Lekkoatletyka — Skoki

Skok wzwyz - konkurencja polegajaca na odbiciu sie (po wykonaniu rozbiegu) i przeniesieniu
catego ciata ponad poprzeczka zawieszong na pionowych stojakach. Zawodnicy majg trzy
préoby na pokonanie danej wysokosci. Po strgceniu poprzeczki istnieje mozliwos¢
przeniesienia pozostatych préb na nastepng wysokos$é. Trzy kolejne nieudane préby
eliminujg z konkursu.

Sposob skoku byt stale modyfikowany, stosowano dotad techniki: kuczng, naturalng (tzw.
nozycowgy), obrotowa (lub kalifornijska), przerzutowa. Obecnie stosuje sie rodzaj techniki
zwany flop, ktéry pierwszy raz zademonstrowat podczas Igrzysk Olimpijskich w Meksyku w
1968 roku zawodnik USA Dick Fosbury. W technice tej dzieki odpowiedniemu utozeniu ciata
skoczka jego srodek ciezkosci przechodzi pod poprzeczka, co umozliwia oddanie wyzszego
skoku.

Skok w dal - konkurencja lekkoatletyczna, w ktérej zawodnicy wykonujg rozbieg, odbijajg sie
z jednej nogi z belki i Igdujg na piaszczystej czesci skoczni. Na krawedzi belki znajduje sie
listwa z plasteling. Jesli zawodnik podczas odbicia dotknie butem plasteliny, skok jest
niewazny (decyduje $lad na plastelinie). Wynik skoku jest mierzony od linii miedzy plasteling
a belka do ostatniego (najblizszego belce) sladu pozostawionego na piasku pod katem
prostym. Aktualny rekord swiata nalezy do Mike'a Powella 8,95 m, cho¢ Ivdn Pedroso skoczyt
8,96 m, lecz podczas zawoddw wystgpity watpliwosci do pomiaru sity wiatru, zatem tego
rezultatu nie mozna byto uznaé za rekord Swiata.

Zwykle podczas zawodow (finatowych) wszyscy zawodnicy wykonujg trzy préby, a
najlepszych o$miu jeszcze trzy skoki finatowe. O zwyciestwie decyduje najdtuzsza odlegtosé
w konkursie. Jezeli dwdch zawodnikéw uzyska takg samg odlegto$é o pozycji decyduje
odlegtosé drugiego najdtuzszego skoku kazdego z nich.

Trojskok - konkurencja, w ktorej zawodnik musi wykonac trzy nastepujgce po sobie skoki:
pierwszy — odbicie z jednej nogi i lgdowanie na noge odbijajacg, drugi — lgdowanie na noge
przeciwng, trzeci — lgdowanie na piaszczystej skoczni obunéz.

Zasady rozbiegu, odbicia, lagdowania i mierzenia sg identyczne jak w skoku w dal. Dwa
pierwsze skoki odbywajg sie na twardej biezni, trzeci skok koriczy sie na piasku.

Skok o tyczce - skok odbywa sie na takich zasadach jak w skoku wzwyz, z tg réznicg, ze
zawodnik do pokonania poprzeczki uzywa tyczki. Dawniej tyczkarze uzywali tyczek
sztywnych, wykonanych z drewna, bambusu, aluminiowych rur (do konca lat 60.), dzi$ skaczg
na tyczkach elastycznych wykonanych z wysokiej jakosci tworzyw sztucznych. Tyczki te
sprzyjajg uzyskiwaniu lepszych rezultatéow.



WIELOBOIJE

Czworbdj lekkoatletyczny - zawody rozgrywane wsrdd uczniow klas szkoty podstawowe;.
Szkote reprezentuje 6 zawodnikéw lub 6 zawodniczek, obowigzkowo startujgcych we
wszystkich konkurencjach.

Rozgrywki w wieloboju polegajg na przeprowadzeniu czterech konkurencji
lekkoatletycznych:

e Bieg na 60 m ze startu niskiego

e Rzut pitkg palantowa na odlegtos¢

e Skok w dal na odlegtos¢ lub skok wzwyz

¢ Bieg na 600 metréw (dziewczeta), 1000 metrow (chtopcy)

Po zakonczeniu wszystkich konkurencji wyniki kazdego zawodnika przeliczane sg na punkty
wedtug tabel lekkoatletycznych. Wyniki poszczegdlnych zawodnikédw sg dodawane do siebie.
Na wynik zespotu sktada sie 5 najwyzszych wynikdéw.

