sie bez
blokéw startowych, zawodnicy biegna po torach pierwszy
wiraz (100 m), po czym moga biec po wewnetrznym torze.

Bieg na 1500 m - zawodnicy startuja z linii startu wyznaczonej
na poczatku przeciwleglej prostej z pozycji stojacej. Tuz po
starcie zawodnicy mogq zaja¢ pozycje na wewnetrznym torze.
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Bieg na 800 m

Lekkoatletyczna konkurencja biegowa, zaliczana do biegéw srednich.
Na otwartym stadionie bieg na 800 m to dwa okrazenia stadionu.
Pierwsze 100 m zawodnicy biegna po swoich torach, po czym zbiegaja
ku wewnetrznemu torowi.

Bieg na 8oo m mezczyzn jest w programie olimpijskim juz od
pierwszych igrzysk w Atenach. W przypadku wystepéw kobiet bardzo
dtugo uwazano, ze nie sa one w stanie wytrzymac tego dystansu.
Wprawdzie na igrzyskach olimpijskich w 1928 wprowadzono te
konkurencje dla kobiet, ale ze wzgledu na zmeczenie jakiego
doswiadczyly zawodniczki, rozgrywanie tego biegu zawieszono, by
wprowadzic¢ go ponownie na igrzyskach w 1960. Obecnie kobiety
biegajq na znacznie dtuzszych dystansach.



Bieg na 1500 m

Lekkoatletyczna konkurencja biegowa, zaliczana do biegow
srednich. Na otwartym stadionie zawodnicy biegna najpierw 300 m
odcinek, a pdézniej trzy pelne okrazenia stadionu.

Powstanie tego nietypowego dystansu (3 i 3/4 okrazenia stadionu)
wigza sie z poczatkami lekkoatletyki na kontynencie europejskim,
gdzie biegano na biezni o dlugosci 500 m.

Bieg na 1500 m mezczyzn pojawit sie juz w programie olimpijskim
pierwszych Igrzysk w Atenach. Za to kobiety biegaja 1500 m na
Igrzyskach dopiero od 1972. W programie mistrzostw Europy bieg
na 1500 m rozgrywany jest od 1934 dla mezczyzn i od 1969 dla
kobiet.
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Bieg na 3000 m

Lekkoatletyczna konkurencja biegowa, zaliczana do biegow
dtugich. Na otwartym stadionie 3000 m odpowiada siedem i
pot okrazenia.

Ten nietypowy dystans jest rzadko rozgrywany, brany jest
tylko pod uwage na niektérych mityngach lekkoatletycznych,
gdzie czesto zawodnicy robig sobie sprawdzian przed startami

na innych dystansach. Jest on rozgrywany na Halowych
Mistrzostwach Europy i Swiata oraz w halowych
mistrzostwach poszczegolnych krajow.
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Bieg na 3000 m
z przeszkodami

Konkurencja lekkoatletyczna, w ktérym zawodnicy biegna
siedem i pot okrazen stadionu, pokonujac na kazdym razem
piec przeszkod: cztery ploty o wysokosci 91,4 cm dla
mezczyzn i 76,2 cm dla kobiet oraz row z woda poprzedzony
plotem o tej samej wysokosci co pozostate ptoty. Row z woda
umieszczony jest zazwyczaj po wewnetrznej stronie biezni,
tym samym w rzeczywistosci zawodnicy pokonujq okrazenie
stadionu o dtugosci ok. 390 m.
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Bieg na 5000 m

Konkurencja lekkoatletyczna, zaliczana do biegow
dtugich. Zawodnicy pokonuja 12,5 okrazen biezni
stadionu badz 25 okrazen w hali, cho¢ ten dystans nie
jest rozgrywany na najwazniejszych imprezach
halowych.

Konkurencja rozgrywana jest przez mezczyzn od
Igrzysk w Sztokholmie w 1912, natomiast przez kobiety
dopiero od 1996 (wczesniej na Igrzyskach w 1984, 1988
i 1992 biegaty na krotszym dystansie 3000 m).
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Bieg na 10 000 m

Konkurencja
lekkoatletyczna, zaliczana
do biegow dtugich.
Zawodnicy pokonujq 25
okrazen biezni stadionu.
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Konkurencja rozgrywana
jest przez mezczyzn od
Igrzysk w Sztokholmie w
1912, natomiast przez
kobiety dopiero od 1988.
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Poimaraton

Bieg na dystansie 21 km i 97,5 metra;
konkurencja lekkoatletyczna, zaliczana do
biegdw _dlugich. Zawodnicy pokonuja dystans
rowny potowie dtugosci biegu_maratonskiego po
ulicach miasta, w ktorym bieg jest organizowany.
Potmaraton rozgrywany jest tylko jako bieg
uliczny, czesto przeznaczony dla wszystkich bez
wzgledu na wiek i stopien wytrenowania.



Maraton

Bieg na dystansie 42 km 195 metréw. Nazwa pochodzi od
miejscowosci Maraton w Grecji. Wedtug Herodota po
zwycieskiej dla Grekéw bitwie z Persami pod Maratonem w 490
p.n.e., armia perska zaokretowata i wyptyneta w kierunku
bezbronnych Aten. Widzac to, Grecy udali sie co sit w nogach do
miasta, przybywajac praktycznie rownoczesnie z okretami
perskimi.

Michel Bréal, francuski filolog, zainspirowany historig marszu
zasugerowat Pierrowi de Coubertin, by wiaczyt bieg na dystansie
odpowiadajacym odleglosci z Maratonu do Aten do programu
pierwszych_nowozytnych_igrzysk olimpijskich w Atenach.



Choéd sportowy

Konkurencja lekkoatletyczna. Marsz, w czasie ktorego
zawodnik zobowiazany jest do cigglej stycznosci z podtozem.
Podbieganie powoduje dyskwalifikacje. Zawody rozgrywane
s3 na biezni stadionu i poza stadionem. Rekordy uznawane sa
tylko w konkurencjach rozgrywanych na biezni (np. na 1o
km). Na trasach otwartych uznawane sa jako najlepsze
wyniki. Meska konkurencja olimpijska rozgrywana jest na
dystansie 20 i 50 km. Kobiety startujq w igrzyskach
olimpijskich od 1992, na dystansie 10 km, a od 2000 na 20 km.
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Dziekuje za uwage

Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Mtawie
06-500 Mtawa, ul. Wiadystawa Stanistawa Reymonta 4
Tel./fax: 23 6543247
www.podnmlawa.pl
e-mail: odnmlawa@wp.pl




