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BIEGI KRÓTKIE 

 

Biegi krótkie lub inaczej sprinty są grupą konkurencji lekkoatletycznych gdzie istotę 

stanowi walka o najlepszy wynik (czas) i miejsce w biegu na dystansie krótszym niż 500 m 

lub 600 yd. Dystansami metrycznymi występującymi w sprintach są biegi na 100, 200, 400 m 

dla kobiet i mężczyzn. Uwzględnia się je w najważniejszych zawodach takich jak Igrzyska 

Olimpijskie, Mistrzostwa Świata, Mistrzostwa Kontynentalne, mistrzostwa kraju. Do grupy 

sprintów zalicza się również sztafety lekkoatletyczne 4x100 m i 4x400 m oraz biegi przez 

płotki – 100, 400 m ppł. kobiet i 110 i 400 m ppł. mężczyzn. 

Choć poszczególne biegi różnicuje długość dystansu, to posiadają one wiele cech 

wspólnych, które się wzajemnie warunkują i uzupełniają, tworząc spójną całość. Cały bieg 

sprinterski można podzielić na kilka następujących elementów, które są wspólne dla wszyst-

kich dystansów, są to: 1. Start niski, 2. Faza rozbiegu startowego, 3. Bieg na dystansie, 4. 

Atak linii mety – finisz, 5. Faza zatrzymania za metą. 

W przypadku biegów sztafetowych dodatkowymi elementami są: przekazanie i odbiór 

pałeczki sztafetowej, start niski z pałeczką sztafetową (tylko pierwszy zawodnik z biegu roz-

stawnego), start do odbioru i nabieg z pałeczką sztafetową (elementy omówione przy biegach 

sztafetowych). 

Początkowo program sportowy igrzysk w Olimpii był bardzo skromny i składał się tyl-

ko z jednej konkurencji biegowej – sprintu, zwanego dromos1, na odległość jednego stadionu, 

jako miara długości, określał odległość, jaką mógł przebiec biegacz bez oddychania. W 

Olimpii stadion liczył 192.2 m2. Nie wiadomo dokładnie w jaki sposób rozgrywano konku-

rencje biegowe. Przypuszczalnie w sprincie odbywały się eliminacje z udziałem po czterech 

biegaczy a zwycięzcy toczyli walkę finałową. 

Biegi sprinterskie wprowadzono pierwotnie do zawodów w angielskich uniwersytetach 

(pocz. XIX wieku), później do zawodów szkolnych (1843 r.).  

Exeter College w Oxfordzie zainicjował biegi na 100, 330 yd oraz 440 yd. W USA od 

1876 r. rozpoczęto rozgrywać mistrzostwa kraju na dystansie 220 yd. Od Igrzysk Olimpij-

skich w 1896 r. przyjęto dystanse mierzone metrycznie. 

Początkowo zawodnicy startowali z pozycji wysokiej (stojącej), z pochylenia do przodu 

lub podporu jedną ręką o podłoże. Jako pierwszy start z półklęku zastosował student Uniwer-

sytetu Yale (USA) Ch. Sherill (1884), opierając rękę o ziemię i stosując wykopane dołki na 

                                                 
1
 Od nazwy równiny w pobliżu Sparty – terenu ćwiczeń młodzieży. 

2
 Z resztą jego długość była zmienna – w Atenach i Delfach około 178 m, w Epidauros o 3 więcej. 
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stopy (technikę tę nazwano hand – spring start). Pełny klęk i wysuniecie tułowia do przodu na 

lekko ugiętych rękach zastosował T. L. Nicholas z Monmouth (W. Brytania), a następnie Th. 

Burke (USA) wygrywając 100 i 400 m na Igrzyskach Olimpijskich. W 1928 – 1929 r., trene-

rzy G. Breshnahan i W. Tuttle (USA) wprowadzili bloki startowe, lecz nie wolno ich było 

stosować do 1934 roku. Na Igrzyskach Olimpijskich na start z bloków zezwolono dopiero w 

1948 roku (Londyn). Pierwsze buty z kolcami zastosował W. B. Curtis (1868 r.). 

Wyniki w biegach sprinterskich notowano z dokładnością do 0.1 s, do roku 1968, na-

stępnie do 0.01 s3. Pierwszym wynikiem poniżej 10 s w biegu na 100 m było 9.9 s. Ameryka-

nina R. Hayesa (1/2 finału, IO – 1964 r.) lecz wyniku nie uznano (zbyt duża siła wiatru). Ofi-

cjalnie uznano identyczny wynik Amerykanina J. Hinesa (1968 r.)4. Od 1938 roku Międzyna-

rodowa Amatorska Federacja Lekkiej Atletyki (IAAF), która powstała w 1912 roku, ogłosiła, 

ze żaden rekord nie będzie uznawany bez odczytu siły wiatru (maksymalna dopuszczalna 

prędkość wiatru wynosi +2 m/s5). Fotofinisz zastosowano po raz pierwszy w 1932 r. podczas 

Igrzysk Olimpijskich w Los Angeles. 

Pierwsze wzmianki o biegach krótkich kobiet notuje się od połowy XIX wieku. Zawody 

w konkurencjach sprinterskich odbywają się od 1921 roku organizowane przez Międzynaro-

dową Federację Sportu Kobiecego. Na IO po raz pierwszy kobiety biegały na 100 m w 1928 

roku (Amsterdam). Czołowymi sprinterkami lat 1928 – 38 były H. Stephens (USA), S. Wala-

siewicz – Olson (Polska)6 oraz F. Blankers – Koen (Holandia). Pierwsza przebiegła 100 m 

poniżej 11 s  R. Stecher – Maissner (NRD) – 10.8 s – 1973 r., a 10.76 s (pomiar elektronicz-

ny) uzyskała E. Ashford (1984). Rekordzistką świata na dystansie 100 m jest do dnia dzisiej-

szego F. Grifith – Joyner – 10.49 s (1988 r.). 

100 m w Polsce. Do najwybitniejszych Polek startujących na najkrótszym dystansie za-

liczyć należy: (oprócz wspomnianej S. Walasiewicz – Olson), B. Lerozak – Janiszewska – 

Sobota, C. Erwin, E. Szeroka, H. Richter – Górecka, E. Kłobukowska i I. Kirszenstein – Sze-

wińska (rekordzistka świata 11.1 s – 1966 r.). 

Najlepszymi sprinterami w Polsce byli w okresie międzywojennym: B. Zasłona (10.6 s), 

E. Trojanowski (10.6 s). Po 1948 roku dominowali: E. Kiszka (10.6 s), Z. Stawczyk (10.6 s) i 

Z. Baronowski (10.3 s). Następnie (po 1955 roku): M. Foik (10.2 s), W. Maniak (1964 r. To-

                                                 
3
 Pierwszy pomiar z dokładnością do 0.01 s na Igrzyskach Olimpijskich wprowadzono w Montrealu (1972 r.). 

4
 Jako pierwszy uzyskał on również oficjalny wynik poniżej 10 s mierzony elektronicznie – 9.95 s, (1968 r.). 

5
 Według art. 163 „Przepisów zawodów w lekkoatletyce” prędkość wiatru należy mierzyć od momentu błysku 

strzału pistoletu lub zatwierdzonego urządzenia startowego przez: 100 m – 10 sek., 100 i 110 m przez płotki - 13 

sek., 200 m - przez 10 s, od momentu wbiegnięcia prowadzącego zawodnika na prostą. Wiatromierz powinien 

być umieszczony za prostą w sąsiedztwie toru pierwszego, w odległości 50 m od linii mety, nie dalej niż 2 m od 

bieżni i na wys. 1.22 m. Wiatromierze muszą być legalizowane przez odpowiednie urzędy. 
6
 Rekordzistka świata z wynikiem 11.6 s (1934 r.). 
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kio – najwyższe, IV miejsce w historii polskiego sprintu na IO), M. Woronin (rekordzista 

Europy 1984 r. – 10.0 s, VII miejsce w finale olimpijskim w 1980 roku – Moskwa).  

200 m w Polsce. Pierwszą mistrzynią Polski była W. Kwaśniewska (1923 r.). Liczące 

się wyniki na poziomie światowym, uzyskiwały: S. Walasiewicz (23.6 s), B. Sobota (Lerczak 

– Janiszewska). Polską epokę w tej konkurencji stworzyła w latach 60 i 70 - tych I. Kirszen-

stein - Szewińska7. 

Wśród mężczyzn wyróżnić należy: Z. Stawczyka (21.2 s – 1949 r.), M. Foika – pierw-

szy Polak, który przebiegł 200 m poniżej 21.0 s (20.6 s). Następnie dominowali w tej konku-

rencji M. Dudziak, L. Dunecki, M. Woronin, M. Urbaś (pierwszy Polak, który pokonał barie-

rę 20.0 s – 19.98 s w 1999 roku). 

400 m w Polsce. Najwybitniejszą Polką w tej konkurencji jest jak dotychczas I. Szewiń-

ska8, zdobywczyni złotego medalu IO w 1976 r. (49.29 s). Pierwszym mistrzem Polski był F. 

Sterba (55.0 s, 1921 r.). Poniżej 52.0 s biegali S. Rother, S. Kostrzewski - poniżej 49.0 s 

(1939 r.), K. Biniakowski (48.9 s) i W. Gąssowski (48.3 s). Po 1950 roku dobre wyniki osią-

gali również: S. Swatowski (46.8 s – 1957 r.), jedyny medalista IO na tym dystansie A. Ba-

deński (45.7 s – 1964 r.). Kolejne pokolenie zawodników (lata 60 i 70) to: S. Grędziński, J. 

Werner. Pierwszym Polakiem biegającym poniżej 45 sek. był T. Czubak (44.9 s – 1999 r.). 

Biegi sztafetowe powstały około 1880 r. w USA jako rozwiniecie charytatywnych bie-

gów organizowanych przez strażaków z Nowego Jorku, którzy przekazywali sobie pałeczkę 

w kolorze czerwonym co 300 yardów. Początkowo pałeczka była drewnianym cylindrem 

(później metalowym) długa na jedna stopę (30.48 cm). Na Igrzyskach Olimpijskich sztafety 

pojawiły się w 1908 roku (Londyn), gdzie cała konkurencja dzieliła się na dystanse: 100 m, 

200 m, 400 m, 800 m9. Po raz pierwszy w konkurencjach męskich sztafety 4x100 m i 4x400 

m rozegrano na Igrzyskach Olimpijskich w Sztokholmie (1912 r.). Pierwszymi zwycięzcami 

byli zawodnicy W. Brytanii (42.4 s). 20 metrowy odcinek na którym ma nastąpić zmiana pa-

łeczki miedzy zawodnikami (obecnie zwanym strefą zmian) wprowadzono w Europie. Nato-

miast w 1963 roku wprowadzono możliwość stania 10 m przed strefą zmian dla zawodnika 

odbierającego pałeczkę. 

                                                 
7
 2 medale IO 1964 r., 1 medal IO 1968 r., 3 medale IO 1972 r., 1 medal ME 1966 r., 1974 r.), trzykrotna rekor-

dzistka świata (m. in. pomiar elektroniczny 22.21 s – 1974 r. 
8
 Jako pierwsza na świecie przebiegła ten dystans poniżej 50 s (49.9 – 1974 r.) 

9
 Zwycięstwo odnieśli wówczas Amerykanie z J. Taylorem, który stał się pierwszym czarnoskórym złotym me-

dalistą olimpijskim. 



 
13 

 

 

Sztafeta (4x100 m) kobiet po raz pierwszy wystartowała podczas IO w Amsterdamie 

(1928 r.). Polki w tej konkurencji notują największe osiągnięcia na IO w Tokio10. Po raz 

pierwszy poniżej 50 s pobiegły Brytyjki (49.8 s - 1928) a poniżej 45 s Australijki (44.9 s – 

1956 r.), natomiast sztafeta NRD poniżej 42 s (41.85 s – 1980). 

Sztafeta 4x400 m do programu Igrzysk Olimpijskich weszła w 1912 roku (Sztokholm). 

Pierwszy wynik poniżej 3 min uzyskali Amerykanie (2:59.6 min – 1966 rok). 

Kobiety w tej konkurencji rywalizowały już w 1909 roku, lecz na Igrzyskach Olimpij-

skich jest ona rozgrywana dopiero od roku 1972. Pierwsze znaczące zwycięstwo odniosły 

reprezentantki NRD. Po raz pierwszy poniżej 4 min sztafetę 4x400 m przebiegły zawodniczki 

Wielkiej Brytanii (3:49.9 min – 1958 rok). 

Największe sukcesy Polaków w tej konkurencji na Igrzyskach Olimpijskich to: 2 miej-

sce w 1976 roku (R. Podlas, J. Werner, Z. Jaremski, J. Pietrzyk), 6 miejsce w 1964 roku,  4 

miejsce – 1968 r., 5 miejsce – 1972, 7 miejsce – 2000 r. 

Mniej klasycznymi odmianami sztafet lekkoatletycznych są sztafety 4x200 m, sztafeta 

olimpijska (1500 m) o układzie 100 + 200 + 400 + 800 m lub 800 + 400 + 200 + 100 m, oraz 

sztafeta szwedzka: 100 + 200 + 300 + 400 m lub 400 + 300 + 200 + 100 m. W niektórych 

krajach rozgrywane są także sztafety płotkarskie lub na nietypowych dystansach np. 10x100 

m, 10x400 m, 20x400 m itp.  

 

Piśmiennictwo: [1, 2, 3, 4] 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

                                                 
10

 1964 rok – złoty medal w składzie T. Ciepły, H. Górecka (Rychter), I. Kirszenstein (Szewińska), E. Kłobu-

kowska. 
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TECHNIKA W BIEGACH NA KRÓTKIE DYSTANSE 

 

 
Ryc. 1. Technika startu sprintera 

 

 
Ryc. 2. Technika biegu sprintera 

 

Bieg, obok chodu, stanowi podsta-

wową formę poruszania się każdego czło-

wieka. Umiejętność poprawnej techniki 

biegu jest jedną z ważniejszych podstaw w 

biegach lekkoatletycznych oraz w konku-

rencjach skocznościowych podczas rozbie-

gu. Biegi zarówno krótkie, jak średnie i 

długie są ważnymi ćwiczeniami treningo-

wymi we wszystkich konkurencjach, co 

powoduje, że poprawna technika kroku 

biegowego stanowi podstawowy warunek 

dla każdego lekkoatlety. Dopiero jednak w 

sportowej technice kroku biegowego 

ujawnia się najwyższy poziom wykonywa-

nia elementów technicznych, racjonalności 

oraz najlepszy poziom koordynacji pełne-

go przebiegu ruchu. 

Mimo, generalnie podobnej budowie 

struktury ruchu w technice sprintu i biegu  

na średnie i długie dystanse różnią się one 

pod względem stopnia obszerności ruchu. 

Podczas gdy krok biegowy biegacza na 

średnie i długie dystanse charakteryzuje się 

wysoką ekonomią, to w biegu sprinterskim 

znaczący jest maksymalny rozwój po-

szczególnych elementów technicznych. 

Duży wkład siły i wysoka częstotliwość 

ruchów cyklicznych powoduje, że bieg z 

możliwie najwyższą szybkością jest uzna-

wany za najbardziej wymagający pod 

względem techniki i koordynacji. W sprin-

cie najwyraźniej rozpoznawalne są ele-

menty odpowiedzialne za szybkość biegu. 

W biegach krótkich celem do osią-

gnięcia jest uzyskanie jak najlepszego wy-

niku (czasu) na określonym dystansie. 

Czas pokonania dystansu przez zawodnika 

uzależniony jest od wielu czynników m.in.: 

zdolność do szybkiego reagowania na bo-

dziec startowy (czas reakcji), możliwie 

najszybszego wykonywania pojedynczych 

i cyklicznych ruchów, uzyskania znacznej 

prędkości biegu na starcie i całym dystan-

sie. Ponadto, wynik będzie tym lepszy im 
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lepiej ćwiczący opanuje zdolność utrzy-

mania maksymalnej prędkości na możliwie 

najdłuższym dystansie, właściwą technikę 

biegu po odcinku prostym i po wirażu, 

swobodę i płynność wykonywania ruchów. 

 

Ustawienie bloku startowego 

W najważniejszych zawodach11 bloki 

startowe muszą być podłączone do za-

twierdzonej przez IAAF aparatury wykry-

wającej przedwczesny start (falstart)12. 

Blok startowy powinien być usta-

wiony w sposób optymalny dla każdego 

startującego indywidualnie (dla początku-

jących i średniozaawansowanych) w spo-

sób następujący: szyna konstrukcyjna od-

dalona możliwie daleko od linii startu aby 

wystająca z przodu jej część nie przeszka-

dzała zawodnikowi przy starcie, ustawiona 

na środku toru prostopadle do linii startu, 

przednia ścianka bloku (dla nogi wykrocz-

nej, którą najczęściej jest noga mocniejsza) 

oddalona dwie stopy od linii startu, tylna 

trzy - trzy i pół stopy (dla nogi zakrocznej) 

od linii startu. Kąt nachylenia do podłoża 

przedniej ścianki podparcia kształtuje się w 

granicach 45°-50°, zaś tylnej 60°-80° (ryc. 

3). 

                                                 
11

 Art. 12 Przepisów zawodów w lekkoatletyce - 

Igrzyska Olimpijskie, mistrzostwa świata, puchary, 

mistrzostwa kontynentalne, regionalne oraz strefo-

we dostępne dla wszystkich członków IAAF dane-

go regionu, igrzyska grup. 
12

 Falstart notowany jest wówczas gdy czas reakcji 

startującego jest krótszy niż 100/1000 sekundy. 

 

Ryc. 3. Bloki startowe 

 

Zawodnicy wysokokwalifikowani 

posiadają najczęściej indywidualne usta-

wienie bloku startowego, tak dla rozstawu 

ścianek podparcia jak i ich odległości od 

linii startu. Najczęściej odległość ścianki 

przedniej od linii startu wynosi w grani-

cach 38 – 75 cm, a ścianka tylna w grani-

cach 86 – 106 cm od linii startu13.  

Ustawienie bloku startowego do biegu 

na 200, 400 i sztafet 4x100, 4x400 m 

Rozstawienie ścianek podparcia, od-

ległość od linii startu, nie różni się w spo-

sób istotny od startu na 100 m. Główne 

różnice polegają na miejscu ustawienia 

bloku startowego. Przy tych dystansach, 

blok przesunięty jest w kierunku linii ze-

wnętrznej toru, wzdłuż prostej  - stycznej 

do łuku wewnętrznej linii toru (ryc. 4). 

Istota takiego ustawienia polega na tym, że 

                                                 
13

 Powyższe różnice wynikają generalnie z parame-

trów budowy somatycznej startującego (wysokość i 

masa ciała), cech długościowych (długość uda, 

podudzia) oraz siły mięśni nóg. Na przykład, jeden 

z najwybitniejszych sprinterów świata w historii, 

Amerykanin Carl Lewis przednią ściankę bloku 

startowego ustawiał w odległości 56 cm (22 cale) 

przed linią startu, natomiast tylną 106 cm (42 cale). 
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startujący ma możliwość przebiegnięcia 

pierwszych metrów po starcie, po linii pro-

stej. W związku z takim ustawieniem blo-

ku startowego zawodnik jest przesunięty 

lewym barkiem do tyłu względem linii 

startu. 

 

Ryc. 4. Miejsce startu i linia biegu po starcie na 

dystansach 200, 400 i w sztafetach 4x100 i 4x400m 

 

Miejsce startu 

W zależności od długości dystansu 

start odbywa się w różnych miejscach 

bieżni (ryc. 10). 

Komendy i technika startu niskiego 

Przed rozpoczęciem startu zawodnik 

ustawia się za blokiem startowym (w odle-

głości 1–2 m) twarzą do bloku i kierunku 

biegu. Stanowi to informacje dla sędziego 

– startera, że zawodnik jest przygotowany 

do startu. Każdy uczestnik zawodów spor-

towych na polecenie startera musi popraw-

nie przyjąć pozycję startu niskiego (ryc.1). 

W biegach sprinterskich komenda startowa 

(podawana w języku narodowym, ewentu-

alnie po angielsku lub francusku14) brzmi 

„na miejsca”, kiedy wszyscy zawodnicy 

znajdą się w bezruchu (1), następuje kolej-

na komenda „gotów” i kiedy ponownie 

wszyscy zawodnicy znajdują się w bezru-

chu (2) następuje strzał z pistoletu lub uak-

tywnienie urządzenia startowego15. Nieza-

stosowanie się do tych komend w należy-

tym czasie należy uważać za falstart16.  

 

Ryc. 5. Pozycja „na miejsca” – widok z przodu 

 

Charakterystykę poszczególnych faz, 

zadań i najważniejszych elementów tech-

niki startu niskiego (1-8) przedstawiono na 

ryc.1.  

Przez start niski należy rozumieć 

optymalne ułożenie ciała zawodnika po-

zwalające rozpocząć bieg z jak największą 

szybkością. W sprintach start niski odgry-

wa tym większą rolę im dystans jest krót-

                                                 
14

 W języku angielskim brzmienie komend starto-

wych jest następujące: „On your marks” i „Set” a w 

języku francuskim „A vos marques” i „Pret”. 
15

 Według art. 162 Przepisów zawodów w lekkoat-

letyce po komendzie „na miejsca” lub „gotów” 

wszyscy zawodnicy muszą natychmiast i bez zwło-

ki przyjąć pełną i ostateczną pozycję startową.  
16

 Każdy zawodnik, który popełnił falstart musi być 

ostrzeżony. Z wyjątkiem konkurencji wielobojo-

wych w każdym biegu dozwolony jest tylko jeden 

falstart bez dyskwalifikacji. Każdy zawodnik, który 

popełnił kolejny falstart w biegu musi być zdys-

kwalifikowany [Art. 162 Przepisów zawodów w 

lekkoatletyce] 
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szy17. Start zawodnika do biegu sprinter-

skiego rozpoczyna się od momentu pierw-

szego ruchu (3) po sygnale sędziego – star-

tera. Ze względu na duże znaczenie odbicia 

z bloku startowego, nogą wykroczną po-

winna być noga silniejsza18. 

 

Start niski do biegu sztafetowego 

Start niski wykonuje tutaj tylko 

pierwszy zawodnik z zespołu sztafetowe-

go, dodatkowo trzymając pałeczkę sztafe-

tową. 

 

 

Ryc. 6. Sposób trzymania pałeczki sztafetowej 

podczas startu 

 

Pałeczka trzymana jest za jeden z 

końców, w ten sposób, że palec wskazują-

cy i kciuk są rozstawione na zewnątrz od 

pałeczki, pozostałe trzy palce ją obejmują. 

Dłuższa część pałeczki znajduje się z 

przodu, a wszystkie palce są oparte o pod-

łoże (ryc. 6). 

                                                 
17

 Jego błędne wykonanie może spowodować, iż 

zawodnik przegrywa bieg już w początkowej jego 

fazie. Szczególnie istotną rolę odgrywa on na dy-

stansach 100, 200 i 4x100 m gdyż najmniejsze 

straty są bardzo trudne do nadrobienia na dystansie, 

ze względu na krótki czas trwania biegu. 
18

 Siłę nacisku nogi na ścianki bloku przy odbiciu 

określa się na ok. 100 kg dla nogi wykrocznej i ok. 

75 kg dla nogi zakrocznej. 

Rozbieg startowy 

Rozbieg startowy (7-8) jest istotnym 

elementem biegu sprinterskiego ściśle po-

łączonym ze startem z bloków, którego 

zadaniem jest rozwiniecie jak największej 

prędkości biegu w początkowej jego fazie. 

Jego efektywność zależy w dużej mierze 

od sposobu i długości wykonania pierw-

szego i kolejnych kroków biegowych. 