Piecioboj lekkoatletyczny (pentathlon) - dyscyplina sportowa sktadajgca sie z pieciu
konkurencji, rozgrywana zaréwno przez mezczyzn jak i przez kobiety. Do 1980 r. wtgcznie
pieciobdj byt podstawowa wielobojowg konkurencjg lekkoatletyczng wsrdd kobiet,
rozgrywang podczas igrzysk olimpijskich. W 1981 zastgpiony zostat siedmiobojem.

Konkurencje w piecioboju meskim:

o skok w dal

e rzut oszczepem

¢ bieg na 200 metrow
e rzut dyskiem

e bieg na 1500 metrow

Konkurencje w piecioboju kobiecym:

e bieg na 100 metrow przez ptotki
e pchniecie kulg

e skok wzwyz

e skok w dal

e bieg na 200 metrow

Konkurencje siedmioboju kobiet na otwartym stadionie rozgrywane sg w ciggu 2 dni w
nastepujacej kolejnosci:

| dzien: bieg na 100 metréw przez ptotki, skok wzwyz, pchniecie kulg, bieg na 200 m

Il dzien: skok w dal, rzut oszczepem, bieg na 800 m



Konkurencje siedmioboju mezczyzn w hali rozgrywane sg w nastepujgcej kolejnosci:
| dzieri: bieg na 60 m, skok w dal, pchniecie kulg, skok wzwyz
Il dzien: bieg na 60 m przez ptotki, skok o tyczce, bieg na 1000 m

Konkurencje biegowe odbywajg sie seriami na czas. W konkurencjach technicznych
przeprowadza sie trzy kolejki, natomiast skok wzwyz (oraz skok o tyczce wsréd mezczyzn)
rozgrywany jest na normalnych zasadach. Wyniki uzyskane przez zawodniczki,
przeliczane sg na podstawie tabel wielobojowych na punkty i sumowane. Suma punktéw
decyduje o zajetym miejscu.

Siedmiobdj lekkoatletyczny pojawit sie na igrzyskach olimpijskich dopiero w 1984,
wczesniej (1964-1980) wsrod kobiet rozgrywany byt pieciobd;.

Dziesiecioboj

Konkurencja lekkoatletyczna na otwartym stadionie, rozgrywana tylko przez mezczyzn, w
skfad ktorej wchodzi 10 konkurencji. W hali mezczyzni rozgrywajg siedmiobd;j.
Dziesieciobdj rozgrywany jest w ciggu 2 kolejnych dni:

| dzieni: bieg na 100 m, skok w dal, pchniecie kulg, skok wzwyz, bieg na 400 m;

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

Konkurencje biegowe odbywajg sie seriami na czas, w konkurencjach technicznych
przeprowadza sie trzy kolejki. Skok wzwyz i o tyczce rozgrywany jest na normalnych
zasadach. Wyniki uzyskane przez zawodnikéw przeliczane sg na podstawie tabel
wielobojowych na punkty i sumowane. Suma punktéw decyduje o zajetym miejscu.
Dziesieciobdj zostat wtgczony do programu olimpijskiego w 1912 roku. W olimpijskiej
historii tej konkurencji znajdujemy takze polski akcent —w 1972 r. w Monachium Ryszard
Katus zdobyt brgzowy medal.

Incydentalnie organizowane sg rowniez zawody kobiet w dziesiecioboju (na
najwazniejszych imprezach kobiety rywalizujg w siedmioboju), nieoficjalng rekordzistka
Swiata w tej konkurencji jest Litwinka Austra Skujyté (8358 pkt, 2005).

Pytania:

1. Wymien techniki pchniecia kula:
D) e e e et er e
D) e

2. Konkurencje siedmioboju kobiet to:


http://pl.wikipedia.org/wiki/Tabele_wielobojowe
http://pl.wikipedia.org/wiki/Tabele_wielobojowe
http://pl.wikipedia.org/wiki/Ryszard_Katus
http://pl.wikipedia.org/wiki/Ryszard_Katus
http://pl.wikipedia.org/wiki/Rekordy_%C5%9Bwiata_w_lekkoatletyce
http://pl.wikipedia.org/wiki/Rekordy_%C5%9Bwiata_w_lekkoatletyce
http://pl.wikipedia.org/wiki/Austra_Skujyt%C4%97

Prosze zapoznac sie z materiatem, a nastepnie odpowiedzi przesta¢ na mojego e- mail
boguslawsierzega@interia.pl. Pozdrawiam Bogustaw Sierzega
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