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lekkoatletyka




| ekkoatletyka to jedna z najstarszych
dyscyplin sportu, uwazana za krolowa
dyscyplin sportowych. Zatozenia
konkurencj1 lekkoatletycznych oparte sg
na ruchu. Podstawowe konkurencje
lekkoatletyczne: biegi, skoki, rzuty
1 chod. Byly one w naturalny sposob
uprawiane 1 trenowane przez cztowieka,
ktory polujac musial biegac, skakac przez
przeszkody terenowe oraz rzucac
0szczepem czy kamieniem.



Z biegiem lat, dla rozrywki, cziowiek
zaczal stosowac rozne formy rywalizaci
1 wtedy obok sportow walki pojawity sie

konkurencje lekkoatletyczne.
Starozytni Grecy podczas 1grzysk
wprowadzili konkurencje rzutu dyskiem
1 biegi na krotkim dystansie, nieco
poznie] skok w dal z miejsca.



Bieg maratonski jest konkurencja
olimp1jskg od czasoOw pierwszych
nowozytnych 1grzysk olimpijskich,
wprowadzono j3 dla upami¢tnienia
wyczynu Filipiadesa, ktory po
zwyciestwie Grekow nad Persami
w bitwie pod Maratonem pobiegt do
Aten zaniesC t¢ nowing.



Lista konkurencji zaliczanych
tradycyjnie do lekkoatletyki:
Rzuty:

v" pchniecie kula,

v’ rzut 0szczepem,

v’ rzut mlotem,

v rzut dyskiem,



Rzut Oszczepem Pchniecie Kul3

Barbara Madejczyk Tomasz Majewski






legl:
v" na krotkim dystansie, do 400 metrow: na 60 m, 100
m, 200 m, 400 m;

v" na $rednim dystansie, od 600 do 2000 metrow: na
600 m, 800 m,

1000 m, 1500 m, 2000 m;

v" na dlugim dystansie: 3000 m, 3000 m z
przeszkodami, 5000 m,

10000 m;
v’ przez ptotki: na 60 m, 100 m, 110 m, 400 m;
v' maraton — 42 195 metrow;
v’ sztafetowe: 4 x 100 m, 4 x 400 m;
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Skoki:

v'skok wzwyz,
v skok w dal,
v trojskok,
v" skok o tyczce,



Skok wzwyz Skok o tyczce







Wieloboje:
v czworboj lekkoatletyczny,
v' piecioboj lekkoatletyczny,

v" siedmiobdj lekkoatletyczny,
v' dziesiecioboj lekkoatletyczny,
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Pchniecie Kula

Pchnigcie kula (lub rzut kulg) — konkurencja lekkoatletyczna,
polegajaca na wypchnieciu kuli jednoracz z kota o srednicy 2,13 m.
Kobiety pchaja kulg o masie 4 kg (juniorki mt.3 kg), mtodzicy 5
Kg, juniorzy mi. — 5 kg, juniorzy starsi — 6 kg, seniorzy — 7,26 kg.
Kula przed wypchnieciem musi mie¢ kontakt z szyjg zawodnika.
Po wykonaniu pchnig¢cia zawodnik musi opuscic koto jego tylng
czescig, w przeciwnym wypadku pchniecie nie zostanie uznane.
Stosowane sa dwie podstawowe techniki pchnigcia kula:

Z doslizgu — zawodnik ustawia si¢ tylem do kierunku pchniecia 1
wykonuje "doslizg" do progu, skret biodra 1 wypchniecie kuli,
obrotowa — zawodnik wykonuje obrot (podobny do tego w rzucie
dyskiem) zakonczony wypchnieciem kuli.



Odleglos¢ mierzy sie wzdtuz linn
przechodzacej przez srodek kota 1
slad kuli, od wewnetrzne) krawedzi
progu do najblizszej krawedzi sladu.
Pchnigcie kulg jest w programie
olimpijskim od pierwszych
nowozytnych 1grzysk olimpijskich w
1896.



Rzut oszczepem — konkurencja sportowa
wchodzaca w skiad lekkoatletyki 1
wywodzaca si¢ ze starozytnosci.
Nalezy do konkurencji technicznych.
Zawodnicy 1 zawodniczki rywalizuja w rzucie
0szczepem podczas igrzysk olimpijskich
(mezczyzni od 1908, a kobiety od 1932 roku),
mistrzostw Europy, mistrzostw swiata oraz
licznych mityngow lekkoatletycznych. Rzut
oszczepem jest takze rozgrywany w ramach
rywalizacji w siedmioboju 1 dziesig¢cioboju.



Rzut mlotem

Jedna z technicznych konkurencji
lekkoatletycznych, polegajaca na rzucie kulg, do
ktorej) przymocowana jest stalowa linka
zakonczona uchwytem. Zawodnik wykonuje rzut z
kota o srednicy 2,135 m, otoczonego siatkg
ochronng. Kobiety rzucajg mlotem o wadze 4 kg
(juniorki mtodsze 3 kg), mtodzicy (do 15 lat) - 5
kg, juniorzy mtodsi (16-17 lat) - 5 kg, juniorzy
starsi (18-19 lat) - 6 kg 1 seniorzy - 7,26 kg.