Długość kroków biegowych powinna być 

optymalna gdyż zbyt długie kroki nie 

sprzyjają narastaniu szybkości biegu, a 

zbyt krótkie nie zapewniają optymalnego 

narastania szybkości biegu19. Pierwsze 

kroki są stosunkowo długie co wynika z 

mocnych odbić. Stopy należy stawiać pro-

stolinijnie do kierunku biegu bez odchyle-

nia w prawą lub lewą stronę20. Nogi w 

trakcie pierwszych kroków nie powinny 

być zbytnio ugięte w stawach kolanowych, 

a pięt w tylnym wahadle nie należy unosić 

zbyt wysoko. Tułów, pochylony do przodu 

i utrzymany w takiej pozycji przez kilka 

pierwszych kroków (ryc. 1). 

Bieg na dystansie 

Bieg na dystansie (ryc. 2) trwa od 

zakończenie fazy rozbiegu startowego do 

                                                 
19

 Z analizy biegów sprinterów wynika, że w pierw-

szych 25–30 m kiedy kończy się faza rozbiegu 

startowego następuje wzrost długości kroków (każ-

dy następny krok jest dłuższy o ok. 10–17 cm) do 

uzyskania właściwej dla zawodnika optymalnej 

długości kroku. Największą szybkość biegu, dłu-

gość kroków oraz ich częstotliwość zawodnik osią-

ga ok. 50–60 m tj. w 4–7 sekundzie biegu. 
20

 Wówczas droga do przebycia będzie najkrótsza, a 

co za tym idzie czas uzyskany w biegu będzie lep-

szy. 
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minięcia linii mety. Krok biegowy można 

ogólnie podzielić na fazę odbicia (2-3), 

lotu (4), lądowania (5) i fazę pionu (6). 

Zadaniem tego fragmentu biegu sprinter-

skiego jest uzyskanie możliwie najwcze-

śniej dużej szybkości biegu i utrzymanie 

jej przez możliwie najdłuższy czas21.  

 

Ogólne właściwości techniki biegu sprin-

terskiego 

Technika ruchu. Podczas biegu na dy-

stansie bardzo ważną rolę ogrywają rów-

nież elementy takie jak: swobodny sposób 

biegu, mocne odbicie, koordynacja, wa-

runki zewnętrzne (nawierzchnia, tempera-

tura, wiatr itp.), aktywna i obszerna praca 

rąk, długość kroków i ich częstotliwość22. 

Pochylenie tułowia do przodu (przeważnie 

waha się w granicach 76 - 82°) i zależy 

głównie od szybkości biegu, długości kro-

ku biegowego, czy tez warunków ze-

wnętrznych (np. opór powietrza). Właści-

we pochylenie tułowia powoduje przesu-

niecie środka ciężkości nieco do przodu. 

Ważne jest aby ruchy bioder były ograni-

                                                 
21

 Generalnie, zawodnik przyspiesza do 50–60 m, 

następnie przez pozostałą część dystansu, przy 

dobrym poziomie wytrzymałości szybkościowej, 

jest w stanie utrzymać dużą szybkość lub nieznacz-

nie tylko ja obniżyć. Niewielkie obniżenie szybko-

ści w ostatnich 20–25 m daje wrażenie przyśpie-

szenia w stosunku do innych biegnących. Jest to 

jednak efekt większego spadku szybkości u konku-

rentów niż zwiększanie szybkości biegu prowadzą-

cego. 
22

 Najlepsi sprinterzy świata wykonują ok. 44–46 

kroków biegowych na dystansie 100 m, średnia 

długość kroków wynosi 180–195 cm, średnia czę-

stotliwość kroków biegowych wynosi od 4.4–4.5 

kroków/s. 

czone na zewnątrz, w prawo lub w lewo, a 

mięśnie miednicy rozluźnione podczas 

biegu. Unosząc nogę w przód biodra po-

winny lekko przesuwać się za nogą. Udo, 

kolano i stopę należy unosić prostolinijnie 

w kierunku biegu. Stopę należy stawiać 

również równolegle do kierunku biegu. 

Odbicie do kolejnego kroku biegowego 

następuje ze śródstopia i palców (6-8). 

Podczas biegu należy pamiętać również o 

rozluźnieniu mięśni obręczy barkowej, szyi 

i szczęki23.  

Równomierny i naturalny oddech jest 

także istotnym elementem podczas biegu 

sprinterskiego. 

Praca tułowia i ramion. Ruchy tułowia i 

ramion oprócz tego, że stanowią nieo-

dzowne ruchy wyrównawcze do nóg, 

wspomagają również racjonalne wykona-

nie kroku sprinterskiego. Ruchy miednicy 

(bioder) i tułowia w sprincie odgrywają 

szczególną rolę przy osiąganiu optymalnej 

długości kroku. Poprzez skręt ciała, wy-

rzut uda w przód jest wzmacniany a wy-

prowadzenie biodra (równoimiennego) w 

przód zwiększa krok o odpowiednią dłu-

gość. Wspomniany skręt ciała wpływa 

również na szybkość kroków. 

Z powodu krótkiego czasu, który jest 

do dyspozycji dla poszczególnych elemen-

                                                 
23

Nadmierne napięcie mięśni obręczy barkowej 

powoduje ograniczenie swobody i obszerności 

ruchów ramion. Napięcie mięśni szyi i szczęki 

może świadczyć o braku swobody i komfortu pod-

czas biegu. Ponadto może powodować pochylenie 

głowy w bok, co zachwieje prostolinijność biegu. 
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tów w sprincie, większe skręcanie i odkrę-

canie ciała nie jest możliwe. Wynika z 

tego zasada, by nie zmieniać frontalnego 

ułożenia tułowia w sprincie. 

Ruchy barków i ramion. Podczas gdy 

barki utrzymywane są w stosunkowo spo-

kojnym ułożeniu, ramiona winny być ak-

tywnie i harmonijnie poruszane jako 

wspomaganie pracy nóg. Wymaga się przy 

tym: a) poruszania ich naprzemianstronnie 

w kierunku biegu, b) poruszanie ich ze 

zmieniającym się, ale możliwie ostrym 

kątem w stawach łokciowych. Pod koniec 

zamachu w przód i tył kąt powinien wyno-

sić ok. 90 - 95°, przednia dłoń unosi się aż 

do wysokości barku. Ręce są (bez dodat-

kowych ruchów w nadgarstkach) lekko 

złożone w pięść. Mięśnie ramion, barków i 

szyi powinny być możliwie rozluźnione, 

głowa trzymana twarzą w kierunku biegu.  

 

Atak linii mety – finisz 

 

 

Ryc. 7. Atak linii mety w biegu sprinterskim (tech-

nika najbardziej powszechna) 

 

Technika ruchu. Najczęściej obserwowa-

nymi formami ostatnich 1–3 kroków w 

biegu sprinterskim są: 

atak tułowiem – zawodnik w ostatnim kro-

ku przed linią mety wykonuje „wyrzut” 

tułowia w przód wraz z nogą wymachową 

z jednoczesnym przesunięciem ramion w 

tył. Głowa w tym przypadku może być 

pochylona w przód lub odchylona w tył. 

Akcent wysunięcia klatki piersiowej za-

wodnika w przód. Jest to najczęściej sto-

sowany sposób (ryc. 7), 

atak barkiem – zawodnik w momencie 

ataku linii mety wysuwa prawy lub lewy 

bark w przód z jednoczesnym skrętem tu-

łowia24,  

przebiegnięcie mety – zawodnik na linii 

mety nie wykonuje żadnych dodatkowych 

ruchów poza kontynuacją biegu i na pełnej 

szybkości lub tzw. „wyłączonej” szybkości 

drogą rozpędu25.  

Faza zatrzymania za metą. Po zakończe-

niu biegu bardzo istotnym elementem jest 

swobodne wytracanie prędkości i konty-

nuowanie biegu jeszcze przez kilka me-

trów. Nie należy gwałtownie po finiszu 

starać się zatrzymać na krótkim odcinku, 

gdyż pracujące na pełnej intensywności 

mięśnie mogą, w wyniku gwałtownej 

                                                 
24

 Sposób wymagający dużych umiejętności koor-

dynacyjnych. Stosowany nieco rzadziej przez za-

wodników. 
25

 Tę formę zakończenia biegu zauważa się najczę-

ściej u zawodnika mającego znaczną przewagę nad 

przeciwnikami lub w biegach eliminacyjnych gdzie 

wynik nie odgrywa znaczącej roli a liczy się np. 

miejsce zajęte na mecie. 
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zmiany charakteru pracy, ulec kontuzji 

(naciągnięcie, naderwanie itp.) 

 

 Czas pokonania dystansu przez zawod-

nika uzależniony jest od wielu czynni-

ków. Przede wszystkim należy wymie-

nić tutaj: zdolność do szybkiego rea-

gowania na bodziec startowy (czas re-

akcji), możliwie najszybszego wyko-

nywania pojedynczych i cyklicznych 

ruchów, uzyskania znacznej prędkości 

biegu na starcie i całym dystansie. 

 Optymalnie wygodna pozycja startowa.  

 Optymalna prostolinijność drogi i sys-

tematycznie narastająca szybkość bie-

gu. 

 Systematyczne prostowanie sylwetki 

po starcie (od pozycji wyjściowej ni-

skiej aż do pełnej formy biegu na dy-

stansie).  

 Ekonomika biegu na całym dystansie. 
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Faza „Na miejsca” „Gotów” Akcja startowa 
Wyprowadzenie kroku biego-

wego 

Początek 
Komenda 

„na miejsca” 

Komenda 

„gotów” 

Sygnał 

startowy 

Opuszczenie bloków starto-

wych 

Zakończenie Komenda „gotów” Sygnał startowy 

Oderwanie dłoni od podłoża, 

stopy nogi zakrocznej od 

bloku startowego i wyprowa-

dzenie pierwszego kroku bie-

gowego nogą zakroczną 

Odbicie nogą wykroczną z bloku 

startowego, przygotowanie do 

zakończenia pierwszego kroku 

biegowego nogą zakroczną 

Cel Przyjęcie pozycji wyjściowej 
Przyjęcie optymalnej pozycji do 

rozpoczęcia biegu (startu) 

Nadanie maksymalnego przy-

spieszenia startowego 

Kontynuowanie przyspieszenia 

startowego 

Najważniejsze elementy 

Właściwe przyjęcie pozycji „na miej-

sca” 

Linia bioder lekko poniżej linii bar-

ków 

Ręce wyprostowane w stawach łok-

ciowych 

Dłonie ustawione na szerokości bar-

ków, ułożone przed linią startu 

Głowa w przedłużeniu tułowia lub 

lekko opuszczona w dół 

Noga wykroczna ugięta pod katem 

ok. 90
o
, noga zakroczna ok. 135

o
 

Właściwe, indywidualne rozstawienie 

ścianek w blokach startowych 

Równomierne rozłożenie masy ciała 

na pięć punktów podporu 

Uzyskanie pełnej swobody i rozluź-

nienia mięśni 

Koncentracja 

Płynne (umiarkowanie szybkie) uno-

szenie bioder w górę w przód 

Przeniesienie ciężaru ciała na ręce 

Głowa na przedłużeniu tułowia, 

wzrok skierowany przed siebie w 

podłoże 

Rozluźnienie mięśni nóg 

Pełna koncentracja 

Mocne odbicie obiema noga-

mi z bloków 

Jako pierwsze odrywają się 

ręce od podłoża 

Jako kolejna odrywa się noga 

zakroczna od ścianki bloku 

Praca ramion naprzemian-

stronna, w stosunku do nóg 

Mocne odbicie nogą wykroczną 

Akcent szybkiego wyprowadze-

nia kroku 

Krótki czas nacisku i odbicia od 

ścianki bloku 

Aktywny ruch nóg i rąk 

Maksymalny wyprost nogi za-

krocznej w stawie kolanowym 
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Faza Tylne odbicie Tylna faza zamachowa Faza lotu Faza przedniego podporu 

Początek 
Z ugięcia wyprost nogi zakrocznej w 

stawie kolanowym, wspięcie na palce 

Oderwanie stopy nogi zakrocznej od 

podłoża 

Oderwanie stóp obu nóg od 

podłoża 

Postawienie stopy nogi wy-

krocznej na podłożu 

Zakończenie 
Zakończenia odbicia, oderwanie 

stopy nogi zakrocznej od podłoża 

Ugięcie nogi zakrocznej w stawie 

kolanowym, początek wyprowadze-

nia kolana do przodu 

Postawienie stopy nogi wy-

krocznej na podłożu 

Przejście do pionowej pozycji 

ciała 

Cel 

Uzyskanie dynamicznego odbicia 

Przygotowanie do fazy lotu 

Rozluźnienie mięśni tułowia i nogi 

wykrocznej 

Uzyskanie rozluźnienia mięśni nogi 

zakrocznej 

Swobodne przeniesienie nogi za-

krocznej w górę i w przód 

Przygotowanie do wykonania kolej-

nego kroku biegowego 

Uzyskanie momentu rozluź-

nienia mięśni nóg 

Przygotowanie do kolejnej 

fazy podporu 

Korekta koordynacji ruchów 

Budowanie napięcia mięśnio-

wego do kolejnego kroku 

Rozpoczęcie kolejnego kroku 

biegowego 

Zmiana położenia rąk 

Przeniesienie środka ciężkości 

ciała do przodu 

Wyprowadzenie kolana i uda do 

przedniego wymachu 

Najważniejsze elementy 

Prostolinijne (w kierunku biegu) 

ustawienie stopy 

Pełny wyprost nogi zakrocznej w 

stawie kolanowym 

Wysokie uniesienie do przodu i w 

górę nogi wymachowej 

Rozluźnienie mięśni tułowia, barków 

i szyi 

Uniesienie podudzi i pięty do wyso-

kości bioder 

Wyprowadzenie kolana nogi za-

krocznej do przodu 

Mocna, naprzemianstronna praca 

ramion w stosunku do nóg 

Uzyskanie optymalnej długo-

ści kroku biegowego 

Rozluźnienie mięśni całego 

ciała 

Wyprowadzenie kolejnego 

kroku biegowego 

Pełne rozluźnienie w stawach; 

biodrowym, kolanowym i 

skokowym 

Aktywne postawienie stopy na 

śródstopiu 

Aktywne „grzebnięcie” stopą w 

tył 

Wyprowadzenie bioder za punkt 

podporu stopy w przód 

Aktywna praca mięśni nogi 

wykrocznej 
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Technika biegu na 200 m 

Dystans 200 m (w odniesieniu do 

100 m) jest nieco trudniejszą konkurencją 

w lekkoatletycznych biegach krótkich. 

Składa się na to kilka istotnych elementów. 

Już sam start odbywa się w odmienny spo-

sób, gdyż blok startowy ustawiony jest po 

prawej stronie toru biegu (część zewnętrz-

na toru w odniesieniu do środka stadionu) 

(ryc. 4). Kolejna trudność polega na prze-

biegnięciu  pierwszych 100 m po łuku (wi-

rażu) bieżni. Bieg po wirażu jest trudniej-

szy niż po prostej, gdyż na zawodnika 

działa siła odśrodkowa, powodując dodat-

kowa utratę energii na jej pokonanie i za-

burzając właściwy rytm biegu czy koordy-

nację w czasie biegu26.  

Powyższe trudności powodują efekt 

wolniejszego pokonania pierwszych 100 m 

w odniesieniu do drugiej części dystansu w 

biegu na 200 m. 

Kolejnym utrudnieniem tego dystan-

su jest przejście w jego połowie z biegu po 

łuku do biegu po prostej. Ten fragment 

powinien odbywać się bez zakłóceń koor-

dynacyjnych, rytmu czy płynności biegu. 

Wymaga on zatem od zawodnika dużych 

umiejętności technicznych i koordynacyj-

                                                 
26

 Zawodnik biegnąc po łuku musi pochylić ciało w 

kierunku wewnętrznej części toru aby tą siłę rów-

noważyć. Jest ona tym większa im zawodnik bie-

gnie szybciej, posiada większą masę ciała czy tez 

większa jest krzywizna toru (maleje ona stopniowo 

od pierwszego do ostatniego toru), jak również 

zależy od częstotliwości i długości kroków. 

nych27. Podczas biegu po krzywiźnie toru 

(w pierwszej części biegu na 200 m) stopy 

powinny być ustawione jak najbliżej we-

wnętrznej (lewej) części toru na linii rów-

noległej do niej. 

Przejście z biegu po łuku do biegu po 

prostej powinno charakteryzować się stop-

niową zmianą pochylenia tułowia w lewo i 

przechodzeniem do biegu o tułowiu wy-

prostowanym lub minimalnie pochylonym 

(lecz tylko do przodu). Ten fragment biegu 

nie może być wykonany zbyt gwałtownie 

gdyż przejście z wychylenia w stronę lewą 

do wychylenie w stronę prawą na dużej 

szybkości biegu może spowodować utratę 

rytmu biegu i zejście z biegu prostolinio-

wego w kierunku linii mety. Bieg w dru-

giej części dystansu 200 m odbywa się po 

prostej stąd technika jest bardzo podobna 

do stosowanej na dystansie 100 m. 

Atak linii mety i faza zatrzymania po 

biegu również nie różni się w sposób istot-

ny od 100 m. Jedną z największych trudno-

                                                 
27

 Z punktu widzenia rywalizacji jest to odcinek 

biegu, który w pełni uwidacznia odległości pomię-

dzy biegającymi zawodnikami gdyż kończy się bieg 

po łuku na którym zawodnicy byli ustawiani jeden 

przed drugim ze względu na wyrównanie dystansu 

na wirażu. Często w tym miejscu (ok. połowy dy-

stansu 200 m) zawodnicy bardzo mocno starają się 

przyśpieszać widząc odcinek prosty. Przy braku 

właściwego przygotowania technicznego, koordy-

nacyjnego, jak również taktycznego czy psychicz-

nego, zawodnik może zagubić własny rytm biegu a 

walka o miejsce czy wynik przeradza się w walkę z 

własnymi słabościami. 
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ści w sprincie na 200 m jest właściwe roz-

łożenie sił na całym dystansie28.  

Technika biegu na 400 m 

Bieg na 400 m jest najdłuższym dy-

stansem spośród lekkoatletycznych sprin-

tów. W porównaniu z innymi konkuren-

cjami z bloku biegów krótkich posiada 

charakterystyczne dla siebie cechy. Trud-

nością podstawową tego przedłużonego 

sprintu jest sama długość odcinka do po-

konania, co dla niektórych zawodników 

stanowi dużą barierę, często wręcz unie-

możliwiającą uzyskanie wysokich wyni-

ków sportowych.  

Bieg na 400 m tworzy cały kompleks 

czynności podobnych do krótszych dystan-

sów (100 i 200 m)29. 

Dystans 400 m to konkurencja wy-

magająca szczególnej umiejętności od za-

wodnika, a mianowicie połączenia, jak się 

wydaje dwóch, przeciwnych sobie zdolno-

ści motorycznych szybkości i wytrzymało-

                                                 
28

 Zawodnicy zwykle przebiegają drugą część dy-

stansu szybciej od pierwszej. Najlepsi sprinterzy na 

świecie potrafią uzyskać wynik lepszy w drugiej 

stumetrówce w stosunku do pierwszej o 0.6 – 0.9 s. 

Natomiast w odniesieniu do indywidualnych wyni-

ków na 100 m, zawodnicy pierwsze 100 m przebie-

gają wolniej o ok. 0.2 – 0.3 s, natomiast drugie o 

0.5 – 0.7 s szybciej. Zawodnik dobrze wytrenowany 

(jednym z głównych czynników, bezpośrednio 

wpływającym na ostateczny wynik jest przygoto-

wanie zawodnika pod względem wytrzymałości 

szybkościowej) przebiega dystans 200 m w czasie 

lepszym od podwójnego indywidualnego wyniku na 

100 m. Aktualny rekordzista świata w biegu na 200 

m M. Johnson (19.32 s), legitymujący się rekordem 

życiowym 10.09 s na 100 m uzyskał taki wynik, 

lepszy 0.86 s. 
29

 Są to: start niski i rozbieg startowy, bieg na dy-

stansie (po prostej i krzywiźnie toru), dobieg do 

mety, atak linii mety. 

ści. Ta bardzo trudna konkurencja lekkoat-

letyczna łączy ze sobą swobodę biegu, 

technikę właściwego biegu po łuku bieżni 

a nade wszystko utrzymywania możliwie 

dużej szybkości na całym dystansie, przez 

44 – 45 sek., jak to ma miejsce u najlep-

szych sprinterów. Ponadto zawodnik musi 

dwukrotnie pokonać odcinki 100 m po 

łuku i po prostej co wymaga umiejętności 

nie tylko przejścia z biegu po łuku na pro-

stą, ale też odwrotnie. 

Bieg na tym dystansie odbywa się z 

optymalną prędkością, możliwą do utrzy-

mania jak najdłużej. Zawodnicy nie bie-

gną, (jak w przypadku 100 i 200 m) z pełną 

szybkością, lecz w taki sposób aby wyniki 

poszczególnych odcinków biegu były na 

poziomie wysokiej średniej. Ważnym jest 

aby różnice nie były zbyt duże, gdyż za 

szybka pierwsza część dystansu może 

spowodować deficyt energetyczny na jej 

drugą część, a zbyt wolna z kolei niemoż-

liwość odrobienia straty na pozostałej czę-

ści dystansu. 

Ważnym elementem tego biegu jest 

odpowiednia jego taktyka. Zawodnik musi 

kontrolować swój bieg i narastające zmę-

czenie, racjonalnie i efektywnie rozkładać 

siły.  
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TECHNIKA BIEGU SZTAFETOWEGO 4x100 m 

A 

 

B 

 

 

Ryc. 8. Technika zmiany pałeczki sztafetowej sposobem „od dołu” (A) i „od góry” (B) 

 

Do klasycznych sztafet zarówno w 

konkurencji kobiet, jak i mężczyzn zalicza 

się biegi 4x100 i 4x400 m. 

Wynik zespołu w biegu sztafetowym 

jest uzależniony od wielu czynników: po-

ziomu indywidualnych wyników poszcze-

gólnych biegaczy wchodzących w jej 

skład, dobrego opanowania techniki prze-

kazania pałeczki sztafetowej (zmian sztafe-

towych), prawidłowego rozstawienia za-

wodników na poszczególnych odcinkach 

sztafety, umiejętności współpracy w zespo-

le, czy wzajemnego zrozumienia. Ważnym 

elementem jest także praca nad techniką i 

szybkością zmian sztafetowych w procesie 

treningowym. Do biegu rozstawnego 

4x100 m zazwyczaj kwalifikuje się czte-

rech zawodników legitymujących się 

 

najlepszymi wynikami w biegu na dystan-

sie 100 m. Ze względu na fakt iż zawodni-

cy różnią się indywidualnymi wynikami, 

budowa somatyczną, technika biegu, czy 

też odpornością psychiczną należy w od-

powiedni sposób dokonać ich ustawienia 

na kolejnych odcinkach do pokonania w 

sztafecie30. W związku z powyższym 

ustawienie właściwych zawodników na 

poszczególnych odcinkach biegu sztafeto-

wego ma duże znaczenie dla osiągania 

                                                 
30

 Wiadomo, że zgodnie z przepisami tej konkuren-

cji lekkoatletycznej zawodnicy mogą maksymalnie 

przebiec: pierwszy ze startu niskiego po łuku 110 

m, drugi po pierwszej prostej 130 m, trzeci po dru-

gim łuku 130 m, ostatni czwarty biegający do mety 

120 m. Te długości odcinków wynikają z układu 

poszczególnych stref zmian, w których powinno 

odbywać się przekazanie pałeczki między kolejny-

mi zawodnikami. Każda strefa ma długość 20 m a 

jej środek przebiega na linii określającej stumetro-

we odcinki. 
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dobrych rezultatów przez cały zespół. Bie-

gający na pierwszej zmianie powinien cha-

rakteryzować się umiejętnością dobrego 

startu (czas reakcji), przyśpieszeniem star-

towym, właściwą techniką i umiejętnością 

biegu po wirażu. Powinien być zawodni-

kiem niezbyt wysokim, posiadać niewielką 

masę ciała, umiejącym biegać rytmicznie. 

