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Biegi lekkoatletyczne dzielimy na:

sprinty (biegi krotkie) - 60 metréow (hala), 100 metrow, 200 metrow, 400 metrow, sztafety 4 x 100 metrow i 4 x 400 metrow.

biegi $rednie - odbywajg sie na dystansach 800 m i 1500 metrow .

biegi dtugie - odbywajg sie na dystansach 3000 metrow (konkurencja nieolimpijska), 3000 metréw z przeszkodami, 5000 metrow,
10 000 metrow, potmaraton (21km), maraton (42km).

e  biegi przez ptotki - obejmujg konkurencje 60 metrow (hala), 100 metréw (kobiety), 110 metréw (mezczyzni), 400 metrow (kobiety
i mezczyzni).



https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_60_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_100_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_200_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_400_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sztafeta
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sztafeta_4_%C3%97_100_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sztafeta_4_%C3%97_400_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_800_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_1500_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_3000_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_3000_metr%C3%B3w_z_przeszkodami
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_5000_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_10_000_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C3%B3%C5%82maraton
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_60_metr%C3%B3w_przez_p%C5%82otki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_100_metr%C3%B3w_przez_p%C5%82otki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_110_metr%C3%B3w_przez_p%C5%82otki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_400_metr%C3%B3w_przez_p%C5%82otki

Sztafeta - to konkurencja sportowa odbywajgca sie na trasie podzielonej na
odcinki. Nastepny zawodnik moze wystartowac¢ dopiero po ukonczeniu odcinka
przez poprzedniego, gdy otrzyma od poprzednika pateczke w wyznaczonej strefie
zmian. O kolejnosci decyduje pozycja na mecie ostatniego zawodnika:

e Bieg sztafetowy 4 x 100 m odbywa sie po torach.

e W biegu 4 x 400 m pierwsza zmiana biegnie po torach, druga biegnie po
torach tylko pierwszy wiraz (100 m), po czym zawodnicy mogg biec po
wewnetrznym torze.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Sport

Przekazywac pateczke mozna od dotu albo z géry:

1. ,od dotu” - odbierajacy wyciagajac reke w tyt po pateczke, prostuje ja w stawie tokciowym, kieruje dton z

wyprostowanymi zwartymi palcami oraz odwiedzionym kciukiem w dét i w tyt na wysokosci biodra.

e Podajacy podaje pateczke ruchem wahadtowym od dotu do gory

e Jest to sposdb naturalny i wygodny

2.,z gory” - odbierajacy wycigga po nig skrecong do wewnatrz reke wysoko (powyzej pasa) w tyt, z

otwarta dtonig skierowana w gore.




Biegi sztafetowe to jedna z najbardziej widowiskowych i
emocjonujacych dyscyplin lekkoatletycznych.

Polskie sztafety 4x400 odnosza ogromne sukcesy na arenie miedzynarodowej:

Meska sztafeta w sktadzie Karol Zalewski,Rafat Omelko,tukasz Krawczuk,Jakub Krzewina to
halowi rekordzisci swiata z 2018 r.,

Kobieca sztafeta W sktadzie lga Baumgart-Witan, Patrycja Wyciszkiewicz, Matgorzata Hotub-
Kowalik,Justyna Swiety-Ersetic w roku 2019 zdobyty wicemistrzostwo swiata w Doha.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Karol_Zalewski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rafa%C5%82_Omelko
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%81ukasz_Krawczuk
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jakub_Krzewina
https://pl.wikipedia.org/wiki/Iga_Baumgart-Witan
https://pl.wikipedia.org/wiki/Patrycja_Wyciszkiewicz
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ma%C5%82gorzata_Ho%C5%82ub-Kowalik
https://pl.wikipedia.org/wiki/Justyna_%C5%9Awi%C4%99ty-Ersetic

A teraz zobaczcie “jak oni to zrobili” )

OBEJRZYJCIE KONIECZNIE OD
POCZATKU DO KONCA, TO WASZE

ZADANIE!

https://www.youtube.com/watch?v=290lktPG6e4

https://www.youtube.com/watch?v=Imhz27FSrz8



https://www.youtube.com/watch?v=lmhz2ZFSrz8
https://www.youtube.com/watch?v=29oIktPG6e4