Opis techniki rzutu mtotem:

zawodnik staje w kole tytem do kierunku rzutu
chwyta oburgcz uchwyt miota
wykonuje zamachy ponad gltowa

prostujac ramiona w tokciach wykonuje trzy do
czterech obrotoOw catego ciata

wyrzuca miot w pole rzutow

Podczas obrotow 1 po wykonaniu rzutu (lecz zanim
milot spadnie) nie wolno zawodnikow1 nadepnac lub
przekroczy¢ metalowe) obreczy kota. Koto opuszcza

si¢ jego tylng czescia.



Sprint to bieg na krétkich dystansach: 60
metrow (hala), 100 metrow, 200 metrow,
400 metrow, sztafety 4 x 100 metrow 14 X
400 metrow. Zawodnicy startuja na sygnatl
(strzat) startera z blokow startowych. Kazdy
zawodnik biegnie po swoim torze (przed
zawodami odbywa si¢ losowanie torow
albo tez numer toru przydzielonego
zawodnikow1 wynika z miejsca, ktore zajat
on w biegu eliminacyjnym). O kolejnosci
na mecie decyduje piers zawodnika.



W biegach sztafetowych biora udziat
zespoty czteroosobowe, konkurencja
polega na biegu z paleczka sztafetowa
trzymang w dtoni. Zawodnicy podczas
zmian przekazujga sobie pateczke

W wyznaczonej strefie zmian.
Z.gubienie paleczki lub przekroczenie
strefy zmian rOwnoznaczne Jest
z dyskwalifikacja sztafety.



Bieg sredniodystansowy odbywajg si¢ na
dystansach 800 m 1 1500 metrow oraz na
dystansach: jednej mili 1 1000 metrow .

Bieg na 800 m (dwa okrazenia biezni) — start
odbywa si¢ bez blokow startowych, zawodnicy
biegng po torach pierwszy wiraz (100 m), po czym
moga biec po wewngtrznym torze.

Bieg na 1500 m — zawodnicy startujg z linii startu
wyznaczone] na poczatku przeciwleglej prostej z
pozycji stojace]. Tuz po starcie zawodnicy mogg
7a]a¢ pozycje na wewnetrznym torze.



Bieg dlugodystansowy odbywaja sie na dystansach
3000 metrow (konkurencja nieolimpijska), 3000
metrow z przeszkodami, 5000 metrow, 10 000
metrow, polmaraton (21 097 metrow) 1 maraton (42
195 metrow).

Wszystkie biegl lekkoatletyczne do 10 000 m
odbywajg si¢ na 400-metrowej biezni stadionu, start
1 meta biegu maratonskiego (potmaratonu) znajduje
s1¢ czesto na stadionie, natomiast trasa wiedzie
przez ulice 1 okolice wielkich aglomeracji.
Organizowane s3 tez okolicznosciowe 1 pokazowe
biegi uliczne na dystansach od 1500 m do 100 km



Biegl plotkarskie obejmuja
konkurencje 60 metrow (hala), 100
metrow (kobiety), 110 metrow
(mezczyzni), 400 metrow (kobiety

| me¢zczyzni). Na dystansie
60 m plotkow ustawionych jest
pieC, a na pozostatych dystansach
po dziesiec.



Skok wzwyz — konkurencja
lekkoatletyczna, polegajgca na odbiciu sie
(po wykonaniu rozbiegu) i przeniesieniu
catego ciata ponad poprzeczka
zawieszong na pionowych stojakach.
Zawodnicy maja trzy préby na pokonanie
danej wysokosci. Po strgceniu poprzeczki
istnieje mozliwosc przeniesienia
pozostatych prob na nastepng wysokosc.
Trzy kolejne nieudane proby eliminujg

z konkursu.



Skok w dal — konkurencja lekkoatletyczna,
W ktorej zawodnicy wykonujg rozbieg,

odbijajg sie z jednej nogi z belki 1 1aduj

3 na

piaszczyste) czesci skoczni. Na krawedzi belki
znajduje si¢ listwa z plasteling. Jeshh zawodnik
podczas odbicia dotknie butem plasteliny,
skok jest niewazny (decyduje slad na
plastelinie). Wynik skoku jest mierzony od
lin11 miedzy plasteling a belka do ostatniego
(najblizszego belce) sladu pozostawionego na

p1asku pod katem prostym.



Skok o tyczce — konkurencja lekkoatletyczna, w
ktorej skok odbywa sie na takich zasadach jak w
skoku wzwyz, z tg réznicy, ze zawodnik do pokonania
poprzeczki uzywa tyczki.