Wiąże się to z łatwiejszym pokonaniem 

przez takiego biegacza siły odśrodkowej. 

Drugim w sztafecie powinien być zawod-

nik biegający długim krokiem, posiadający 

dużą wytrzymałość szybkościową (biega 

na odcinku 130 m), posiadający przeważ-

nie drugi wynik w drużynie sztafetowej, 

umiejący bardzo dobrze odebrać i podać 

pałeczkę (technika zmiany) jak również 

posiadający umiejętność właściwej oceny 

odległości. Trzeci zawodnik powinien po-

siadać w większości cechy zawodnika z 

odcinka pierwszego i drugiego. Czwartym, 

biegającym do mety, jest z reguły najszyb-

szy z pośród wszystkich uczestników ze-

społu sztafetowego. Posiadający dobry 

finisz, wolę walki, umiejący rywalizować 

bezpośrednio z konkurentem o najwyższe 

miejsce dla całego zespołu. 

Możliwości i poziom sztafety określa 

się różnicą pomiędzy sumą czasów biegu 

na 100 m uzyskanych przez czterech za-

wodników w biegach indywidualnych a 

wynikiem uzyskanym przez tych samych 

sportowców w biegu sztafetowym31.  

 

Technika zmiany pałeczki sztafetowej w 

biegu 4x100 m 

Najbardziej optymalnym ustawie-

niem w biegu rozstawnym 4x100 m jest 

ustawienie pozwalające przekazanie na 

pierwszej zmianie pałeczki sztafetowej z 

ręki prawej do lewej, drugiej z ręki lewej 

do prawej i trzeciej z ręki prawej do lewej. 

Zawodnicy pokonują wówczas najkrótszy 

dystans po swoim torze, czyli biegną mak-

symalnie blisko linii wewnętrznej toru oraz 

nie wykonują przekładania pałeczki sztafe-

towej w czasie biegu z ręki do ręki, co gro-

zi jej zgubieniem czy utratą właściwego 

rytmu biegu. 

Najczęściej stosowanymi sposobami 

przekazania pałeczki sztafetowej w biegu 

rozstawnym 4x100 m jest zmiana sposo-

bem „od dołu” i „od góry” (ryc. 8). Prze-

kazanie pałeczki sztafetowej można po-

dzielić na następujące elementy: a) przed 

podaniem pałeczki sztafetowej „od dołu” 

(1), „od góry” (1,2) b) przekazania pałecz-

ki sztafetowej sposobem „od dołu” (2), „od 

góry” (2, 3), c) po odebraniu pałeczki szta-

fetowej (4). 

Drugi, trzeci i czwarty zawodnik 

ustawiają się w wyznaczonym miejscu, 10 

m przed swoimi strefami zmian. Odbiera-

                                                 
31

 Różnica taka może wynieść, u dobrze przygoto-

wanych zespołów sztafetowych, nawet 2.5 do 3 s. 
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jący pałeczkę stoją w lekkim wykroku no-

gą prawą (wykrok ½ - 1 stopa) po ze-

wnętrznej (prawej) stronie toru, obniżają 

środek ciężkości ciała poprzez ugięcie nóg 

we wszystkich stawach (biodrowym, kola-

nowym, skokowym) nie skręcając bioder 

lecz tylko barki w lewo, odwracają tułów i 

głowę w tył. Ręce szeroko rozstawione 

lewa w tył, prawa w przód. Jest to pozycja 

optymalna do kontroli nadbiegającego z 

tyłu partnera z pałeczką.  

W momencie przebiegania podające-

go partnera, na wysokości punktu kontrol-

nego32 wykonują start stawiając jako 

pierwszy, krok nogą prawą i przenosząc 

rękę lewą do przodu. Start odbierającego 

następuje wówczas gdy partner biegnący z 

pałeczką znajduje się na jego wysokości. 

Odległość ta (punktu kontrolnego) jest 

uzależniona od poziomu możliwości szyb-

kościowych partnerów wykonujących 

zmianę33. Jeżeli odbiór pałeczki odbywa 

                                                 
32

 Punkt kontrolny, czyli miejsce stanowiące sygnał 

do startu odbierającego. Zaznaczony jest przez 

odbierającego (np. kredą, taśmą samoprzylepną na 

bieżni) z tyłu za miejscem startu odbierającego 

pałeczkę w odległości 5 – 8 m (18 – 28 stóp). Art. 

163 Przepisów zawodów w lekkoatletyce odnośnie 

znaków na bieżni mówi „z wyjątkiem biegów sztafe-

towych, w pozostałych innych biegach rozgrywa-

nych po torach zawodnikom nie wolno pomagać 

sobie przez wykonywanie znaków lub umieszczanie 

przedmiotów na bieżni, albo wzdłuż niej”. 
33

 Im poziom jest bardziej wyrównany tym ta odle-

głość jest mniejsza. Niniejszą zasadę (mniejszą 

odległość punktu kontrolnego) należy stosować 

również w przypadku gdy odbierający jest znacznie 

szybszy od podającego. W przypadku gdy podający 

jest znacznie szybszy od odbierającego tą odległość 

należy zwiększyć. Podobnie jest gdy odbierający 

posiada niezbyt dobry start. 

się do ręki lewej, zawodnik po starcie do 

odbioru kontynuuje bieg po zewnętrznej 

części toru. Jeżeli natomiast odbiera do 

ręki prawej, po starcie, w pierwszych kilku 

krokach dokonuje płynnego przejścia w 

biegu na wewnętrzną (lewą) część toru, 

pozostawiając wolna prawą dla podające-

go. Należy pamiętać, że przekazanie pa-

łeczki odbywa się z ręki np. prawej do le-

wej lub odwrotnie. Nigdy do ręki jednoi-

miennej, gdyż biegnąc na dużej szybkości 

po tej samej części toru może dojść do ko-

lizji (zderzenia się partnerów) i np. kontu-

zji zawodników. 
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Faza Przygotowawcza Przed podaniem pałeczki sztafetowej Przekazania pałeczki sztafetowej Odebrania pałeczki 

Początek 

Ustawienie znaku kontrolne-

go, przygotowanie do startu i 

odbiory pałeczki sztafetowej 

Start do odbioru pałeczki 

Moment jednoczesnego trzymania 

pałeczki przez podającego i odbiera-

jącego  

Utrata kontaktu z pałecz-

ką i zwolnienie biegu 

przez podającego  

Zakończenie Start 
Sygnał podającego, ustawienie ręki odbie-

rającej, początek przekazania pałeczki 

Utrata kontaktu z pałeczką przez 

podającego 

Samodzielne trzymanie 

pałeczki i maksymalne 

przyspieszenie biegu 

odbierającego 

Cel  

Praca nad założeniami doty-

czącymi dokładności i dużej 

szybkości wykonania zmiany 

Odpowiednia odległość między zmienia-

jącymi 

Możliwość kontaktu zmieniających 

Koncentracja ćwiczących  

Przekazanie pałeczki sztafetowej w 

strefie zmian 

Optymalna odległość miedzy zmie-

niającymi 

Odebranie pałeczki szta-

fetowej od podającego 

Najważniejsze elementy 

Poprawny start 

Pałeczka trzymana w prawi-

dłowej ręce 

Właściwe ustawienie znaków 

kontrolnych 

Kontakt wzrokowy odbierają-

cego i podającego 

Koncentracja biegających 

Utrzymanie wysokiej prędkości biegu 

Bieg po najkrótszym odcinku (wewnętrz-

na cześć toru) 

Odpowiednia ucieczka odbierającego 

Odbiór pałeczki bez oglądania się za sie-

bie 

Sygnał podającego w odpowiednim mo-

mencie 

Prawidłowe podanie ręki do odbioru 

Podanie właściwej ręki do odbioru 

Uzyskanie i utrzymanie maksymalnej 

prędkości biegu 

Prawidłowa technika zmiany sztafe-

towej 

Maksymalnie krótki moment przeka-

zania pałeczki 

Obserwacja odbierającego przez 

podającego 

Prawidłowe uchwycenie pałeczki 

przez odbierającego 

Maksymalne przyspie-

szenie biegu po odbiorze 

pałeczki przez odbierają-

cego 

Zakończenie biegu przez 

podającego 
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TECHNIKA BIEGU SZTAFETOWEGO 4x400 m 

 

 
1 2 

Ryc. 9. Technika przekazania pałeczki w biegu sztafetowym 4x400 m 

 

Technika. Bieg sztafetowy 4x400 m różni 

się w sposób istotny od sztafety krótkiej 

(4x100 m), głównie z kilku podstawowych 

powodów:  

- długości dystansu do pokonania oraz 

czasu trwania biegu przez każdego za-

wodnika indywidualnie jak i całej szta-

fety;  

- mniejszej prędkości zmian sztafeto-

wych ze względu na zmęczenie poda-

jącego pałeczkę; 

- różnicy w technice przekazania pałecz-

ki sztafetowej;  

- taktyki rozgrywania biegu, ze względu 

na dłuższy dystans i ocenę indywidual-

nych możliwości biegających; bezpo-

średniej rywalizacji i kontakcie zawod-

ników na bieżni, ze względu na fakt 

kontynuowania biegu na pierwszym to-

rze wszystkich sztafet po 500 m;  

 

 

- zmiany sztafetowej drugiej i trzeciej 

wykonywanej przy bezpośrednim kontak-

cie zawodników wszystkich zespołów. 

 

W przypadku omawianej sztafety 

pierwszy zawodnik wykonuje start z bloku 

startowego34 i bieg po swoim torze. 

W odróżnieniu od zmian przy sztafe-

cie krótkiej nie zaznacza się punktu kon-

trolnego stanowiącego sygnał do startu 

odbierającego pałeczkę lecz odbierający 

startuje w dowolnym momencie oceniając 

szybkość biegu partnera z pałeczką, odle-

głość od niego, jak również poziom jego 

zmęczenia35. Zmiana pierwsza odbywa się 

na torze, na którym sztafeta rozpoczyna 

bieg. 

                                                 
34

 Technika jego wykonania jak i sposób trzymania 

pałeczki sztafetowej nie różni się istotnie od startu 

do biegu rozstawnego 4x100 m. 
35

 Jest to o tyle istotne aby nie wybiec zbyt wcze-

śnie a następnie zwalniać i oczekiwać na zmęczo-

nego partnera, ale tak ocenić sytuację, aby zmiana 

została wykonana poprawnie na największej z moż-

liwych prędkości. 
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Zmiana druga i trzecia wykonywana 

jest już nie na torach po których odbywał 

się start sztafet do biegu, lecz wszystkie 

zespoły sztafetowe mają tą samą 20 m stre-

fę. Jej środek znajduje się na linii mety 

stadionu a początek i koniec 10 m przed i 

za ta linią36. Różnica w technice startu do 

odbioru pałeczki w odniesieniu do sztafety 

4x100 m polega głównie na tym, że ręką 

odbierającą jest zawsze ręka lewa, daleko 

cofnięta na wysokości barku do tyłu z dło-

nią odwróconą na zewnątrz o ok. 90° w 

stosunku do równoległego ustawienia do 

podłoża. Palce szeroko rozstawione, kciuk 

skierowany do wewnątrz stadionu, pozo-

stałe palce na zewnątrz, dłoń otwarta (1). 

Podający poprzez wyprost ręki prawej po-

daje pałeczkę ustawioną pionowo (2) lub 

lekko pochyloną do przodu (ryc. 9). 

Ze względu na sposób ustawienia 

odbierającego pałeczkę, jej przekazanie 

odbywa się z ręki prawej do ręki lewej na 

wszystkich zmianach, stąd konieczność 

przełożenia pałeczki po odbiorze z ręki 

lewej do prawej podczas biegu37.  

                                                 
36

 Art. 170 Przepisów zawodów w lekkoatletyce – 

biegacze trzeciej i czwartej zmiany, pod kierunkiem 

wyznaczonej osoby, powinni zająć pozycję wycze-

kującą w tej samej kolejności (od wewnątrz do 

zewnątrz), w jakiej przebiegli 200 m zawodnicy 

poprzedniej zmiany ich zespołów. Kiedy zawodni-

cy minęli ten punkt, oczekujący zawodnicy powinni 

utrzymać tę kolejność i nie zmieniać swych miejsc 

na początku strefy zmian.[...]. 
37

 Z reguły zawodnicy przekładają pałeczkę na 

początku swojego odcinka biegu przed uzyskaniem 

pełniej szybkości aby nie zaburzać właściwego 

rytmu i techniki biegu w jego późniejszej fazie. 

Pierwszy zawodnik, jeżeli wykonuje start z pałecz-

Sposób rozstawienia zawodników na 

poszczególnych odcinkach sztafety jest 

również bardzo istotny. Najlepiej, gdy ze-

spół sztafetowy składa się z zawodników, 

których koronnym dystansem jest 400 m, a 

ich poziom sportowy jest zbliżony czy wy-

równany38. Z reguły, jako ostatnim, fini-

szującym zawodnikiem jest legitymujący 

się najlepszym wynikiem w biegu indywi-

dualnym na 400 m. Jego głównym zada-

niem jest utrzymanie posiadanego miejsca 

uzyskanego przez trzech pierwszych part-

nerów, oraz walka o jak najlepszą pozycję 

zespołu na mecie. Pierwszy zawodnik star-

tujący z bloku startowego powinien wy-

walczyć jak najlepszą pozycję zespołu na 

początku rywalizacji39. Drugi zawodnik 

powinien posiadać umiejętności technicz-

ne, które pozwolą na płynne i bez strat dla 

zespołu przejście z biegu po łuku toru ze-

wnętrznego, do biegu po wewnętrznej czę-

ści bieżni (pierwszym torze)40. Z kolei 

trzeci zawodnik przygotowuje dogodną 

                                                                       
ką w ręce prawej (jak i ostatni, który nie wykonuje 

podania), nie mają potrzeby zmiany ręki trzymają-

cej pałeczkę. 
38

 Często jest to trudne do uzyskania, gdyż często 

reprezentacje narodowe krajów posiłkują się specja-

listami w biegu 400 m przez płotki, 200 m, czy 

nawet 800 m. 
39

 Jest to zadanie istotne z punktu widzenia psycho-

logicznego i wyzwalające wolę walki o zwycięstwo 

u następnych biegających w sztafecie, a nie (w 

przypadku odległego miejsca lub niepowodzenia) 

konieczność odrabiania strat już od pierwszej zmia-

ny. 
40

 Jest to zmiana, która wymaga bezpośredniej 

walki o dogodną pozycję po pierwszych 500 m 

biegu. 
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pozycję do walki o zwycięstwo sztafety dla 

najszybszego, czwartego w zespole. 

Piśmiennictwo: [4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12] 
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Metodyka nauczania biegów krótkich 

 

Biegów krótkich zaczynamy nauczać od przygotowania młodzieży pod względem 

sprawnościowym. Należy zacząć od najbardziej naturalnych biegowych form ruchu: marszo-

biegu, truchtu, biegu w wolnym tempie. Uświadamiamy w ten sposób ćwiczącym jak ważną 

rolę odgrywają te elementy w późniejszym kształtowaniu zdolności koordynacyjnych, siło-

wych, szybkościowych i poprawnej techniki ruchów. Ponadto, poprzez łączenie poszczegól-

nych elementów ruchu z narastającą prędkością ich wykonania, wprowadzanie dużej ilości 

powtórzeń wykonywanych ćwiczeń przygotowujących, kształtujemy podstawowe nawyki, 

które w kolejnych fazach można doskonalić. Wszystkie ćwiczenia powinny być poprzedzone 

dokładnym pokazem i objaśnieniem. Na tym etapie nauczania ważnymi elementami są: przy-

gotowanie młodzieży pod względem zdolności koordynacyjnych, siłowych, szybkościowych i 

poprawnej techniki ruchów oraz łączenie poszczególnych elementów ruchu z narastającą 

prędkością, wprowadzanie dużej ilości powtórzeń ćwiczeń przygotowujących. 

 

Zadanie I. Nauka ćwiczeń specjalnych sprintera 

Cel: Poprzez ćwiczenia specjalne sprintera nauczanie i doskonalenie techniki, płynności, 

swobody efektywnego i ekonomicznego wykonywanie ruchów sprinterskich, wzmacniają-

cych siłę mięśni nóg i obręczy biodrowej 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Różne – podstawowe formy 
skipingów 

 Indywidualne wykonanie 
skipingu 

 Grupowe wykonanie ski-
pingu 

 Krótkotrwałe formy skipin-
gów w wolnym tempie 

 Krótkotrwałe formy skipin-
gów w różnym tempie 

 Wstępne formy nauki ski-
pingów 

 Skipingi A, B , A+B 

 Marsze w żywym tempie z 
przejściem w skiping 

 Marsze z wysokim unosze-
niem kolan z przejściem w 
skiping 

 Zabawowe formy skipingów 
w różnym tempie i formie 

Skipingi w wolnym tempie z kon-
centracją na elementy techniczne 

 Przestępowanie z nogi na nogę 
(bez i z pracą ramion) 

 Stawianie stopy i unoszenie 
pięty 

 Pracę RR, pracę barków i 
tułowia 

 Odbicie 

 Podnoszenie uda i kolana 
Skipingi ze stopniowym przyspie-
szaniem aż do submaksymalnej 
prędkości z koncentracją na ele-
menty techniczne 

 Akcentowanie odbicia 

 Akcentowaniem postawienia 
stopy 

 Akcentowaniem uniesienia 
kolana i uda 

 Obszerną pracą ramion 

 Skipingi ze zmianą tempa 
 Skipingi z narastającą 

szybkością aż do tempa 
maksymalnego 

 Skipingi po krzywiźnie 
toru: 

 Po wirażu 

 Wejście w wiraż 

 Wyjście z wirażu 
 Skipingi ze współpartne-

rem 

 Oporem z przodu 

 Oporem z tyłu 
 Skipingi z przejściem w 

bieg: 

 Z narastającą prędkością 
 Z maksymalnym przyspie-

szeniem 
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Zwrócić uwagę na: 

 Prostoliniowy, „wysoki” skiping (biodra, kolana, głowa), 

 Praca naprzemianstronna ramion, 

 Akcentowanie odbicia, 

 Tylne i przednie wahadło pracy nóg, 

 Akcentowanie prawidłowego rytmu i koordynacji ćwiczenia. 

 

 
Zadanie II. Nauka biegowych ćwiczeń sprintera  

Cel: Poprzez biegowe ćwiczenia sprintera (jako grupy różnorodnych form biegu) nauczanie i 

doskonalenie techniki efektywnego i ekonomicznego pokonywania dystansu po odcinku pro-

stym i krzywiźnie toru 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Różne formy biegowe 
 Różne formy zabaw biego-

wych 

 Indywidualne wyścigi 

 Wyścigi w grupie 

 Krótkotrwałe formy biegowe 
w różnym terenie 

 Krótkotrwałe formy biegowe 
w różnym tempie 

 Wstępne formy nauki ćwi-
czeń biegowych sprintera: 

 Skipingi 

 Marsze w żywym tempie z 
przejściem w bieg 

 Marsze z wysokim unosze-
niem kolan z przejściem w 
bieg 

 Zabawowe formy startów z 
różnych pozycji 

Trucht i bieg w wolnym tempie z 
koncentracją na elementy tech-
niczne: 

 Stawianie stopy i unoszenie 
pięty 

 Pracę ramion 

 Pracę barków i tułowia 

 Odbicie 

 Podnoszenie uda i kolana 
Bieg ze stopniowym przyspiesza-
niem aż do submaksymalnej 
prędkości z koncentracją na ele-
menty techniczne: 

 Akcentowanie odbicia 

 Akcentowanie długości kroku 
 Obszerną pracą ramion 

 Biegi ze zmianą tempa 
 Bieg ze zmianą długości 

kroku 
 Narastającą szybkością aż 

do maksymalnych możli-
wości 

 Biegi po krzywiźnie toru: 

 Po wirażu 

 Wejście w wiraż 

 Wyjście z wirażu 
 Bieg tzw. „wejście” z pro-

stej w wiraż lub „wyjście” 
z wirażu na prostą 

 Biegi po prostej i krzy-
wiźnie toru z sub- i mak-
symalną szybkością 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Prostoliniowy, „wysoki” bieg (biodra, kolana, głowa), 

 Praca naprzemianstronna ramion, 

 Akcentowanie odbicia, 

 Tylne i przednie wahadło pracy nóg, akcentowanie ruchu grzebiącego po postawieniu stopy nogi 

wykrocznej, 

 Nachylenie sylwetki podczas biegu po krzywiźnie toru. 
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Zadanie III. Nauka startu niskiego 

Cel: Nauczanie i doskonalenie techniki efektywnego startu niskiego 

Naukę startu niskiego należy rozpocząć od ćwiczeń kształtujących umiejętność opanowania  

własnych ruchów, wykonywanych z coraz większą szybkością i przejściem do biegu. Najlep-

szą formą ćwiczeń dla początkujących jest forma zabawowa. Ćwiczenia wykonuje się poje-

dynczo oraz w grupie jako forma rywalizacji. Następnie ćwiczący stopniowo obniża środek 

ciężkości i całej sylwetki, począwszy od startów z pełnej postawy a kończąc na właściwej, 

pełnej formie startu niskiego. 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 

 Formy wprowadzające do 
nauki startu niskiego: 

 Starty z różnych pozycji 

 Starty z marszu 

 Starty z truchtu 

 Starty z opadu 

 Starty z wykroku 

Formy przygotowujące do startu 
przy użyciu bloku startowego: 
 Starty z pozycji półwysokiej 

 Starty z opadu 

 Starty z podporem jedną 
ręką o podłoże 

 Starty z pozycji „gotów” z 
komendami i bez 

 Jak wyżej z szybkością sub- 
i maksymalną 

Pełna forma startu niskiego 
 Nauka uniesienia bioder 

 Start bez i z komendami 

 Starty uwzględniające szcze-
gólne okoliczności: 

 Wypracowywanie indywidu-
alnej pozycji startowej 

 Doskonalenie czasu reakcji 
startowej 

 Starty w celu poprawy pierw-
szego kroku biegowego 

 Starty w celu poprawy przy-
spieszenia startowego 

 Starty na wirażu 
 Starty ze znakowaniem kro-

ków 

 Starty w formie rywalizacji 

 Falstart jako reakcja łańcu-
chowa 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Prostoliniowy bieg (stopy, kolana, biodra, barki, głowa), 

 Praca naprzemianstronna ramion, 

 Akcentowanie odbicia, 

 Tylne i przednie wahadło pracy nóg, 

 Akcentowanie prawidłowego rytmu i koordynacji ćwiczenia, 

 Stały przyrost długości kroku, 

 Stopniowe podwyższanie sylwetki, 

 Płynne i efektywne przyjmowanie pozycji „na miejsca” i „gotów”, 

 Noga mocniejsza ustawiona w wykroku, 

 Szybki i płaski pierwszy krok.  
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Rodzaje błędów Sposób usuwania  

 W pozycji „na miejsca” głowa unies iona zbyt 

wysoko, zawodnik niepotrzebnie patrzy w kie-

runku mety, następuje zbędne napięcie mięśniowe 

okolicy szyi, barków, pleców. Brak swobody i 

rozluźnienia podczas startu 

 Obniżyć głowę lekko w dół tak aby była na prze-

dłużeniu tułowia, wzrok należy skierować na 

bieżnię ok. 1 m przed siebie 

 W pozycji  „gotów” głowa uniesiona zbyt wysoko 

, zawodnik niepotrzebnie patrzy w kierunku mety, 

następuje zbędne napięcie mięśniowe okolicy 

szyi, barków, pleców. Brak swobody i rozluźnie-

nia podczas startu 

 Obniżyć głowę lekko w dół tak aby była na prze-

dłużeniu tułowia, wzrok należy skierować na 

bieżnię ok. 1 m przed siebie 

 Pozycja „gotów” w nadmiernym wychyleniu do 

przodu, głowa i wzrok uniesione zbyt wysoko, 

uczucie braku stabilności, brak równowagi w 

efekcie grożące upadkiem w przód. Brak komfor-

tu i rozluźnienia w tej pozycji 

 Cofnąć tułów i biodra lekko do tyłu, głowę obni-

żyć w dół, wzrok należy skierować na bieżnię ok. 

1 m przed siebie 

 Pozycja „na miejsca”, nadmierne ugięcie rąk w 

stawach łokciowych, zbędne napięcie mięśniowe 

ramion i obręczy barkowej i w efekcie przesunię-

cie masy ciała i środka ciężkości do przodu 

 Wyprostować ramiona w stawach łokciowych, 

prawidłowo rozmieścić masę ciała na wszystkie 

punkty podporu do momentu uzyskania swobody 

i komfortu w tej pozycji 

 Pozycja „gotów”, nadmierne ugięcie rąk w sta-

wach łokciowych, zbędne napięcie mięśniowe 

ramion i obręczy barkowej a w efekcie przesunię-

cie masy ciała do przodu. Uczucie braku stabilno-

ści, równowagi w efekcie grożące upadkiem w 

przód. Brak komfortu i rozluźnienia w tej pozycji 

 Wyprostować ramiona w stawach łokciowych, 

prawidłowo rozmieścić masę ciała. Cofnąć lekko 

tułów i biodra do tyłu 

 Pozycja „gotów”, zbyt wysoko uniesione biodra, 

wyprost nogi zakrocznej i zbyt małe ugięcie nogi 

wykrocznej w stawie kolanowym, głowa za bar-

dzo odchylona w tył 

 Obniżyć biodra, ugiąć nogę wykroczną w stawie 

kolanowym do ok. 90
o 

, zakroczną do ok. 120
o
 , 

głowę lekko obniżyć w dół 

 Pozycja „na miejsca”, nadmierne cofnięcie bioder 

i tułowia w tył, pozycja „siedząca”, złe rozmiesz-

czenie masy ciała i środka ciężkości względem 

punktów podporu 

 Przesunąć biodra i tułów w przód, prawidłowo 

rozmieścić masę ciała na wszystkie punkty pod-

poru (patrz technika) 

 Pozycja „na miejsca”, nadmierne wychylenie 

barków i tułowia w przód, pozycja „rozciągnięta”, 

złe rozmieszczenie masy ciała i środka ciężkości 

względem punktów podporu. Złe ustawienie blo-

ku startowego – zbytnio oddalony od linii startu  

 Prawidłowo ustawić blok startowy, przyjąć wła-

ściwą pozycję „na miejsca” (patrz technika) 

 Pozycja „gotów”, nadmierne wychylenie barków i 

tułowia w przód, pozycja „rozciągnięta”, złe roz-

mieszczenie masy ciała na poszczególne punkty 

podporu. Zbyt duże kąty ugięcia nóg w stawach 

kolanowych. Złe ustawienie bloku startowego – 

zbytnio oddalony od linii startu 

 Prawidłowo ustawić blok startowy, przyjąć wła-

ściwą pozycję „gotów” (patrz technika) 

 Pozycja „na miejsca”, złe ustawienie bloku star-

towego – zbytnio oddalony od linii startu. Roz-

ciągnięcie tułowia, ręce przesunięte do przodu. 

Złe rozmieszczenie masy ciała i środka ciężkości 

względem punktów podporu 

 Prawidłowo ustawić blok startowy, przyjąć wła-

ściwą pozycję „na miejsca”, właściwie rozmieścić 

masę ciała i środek ciężkości względem punktów 

podporu (patrz technika) 

 Pozycja „na miejsca”, złe ustawienie bloku star-

towego – zbytnio oddalony od linii startu. Roz-

ciągnięcie tułowia, ręce przesunięte do przodu. 

Złe rozmieszczenie masy ciała i środka ciężkości 

względem punktów podporu. Plecy wklęsłe, gło-

wa „zadarta” do góry 

 Prawidłowo ustawić blok startowy, przyjąć wła-

ściwą pozycję „na miejsca”, właściwie rozmieścić 

masę ciała i środek ciężkości względem punktów 

podporu, głowę obniżyć, plecy proste rozluźnione 

(patrz technika) 
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Zadanie IV. Nauka wybiegu startowego 

Cel: Nauczanie i doskonalenie efektywnego łączenia techniki wyjścia z bloków startowych i 

efektywnego pokonywania pierwszych kroków biegowych 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Formy wprowadzające do 
nauki odbicia z bloku star-
towego: 

 Starty z pozycji wysokiej 
(lekkie ugięcie nóg w sta-
wach kolanowych) 

 Starty z opadu  

 Starty z pozycji półwysokiej  

 Starty z podporem jedną 
ręką o podłoże 

Formy przygotowujące do wy-
prowadzenie pierwszego kroku 
biegowego przy użyciu bloku 
startowego: 

 Starty z pozycji półwysokiej z 
szybkim wyprowadzeniem 
nogi zakrocznej 

 Starty z opadu z szybkim 
wyprowadzeniem nogi za-
krocznej 

 Starty z podporem jedną ręką 
o podłoże z szybkim oderwa-
niem ręki od podłoża i wy-
prowadzeniem nogi zakrocz-
nej 

 Starty z pozycji „gotów” z 
komendami i bez z szybkim 
wyprowadzeniem nogi za-
krocznej 

Pełna forma startu niskiego 

 Z szybkim oderwaniem dłoni 
od podłoża 

 Z szybkim wyprowadzeniem 
pierwszego kroku nogą za-
kroczną 

 Starty uwzględniające 
szybkie wyprowadzenie 
pierwszego i kolejnych 3-5 
kroków biegowych: 

 Starty w celu poprawy 
pierwszego kroku biego-
wego 

 Starty w celu poprawy 
przyspieszenia startowego 

 Starty na wirażu 

 Starty ze znakowaniem 
kroków 

 Starty w formie rywalizacji 

 Falstart jako reakcja łańcu-
chowa 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Prostoliniowy bieg (stopy, kolana, biodra, barki, głowa), 

 Praca naprzemianstronna ramion, 

 Akcentowanie odbicia, 

 Akcentowanie wyprowadzenia nogi zakrocznej jako pierwszej, 

 Akcentowanie prawidłowej pracy ramion przy starcie, 

 Stały przyrost długości pierwszych kroków, 

 Stopniowe podwyższanie sylwetki, 

 Noga mocniejsza ustawiona w wykroku, 

 Szybki i płaski pierwszy krok. 

 
 
 

 
 



 36 

Rodzaje błędów Sposób usuwania  

 Start po sygnale - zbytnie wyjście w górę, odbicie 

z bloków w górę, tułów wyprostowany, głowa 

odchylona w tył. Brak ugięcia rąk w stawach łok-

ciowych. Pierwszy krok wyprowadzony w górę 

 Odbicie z bloków w górę w przód, pochylić lekko 

tułów w przód, głowę utrzymać na przedłużeniu 

tułowia, ugiąć ręce w stawach łokciowych, pierw-

szy krok wyprowadzić płasko w przód 

 Start po sygnale – nadmierne pochylenie tułowia 

w przód, cofnięcie bioder, „wyskok” w górę, 

„zgaszenie” własnym ciężarem ciała pierwszego 

kroku 

 Wyprowadzić tułów i biodra lekko w górę, moc-

niejsze odbicie od bloku startowego i wyprost no-

gi wykrocznej w stawie kolanowym, płaski 

pierwszy krok (szybko uchwycić podłoże) 

 Start po sygnale – obie ręce z tyłu, brak naprze-

mianstronnej pracy rąk w stosunku do nóg 

 Wykonać naprzemianstronną pracę rąk w stosun-

ku do nóg w pierwszym kroku 

 

Zadanie V. Nauka biegu na dystansie (po prostej i krzywiźnie toru) 

Patrz jak zadanie II  

 

Zadanie VI. Nauka ataku linii mety 

Cel: Opanowanie umiejętności walki na linii mety i prawidłowego jak i najbardziej efektyw-

nego jej pokonania 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Różne formy biegowe 
 Różne formy zabaw biego-

wych do wyznaczonej linii 
mety: 

 Indywidualne wyścigi 

 Wyścigi w grupie 
 Krótkotrwałe formy biegowe 

w różnym tempie 

 Marsze w żywym tempie z 
przejściem w bieg 

 Marsze z wysokim unosze-
niem kolan z przejściem w 
bieg 

 

Trucht i bieg w wolnym tempie z 
koncentracją na elementy tech-
niczne 

 Pracę ramion 

 Pracę barków i tułowia 

 Podnoszenie uda i kolana 

 Wychylenia tułowia i barków 
w przód 

Bieg ze stopniowym przyspiesza-
niem aż do submaksymalnej 
prędkości z koncentracją na ele-
menty techniczne 

 Obszerną pracą ramion 

 Z pochyleniem tułowia w 
przód w ostatnich trzech kro-
kach przed wyznaczoną linią 
mety 

 Biegi ze zmianą tempa i 
atakiem linii mety 

 Bieg ze zmianą długości 
kroku przed metą 

 Bieg z narastającą szybko-
ścią aż do maksymalnych 
możliwości i atakiem linii 
mety 

 Biegi z sub- i maksymalną 
szybkością z atakiem linii 
mety 

 
 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Prostoliniowy, „wysoki” bieg (biodra, kolana, głowa),  

 Praca naprzemianstronna ramion i wychylenie tułowia i barków w przód 2-3 kroki przed linią 

mety, 

 Akcentowanie ataku linii mety. 
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Uwagi organizacyjne 

 Jako główne założenie ćwiczenia indywidualne i w zespołach 

 Ćwiczenia gimnastyczne i rozciągające w przerwach lub drodze powrotnej po ćwiczeniu 

 Ustawienie prowadzącego zajęcia – z boku, z przodu lub za ćwiczącym 

 Informować ćwiczącego o poprawności i błędach podczas wykonywanych elementów 

 Korekta po ćwiczeniu zauważonych błędów w technice jego wykonania 

 Dokładne objaśnienie pozycji startowych, akcentowanie szybkiego stawiania kolejnych 

kroków, prostolinijne ustawienie stóp 

 Zwrócenie uwagi nie tylko na pozycje startowe ale głównie na przebieg całego startu, 

duża ilość startów z sub- i maksymalną szybkością 

 Zgodnie z art. 161 Przepisów zawodów w lekkoatletyce „bloki startowe muszą być uży-

wane we wszystkich biegach do 400 m włącznie (włącznie z pierwszą zmianą sztafet 

4x100 i 4x400 m) i nie mogą być używane w biegach na innych dystansach. Po ustawie-

niu na bieżni bloki startowe żadną częścią nie mogą przykrywać linii startu, ani wystawać 

na inny tor. Ponadto bloki startowe muszą odpowiadać określonym wymogom” 

 W art. 160 Przepisów organizacji zawodów lekkoatletycznych jest mowa, że „we wszyst-

kich biegach do 400 m włącznie każdy zawodnik musi mieć oddzielny tor o szerokości 

minimum 1.22 m i maksimum 1.25 m wytyczony przez linie o szerokości 5 cm”41. W 

związku z tym po starcie „we wszystkich biegach rozgrywanych po torach każdy zawod-

nik musi biec po przydzielonym mu torze od startu do mety” 

 Po opanowaniu właściwej i poprawnej techniki startu niskiego, można dla zawodników 

bardziej zaawansowanych stosować starty w warunkach łatwiejszych i trudniejszych. Wa-

runkami, które będą ułatwiały start i wpływały na rozwój zwiększonej prędkości w po-

czątkowej fazie biegu będą: starty z gumą ciągniętą przez partnera ustawionego przed 

startującym, starty w dół podłoża o lekkim nachyleniu (z pochyłości terenu do 7-8o), starty 

z gumą przy pomocy dwóch partnerów ustawionych z przodu, z boku startującego – 

„strzał z łuku” 

 Warunkami, które będą utrudniały start, powodując zwiększenie energii wydatkowanej 

przez zawodnika na wykonanie startu będą: starty pod górkę o nachyleniu do 13-15o, star-

ty z oporem partnera stojącego przed startującym, opartym o jego barki z przodu, starty z 

obciążeniem (opaski, kamizelki z obciążeniem, opona, ciężarek – koło od sztangi podcze-

                                                 
41

 Wszystkie tory muszą być tej samej szerokości a szerokość bieżni powinna być taka, aby mieściło się na niej 

osiem torów (art. 160). 
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pione do startującego), starty na utrudnionym podłożu np. piasku, w wodzie, starty na 

gumie trzymanej i naciągniętej za startującym przez partnera 

 Przepisy nie precyzują jaką techniką ma być pokonany dystans sprinterski. Art. 163 za-

znacza tylko, „że kierunek biegu powinien być taki, aby zawodnicy mieli wewnętrzny 

krawężnik po lewej ręce” 

 Według art. 164 Przepisów organizacji zawodów lekkoatletycznych „zawodników należy 

klasyfikować w takiej kolejności, w jakiej dowolną częścią ciała (tzn. korpusem z wyłą-

czeniem głowy, szyi, ramion, nóg, rąk i stóp) osiągną pionową płaszczyznę przechodzącą 

przez bliższą krawędź linii mety”42 

 Po opanowaniu prawidłowej techniki wszystkich elementów organizacja zawodów na 

skróconych i pełnych dystansach sprinterskich 

 

Metodyka nauczania biegów na 200 i 400 m 

 

Kolejność zadań metodycznych jak i ich realizacja nie różni się w sposób istotny od przed-

stawionych w metodyce nauczania biegu na 100 m. 

W związku z faktem, że podstawowe błędy dotyczące techniki biegów krótkich zilustrowano i 

opisano w rozdziale przy technice startu na 100 m, główna uwaga w poniższym opisie skie-

rowana została na błędy popełniane podczas biegu na dystansie. 

Rodzaje błędów Sposób usuwania 

 Niedostatecznie obszerna praca ramion, ruch 

wykonywany przed tułowiem 

 Praca nad zakresem ruchomości w stawie barko-

wym (krążenia ramion w przód, w tył, naprze-

mianstronnie, w miejscu imitacja ruchów „biego-

wych” w płaszczyźnie strzałkowej itd.) 

 Stopa podczas biegu skierowana nadmiernie do 

wewnątrz lub na zewnątrz w stosunku do kierun-

ku biegu (nieprostolinijnie) 

 Ustawienie bokiem przy ścianie, wykonanie ob-

szernych ruchów biegowych jedną nogą z akcen-

tem prawidłowego prowadzenia stopy i kolana 

(linii biegu), luźne wymachy w przód i w tył nogą 

dalszą od ściany 

 Zła koordynacja kroków biegowych (acykliczny 

ruch) 

 Biegi rytmowe przez przeszkody – równomiernie 

rozstawione listwy, piłki lekarskie, woreczki itp. 

 Niepełne odbicie stopy od podłoża podczas kroku 

biegowego 

 Dynamiczne odbicia (wyskoki) w miejscu ze 

śródstopia i palców przy nogach wyprostowanych 

w stawach kolanowych, wieloskoki z pełnym dy-

namicznym odbiciem, szerokie stosowanie ćwi-

czeń skocznościowych 

 Zbyt niskie unoszenie kolan podczas biegu  Zwiększenie siły kończyn dolnych (ćwiczenia 

siłowe z i bez obciążenia). Szeroko stosowane 

specjalne ćwiczenia biegowe sprintera (skiping A, 

B itd. różne warianty), wieloskoki itp. Bieg z wy-

sokim unoszeniem kolan na krótkich odcinkach z 

różna szybkością 

                                                 
42

 Metę biegu należy oznaczyć białymi liniami o szerokości 5 cm (art. 164 Przepisów zawodów w lekkoatletyce). 
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 Krótki krok biegowy  Ćwiczenia siły mięśni nóg, wieloskoki, ćwiczenia 

skocznościowe z przejściem w bieg. Bieg przez 

ustawione przedmioty – listwy płotka, piłki lekar-

skie rozstawione na różnych odległościach wy-

muszające zwiększanie długości kroku biegowego 

 Nadmierne pochylenie tułowia i głowy w przód 

podczas biegu 

 Biegi z wysokim unoszeniem kolan z akcentem 

wyprostu tułowia i głowy w pionie, wzrok skie-

rowany w przód. Kształtowanie siły mięśni tuło-

wia i umiejętności ich swobodnego napinania i 

rozluźniania 

 Bieg na całych stopach lub piętach  Kształtowanie siły odbicia stopy od podłoża jak 

wyżej, pochylenie tułowia w przód podczas bie-

gu, krótszy a bardziej dynamiczny krok biegowy 

 Brak wyprostu w stawie kolanowym podczas 

odbicia 

 Kształtowanie siły odbicia poprzez mniej lub 

bardziej dynamiczne odbicia (podskoki) w miej-

scu lub z przemieszczaniem się w przód – jedno-

nóż lub obunóż 

 „Siedząca” technika biegu  Kształtowanie odbicia nogi od podłoża, biegi w 

lekkim pochyleniu do przodu, nauka wyprostu 

nogi w stawie kolanowym, wszystko jak wyżej 

 Rotacyjne ruchy tułowia podczas biegu   Praca ramion w płaszczyźnie strzałkowej w miej-

scu i podczas biegu z różną szybkością, świadoma 

ich kontrola 

 Nadmierna praca ramion na zewnątrz  Doskonalenie pracy ramion jak wyżej i świadoma 

ich kontrola 

 Zbyt małe wychylenie ciała do wewnętrznej linii 

toru podczas biegu po łuku bieżni 

 Biegi blisko wewnętrznej linii toru po łuku, sta-

wianie stóp lekko skierowanych do wewnętrznej 

części bieżni, zwiększanie pochylenia tułowia do 

wewnątrz bieżni wraz ze wzrostem szybkości 

biegu 

 

 

Metodyka nauczania biegu sztafetowego 4x100 m 

 

Naukę zmian sztafetowych należy wprowadzać u zawodników, którzy posiadają już pe-

wien staż treningowy, a co za tym idzie posiedli pewne umiejętności czy właściwe nawyki 

techniczne biegów sprinterskich i odpowiednie przygotowanie biegowe w tych konkuren-

cjach. Jak każdą metodykę nauczania, również w tym przypadku pierwszym z elementów 

powinien być pokaz i objaśnienie, omówienie zadania ruchowego, którego chcemy nauczać. 

Najlepiej, jeżeli dysponujemy zawodnikami o pewnym poziomie sportowym i doświadczeniu 

w biegach sztafetowych, oraz mamy możliwość zaprezentowania przez nich zmian 4x100 m 

(sposobem „od góry’, „od dołu”), jak również zmiany 4x400 m. Prezentacje, jak i omówienie 

tych elementów możemy również zrealizować za pomocą środków audiowizualnych poprzez 

filmy szkoleniowe czy relacje z zawodów lekkoatletycznych. 

Metodyka nauczania zmian sztafetowych z przekazywaniem pałeczki sposobem „od gó-

ry” nie odbiega w sposób znaczący od metodyki nauczania zmian sposobem „od dołu”. 

Główna różnica polega na zastosowaniu odmiennej techniki przekazywania i odbioru pałeczki 
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tzn. przy podaniu sposobem „od dołu” pałeczkę przekazujemy oddając ten sam jej koniec, za 

który trzyma podający, a przy sposobie „od góry” podajemy przeciwny koniec pałeczki. Po-

nadto odległości między zmieniającymi przy sposobie „od góry” są nieco większe ze względu 

na większy zasięg ramienia uniesionego wyżej tak przez odbierającego, jak i podającego. 

 

Zadanie I. Nauka trzymania i biegu z pałeczką sztafetową 

Cel: Opanowanie umiejętności właściwego trzymania i wykonania biegu w różnym tempie z 

pałeczką sztafetową 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Chwyt pałeczki za jeden z 
końców tak, aby większa 
jej część wystawała z 
przodu a koniec dłoni po-
krywał się z końcem pa-
łeczki 

 W miejscu wykonanie 
rękami imitacyjnych ru-
chów z pałeczką jak pod-
czas biegu  

Trzymając pałeczkę wykonujemy 
trucht: 
 W miejscu 

 Z przemieszczaniem się do 
przodu 

 Po odcinku prostym 

 Po krzywiźnie  

 Jak wyżej na odcinkach 20–60 
m 

 Trzymając pałeczkę wyko-
nujemy bieg: 

 Na ½ szybkości 

 ¾ szybkości 

 Pełnej szybkości 

 Z narastającą prędkością 

 Z maksymalnym przyspie-
szeniem 

 Trzymając pałeczkę wyko-
nujemy bieg po krzywiźnie 
toru: 

 Po wirażu 

 Wejście w wiraż 

 Wyjście z wirażu 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Prostoliniowy, „wysoki” trucht i bieg (biodra, kolana, głowa), 

 Swobodną naprzemianstronną pracę ramion. 
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Zadanie II. Nauka odprowadzenia ręki do odbioru i podania pałeczki sposobem „od 

dołu” 

Cel: Opanowanie właściwego odprowadzenia ręki do odbioru i prawidłowego podania pa-

łeczki sztafetowej sposobem „od dołu” 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 W miejscu 

 Imitacja pracy rąk jak przy 
biegu 

 Imitacja odprowadzenia ręki 
w dół w tył 

 Prawidłowe ułożenie dłoni, 
chwila zatrzymania ręki w 
takiej pozycji 

 Imitacja odprowadzenia ręki 
na sygnał prowadzącego lub 
w wyznaczonym miejscu np. 
linii na odcinkach 20–40 m 

 W miejscu ustawienie w 
dwójkach jeden za drugim w 
odległości ok. 1 – 1.5 m (do-
stosowana przy odprowa-
dzonej ręce do odbioru i po-
dania ręki do przekazania pa-
łeczki) 

 Ustawienie jak wyżej tylko 
w zespołach czteroosobo-
wych, kiedy kolejny zawod-
nik pokrywa przeciwny bark 
partnera stojącego przed nim 
tak, aby pałeczka sztafetowa 
od ostatniego do pierwszego 
w zespole była przekazywa-
na po linii prostej 

 W miejscu imitacja pracy rąk 
jak podczas biegu przekazy-
wanie pałeczki sztafetowej 
od ostatniego do pierwszego 
zawodnika 

W truchcie  

 Imitacja odprowadzenia ręki w 
dół w tył 

 Prawidłowe ułożenie dłoni, 
chwila zatrzymania ręki w ta-
kiej pozycji 

 Imitacja odprowadzenia ręki na 
sygnał prowadzącego lub w 
wyznaczonym miejscu np. linii 
na odcinkach 20–40 m 

 Ustawienie w dwójkach, imita-
cja pracy rąk jak przy biegu na 
wcześniej umówiony sygnał 
podającego (np. „hop”, „teraz” 
itp.) następuje przekazanie pa-
łeczki partnerowi 

 W truchcie a następnie w biegu 
z różną szybkością (rozpoczy-
nając od wolnego biegu) zmia-
ny sztafetowe na odcinkach 30 
– 100 m, odbierający po przeję-
ciu pałeczki kładzie ją na pod-
łodze, podający podnosi pa-
łeczkę i wykonuje kolejną 
zmianę, lub następuje wyprze-
dzenie odbierającego przez po-
dającego i zmiana ról 

 W truchcie a następnie w biegu 
z różną szybkością (rozpoczy-
nając od wolnego biegu), zmia-
ny w zespole na odcinkach 50 – 
150 m. Pierwszy z zespołu po 
otrzymaniu pałeczki kładzie ją 
na podłoże, a ostatni podnosi 
lub przemieszcza się truchtem 
na koniec i rozpoczyna kolejny 
cykl zmian 

 W biegu: 

 Na ½ szybkości 

 Na ¾ szybkości 

 W pełnej szybkości 

 Z narastającą szybkością 

 Z maksymalnym przy-
spieszeniem 

 Po krzywiźnie toru: po 
wirażu, wejście w wiraż, 
wyjście z wirażu 

 Jak wyżej w dwójkach 

 

Zwrócić uwagę na:  

 Przy nauce podania pałeczki sztafetowej stosujemy podobny zestaw ćwiczeń wstępnych, podsta-

wowych i doskonalących, 

 Podczas ćwiczeń w dwójkach i zespołach czteroosobowych używamy pałeczki sztafetowej, 
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 Podczas ćwiczeń w dwójkach i zespołach czteroosobowych ustawienie ćwiczących, podający, 

stojący z tyłu przesuwa się pół kroku w lewo (przy podaniu ręką prawą) lub w prawo (przy poda-

niu ręką lewą) tak, aby bark i ręka, w której trzyma pałeczkę pokrywały przeciwną rękę partnera 

odbierającego, 

 Prostoliniowy, „wysoki” trucht i bieg (biodra, kolana, głowa), 

 Swobodna naprzemianstronna praca ramion, 

 Swobodne i prawidłowe odprowadzenie i podanie ręki, 

 Prawidłowe ułożenie dłoni podczas odprowadzenia i podania, 

 Prawidłowe przekazanie pałeczki w zespołach 2 i 4- osobowych. 