Dawniej tyczkarze uzywali tyczek sztywnych,

wykonanych z ¢
(do konca
elastycznych wy

rewna, bambusu, aluminiowych rur
at 60.), dzis skaczg na tyczkach

conanych z wysokiej jakosci tworzyw

sztucznych. Tyczki te sprzyjajg uzyskiwaniu lepszych

rezultatow. Dla porodwnania rekord swiata mezczyzn

w skoku o tyczce sztywnej wynosi 4,82 m, a o tyczce
nowej generacji 6,14 m.



Trojskok — konkurencja lekkoatletyczna, w
ktorej zawodnik musi wykonac trzy
nastepujace po sobie skoki:
plerwszy — odbicie z jednej nogi 1 ladowanie na
noge odbijajaca
drugi — ladowanie na noge przeciwna,
trzeci — ladowanie na piaszczystej skoczni
obunoz.

Zasady rozbiegu, odbicia, lgdowania 1
mierzenia sg 1dentyczne jak w skoku w dal.
Dwa pierwsze skoki odbywajg si¢ na twarde;j
biezni, trzeci skok konczy sie na piasku.



Czworbdj lekkoatletyczny — zawody lekkoatletyczne
rozgrywane wsrod uczniow klas szkoty podstawowe,;.
Szkote reprezentuje 6 zawodnikéw lub 6 zawodniczek,
obowigzkowo startujacych we wszystkich
konkurencjach.
Rozgrywki polegajg na przeprowadzeniu czterech
konkurencji lekkoatletycznych:
Bieg na 60 m ze startu niskiego.
Rzut pitka palantowa na odlegtosc.
Skok w dal na odlegtosc¢ lub skok wzwyz.
Bieg na 600 metrow (dziewczeta),
1000metrow(chtopcy).
Po zakonczeniu wszystkich konkurencji wyniki kazdego

zawodnika przeliczane s3 na punkty wg tabel
lekkoatletvcznvech



Pieciobdj lekkoatletyczny — dyscyplina
sportowa sktadajgca sie z pieciu
konkurencji, rozgrywana zarOwno przez
mezczyzn jak i przez kobiety. Do 1980
wigcznie piecioboj byt podstawowg
wielobojowg konkurencja lekkoatletyczng
wsrod kobiet, rozgrywang podczas igrzysk
olimpijskich. W 1981 zastgpiony zostat
siedmiobojem.



Siedmioboj — (heptatlon) dyscyplina
lekkoatletyczna, sktadajaca si¢ z 7 konkurencji. Na
otwartym stadionie rozgrywana wytacznie przez
kobiety (mezczyzni rozgrywaja tam dziesi¢cioboj)
a w hali przez me¢zczyzn (kobiety w hali

startujg w piecioboju).

Konkurencje siedmioboju kobiet na otwartym
stadionie rozgrywane sg w c1ggu 2 dni w nast¢pujace]
kolejnosci:

I dzien: bieg na 100 metrow przez ptotki, skok
wzwyz, pchniecie kulg, bieg na 200 metrow,

II dzien: skok w dal, rzut oszczepem, bieg na 800
metrow.



Konkurencje siedmioboju mezczyzn w hali rozgrywane

sg w nastepujacej kolejnosci:

| dzien:bieg na 60 metrow, skok w dal, pchniecie kulg,

skok wzwyz

Il dzien:bieg na 60 metrow przez plotki, skok o tyczce,

bieg na 1000 metrow.

Konkurencje biegowe odbywajg si¢ seriami na czas. W
konkurencjach technicznych przeprowadza si¢ trzy
kolejki, natomiast skok wzwyz (oraz skok o tyczce

wsrod mezczyzn) rozgrywany jest na normalnych
zasadach. Wyniki uzyskane przez zawodniczki,
przeliczane sg na podstawie tabel wielobojowych na
punkty 1 sumowane. Suma punktow decyduje o zajetym
miejscu.



Dziesiecioboj — konkurencja lekkoatletyczna
na otwartym stadionie, rozgrywana tylko
przez mezczyzn, w sktad ktorej wechodzi 10
konkurencji.

Dziesieciob0j rozgrywany jest w c1agu 2
kolejnych dni:

I dzien: bieg na 100 m, skok w dal, pchniecie
kulg, skok wzwyz, bieg na 400 m;

II dzien: bieg na 110 m przez ptotki, rzut
dyskiem, skok o tyczce, rzut oszczepem, bieg
na 1500 m.



Chod sportowy — specjalnosc lekkoatletyczna
polegajaca na pokonywaniu trasy marszem.
Najwazniejsze przepisy chodu sportowego

nakazuja zawodnikowi ciggly kontakt
Z podlozem (zawsze jedna ze stop musi
dotykac podtoza), co uniemozliwia
pokonywanie trasy biegiem oraz
wyprostowanie w kolanie nogi pozostajace;

Z tylu. Za ztamanie tych zasad s¢dziowie
rozmieszczenl wzdtuz trasy moga dac
zawodnikowl ostrzezenie. Trzy ostrzezenia
powodujg wykluczenie z zawodow