 

Zadanie III. Nauka nabiegu i startu do odbioru pałeczki sztafetowej w strefie zmian 

Cel: Opanowanie umiejętności prawidłowego nabiegu z pałeczką i startu do odbioru pałeczki 

sztafetowej od partnera sposobem „od dołu” 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Ustawienie zgodnie z pra-
widłową techniką w miej-
scu wyznaczonym do roz-
poczęcia biegu (10 m przed 
początkiem strefy zmian) 
przy zewnętrznej części to-
ru – kilkakrotne wykonanie 
ćwiczenia bez rozpoczęcia 
biegu 

 Jak wyżej wykonanie swo-
bodnego startu 

 Z 20 – 40 m nabiegu przed 
strefą, bez pałeczki, po 
wewnętrznej i zewnętrznej 
części toru imitacja podania 
pałeczki sztafetowej w wy-
znaczonym miejscu strefy 
zmian np. w połowie strefy, 
lub na sygnał prowadzące-
go 

Jak w ćwiczeniach wstępnych 
starty z coraz większą szybko-
ścią z przejściem w bieg na 
dystansie 

 Jak wyżej z podaniem ręki 
do odbioru sposobem „od 
dołu” w wyznaczonym 
miejscu strefy zmian 

 Z 20 – 40 m nabiegu przed 
strefą, z pałeczką, po we-
wnętrznej i zewnętrznej 
części toru imitacja podania 
pałeczki sztafetowej w wy-
znaczonym miejscu strefy 
zmian np. w połowie strefy, 
lub na sygnał prowadzące-
go 

 Jak w ćwiczeniach podsta-
wowych z podaniem ręki do 
odbioru sposobem „od dołu” 
w wyznaczonym miejscu stre-
fy zmian 

 Na ½ szybkości 

 Na ¾ szybkości 
 Pełnej szybkości 

 Z narastającą prędkością 

 Z maksymalnym przyspiesze-
niem 

 Po krzywiźnie toru 

 Po wirażu  

 Wejście w wiraż 

 Wyjście z wirażu 
 Jak wyżej nabieg bez i z pa-

łeczką sztafetową 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Swobodną naprzemianstronną pracę ramion, 

 Prawidłowe miejsce ustawienia do startu do odbioru pałeczki,  

 Odpowiedni moment startu do odbioru pałeczki, 

 Swobodne i prawidłowe odprowadzenie i podanie ręki w wyznaczonym miejscu, 

 Prawidłowe ułożenie dłoni podczas odprowadzenia i podania. 
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Zadanie IV. Nauka zmiany sztafetowej w strefie zmian sposobem „od dołu” 

Cel: Opanowanie, zgodnego z przepisami, wykonania zmiany pałeczki sztafetowej sposobem 

„od dołu” w wyznaczonej strefie zmian 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Prawidłowe ustawienie po-
dającego i odbierającego pa-
łeczkę, nabieg podającego 
jak wyżej, wykonanie zmia-
ny sztafetowej sposobem 
„od dołu” w strefie zmian w 
truchcie 

  
 

Jak w ćwiczeniach wstępnych 
tylko zwiększając szybkość 
biegu partnerów 

 Zmiany początkowo wyko-
nywać w połowie strefy 
zmian a w miarę doskona-
lenia bliżej końca strefy 
zmian 

 Zmiany w dwójkach z wła-
ściwym ustawieniem znaku 
kontrolnego dla startującego 

 Zmiany na dużych szybko-
ściach w formie rywalizacji 
zespołów dwuosobowych (2 
– 8 zespołów dwuosobo-
wych, jednakowe odległości 
między ćwiczącymi na po-
szczególnych torach. Na sy-
gnał rywalizacja między ze-
społami z metą określoną za 
strefą zmian) 

 
Zwrócić uwagę na: 

 Prawidłowe miejsce ustawienia do startu do odbioru pałeczki,  

 Odpowiedni moment startu do odbioru pałeczki, 

 Swobodne i prawidłowe odprowadzenie i podanie ręki w wyznaczonym miejscu, 

 Prawidłowe ułożenie dłoni podczas odprowadzenia i podania, 

 Właściwy moment startu odbierającego na znak kontrolny. 

 
 

Rodzaje błędów 
Sposób usuwania 

Zmiana „od góry” Zmiana „od dołu” 

 Zbyt nisko lub zbyt wysoko 

uniesiona ręka z pałeczką poda-

jącego lub odbierającego 

 Uniesienie ręki z pałeczką na 

wysokość barków 

 Uniesienie ręki z pałeczką na 

wysokość biodra, okolice pasa 

 Podanie środkowej części lub 

niewłaściwego końca pałeczki 

 Drugi koniec pałeczki podany do 

dłoni odbierającego 

 Ten sam koniec pałeczki po-

dany do dłoni odbierającego 

 Zbytnio ugięte ręce, zgięcie w 

stawach nadgarstka, poruszanie 

ręką w różnych kierunkach, 

zbyt niskie lub zbyt wysokie 

podanie ręki, nadmierne pochy-

lenie tułowia 

 Ruch wyprostny ręki w lekkim 

pochyleniu tułowia. Ręka pod 

kątem ok. 90° w stosunku do tu-

łowia poprzez ruch uniesienia 

ręki w przód, wyprost w stawie 

łokciowym i nadgarstku. Pałecz-

ka znajduje się na przedłużeniu 

ręki 

 Ruch ręki w przód do kąta ok. 

45° w stosunku do tułowia, 

poprzez wyprost ręki w stawie 

łokciowym i nadgarstku, pa-

łeczka na przedłużeniu ręki 

 Brak otwarcia dłoni (dłoń zaci-

śnięta), brak rozstawienia pal-

ców, poruszanie ręką w róż-

nych kierunkach. Zbyt niskie 

lub zbyt wysokie uniesienie rę-

ki, nadmierne pochylenie tuło-

wia. Oglądanie się do tyłu. 

Zgięcie dłoni w stawie nad-

 Skręt całego ramienia o 90° w 

lewo /ustawienie barkowe/. Ręka 

cofnięta do tyłu o ok. 90
o
 w sto-

sunku do tułowia /za plecami/ 

dłoń otwarta skierowana do gó-

ry, grzbietem ułożona równole-

gle do podłoża. Kciuk do we-

wnątrz, pozostałe palce na ze-

 Ręka cofnięta do tyłu o ok. 45
o
 

w stosunku do tułowia. Dłoń 

otwarta, kciuk skierowany do 

wewnątrz (w lewo), pozostałe 

palce na zewnątrz (w prawo), 

szerszy rozstaw kciuka od po-

zostałych palców. Tułów wy-

prostowany w pionie 
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garstka wnątrz. Tułów wyprostowany w 

pionie 

 Zbyt mała lub zbyt duża odle-

głość między ćwiczącymi. Ob-

niżanie szybkości biegu poda-

jącego bezpośrednio przed 

przekazaniem pałeczki 

1.2 – 2.0 m 0.5 – 1.3 m 

 
Sam moment przekazania pałeczki partnerowi biegnącemu na kolejnej zmianie powi-

nien być jak najkrótszy. Przetrzymywanie lub kilkakrotna próba przekazania pałeczki przez 

partnerów powoduje utratę cennych ułamków sekund oraz zaburza szybkość i technikę biegu. 

Przed samym momentem zmiany obaj zawodnicy wykonują bieg właściwy dla sprintera. Do-

piero gdy podający uzyska odpowiednią odległość w stosunku do odbierającego sygnalizuje 

gotowość przekazania pałeczki ustalonym wcześniej sygnałem (np. słowo „hop”, „ręka” itp.) 

Po sygnale następuje w pełnym biegu podanie ręki do odbioru ustalonym wcześniej sposo-

bem, następnie ruch ręki do przekazania pałeczki. Odpowiedzialność za właściwą zmianę 

sztafetową spada oczywiście na obu partnerów, choć ich zadania się różnią. Podający powi-

nien właściwie określić moment wydania sygnału do zmiany, odległości miedzy przekazują-

cymi, kontrolować szybkość biegu partnera odbierającego, właściwie podać pałeczkę. Odbie-

rający ma za zadanie wykonać prawidłowy, dynamiczny i w określonym momencie start, biec 

po właściwej części toru (w zależności od ręki odbierającej – wewnętrzna część toru to odbiór 

do ręki prawej i odwrotnie), reagować na polecenie podającego, właściwie podać rękę do od-

bioru pałeczki. 

Aby uzyskać optymalny wynik w biegu rozstawnym 4x100 m należy realizować następujące 

założenia: 

 

Założenie Realizacja 

Powodzenie ukończenia biegu i brak strat czasowych 

przy prawidłowej zmianie 

Dokonanie właściwego wyboru techniki przekazania 

pałeczki sztafetowej (”od dołu”, „od góry”) 

Opanowanie w sposób bardzo dobry techniki zmiany 

pałeczki sztafetowej  

Stosowanie elementów zmian w treningu 

Brak straty cennych ułamków sekund w czasie biegu Zmiany wykonywane na maksymalnej z możliwych 

szybkości biegu 

Prędkość biegu zmieniających będzie optymalnie wy-

soka 

Przekazania pałeczki dokonywać jak najbliżej końca 

strefy zmian, 17 – 19 metr 

Wybór do sztafety najlepszych w danym momencie 

zawodników 

Należy znać aktualne indywidualne możliwości za-

wodników 

Dobre wykonanie powierzonych zadań w sztafecie na 

poszczególnych odcinkach biegu 

Dokonanie właściwego doboru kandydatów do sztafety 

oraz ustalenie prawidłowej kolejność ustawienia na 

poszczególnych jej odcinkach 

Właściwe wykonania zmian w czasie walki sportowej Kształtowanie techniki oraz szybkość zmian sztafeto-

wych w procesie treningu 
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Uwagi organizacyjne 

 Jako główne założenie ćwiczenia indywidualne, w dwójkach i zespołach czteroosobo-

wych 

 Ćwiczenia gimnastyczne i rozciągające w przerwach lub drodze powrotnej po ćwiczeniu 

 Ustawienie prowadzącego zajęcia – z boku, z przodu lub za ćwiczącym 

 Informować ćwiczącego o poprawności i błędach podczas wykonywanych elementów 

 Stosowanie form rywalizacji między zespołami 2-osobowymi i pełna forma rywalizacyjna 

całych zespołów sztafetowych 

 

 

Metodyka nauczania biegu sztafetowego 4x400 m 

 

Kolejność zadań metodycznych można realizować w sposób podobny do przedstawio-

nego w metodyce nauczania biegu rozstawnego 4x100 m przy jednoczesnym uwzględnieniu 

podstawowych różnic wynikających m. in. z: różnicy w technice przekazania pałeczki sztafe-

towej, miejsca pierwszej zmiany pałeczki sztafetowej a drugiej i trzeciej, większego zmęcze-

nia zawodnika podającego pałeczkę podczas zmiany, bezpośredniej rywalizacji między ze-

społami podczas wykonywania zmiany drugiej i trzeciej. 

 

Rodzaje błędów Sposób usuwania 

 Złe trzymanie pałeczki szta-

fetowej – w połowie długości 

lub dłuższy jej koniec znajdu-

je się za dłonią 

 Przesunąć uchwyt pałeczki na jeden z jej końców tak, aby jej dłuższy 

koniec był przed dłonią (przed kciukiem i palcem wskazującym) 

 Zbyt mała odległość między 

zmieniającymi 

 W zależności od sposobu przekazywania pałeczki ustawić ćwiczących w 

miejscu i wykonać imitację podania tak, aby odległość była prawidłowa 

w czasie trzymania pałeczki przez obojga ćwiczących 

 Przekazanie pałeczki na ugię-

tych rękach 

 Zwiększyć odległość między ćwiczącymi podczas zmiany 

 Niewłaściwa ucieczka ze 

strefy zmian – pierwszy krok 

lewą nogą 

 Przerwać ćwiczenie w dwójkach i kilkakrotnie wykonać samą ucieczkę 

do odebrania pałeczki sztafetowej zgodnie z właściwą techniką (patrz 

technika) 

 Zbyt wczesna lub zbyt późna 

ucieczka (odbierającego) do 

odbioru pałeczki sztafetowej 

 Większa koncentracja na znaku kontrolnym 

 Zwiększyć lub zmniejszyć odległość znaku kontrolnego od odbierającego 

 Ustawić bardziej wyraźny znak kontrolny 

 Nabiegnięcie, wyprzedzenie 

lub trudności w dogonieniu 

partnera odbierającego pa-

łeczkę 

 Jak wyżej, zwiększyć koncentrację na znaku kontrolnym i zadaniu ru-

chowym 

 Zwiększyć lub zmniejszyć odległość znaku kontrolnego od odbierającego 

 Ustawić bardziej wyraźny znak kontrolny 

 Przekazanie pałeczki do ręki 

jednoimiennej (np. z ręki 

prawej do prawej) 

 Ustalić przed zmianą sposób jej wykonania i dokładnie określić rękę 

podającą i odbierającą 

 Koncentracja odbierającego na partnerze, od którego odbiera pałeczkę, w 

której ręce pałeczka jest trzymana 
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 Odwracanie głowy (oglądanie 

się w tył) 

 Koncentracja na biegu i sygnale do podania ręki odbierającej, patrząc do 

przodu 

 Zbyt długi czas biegu z ręką 

trzymaną (przygotowaną) do 

podania lub odbioru pałeczki 

 Powtórzyć indywidualnie podczas biegu z akcentem krótkiego w czasie 

ruchu podanie ręki do odbioru lub przekazania pałeczki 

 W wolnym biegu akcent na szybkie wykonanie zmiany sztafetowej poza 

strefa i w strefie 

 Poprawianie chwytu pałeczki 

sztafetowej podczas biegu 

(grozi to jej wypadnięciem), 

lub zmiana ręki trzymającej 

pałeczkę 

 Akcentować podczas nauki właściwe, dokładne przekazanie pałeczki 

 Jak wyżej w truchcie i kolejno wykonywanie zmian z narastającą szyb-

kością biegu 

 Ustalić przed biegiem sztafetowym dla każdego z partnerów rękę odbie-

rającą i podającą aby nie trzeba było przekładać pałeczki z ręki do ręki 

podczas biegu 

 

Uwagi organizacyjne 

Zgodnie z art. 170 Przepisów zawodów w lekkoatletyce: 

- „Każda strefa zmian musi mieć 20 m długości, a jej środek jest linią startu danej zmiany; 

linie startu pierwszej strefy zmian w sztafecie 4x400 m są identyczne z liniami startu do 

biegu na 800 m”, 

- „Strefy dla drugiej i ostatniej zmiany w biegu sztafetowym 4x400 m oznacza się liniami 

nakreślonymi w odległości 10 m w każdą stronę od linii startu i mety; sztafety 4x100 m 

należy rozgrywać całkowicie po torach”, 

- „W biegu 4x400 m pierwsze okrążenie oraz część drugiego okrążenia do linii za pierw-

szym wirażem (linii zejścia) pokonuje się całkowicie po swoich torach”,  

- „W biegu 4x100 m, uczestnicy sztafety, poza pierwszym zawodnikiem, mogą rozpocząć 

swój bieg w odległości nie większej niż 10 m przed strefą zmian; biegacze trzeciej i 

czwartej zmiany w sztafecie 4x400 m, pod kierunkiem wyznaczonej osoby, powinni zająć 

pozycję wyczekującą w tej samej kolejności (od wewnątrz do zewnątrz), w jakiej przebie-

gli 200 m zawodnicy poprzedniej zmiany ich zespołów, 

- „Pałeczka sztafetowa powinna być gładką, prostą rurką o okrągłym przekroju (długość 

28-30 cm, obwód 12-13 cm, waga 50 g)”, 

- „Pałeczkę należy nieść w ręku przez cały czas biegu; we wszystkich biegach sztafetowych 

pałeczka musi być przekazana wewnątrz strefy zmian; zespół sztafetowy, który wystarto-

wał w zawodach, może w następnych rundach biegów, do finału włącznie, zmieniać w 

składzie zespołu tylko 2 zawodników”, 

- „Przepisy dotyczące startu niskiego oraz biegu na dystansie, obowiązują jak w biegach 

krótkich; łuk w poprzek bieżni na początku przeciwległej prostej, oznaczający miejsca, w 

których zawodnicy biegnący w zespołach (drugi w sztafecie 4x400 m) mogą opuścić swo-

je tory, pokrywa się z łukiem dla biegu 800 m, opisanym w art. 163.3”. 

Piśmiennictwo: [4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12] 
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BIEGI ŚREDNIE I DŁUGIE 

Blok lekkoatletycznych konkurencji, nazywany biegami średni i długimi obejmuje duży 

zasięg dystansów. Najczęściej za najkrótszy uważa się 600 m, a najdłuższy na trasach super-

maratonów sięga nawet kilkuset kilometrów. W obu kategoriach płci oraz w różnych grupach 

wiekowych rozgrywa się takie konkurencje na bieżni, ulicach, w terenie (crossy), a także w 

górach43. Do klasycznych (typowych) konkurencji lekkoatletycznych zalicza się tylko takie, 

które znajdują się obecnie w programie Igrzysk Olimpijskich (IO) czyli: 800 m i 1500 m (bie-

gi średnie), 5000 m i 10000 m (biegi długie)44, 42.195 m (maraton)45 oraz 3000 m (bieg z 

przeszkodami)46.  

Na podstawie mitów greckich można by sądzić, że biegi mają rodowód boski. Według 

nich na pierwszej olimpiadzie, zorganizowanej przez Zeusa po zwycięstwie nad Kronosem, 

odbyły się zawody w biegu, które wygrał Apollo z Hermesem 47. Historycy doszukali się jed-

nak początków rywalizacji w biegach średnich i długich w programach starożytnych, greckich 

olimpiad. Już na XV. IO (720 r.  p. n. e.) wprowadzono bieg na siedem stadionów (ok. 

1345.89 m), który nazywano dolichos. Później w tej konkurencji okrążano 24 razy (ok. 

4614.4 m). Rozgrywano także bieg na cztery stadiony (hippios). Różne było przygotowanie 

kondycyjne ówczesnych  średnio i długodystansowców48. Niektórzy jednak z powodzeniem 

brali udział w biegach na krótkich dystansach. Pięciokrotnie odnotowano w Olimpii przypa-

dek zwycięstwa tego samego zawodnika w sprincie i biegach długich [1]  .  

W Starożytności umiejętność wolnego długotrwałego biegania spełniała ważne funkcje 

utylitarne. W Atenach i w Sparcie marszobiegi oraz biegi terenowe, często w pełnym rynsz-

tunku, wchodziły w zakres szkolenia wojskowego. Umiejętność pokonywania długich dystan-

sów była dość powszechna, a zawodnicy traktowali ją jako działalność użytkową. Po zwycię-

stwie w dolichos olimpijczyk Ageus z Argos przebiegł w tym samym dniu dystans około 100 

                                                 
43

 Obecnie biegi górskie uzyskują coraz większą autonomię. W PZLA działa Komisja Biegów Gó rskich. 
44

 Dopiero od 1912 r. wprowadzono do programu IO bieg na 5 i 10 km. Od tego czasu rozgrywa się zawody na 

dystansach mierzonych w metrach. Tylko do 1976 r. uznawano oficjalne rekordy na dystansach mierzonych: w 

metrach, yardach i milach. 
45

 W Starożytności nie rozgrywano biegu maratońskiego. Jak wiadomo, wprowadzono go dopiero do programu 

nowożytnych IO dla uczczenia śmierci żołnierza greckiego Filippiadesa, który po zwycięstwie Greków nad  

Persami przebiegł dystans z Maratonu do Aten, aby  przynieść miastu wiadomość o zwycięstwie nad wrogiem, 

po czym skonał z przemęczenia. Na IO bieg maratoński wygrał Grek, Spirydon Luis. Klasyczny dystans  biegu 

maratońskiego (42.195 m) ustalono dopiero w 1924 r. Za wzór przyjęto trasę z pierwszej, londyńskiej olimpiady 

(1908). Wcześniej na IO rozgrywano maraton na różnych dystansach: 40 km, czyli odległoś ć z Maratonu do 

Anten (1896, 1904), 40.260 m (1900), 42.195 m (1908), 40.200 m (1912), 42.750 m (1920).  
46

 Bieg na 3000 m z przeszkodami jest rozgrywany na IO od 1920 r. Jego specyfika będzie omówiona oddzie l-

nie. 
47

 Był to bieg na krótkim dystansie  
48

 Kroniki 85 IO donoszą o śmierci Spartanina Ladasa po ukończonym biegu długodystansowym.  
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km, aby pochwalić się sukcesem swoim najbliższym, a inny zwycięzca, Drymos z Epidauros 

nawet 140 km. Długodystansowców wykorzystywano w administracji greckiej w charakterze 

gońców (hermerodromoi). Wiemy o tym także, iż dzięki sztafecie biegających listonoszy 

(chasqui) sprawnie działała poczta w państwie Inków.  

W nowożytnych czasach rywalizacja sportowa w biegach na średnich i długich dystan-

sach zrodziła się w Anglii. Już w średniowieczu popularne były w angielskich miastach biegi 

uliczne. Często przy takiej okazji kibice wszczynali awantury. W związku z tym, dekret kró-

lewski z 1541 r. zabraniał ich organizacji. Cofnięto go dopiero w 1841 r. Wymieniony zakaz 

nie był jednak przestrzegany. Świadczą o tym doniesienia o rekordach ustanawianych przez 

zawodowców, którzy rywalizowali o duże stawki pieniędzy na różnych dystansach. Wcze-

śniej nie znano pojęcia rekordu, liczyło się tylko zwycięstwo. Na przełomie XIX i XX w. w 

Ameryce i w Europie uprawiano wielogodzinne i wieloetapowe biegi długodystansowe. Pod 

koniec XIX w. Norweg E. Mensen, wzorując się na wyczynach Anglików, w jednym ze 

swych rajdów przebiegł dystans 10.000 km. Innym jego wyczynem było pokonanie tras: Pa-

ryż - Moskwa (12 dni) oraz Konstantynopol – Kalkuta (i z powrotem) – Konstantynopol (w 

59 dni). W okresie zaborów organizowano również na ziemiach polskich długodystansowe 

biegi uliczne. Cieszyły się popularnością takie zawody na trasie: Lwów – Stryj, czy w War-

szawie: al. Jerozolimskie – Raszyn i z powrotem. Początek współczesnej rywalizacji olimpij-

skiej na średnich i długich dystansach dały zawody organizowane pod koniec XIX w. w szko-

łach brytyjskich. Systematycznie ich uczniowie rozgrywali terenowe konkurencje na 1 ½ mili, 

3 mile i 6 mil. 

W historii nowożytnych IO w omawianym bloku konkurencji lekkoatletycznych odby-

wała się indywidualna i zespołowa rywalizacja w biegach średnich i długich na stadionie i w 

terenie (biegi na przełaj, crossy). W programie olimpijskim znaleźć można było wówczas 

następujące konkurencje: 5 mil (1908) – bieg indywidualne na stadionie, 5000 m (1900), 4 

mile (1904), 3 mile (1908), 3000 m (1912 -1924), 8000 m (1912-1920) - drużynowe biegi na 

stadionie,: 8000 m (1912, 1920), 10650 m (1924) - biegi indywidualne na przełaj, 8000 m 

(1912,1920), 10650 m (1924) – biegi drużynowe na przełaj. W 1908 r. włączono bieg na 800 

m do sztafety olimpijskiej (200-200-400-800). Dopiero w 1912 r. do programu IO wprowa-

dzono konkurencje biegowe, rozgrywane do dzisiaj. Kobiety po raz pierwszy uczestniczyły w 

biegu średnim (800 m) na IO w 1928 r. Po czym nastąpiła przerwa. Na nowo w ich programie 

bieg na 800 m kobiet znalazł się w 1960 r. Od IO w Monachium zaczęto rozgrywać zakres 

biegów średnich i długich rozgrywanych przez płeć żeńską na Olimpiadach: 1500 m (1972), 

3000 m (1980), 5000 m i 10000 m (1984), maraton (1996). 
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Przez szereg lat po rekordy świata i laury olimpijskie sięgali średnio i długodystansow-

cy z Europy, Ameryki i Australii. Do takiego ekskluzywnego grona zaliczali się polscy biega-

cze, ale tylko J. Kusociński poprawił rekordu świata w 1931 r. na dystansach 3000 m (8:18.8) 

i 4 mile angielskie (19:02.6)49. Dwóch naszych długodystansowców było medalistami olim-

pijskimi: J. Kusociński (złoty medal na 10 km w Los Angeles -1932 r.) i K. Zimny (brązowy 

medal na 5 km w Rzymie - 1960 r.). Na Mistrzostwach Europy złoty medale zdobył Z. 

Krzyszkowiak (5 i 10 km, Sztokholm, 1958 r.), a srebrny K. Zimny (5 km, Sztokholm, 1958 

r.). Największym sukcesem  Polki  było zdobycie w 1990 r. tytułu mistrzyni świata w Tokio 

przez W. Panfil- Gonzales. Pod koniec XX w. afrykańscy biegacze sięgnęli po światową he-

gemonią w biegach średnich i długich. W XXI w. zdobywają oni złote medale olimpijskie i 

do nich należą rekordy świata w omawianym bloku konkurencji. Jedynie kobiety nawiązują 

jeszcze z Afrykankami równą rywalizację. 

Za fenomen II połowy XX i XXI stulecia należy uznać zjawisko masowego uprawiania 

dla zdrowia przez kobiety i mężczyzn w różnym wieku biegów długich (joggingu). Na 

wszystkich kontynentach dziesiątki tysięcy amatorów wolnego biegania bierze udział w ma-

sowych, długodystansowych zawodach przełajowych i ulicznych. Rocznie organizuje się na 

świecie ponad 2000 biegów maratońskich dla amatorów. 

 

Piśmiennictwo: [1, 13, 14, 15] 
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 Wcześniej należały do legendarnego fińskiego biegacza P. Nurmiego. 
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TECHNIKA 

 

 
 
Ryc. 10. Technika biegu  

 

Przepisy sportowe w lekkiej atletyce 

nie precyzują, jaką techniką ma być poko-

nany dystans średni czy długi? Ich art. 163 

[…] mówi tylko, że kierunek biegu na sta-

dionie należy tak wyznaczyć, aby zawod-

nicy mieli jej wewnętrzny krawężnik po 

lewej ręce. Poza tym w zależności od dy-

stansu, biegacz musi pokonać na stadionie 

wielokrotność obwodu 400 m bieżni. 

W mechanice ruchu średnio i długo-

dystansowca można wyróżnić podobne 

elementy do tych, jakie występują we 

wcześniej omówionej klasycznej technice 

biegu sprinterskiego. Są także pewne róż-

nice.  

Cykl ruchowy biegu na średnie i dłu-

gie dystanse (ryc. 10), podobnie jak w 

technice klasycznej składa się z tzw. po-

dwójnego kroku. Jak wiadomo, w takim 

przypadku po wykonaniu określonej se-

kwencji ruchów przez kończynę po stronie 

prawej (1-5) i lewej (6-10), wszystkie czę-

ści ciała zajmują takie samo położenie 

(11), aby rozpocząć kolejne etapy prze-

mieszczania się biegiem. 

Jedna i druga noga spełnia funkcję 

oporową pozwalającą na oddziaływanie 

masy ciała na podłoże (ryc. 11, 12) oraz 

wymachową (wahadłową), kiedy prze-

mieszcza się z tyłu w przód i wspomaga. 

 

 

Ryc. 11. Praca nogi wolnej w wahadle tylnym 

 

 

Ryc. 12. Praca nogi wolnej w wahadle przednim 

 

Czas trwania fazy wymachu i podpo-

ru określają proste zasady:  

 im szybkość biegu większa, tym dłużej 

trwa praca nogi wymachowej (wolnej) 

niż podporowej, 

 im szybkość biegu mniejsza (wraz wy-

dłużaniem się dystansu) tym bardziej 

skraca się okres wymachu kończyną i 

dłużej trwa podpór na drugiej nodze. 
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(jest to szczególnie widoczne w mara-

tonie).  

Cechą wspólną wszystkich technik 

biegu jest występowanie fazy lotu (3-5, 8-

10) po zakończeniu tylnego oporu (w mo-

mencie odbicia nogi od podłoża) i przed 

fazą przedniego podporu (przed „lądowa-

niem” lub inaczej – przed „przednim 

grzebnięciem”). 

 

 

Ryc. 13. Faza lotu po odbiciu z lewej i prawej nogi 

 

W locie obie nogi, są oderwane od 

podłoża (ryc. 13) i spełniają funkcję wy-

machową. W pracy nogi odbijającej, po 

zakończeniu tylnego podporu (ryc. 10, 1-2, 

6-7), można wyróżnić etap zginania (4-5, 

9-10) w stawie kolanowym (tzw. tylnego 

wahadła) i przenoszenie jej łukiem (6, 11) 

przez płaszczyznę pośrodkową ciała 

(„moment pionu”) – (por. ryc. 11). W tym 

czasie druga (ryc. 12), ugięta w stawie ko-

lanowym, znajduje się w najwyższym 

momencie wznosu (faza „przedniego wa-

hadła”) i aktywnie w locie jest przenoszo-

na w dół ruchem z większym lub bardzo 

słabym wyprostem podudzia (2-5, 7-10). 

Po „wylądowaniu” na podłożu  (faza 

„przedniego grzebnięcie”) staje się nogą 

podporową. Po przejęciu przez nią takiej 

funkcji („faza przedniego podporu”), mniej 

lub bardziej wyprostowana w stawie kola-

nowym, zmierza do płaszczyzny pośrod-

kowej (do „momentu pionu”). Po jej mi-

nięciu oraz znajdującej się tam nogi prze-

ciwnej, kończącej fazę tylnego wahadła, 

rozpoczyna się etap pracy kończyny dolnej 

w fazie tylnego podporu (aktywny wyprost 

w stawie biodrowym, kolanowym i sko-

kowym – przygotowanie odbicia). 

Chociaż są to wspólne właściwości 

biegu, to w ruchu kończyn dolnych średnio 

i długodystansowców wraz za wzrostem 

długości dystansu ujawniają się następują-

ce cechy:  

 mniejsze jest ugięcie nogi w fazie tyl-

nego wahadła, 

 mniejszy wyprost nogi w stawie kola-

nowym w momencie lądowanie, 

 słabsze odbicie,  

 mniej aktywne „przednie grzebnięcie”, 

 większe ugięcie w stawie kolanowym 

nogi postawnej, przechodzącej przez 

płaszczyznę pośrodkową ciała biega-

cza. 

Można także zauważyć charaktery-

styczną pracę kończyn górnych i tułowia. 

W biegu sprinterskim, podobnie jak na 

średnich dystansach, praca rąk w płasz-

czyźnie strzałkowej jest dość obszerna. W 

biegach długich nie ma potrzeby stosować 

dużej amplitudy ruchu  kończyn górnych. 

Zawsze jednak istnieje ruch skrętny ramion 
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w stosunku do bioder, jako efekt koordy-

nacji i utrzymania równowagi.  

W związku z tym należy przyjąć, że 

praca rąk ma znaczenie przede wszystkim 

kompensacyjne. O jej poprawności tech-

nicznej świadczy przede wszystkim eko-

nomia czynności ruchowych. Z przesłanek 

teoretycznych oraz doświadczeń praktycz-

nych wynikają następujące ogólne prze-

słanki odnośnie sposobu rozwiązywania w 

wymienionego zadania: 

 ręce pracują w tył i w przód, ugięte w 

stawach łokciowych pod kątem około 

90o , co powoduje powstawanie sił do-

datnich i ujemnych w stosunku do kie-

runku biegu,  

 łokcie są prowadzone blisko tułowia, a 

dłonie, będące przedłużeniem przed-

ramienia, muszą znajdować się na po-

ziomie środka ciężkości ciała, 

 aktywna praca rąk na zasadzie pracy 

wahadła odbywa się tylko do tyłu, na-

tomiast w przemieszczaniu się ich do 

przodu powinna być wykorzystywana 

siła bezwładności,  

 palce są lekko zwinięte, mięśnie dłoni 

rozluźnione, 

 ręce współpracują z pracą nóg wykonu-

jąc ruch naprzemianstronny do nich. W 

momencie kiedy udo nogi wymacho-

wej osiąga najwyższe położnie, to koń-

czy się akcja wymachu do tyłu ugięte-

go ramienia. Wymach do przodu w tym 

momencie skierowany jest do płasz-

czyzny pośrodkowej ciała i kończy się 

na wysokość klatki piersiowej, 

 im dłuższy dystans, tym praca rąk w 

stosunku do techniki klasycznej jest 

bardziej ograniczona, a biegacz wi-

dziany z przodu  jakby „kreślił nimi 

dwa koła składające się na ósemkę”, 

 na krótszym dystansie oraz w sytuacji 

finiszowej istnieje potrzeba stosowania 

aktywnej pracy rąk (takiej jak w tech-

nice klasycznej). 

Niekiedy w charakterystyce techniki 

biegów średnich i długich zwraca się uwa-

gę na czynność oddychania. występującą 

podczas pracy. Wiadomo, że chociaż jej 

regulacja należy do złożonych neuro-

humoralnych mechanizmów, w których 

decydująca rolę pełnią ośrodki oddechowe 

znajdujące się w substancji siatkowatej 

rdzenia przedłużonego i mostu, to w pew-

nych granicach istnieje możliwość wpły-

wania na czynność oddychania na drodze 

odruchowo-warunkowej. Dotychczasowe 

badania nie dają podstaw do stwierdzenia 

korelacji między efektywnością biegu a 

wzrostem wentylacji płuc, (która jest ilo-

czynem pojemności oddechowej i często-

ści oddechów), ponad fizjologiczne po-

trzeby.  

Nie ma więc potrzeby wskazywania 

dróg metodycznych do poprawy wyżej 

wymienionych czynników, zwłaszcza dru-
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giego z wymienionych, który wpływa na 

zjawisko hiperwentylacji. Należy jednak 

podkreślić to, że podwyższenie intensyw-

ności pracy powoduje nie tylko wzrost 

częstości skurczów serca, ale również od-

dechów. Można także ustalić zależności 

między procentowym podwyższaniem 

prędkości biegu do osiąganej na poziomie 

maksymalnego minutowego poboru tlenu 

(VO2 max kg-1 ) a wzrostem częstości skur-

czów serca do poziomu maksymalnego 

(określa się go według zasady 220 – wiek 

życia), jak również między rytmem odde-

chów a liczbą kroków na minutę. Najczę-

ściej w wolnym biegu przypada po dwa 

kroki lub po 1.5 kroku na wdech i wydech. 

Rzadziej u biegaczy występuje wariant 

dwa kroki wdech jeden krok wydech. Tyl-

ko na finiszu można spotkać bieg w ryt-

mie: krok wdech, krok wydech. 

Wymienione właściwości biegu na 

średnim lub długim dystansie sprawiły, że 

uprawiający go dokonują różnych modyfi-

kacji techniki klasycznej w celu zwiększe-

nia ekonomiki ruchu. Sprawia to, że średni 

i długi dystans jest pokonywany w inny 

sposób niż nakazuje to klasyczna technika 

biegu. Jest to następstwo prostych praw 

fizyki rządzących ruchami oraz budowy 

ciała zawodnika, długości dystansu, a także 

biegu na stadionie czy w terenie. Mówi się 

często, że jest to „technika ograniczona”. 

Ze względów dydaktycznych warto niektó-

re z nich poznać, nawet po to, aby je nie 

stosować. 

 

Bieg zamachowy („haczykowaty”) 

Charakterystyczną cechą takiego 

biegu jest mocne pochylanie tułowia w 

przód. Mówi się, że biegnący jest „zała-

many w biodrach”. Poza tym biegnący nie 

podnosi kolan wyraźnie w górę, odbija się 

długo i noga powodowana siłą bezwładno-

ści pozostaje dłużej w tyle. Czasem docho-

dzi do bardzo aktywnego stawiania nogi na 

śródstopiu i mocniejszego ugięcia kończy-

ny w stawie kolanowym po odbiciu. Mówi 

się wtedy, że „stopa pokazuje zelówki”. 

Bardzo słabo jest zaznaczone „przednie 

wahadłowo”.  

Warto zwrócić uwagę, że w takiej 

technice akcja zamachowa nie pozwala na 

pełne wykorzystanie siły odbicia, co 

wpływa ujemnie na przesunięcie bioder do 

przodu. Jednocześnie noga w przedniej 

fazie podporu, w momencie kontaktu z 

podłożem jest bardzo często całkowicie 

wyprostowana w stawie kolanowym. Wy-

stępuje wówczas duże oddziaływanie na 

stawy (zwłaszcza na staw biodrowy) sił 

bezwładności ciała. Jest to bardzo niedobra 

modyfikacja klasycznej techniki biegu.  

W taki sposób najczęściej prze-

mieszczają się początkujący biegacze, któ-

rzy posiadają słabe zginacze uda i mocne 

prostowniki stawu biodrowego. Spotyka 

się go także u osób starszych z dużą masą 
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ciała. Ze względu na małą efektywność i 

skuteczność takiej techniki biegu, a także 

negatywne skutki zdrowotne, na jakie są 

narażeni ludzie stosujący ją, nie można 

polecać omawianego sposobu przemiesz-

czania się, ani ludziom uprawiającym sport 

wyczynowo, ani rekreacyjnie.  

Bieg z lądowaniem na piętę  

Na początku XX wieku fazę wyma-

chową nogi („przednie grzebnięcie”) fiń-

scy rekordziści świata na dystansach śred-

nich i długich kończyli lot z lądowaniem 

na piętę. Wówczas uważano błędnie, że 

szybkie, „grzebiące” przejście z pięty na 

śródstopie stopy nogi wymachowej (po-

dobnie jak w chodzie), korzystnie wpłynie 

na amortyzację siły oporu. Obecnie taką 

technikę biegu stosują jeszcze dzieci i oso-

by starsze. 

Podobnie jak biegu zamachowego, 

także techniki „pięta – śródstopie- palce” 

(mistrzów fińskich z początku minionego 

stulecia) nie należy stosować w sporcie 

wyczynowym i rekreacyjnym. 

Bieg skipowy  

Niektórzy biegacze przesadnie ak-

centują w sposobie przemieszczania się 

pracę nogi w fazie przedniego wahadła 

oraz wyprost tułowia. W momencie przed-

niego oporu stopa jest stawiana wysoko na 

przednią część śródstopia. Powoduje to 

znaczne napięcie mięśni tylnej części pod-

udzia. Po szybkim odbiciu, bez fazy tylne-

go wymachu, krok w biegu jest krótki i 

dlatego nie sprzyja osiąganiu dużych pręd-

kości.  

Najczęściej stosują taką technikę 

młodzi biegacze, o niskiej masie ciała, 

dysponujący dużą siłą prostowników stawu 

biodrowego. Nie jest to ekonomiczna tech-

nika i nie należałoby ją polecać zwłaszcza 

tym, którzy zamierzają uprawiać długie 

dystanse. 

Bieg „młynkiem”(„rytmem”) 

Najczęściej długodystansowcy biega-

ją „młynkiem” (lub inaczej „rytmem”). W 

ten sposób jest pokonywany dystans krót-

kimi krokami z dużą ich częstotliwością, w 

wyniku słabszego tylnego odbicia i bardzo 

dużego skrócenia tylnego wahadła nogi 

wolnej, stosukowo wyraźnego przedniego 

wahadła, szybkiego osiągania fazy podpo-

rowej na śródstopiu bez mocnego „przed-

niego grzebnięcia”. Tułów biegacza jest 

wyprostowany. Najczęściej nie występuje 

skręt bioder w kierunku nogi wymachowej. 

Dodatkowo wahadłowa praca kończyn 

górnych, ugiętych pod kątem ostrym i 

prowadzonych blisko tułowia, wspiera 

utrzymanie wysokiego rytmu biegu i uła-

twia wywołanie dużych przyspieszeń.  

Omówiona technika daje szansę 

szybkiej zmiany częstotliwości kroku. Jest 

to bardzo ekonomiczny sposób przemiesz-

czania się, dzięki znacznemu zmniejszeniu 

sił reakcji podłoża podczas przedniego 

oporu, co obniża koszt fizjologiczny wy-

siłku. Obecnie często spotyka się tak bie-
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gających zawodników na średnich i dłu-

gich dystansach. Powszechnie uważa się, 

że jest to przykład najkorzystniej zmodyfi-

kowanej (ograniczonej) techniki klasycz-

nej.  

Klasyczna technika biegu  

Obecnie biegacze afrykańscy dowo-

dzą, że można nie tylko średni, ale także 

znaczną część długiego dystansu pokonać 

bardzo poprawną techniką klasyczną, ty-

pową dla sprintu. Wcześniej stosowali ją 

tylko niektórzy specjaliści na krótkie dy-

stanse, uprawiający pod koniec kariery 

również 800 m. Najczęściej była wykorzy-

stywana (bardziej lub mniej poprawnie) 

przez średnio i długodystansowców na 

finiszu. Czy powinni ją stosować XXI w. 

wszyscy biegacze? 

Odpowiedź na tak postawione pyta-

nie, nie jest prosta. Okazuje się, że techni-

ka klasyczną jest optymalnym sposobem 

przemieszczania się biegiem ze względu na 

następstwo prostych praw fizyki rządzą-

cych ruchami i uwarunkowania wynikające 

z takiej konstrukcji ciała, jaką otrzymali-

śmy od natury. Jednakże szereg czynników 

osobniczych, takich jak: możliwość pozy-

skiwania energii dla pracujących mięśni w 

dłuższym czasie, wiek, staż treningowy, 

sprawność funkcjonalną zawodnika, pro-

wadzą do pewnych ograniczeń w zakresie 

możliwościach wykorzystywania energo-

chłonnej, („szybkościowo - siłowej”) tech-

niki klasycznej. 

Z konieczności uwaga musi zostać 

skierowana na  poszukiwania szansy w 

bardziej ekonomicznych, ale „wolniej-

szych” technikach przemieszczania się. W 

związku z tym, nasuwa się następujący, 

ogólny wniosek: po opanowaniu umiejęt-

ności pokonywania biegiem dłuższych 

dystansów, klasyczna technika biegu po-

winna być podstawowym celem wyszkole-

nia sportowego średnio i długodystansow-

ca. Względy obiektywne sprawiają, że w 

określonych sytuacjach może zajść ko-

nieczność jej zmodyfikowania w sposób 

naturalny. Prawdopodobnie taka alterna-

tywa nie dotyczy w przyszłości uprawiają-

cych sport wyczynowo.  

Umiejętności kontynuowania biegu 

przez dłuższy czas, nie jest równoznaczne 

z przygotowaniem sportowca do udziału w 

zawodach. Stoi przed nim jeszcze zadanie 

opanowania takich czynności, jak: start 

półwysoki, bieg z optymalną prędkością w 

grupie zawodników, wyprzedzania prze-

ciwnika, bieg w torach i „zejścia do ban-

dy50. Zgodnie z obowiązującymi przepisa-

mi sportowymi, niepoprawne ich wykona-

nie może grozić dyskwalifikacją. 

 

Start do biegów średnich i długich 

Zgodnie z art. 162 „Przepisów zawo-

dów w lekkoatletyce” start do biegu na 

                                                 
50

 Wymienione elementy techniki ruchu muszą być 

stosowane na zawodach rozgrywanych na stadionie, 

na przełaj, w biegach górskich, maratońskich i 

ulicznych.   
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średnie i długie dystanse (ryc. 14) powi-

nien odbyć się sprzed białej linii o szero-

kości 5 cm. Z wyjątkiem rozgrywania bie-

gu na 800 m51, zawodnicy startują na bież-

ni z linii startu nakreślonej łukiem, w taki 

sposób, aby każdy z nich miał możliwość 

przebiegnięcia do mety takiego samego 

dystansu52. Wszystkie biegi na średnie i 

długie dystanse rozpoczynają się na wy-

strzał w górę z pistoletu startera (lub z za-

twierdzonego urządzenia startowego), po 

upewnieniu się, że biegacze przyjęli pra-

widłową pozycję startową. Zawodnikowi, 

który znajduje się na miejscu startu, nie 

wolno dłonią ani stopą dotykać linii startu. 

Także w czasie startu nie wolno ręką lub 

rękoma dotykać podłoża.  

Przed rozpoczęciem biegów przyj-

muje się charakterystyczną pozycję. Na-

zwano ją startem półwysokim (ryc. 14). 

Polega ona na tym, że biorący udział w 

zawodach ustawiają się przed linią startu 

na śródstopiu w lekkim wykroku. Z przodu 

znajduje się noga silniejsza. Środek cięż-

kości jest obniżony, a tułów lekko pochy-

                                                 
51

 Na olimpiadach, zawodach mistrzowskich i mię-

dzynarodowych bieg na 800 m rozgrywa po torach 

do linii zejścia wyznaczonej za pierwszym wira-

żem, za którą zawodnicy mogą opuścić tory. Zej-

ście powinno być zaznaczone na bieżni skośną 

przerywaną linią (5 cm) oraz chorągiewkami (wys. 

1.50 m) po obu stronach bieżni i pachołkami lub 

słupkami (wys. 15 cm). 
52

 Według art. 160 statutu IAAF nominalna długość 

bieżni powinna wynosić 400 m. Pomiarów należy 

dokonać w odległości 30 cm od jej krawężnika, a 

gdy brak jest krawężnika, w odległości 20 cm od 

linii oznaczającej wewnętrzną granicę bieżni. W 

odpowiednich miejscach na niej wyznaczone jest 

miejsce startu.  

lony w przód. Kończyny górne i barki zo-

stają ustawienia asymetrycznie do nogi 

wykrocznej i linii bioder.  

 

Ryc. 14. Start półwysoki 

 

W zależności od długości dystansu 

start odbywa w różnych miejscach bieżni. 

W biegach ulicznych i na przełaj powinien 

być wyznaczony linią prostą. 

Każdy uczestnik zawodów sporto-

wych. na polecenie startera musi popraw-

nie przyjąć pozycję startu półwysokiego. 

Komenda podawana jest w języku narodo-

wym, ewentualnie po angielsku lub francu-

sku. Do biegów powyżej 400 m jest jedna i 

brzmi: „na miejsca”. Kiedy wszyscy za-

wodnicy znajdą się w bezruchu przed linią 

startu, następuje strzał z pistoletu lub uak-

tywniego urządzenia startowego53. 

Bieg po starcie 

Bieg po starcie wspólnym jest trud-

nym zadaniem. Zawodnicy tworzą dużą 

grupę zaraz po opuszczeniu torów czy sze-

regu ustawionego na łuku nakreślonym na 

                                                 
53

 Na ważniejszych zawodach, zwłaszcza między-

narodowych w biegach ulicznych i na przełaj starter 

uprzedza zawodników 5 min przed rozpoczęciem 

biegu o terminie startu (art. 240 i 250 przepisów 

sportowych). W biegach na przełaj podaje się jes z-

cze taką informację na 3 i 1 min przed startem (art. 

250). 
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bieżni54 ewentualnie na prostej podczas 

biegu ulicznego czy przełajowego. Starając 

się zająć dogodną pozycję przy krawężniku 

bieżni („przy bandzie”) lub ulicy („przy 

krawężniku”) należy zwracać uwagę na 

wymogi bezpieczeństwa oraz przepisy 

IAAF. Zgodnie z nimi każdy biegacz, któ-

ry potrąca lub przeszkadza zawodnikowi w 

sposób utrudniający mu posuwanie się do 

przodu, naraża się na dyskwalifikację w tej 

konkurencji [art. 163.2 przepisów organi-

zacji zawodów lekkoatletycznych). 

W związku z tym, konieczne jest 

opanowanie m. in. takich  umiejętności 

techniczno-taktycznych, jak: „wyprzedza-

nie” „bieg za plecami zawodnika”, „bar-

kiem w bark”. 

Zarówno w czasie wybiegu ze startu 

wspólnego, jak i na kolejnych odcinkach 

trasy zachodzi potrzeba wyprzedzenia 

przeciwnika. Musi się to odbyć zgodnie z 

przepisami sportowymi. W takim przypad-

ku wyprzedzający podwyższa szybkość 

przemieszczania się poprzez zwiększenie 

długości i częstotliwości kroków (względ-

nie jednego tylko z wymienionych parame-

trów techniki biegu). Jej poziom powinien 

                                                 
54

 Jeżeli jest zgłoszonych do zawodów ponad 12 

biegaczy, celem ułatwienia wykonania poprawnie 

startu na: 1000 m, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 10000 

m należy wprowadzić ich podział na dwie grupy. 

Jedna z nich, zawierająca w przybliżeniu 65 % 

zawodników, wybiega z miejsca startu, a druga – z 

oddzielnej, zakrzywionej linii startowej, zaznaczo-

nej w poprzek zewnętrznej połowy bieżni. W takim 

przypadku startujący z drugiej linii muszą biec do 

końca pierwszego wirażu po zewnętrznej połowie 

bieżni (art. 162. 9). 

pozwolić na wyprzedzenie biegnącego lub 

biegnących przez nim. Planując taki ma-

newr należy pamiętać, aby nie wyprzedzać 

na wirażu oraz nie zabiegać drogi wyprze-

dzanemu. W pierwszym przypadku bie-

gnąc po większym łuku bieżni powięk-

szymy pokonywany dystans, a w drugim (o 

czym już wspomniano), wyprzedzający 

może być zdyskwalifikowany, zgodnie z 

obowiązującymi przepisami sportowymi.  

Często startujący rozpoczynają bieg 

bardzo szybko, aby zająć dogodne miejsce 

(„przy bandzie”) lub wyjść na prowadze-

nie. 

Bieg na dystansie 

W większości przypadków zawodni-

cy nie prowadzą biegu. Biegną w grupie, 

„za plecami przeciwnika”. Wtedy musi 

być zachowana bezpieczna odległość. Jest 

ona potrzebna biegnącemu z tyłu, aby nie 

nadepnąć na nogę zakroczną znajdującego 

się z przodu i nie narażać się na uderzenie 

jego stopy nogi wymachowej posiadającej 

but z kolcami. Wyczucie optymalnej odle-

głości ćwiczy się poprzez wielokrotne po-

wtarzanie biegów za partnerem z różną 

prędkością.  

Taki sposób przemieszczania się jest 

trudny ze względów techniczno-

taktycznych. Przy podwyższeniu tempa 

biegu przez prowadzącego, łatwo jest utra-

cić z nim kontakt. Korzystniejszy jest bieg 

obok przeciwnika „barkiem w bark”. Po-

lega on na tym, że zawodnik znajdujący się 
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z tyłu biegnie w niewielkiej odległości za 

biegnącym przed nim, nie przekraczając 

płaszczyzny pośrodkowej jego ciała. W ten 

sposób „bark pokrywa się z barkiem”. Ta-

ka łączność między biegaczami sprawia, że 

w podobnym tempie muszą pracować ich 

kończyny górne i dolne. Ma to znaczenie 

zarówno dla utrzymania narzuconej przez 

prowadzącego prędkości, jak i taktyczne. 

Łatwiej jest biegnącemu z tyłu zmienić 

miejsce w grupie, kiedy następuje przy-

spieszenie tempa biegu, czy też rozpoczy-

na się finisz. Bieg parami „barkiem w 

bark” odbywać się może na jednym torze. 

Nie powoduje niepożądanego zwiększania 

dystansu biegu na wirażu. Należy zazna-

czyć, że zawsze w korzystniejszej sytuacji 

jest biegnący na drugiej pozycji i on też 

dobiera sobie partnera. Musi on odznaczać 

się podobną wysokością ciała, długością 

nóg i posiadać taką samą częstotliwością 

kroków. Na zakończenie warto dodać, że 

wymieniony sposób przemieszczania się 

opanowali kiedyś perfekcyjnie nasi świa-

towej sławy długodystansowcy z wunder-

teamu55
.  

Piśmiennictwo: [4, 15, 16, 17, 18] 

                                                 
55

O znaczeniu biegu za plecami, jak również bar-

kiem w bark nie trzeba przekonywać. Jak wykazują 

systematyczne badania dla zawodnika biegnącego 

bezpośrednio za kimś, opór powietrza staje się 

mniejszy niż ma do pokonania prowadzący. Przy 

prędkości typowej dla biegów średnich (7 m/s) 

biegnący za przeciwnikiem w odległości 1 m osz-

czędza około 6 % całkowitej energii włożonej w 

pokonanie dystansu.  
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Faza Tylna faza wymachu Przednia faza wymachu Przednia faza podporu Tylna faza podporu 

Początek Oderwanie stopy od podłoża Przejście kolana  przez fazę pionu Postawienie stopy na podłożu Przejścia nogi przez fazę pionu 

Zakończenie 
Moment przejścia kolana nogi wyma-
chowej przez fazę pionu 

Postawienie nogi na podłożu 
Osiągnięcie fazy pionu przez nogę 
podporową 

Przygotowanie do odbicia od podłoża 

Cel 

Funkcja wymachowa: 

- Napięcie mięśni 

- Przygotowanie do wznosu kolana 

Funkcja wymachowa: 

- Stworzenie warunków do osiągnię-
cia optymalnej długości kroku 

- Przygotowanie do „aktywnego” 

lądowania 

 

Funkcja podporowa: 

- Amortyzacja sił oporu przy lądowaniu 

- Osiągnięcie napięcia mięśni 

Funkcja podporowa: 

- Zapewnienie optymalnych warunków 

do odbicia 

Najważniejsze 

elementy 

- Nieznaczny  wznos nogi ugiętej w   
stawie kolanowym 

- Zgięcie grzbietowe stopy 

- Skrócenie ramienia „wahadła” nogi 

zakrocznej  do momentu przejścia 

kolana przez   fazę pionu 

-  Aktywny wznos kolana z utrzyma-

niem kąta ostrego (max. 15o) w sto-

sunku do płaszczyzny głównej czo-
łowej 

- Optymalny wymach podudzia 

- Aktywne („grzebiące”) postawienie 

stopy  na podłoże 

- Kompensacyjna, naprzemianstronna 
praca ramion, barków oraz obręczy 

barkowej i  kończyny  wymachowej 

- Aktywne postawienie stopy na ze-

wnętrznej części śródstopia 

- Aktywny ruch stopy skierowany prze-

ciwnie do kierunku biegu 
- Przejście ze śródstopia na całą stopę 

-  krótkotrwały kontakt pięty z podłożem 

- Ustawienie biodra nad stopą nogi po-

stawnej 

- Lekkie ugięcie nogi w stawie kolano-
wym w fazie pionu 

- Skrócenie trwania fazy przedniego pod-

poru 

- Optymalny wyprost nogi w stawie 

skokowym, kolanowymi biodrowym 

- Szybkie, aktywne odbicie 
- Niewielkie pochylenie tułowia do 

przodu (85o do płaszczyzny czołowej, 

głównej) 

- Aktywna, naprzemianstronna praca 

ramion 
- Niewielkie napięcie mięśni ramion, 

barków i szyi 
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Metodyka nauczania biegów średnich i długich 

 

Bieg występuje w większości konkurencji lekkoatletycznych. Jak wskazuje wymieniona 

powyżej nazwa, może też stanowić główny wyróżnik ich bloku. Dość powszechne jest prze-

konanie, że jest to naturalna forma przemieszczania się i każdy człowiek od dzieciństwa opa-

nował ją w taki sposób, który pozwali mu pokonać określony dystans z optymalną prędkością 

i dostosowaną do posiadanych zdolności kondycyjnych. W związku z tym celem szkolenia 

jest tylko kształtowanie potencjału motorycznego, a nie techniki. Powyższy pogląd jest tylko 

częściowo prawdziwy. Doświadczenia wskazują, że trudności z kontynuacją biegu przez 

dłuższy czas mają nawet sportowcy posiadający bardzo wysoki poziom wydolności fizycznej 

(np. kolarze, pływacy, gimnastycy56). Gdzie indziej należy więc szukać niepowodzeń, a nie w 

potencjalnych możliwościach energetycznych człowieka. 

Uważa się, że chociaż forma ruchu pozwalająca pokonać przestrzeń jest podobna57 na 

różnych dystansach, to motoryka biegu58 jest różna. Musi się ją dostosować do czasu trwania 

wysiłku i jego intensywności. Takie zespolenie sposobu przemieszczania się z określonym 

metabolizmem mięśniowym nie odbywa się automatycznie. Zgodnie z ujęciem pedagogicz-

nym należy przyjąć, że wymienione zjawisko wystąpi wówczas, jeżeli zostanie ukształtowana 

określona technika sportowo-motoryczna, czyli taki sposób wykonania czynności ruchowej, 

który pozwoli postawione zadania wykonać, zgodnie z przepisami sportowymi, w sposób 

skuteczny (np. pokonać dystans 5 km) i efektywny (wykorzystać w optymalny sposób poten-

cjał energetycznych ćwiczącego). Człowiek musi się nauczyć takiej czynności. Dotąd oma-

wiany proces przebiegł w sposób naturalny w określonych warunkach środowiskowych (np. 

na wsi). Przez naśladownictwo swoich ruchów uczył też zawodników „biegający trener” bie-

gów ciągłych. Własne doświadczenia, poparte wynikami eksperymentów naukowych wskazu-

ją, że zachodzi konieczność włączania do programów nauczania (nie tylko lekkiej atletyki) 

zaproponowanej dla szerokiego grona odbiorców (uczniów, nauczycieli, kandydatów do 

uprawiania joggingu, a także biegów średnich i długich) poniżej zamieszczonych kroków 

metodycznych. Taki podgląd wynika z następujących przesłanek [25]: 

1. Trudności w pokonaniu dłuższych dystansów (w tym także przemieszczania się truchtem 

lub nieco szybciej - joggingiem) wynikają z ukształtowanego w filo i ontogenezie nawy- 

                                                 
56

 Warto zaznaczyć, że również biegacz posiadający wysoką wydolność fizyczną i podstawowe umiejętności 

pływackie może mieć kłopoty z przepłynięciem dłuższego dystansu jeżeli nie zastosuje okresu „rozpływania”. 
57

 Główne odmiany techniki klasycznej biegów na średnie i długie dystanse wskazano w części opisującej tec h-

nikę. 
58

 W motoryce człowieka wyróżnia się stronę potencjalną (predyspozycje, zdolnoś ci i umiejętności) oraz efek-

tywną (sposób wykonania czynności ruchowych). 
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ku szybkiego biegu (pogoń, ucieczka, potrzeba życiowa), angażującego beztlenowy szlak 

pozyskiwania energii w metabolizmie mięśniowym. Bez zdobycia innych doświadczeń, 

jest on uruchomiany zawsze w momencie sygnalizacji poprzez proprioreceptory cyklu  

ruchu typowego dla biegu, niezależnie od jego intensywności.  

2. Przestawienie istniejącego zamkniętego nawyku ruchowego człowieka  na otwarty  (przy-

stosowanie motoryki do zaistniałej sytuacji) następuje pod wpływem zdobywania do-

świadczeń w systematycznym powtarzaniu biegu z określoną (narzuconą) intensywnością.  

3. Dopiero na bazie zdobytych doświadczeń w „uplastycznieniu” posiadanej techniki biegu 

(umiejętności automatycznego dostosowania struktury kinetycznej i dynamicznej mecha-

niki ruchu do optymalnego przebiegu procesów metabolicznych) istnieje możliwość jej 

doskonalenia oraz przygotowania taktycznego, koordynacyjnego i kondycyjnego do 

uczestnictwa w zawodach. 

W związku z powyższym zaproponowano realizację dwóch zadań zmierzających do 

opanowania techniki biegu ciągłego (oddzielnie dla dzieci oraz młodzieży i dorosłych), w taki 

sposób, który umożliwi uprawiania biegów ciągłych (joggingu) w celach rekreacyjnych lub 

zdrowotnych59. W trzecim zadaniu metodycznym ćwiczący powinni kształtować sprawność 

specjalną i opanować podstawowe umiejętności techniczne uczestnika zawodów w biegach 

średnich i długich rozgrywanych na stadionie i w różnych warunkach terenowych (przełaj, 

szosa).  
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 W przypadku opanowania w sposób naturalny umiejętności biegów ciągłych można przejść do realizacji trze-

ciego  zadania 
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Zadanie I. Nauka truchtu oraz poprawnej techniki biegu 

Cel: Opanowanie umiejętności biegu z prędkością marszu – truchtu 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Ćwiczenie naprzemianstron-
nej pracy ramion (ugięcie 30 
– 40

o
) 

- Stojąc 

- W skłonie 

- W przestępowaniu 

- W podskokach z lądowaniem 
nogę odbijającą 

- W płaskich wieloskokach, z 
lądowaniem na śródstopiu 

 Ćwiczenia koordynacji pracy 
barków, pasa biodrowego i 
nóg w biegu z rękoma 

- Za plecami 

- Za głową 

- Opuszczonymi 
 Bieg z naprzemianstronną 

pracą ramion w biegu na 
krótkich odcinkach, 20–30m 

- Na zboczu 

- Na bieżni 

- Na szosie 

Młodzież i dorośli 
Marszobieg  według zasady stopnio-
wania trudności, patrz  program zajęć 
treningowych [np.22] 
Marszobieg w parach : x – biegnący,  
o – maszerujący; zmiana zadania co 
20-30 m 
Dzieci 
Zabawa pn. Ograniczenie prędkości w 
strefie zabudowanej 

 
Ustawienie w parach jak wyżej 
1. Biegną – „samochody”, 2. Maszerują 
- samochody z radarem, kontrolującym 
prędkość pojazdów w strefie zabudo-
wanej 
Prędkość biegu (samochodu ) musi być 
ograniczona w strefie zabudowanej, a 
więc dostosowana do prędkości marszu 
(samochodu z radarem). Przekroczenie 
obowiązującej prędkości (marszu) jest 
karane upomnieniem. Zmiany ról co 
20-30 m. 

Młodzież i dorośli 
 Pokonywanie truch-

tem (biegiem z pręd-
kością marszu) dłuż-
szych odcinków 

 Pomiar wysiłkowych 
częstości skurczów 
serca na zakończenie 
truchtu i marszu. 

Dzieci 
 Marszobieg w parach 
 Marszobieg w kolum-

nie dwójkowej, w 
tempie marszu nau-
czyciela 

 Bieg za liderem (ma-
szerującym uczniem)  

 Samodzielny bieg 
(trucht) na dłuższym 
odcinku 

 

 

Zwrócić uwagę na: 

Ćwiczenia wstępne: 

 Swobodny bieg z naprzemianstronną pracą ramion, 

 Poprawne ugięcie ramion w biegu (kąt stały, około 90
o 
), brak wyprostu ramion w stawach łok-

ciowych w podczas biegu (praca skróconego  wahadła), 

 Wyprost tułowia, skierowanie wzroku 3 – 4 m przed siebie, 

 Niewielkie uniesienie kolan w truchcie i lądowanie nogi wymachowej na zewnętrznej części śród-

stopia, 

 Poprawne wykonanie płaskich odbić w wieloskokach, z lądowaniem na śródstopiu, 

 Brak „tylnego wahadła” w pracy nogi odbijającej, 

 Ruchy kompensacyjną, pracy barków i obręczy biodrowej, 

 Równolegle ustawienie stóp w biegu. 

Ćwiczenia podstawowe: 

młodzież i dorośli: 

 Czucie tempa truchtu, 
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dzieci, tak jak punkt powyżej oraz : 

 Poznanie podstawowych przepisów ruchu drogowego, 

 Zrozumienie istoty biegu z ograniczoną prędkością (w tempie marszu). 

Ćwiczenia doskonalące: 

młodzież i dorośli: 

 Ocena możliwości kontynuowania truchtem dłuższych odcinków, 

 Poprawny pomiar częstości skurczów serca (HR) na tętnicy szyjnej, stojąc po zakończeniu marszu 

i biegu (pomiar HR w 10 s x 6 = tętno wysiłkowe), 

 Poprawność diagnozy tętna wysiłkowego w truchcie (>70% tętna maksymalnego tętno maksymal-

nego, które wyliczamy z reguły 220 – wiek życia). 

dzieci: 

 Poprawny bieg (praca naprzemianstronna ramion w wolnym tempie, wzrok skierowany do przodu, 

odbicie w przód brak tylnego i przedniego wahadła), 

 Obserwacja przez prowadzącego zajęcia objawów zmęczenia i znużenia w czasie truchtu przez 

dłuższy czas. 

Zapamiętaj: 

 W biegu pracujemy rękami na zasadzie wahadła angażując głownie siłę zginaczy stawu barkowe-

go w wymachu do tyłu, 

 Bieg w wolnym tempie jest skróconym wieloskokiem, 

 Poprawne wykonanie płaskiego „sprinterskiego” wieloskoku świadczy o poprawnej technice bie-

gu, 

 Trucht jest to bieg w tempie marszu, 

 Tętno obciążeniowe w truchcie  nie powinno przekraczać 70 % tętna maksymalnego, 

 Wzrost intensywności biegu powyżej tempa truchtu lub tętna powyżej ww. granice 70% HR max 

powinno być sygnałem przejścia do marszu, 

 Czas marszobiegu w zabawie bieżnej dostosować do granicy  znużenia dzieci, a na treningu doro-

słych nawet do 30 min [22]. 
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Zadanie II. Nauka biegu ciągłego ( joggingu) 

Cel: Opanowanie umiejętności biegów ciągłych (joggingu) w różnych zakresach intensywno-

ści 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

Dzieci 
 Pokonywanie truchtem 

dłuższych dystansów 
przez 5-10 min 

 Pomiar przez nauczy-
ciela intensywności 
truchtu na podstawie 
częstotliwości skur-
czów serca ćwiczących 

Młodzież i dorośli 
 Pokonywanie truchtem 

dłuższych dystansów 
przez 30-60 min 

 Samodzielna kontrola 
intensywności truchtu 
na podstawie często-
tliwości skurczów ser-
ca 

 Pomiar długości poko-
nanego dystansu w te-
ście Coopera 

 

Młodzież i dorośli 
Jednostajny bieg ciągły (jogging) 
w tempie narzuconym, zakres 
intensywności 70-80 % średniej 
prędkości uzyskanej w testu Coo-
pera („prędkości progowej”)  
Bieg zmienny: trucht + bieg ciągły 
na krótkich odcinkach do poziomu 
prędkości w teście Coopera 
(„prędkości pułapowej”) 
Cross terenowy (bieg zmienny w 
terenie górzystym w terenie), in-
tensywność do poziomu „prędko-
ści pułapowej” 
Dzieci 
Zabawa pn. „Punktualny pociąg” 
 
 
 
 
 
 
Schemat organizacyjny zabawy, 
opis poniżej  
 
Zabawa pn. „Kto jest najlepszym 
liderem”                     
 
 
 
 
 
Sche- mat 
organizacyjny zabawy, opis poni-
żej. 

Dzieci 
 Bieg z czuciem czasu w zaba-

wach bieżnych w tempie narzu-
conym pn. Czy odgadniesz 
szybkość biegu ? 
Przykład: po przebiegnięciu od-
cinka biegiem ciągłym z narzu-
coną prędkością, zadaniem ćwi-
czących jest odgadnięcie osią-
gniętego czasu biegu. Wygrywa, 
kto go odgadł lub najmniej się 
pomylił. 

 Pokonywanie biegiem ciągłym 
dłuższych dystansów przez 10-
15 min.  

Młodzież i dorośli 
 Długotrwały jednostajny bieg 

ciągły (jogging) w zakresach in-
tensywności, ustalanych na pod-
stawie częstotliwości skurczów 
serca. Granica intensywności 
joggingu 70-80 % prędkości pu-
łapowej = 70-80% tętna mak-
symalnego 

 Bieg zmienny z pomiarem tętna 
na dłuższych odcinkach: trucht 
(tętno poniżej 70 % tętna max) 
+ bieg ciągły „jogging” (tętno w 
granicach 70-85 % tętna max), 
zmiana intensywności biegu, np 
5x5 min lub z wydłużanie czasu 
biegu i skracaniem czasu truch-
tu 

 Bieg crossowy (przełaj po 
wzniesieniach) z pomiarem tęt-
na (tętno w zależności od 
ukształtowania terenu: podbieg 
do 85 % tętna max, zbieg do 
granicy 70 % tętna max, równy 
teren, tętno 70-85% max 

 

Zwrócić uwagę na: 

Ćwiczenia wstępne: 

- Dyscyplinę w utrzymaniu niskiej intensywności truchtu, 

- Poprawność techniki biegu w wolnym tempie „truchtu”, 
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- Systematyczny wzrost czasu trwania truchtu, 

- Dokładność pomiaru tętna, 

- Prawidłowy przebieg i pomiar długości dystansu w teście 12 min Coopera. 

Ćwiczenia podstawowe: 

Młodzież i dorośli: 

- Prawidłowe określenie szybkości joggingu w relacji do pomiaru średniej prędkości w teście Coo-

pera, 

- Utrzymanie „dyscypliny prędkości” w joggingu terenowym. 

Dzieci: 

Przygotowanie do zabaw bieżnych: 

- Ustalić według zasady 70% - 85 % prędkości pułapowej odpowiednią dla wieku i płci ćwiczących 

narzuconą szybkość biegu ciągłego (joggingu). 

 

Tab. 1. Średnia prędkość joggingu (biegu ciągłego) na 100 i 1000 m, obliczona z norm populacyjnych 

testu Coopera [30] 

dystans  Płeć 
Wiek 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

1000 m (s) 
K 
M 

560 
560 

520 
520 

480 
480 

480 
480 

440 
400 

440 
400 

400 
360 

400 
360 

360 
340 

360 
340 

360 
340 

360 
340 

100m (s) 
K 
M 

56 
56 

52 
52 

48 
48 

48 
48 

44 
40 

44 
40 

40 
36 

40 
36 

36 
34 

36 
34 

36 
34 

36 
34 

 

a) zabawa „punktualny pociąg” 

- Jak na rycinie (ćwiczenia podstawowe) wyznaczyć chorągiewkami albo stojakami na płycie boi-

ska, ewentualnie na sali gimnastycznej, trójkąt równoboczny lub kwadrat ( np. 25 x 25 m) 

- Przy jednym z ich kątów ustawić cztery rzędy dzieci (pociągi), które zgodnie z podaną w zesta-

wieniu prędkością będą omijać stojaki lub chorągiewki (stacje). Prędkość narzuconą dla poszcze-

gólnych grup wiekowych chłopców i dziewcząt zamieszczono w powyższym zestawieniu 

- Omówić z dziećmi zasady rozkładu jazdy pociągów i punktualności na kolei 

- W zależności od długości boku kwadratu lub trójkąta w równych okresach należy podawać sygna-

łem dźwiękowym informację o rytmie biegu między chorągiewkami lub stojakami. Przykład: 

Ustawiono kwadrat o bokach 25 x 25 m. W zabawie biorą udział chłopcy i dziewczęta w wieku 10 

lat. Szybkość biegu na każdym odc. 25 m – 12 s, co wynika z wyliczenia: 48 s/100 m: 4 = 12 s/25 

m 

Przebieg zabawy: Na sygnał wyrusza biegiem pierwszy rząd dzieci (skład pociągu). Kolejne sy-

gnały uruchamiają następne drużyny. Ich zadaniem będzie w ściśle określonym czasie, bez za-

trzymania się, mijać w równych interwałach czasu (12 s) kolejne stacje (stojaki). Punktualny po-

ciąg nie spóźnia się. Kiedy wystąpi opóźnienie maszynista lokomotywy (prowadzący) musi go 

zlikwidować do następnej stacji, a w przypadku osiągania zbyt dużej prędkości, zmniejszyć tempo 



 66 

biegu. Zabawę kontynuuje się kilka minut. Kończy ją powrót drużyn na miejsce startu. Można do-

konać wówczas pomiaru wysiłkowych częstości skurczów serca. O prawidłowej technice biegu 

będzie świadczyć ścisła korelacja między prędkością progową i tętnem progowym (70% tętna 

max - 70% prędkości pułapowej). 

 

b) zabawa: „kto jest najlepszym liderem?” 

- Jak na rycinie (ćwiczenia podstawowe) wyznaczyć chorągiewkami albo stojakami odcinek 50 m 

na płycie boiska. Prostą prostopadłą do niego na jednym końcu zaznaczyć 10 m linię startu i mety 

- Przed linią startu po prawej stronie odcinka ustawić całą grupę biorącą udział w zabawie 

- Po drugiej stronie ustawiają się dwaj sędziowie ze stoperami oraz sekretarz z listą ćwiczących w 

ustawieniu alfabetycznym 

- Omówić znaczenie zawodnika rozprowadzającego peleton w kolarstwie („lidera”) lub grupę w 

biegach średnich i długich („zająca”) 

- Każdy z biorących udział w zawodach będzie pełnić ich funkcję i narzuconą prędkością progową 

dla wieku i płci (patrz zestawienie) musi pokonać dystansu 2 x 50. Różnica między zadaną pręd-

kością a osiągniętą ± daje punkty karne, które notuje sekretarz 

Przebieg zabawy: Na sygnał wyrusza na trasę cała grupa (peleton) prowadzony przez lidera. Po 

ominięciu  punktu oznaczającego długość odcinka, grupa biegnie do linii mety. Jeden sędzia mie-

rzy czas liderowi. W czasie omijania punktu przy mecie musi nastąpić zmiana prowadzącego. Jest 

nim według kolejności alfabetycznej następny ćwiczący. Po nabiegnięciu przez niego linii startu 

włącza stoper drugi sędzia, który będzie mierzyć czas liderowi na mecie. Zadaniem każdego 

uczestnika zajęć jest pełnienie funkcji „lidera”, czyli prowadzącego bieg całej grupy (peletonu). W 

każdym przypadku różnica między prędkością oczekiwaną, a uzyskaną – jest przeliczana na punk-

ty karne według przyjętych zasad. Wygrywa uczestnik zabawy, który ma najmniejszą liczbę punk-

tów karnych. Przy jednakowej ich liczbie można przyjąć, że jest kilku wspaniałych liderów i im 

należy się nagroda. Czas trwania zabawy zależy od liczby ćwiczących. Na zakończenie zajęć  po-

winien być przeprowadzony pomiar tętna. 

 

Ćwiczenia doskonalące: 

Dorośli: 

- Utrzymanie narzuconego, jednostajnego tempa biegu, 

- Wyczucie intensywności progowej (85 % prędkości pułapowej) w różnych warunkach terenowych 

oraz truchtu i prędkości progowej w biegu zmiennym.  

Dzieci: 

- Umiejętność utrzymania narzuconej prędkości w zabawach bieżnych, 

- Prawidłowe określanie intensywności biegu ciągłego (joggingu). 
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Zadanie III. Nauka pokonywania dłuższych odcinków w biegu ciągłym i zmiennym oraz 

przygotowanie do uczestnictwa w zawodach  

Cel: 1.  Doskonalenie zdolności kondycyjnych w biegu ciągłym, zmiennym i tempowym  

 2.  Opanowanie umiejętność uczestnictwa zgodnie z przepisami w zawodach sportowych 

rozgrywanych w terenie i na stadionie  

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Bieg ciągły różnych zakre-

sach intensywności (bc 1 , 

bc 2 ,  bc 3) na dłuższych 

odcinkach  

 Fartlek z elementami do-

skonalenia startu wysokie-

go i biegu w grupie
60

 

Bieg ciągły zmienny, z planowanymi 

zmianami (OWB1, OWB2, WB) 

Bieg ciągły zmienny (cross). Zmiany 

intensywności wymuszone ukształ-

towaniem terenu  

 Mała Zabawa Biegowa i 

Duża Zabawa Biegowa
61

 

 Kształtowanie metodą interwa-

łową wytrzymałości specjalnej 

(WS)
62

 

 Przygotowanie do uczest-

nictwa w zawodach 

 

Zwrócić uwagę na: 

Ćwiczenia wstępne: 

 Określenie zakresów tętna wysiłkowego: bc1 – do 70% HR max (220-wiek), bc2 – 70-85% HR 

max, bc3 – na granicy 85% HR max,  

 Ustalenie czasu trwania biegu ciągłego (np. 15-30 min), 

 Przykład organizacji fartleku w terenie: rozgrzewka (spokojny trucht 5-10 min), intensywny bieg 

ciągły (1-2 km), szybki marsz (5 min), ze startu wysokiego bieg w grupie 40-50 m, bieg ciągły z 

przyspieszenia (zrywami) kolejnych ćwiczących z omijaniem zgodnie z przepisami uczestników 

zajęć, przyspieszenia interwałowe ( rytm biegowy) na dystansie 150-200 m z przerwą równą dłu-

gości przebiegniętego odcinka, trucht ok. 5 min. 

Ćwiczenia podstawowe: 

 Kształtowanie „ogólnej” wytrzymałości biegowej (OWB) w trzech zakresach intensywności (I. II, 

III) w wykorzystaniem biegów ciągłych (bc1,  bc2 , bc3), 

 Intensywność na podbiegach. Jej poziom nie powinien być wyższy niż w bc3). 

Ćwiczenia doskonalące: 

 Mała i Duża Zabawa Biegowa, to tylko koncepcja organizacji zajęć, a nie metoda treningowa. 

Miejsce ćwiczeń: teren , najlepiej las, park. W Małej Zabawie Biegowej (MZB) występują tylko 

trzy części (I, II, IV) Dużej Zabawy Biegowej (DZB). Według twórcy DZB i MZB czas ćwiczeń 

powinien być dostosowany do wytrzymałości psychicznej (znużenia) i fizycznej (wydolności) 

biegaczy. 

                                                 
60

 Pomysłodawcą fartleku był Szwed, G. Holmer. Obecnie na świecie nazywa się fartlekiem zmodyfikowane 

polskie Małe i Duże Zabawy Biegowe. Znane są na świecie różne koncepcje rozwiązań organizacji ww. formy 

zajęć treningowych, np farlek Reidela, Watsona, Geschlera.  
61

 Metodykę terenowych Małych i Dużych Zabaw Biegowych stworzył w latach pięćdziesiątych ubiegłego wie-

ku (wykorzystując wzory szwedzkiego fartleku) polski trener, współtwórca wunderteamu – J. Mulak. 
62

 Używa się synonimicznej nazwy: wytrzymałość tempowa (WT). 
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Przykład organizacji Dużej Zabawy Biegowej [wg 22]: I. Rozruch. Trucht, gimnastyka w biegu, 

wymachy kończyn dolnych, siłą biegowa, Ćwiczenia siły kończyn górnych, zbiegi n podbiegi w 

łęgu terenowym z wyłączeniem pracy rąk, gimnastyka gibkościowa. II. Rytm. Przyspieszenia 

krótkim krokiem z uniesionymi kolanami do granej prędkości, np. 10x 15 s). III. Tempo. Bieg 

zmienny, przyspieszenia  z intensywnością bc3 (ok. 85 % HR max), np: 7 x 3 min, przerwa – 

trucht do subiektywnego odczucia pełnego wypoczynku. IV. Zakończenie (uspokojenie). Około 

10-15 min: trucht, ćwiczenia gibkościowe (stretching), wymachy nóg i rąk, ćwiczenia rozluźniają-

ce („powrót ze śpiewem na ustach!”). 

 Zasady kształtowania wytrzymałości specjalnej (WS) metodą interwałową: Określić cel treningu . 

Na przykład: kształtowanie wytrzymałości specjalnej (wytrzymałości tempowej- WT) do biegu na 

800 m. Ustalić rekord życiowy, który chcemy na nim osiągnąć (np. 2 min = 120 s na 800 m). Po-

dzielić dystans, do którego kształtujemy wytrzymałość specjalną na krótsze odcinki (bieg 800m = 

200, 300, 400, 600 m) . Obliczyć średni czas biegu na odcinku pokonywanym z prędkością rekor-

dową (rekord 2 min/800 m = 200 m - 30 s, 300 m – 45 s, 400 m – 60s, 600 m – 90 s). Opracować 

plan zajęć zgodnie z zasadą: suma przebieganych odcinków powinna być dwa razy większy niż 

dystans biegów średnich, do którego jest kształtowana wytrzymałość specjalna oraz czas przerwy 

nie powinien doprowadzić do pełnego wypoczynku (nie powinien być dłuższy niż 4 min). Przy-

kład lekcji treningowej z ukierunkowanej na kształtowanie wytrzymałości specjalnej do biegu na 

800m: 4 x 400 m z przerwą 3 min. W planowaniu uwzględnić zasadę stopniowania trudności. Sto-

sować stopniowo wydłużanie odcinków biegu przy skracaniu przerw. Jak zaznaczono wcześniej, 

biegi tempowe można wprowadzać po opanowaniu umiejętności kształtowanych w I i II zadaniu 

metodycznym.  

 Przygotowanie do uczestnictwa w zawodach:  

- Opanowanie umiejętności startu wysokiego w formach ścisłych (patrz: metodyka nauczania startu 

niskiego w biegach krótkich), 

- Doskonalenie grupowego startu wysokiego na liniach startowych, wyznaczonych w terenie i na 

stadionie (patrz schemat stadionu lekkoatletycznego),  

- Kształtowanie techniki biegu według zasady „techniki ucz się poprzez bieganie”,  

- Opanowanie umiejętności: biegu w grupie („barkiem w bark” „za przeciwnikiem”), wyprzedzania 

przeciwnika (opis techniki czynności ruchowych), zachowania się  na mecie (przepisy podano w 

rozdziale technika), podczas zajęć terenowych (fartlek, MZB, DZB, cross) oraz w biegach tempo-

wych na stadionie. 

 Opanowanie umiejętności przeprowadzenia rozgrzewki (rozruchu). Właściwy dobór ćwiczeń pod-

czas realizacji głównych zadań rozgrzewki: 1. przestawienia narządów układów ze stanu spoczyn-

ku w stan podwyższonych wymogów pracy fizycznej, 2. Podwyższenie ciepłoty ciała w celu 

zwiększenia wydolności mięśni i zabezpieczenia ich oraz wiązadeł i stawów przed kontuzjami, 3. 

przestawienie układu nerwowego (koordynacyjnego) na działalność, która będzie w części głów-
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nej lekcji lub w czasie rozgrywania konkurencji lekkoatletycznej, 3. pokonanie stanów emocjo-

nalnym towarzyszącym startom (gorączce startowej i każdej lekcji treningowej). Przykład roz-

grzewki – patrz MZB i DZB. Zwrócić uwagę, aby rozgrzewka była dostosowana do indywidual-

nych potrzeb i możliwości funkcjonalnych zawodnika. Najczęściej stosuje się ją przez 15-20 min i 

15- 20 min przed startem.   

 

Uwagi organizacyjne 

 Podstawowe przepisy rozgrywania zawodów podano w rozdziale: technika 

 Końcowym efektem kształtowania techniki biegu na średnie i długie dystanse powinno 

być opanowanie techniki klasycznej. Nie jest to jednak cel główny metodyki omawianego 

bloku konkurencji lekkoatletycznych. W ocenie etapu opanowania klasycznej techniki 

biegu oraz sposobów wykorzystania błędów technicznych – zaleca się wykorzystać wska-

zówki metodyczne nauczania biegów krótkich.  

 

Piśmiennictwo: [19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 31, 34] 
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BIEG PRZEZ PŁOTKI 

 

Bieg przez płotki zaczęto uprawiać w połowie XIX wieku w Anglii. Początkowo były to 

dystanse 120, 220 i 440 yardów. Pokonywano wówczas przeszkody umocowane w ziemi. Na 

nowożytnych Igrzyskach Olimpijskich, w 1896 roku mężczyźni biegali przez płotki na dy-

stansie 100 m. W programie IO w 1900 roku znalazły się dystanse 110 i 400 m przez płotki. 

Od tego czasu obydwa dystanse są w programie największych zawodów lekkoatletycznych. 

W Polsce bieg na 110 m przez płotki wprowadzono na Mistrzostwach Polski dopiero w 1920 

r. a dystans 400 m ppł. w 1923 r. 

Na początku XX wieku pojawiły się biegi płotkarskie kobiet na dystansie 100 yardów. 

Później rozgrywano konkurencję już na dystansie 80 m ppł. Na Mistrzostwach Polski znalazła 

się ona już w 1927 roku. Po raz pierwszy na takim dystansie rozegrały zawodniczki zawody 

olimpijskie w 1932 roku, a ostatni raz na olimpiadzie w Meksyku (1968 r.). Do chwili obec-

nej rywalizują płotkarki na dystansie 100 m ppł. Pod koniec lat sześćdziesiątych rozpoczęły 

też biegać przez płotki na dystansie 400 m. 

Technika  biegu przez płotki przeszła dużą ewolucję.  Początkowo przeszkodę pokony-

wano skokiem na wprost. Rytm między płotami był pięciokrokowy. Pierwszym zawodni-

kiem, który atakował  płotek nogą wyprostowaną,  a  drugą kończynę (zakroczną) prowadził 

równolegle do przeszkody był Anglik D. C. Croome. Technikę pokonywania płotków zbliżo-

ną do obecnie stosowanej, z rytmem trzykrokowy między rozstawionymi płotkami, zawdzię-

czamy Amerykaninowi A. C. Kraenzleinowi. Jego technika spowodowało zastosowanie płot-

ków o budowie w kształcie litery „T”. W 1935 roku wprowadzono płotki w kształcie litery 

„L” z przeciwwagą, co ułatwiało ich przewrócenie a także zmniejszało ryzyko kontuzji. Prze-

pisy określały ilość płotków, które mogły być przewrócone.  

Poniżej zaprezentowano główne wydarzenia z historii rozwoju wyników w biegach 

przez płotki na świecie.  Z konieczności wybrano najlepsze rezultaty, które obrazują postęp w 

poszczególnych latach. Uwzględniono również sukcesy polskich płotkarzy na arenie między-

narodowej.  

W 1908 roku Amerykanin F. C. Smithson uzyskał w biegu na 110 m ppł. 15 s. Za 

pierwszego biegacza, który  pokonał granicę 15 s uważa się Kanadyjczyka E. J. Thomsona. W 

1929 r. zmierzono mu czas 14.8 s na 110 m. Granicę 14 s złamał w 1936 r. Amerykanin F. G. 

Towns,  uzyskując  znakomity wynik 13.7 sek.  Do granicy 13 sek. zbliżył się także niemiecki 

płotkarz M. Laurer dopiero w 1959 r. Jego rekord życiowy wynosił  13.2 s. Pierwszym za-
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wodnikiem, który przekroczył granicę 13 s był Amerykański zawodnik R. Nehemiah. Jego 

rezultat 12.93 s został uzyskany w 1981 roku. Później przez kilkanaście lat rekord świata 

12.91 s należał do Anglika C. Jacksona. Ustanowił go w 1993 r.  Aktualny rekord Świata 

12.88 s  z 2006 r. należy do Chińczyka X. Liu. 

W okresie międzywojennym Polacy biegali na dystansie 110 m przez płotki słabo. W 

1912 r. zanotowano na nim wynik T. Garczyński  16.2 s. Zwraca uwagę także rekord W Tro-

janowskiego 15.8 s z 1928 r. Poniżej 15 s przebiegł dystans olimpijski dopiero E. Bugała w 

1955 r., uzyskując czas 14.8 s. Granicę 14 s pokonał dopiero pod koniec lat sześćdziesiątych 

A. Kołodziejczyk ustanawiając po raz ostatni rekord Polski na  bieżni żużlowej 13.9 s. Re-

kord Polski w latach siedemdziesiątych ubiegłego wieku poprawiali bracia L. i M. Wodzyń-

scy.  W 1975 roku M. Wodzyński uzyskał wynik 13.55 s. Aktualny rekord  Polski należy do 

A. Kohuti wynosi  13.27 s.  

Do największych osiągnięć polskich zawodników w biegu na dystansie 110 m ppł. zali-

czyć należy zdobyte medale Mistrzostw Europy. W 1974 roku  M. Wodzyński wywalczył 

srebrny medal,  a jego brat Leszek brązowy. W 1978 roku J. Pusty zdobył srebrny medal. 

Także rekordzista Polski  A. Kohutek  w  2002 roku wywalczył brązowy medal. Do znaczą-

cych sukcesów zaliczyć także można mistrza i rekordzistę świata juniorów A. Nogę.  W 2006 

r. na niskich płotkach (wysokość płotków 99 cm) uzyskał wynik 13.23 s.  

Interesująca jest także historia rekordowych osiągnięć biegu na 400m ppł. Po raz pierw-

szy odnotowany wynik na 440 yardów (około 402 m) w 1867 roku. Wówczas taki dystans 

pokonał  Brytyjczyk N. Patterson w czasie 67 s. Dopiero w 1908 roku Amerykanin C. J. Ba-

con pokonywał go poniżej 60 s. Jego rekord wynosił 55 s. Znaczący postępu w biegu na 400 

m ppł. zanotowano 1934 roku. Wtedy Amerykanin G. F. Hardin osiągnął wynik 50.6 s. Jako 

pierwszy granicę 50 s pokonał Amerykanin G. Davis.  W 1958 roku ustanowił rekord Świata 

wynikiem 49.2 s. Zawodnikiem, który złamał w 1968 roku hegemonię Amerykanów był An-

glik D. Hemery. Na bieżni tartanowej w 48.1 s pokonał 400m ppł. Jednak dalszy postęp wy-

nikowy na tym dystansie był  już domeną Amerykanów. W 1983 r. w rytmie 13 kroków E. 

Moses ustanowił rekord świata z wynikiem 47.02 s. Aktualny rekord Świata 46.78 s z 1992 r. 

należy do K. Yanga.   

W okresie międzywojennym Polacy nie odnosili sukcesów na dłuższym dystansie płot-

karskim.  W 1923 r. W. Kuchar uzyskał 63.2 s. Granicę 60 s pokonywał systematycznie St. 

Kostrzewski. W 1929 r. ustanowił rekord Polski  wynikiem 54.2 s. Dopiero w latach pięćdzie-

siątych ubiegłego wieku zanotowano znaczny postęp wynikowy w Polsce na 400m ppł. W 

1957 roku J. Kotliński osiągnął wynik 51.7 s. Pierwszym Polakiem, który pokonał granicę 50 
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s na omawianym dystansie był T. Kulczycki. Jego rekord z 1972 r. wynosił  49.8 s. Za najlep-

szego polskiego zawodnika na 400m ppł. należy uznać P. Januszewskiego, złotego i brązo-

wego medalistę ME. Jego najlepszy rekord Polski ustanowiony w 1998 r. wynosił  48.17 s. 

Jego rekord  pobił nieznacznie  M. Plawgo 2001 roku, uzyskując wynik  48.16 s.  

Pierwszy złoty medal olimpijski na 80 m ppł. zdobyła Amerykanka M. Didrikson w 

1932 r., ustanawiając przy tym  rekord świata z wynikiem 11.7 s.  W 1936 r. Włoszka O. Val-

la poprawiła go na 11.6 s i zdobyła także złoty medal olimpijski. W 1948 r. Holenderka F. 

Blankers-Koen mocno zbliżyła się ze swoim rekordem (11 s) do granicy ówczesnych marzeń. 

Po raz  pierwszy pokonała ją Australijka S. Strickland,  uzyskując w 1952 r.  czas na 80 m 

ppł. 10.9 s. Kolejny rekord świata na tym dystansie ustanowiła w 1964 roku K. Balzer,  uzy-

skując wynik 10.5 s. Najlepszy odnotowany wynik na świecie w biegu na 80 m ppł. z 1965 

roku należy do Ukrainki I. Press i wynosi 10.3 s. 

. W biegu na 80 m ppł. przez płotki Polski osiągały światowe rezultaty. W 1964 roku T. 

Ciepły zdobyła srebrny medal olimpijski. Jej rekord życiowy wynosił 10.5 s. Do tych tradycji 

nawiązały polskie zawodniczki w biegu na 100 ppł. W latach 1969-1970 T. Sukniewicz  trzy-

krotnie poprawiała rekord Świata (od 13.3 s do 12.7 s). Podobnie  G. Rabsztyn w latach 1978-

1980 trzykrotnie ustanawiała rekord Świata. Jej rekord życiowy 12.36 s jest nadal rekord Pol-

ski!  Do tego grona medalistek olimpijskich należy zaliczyć L. Langer, która w 1980 r., legi-

tymując się rekordem życiowym 12.43 s,  zdobyła brązowy medal olimpijski.   

 Aktualną rekordzistką Świata na 100 m ppł. od  1988 r. jest S. Donkova z rezultatem 

12.21 s.  

Dystans 400 m ppł. dla kobiet został wprowadzony do programu IO w 1984 roku. 

Pierwszy medal olimpijski zdobyła Marokanka N. El Montawakel. W początkowym okresie 

rozwoju wymienionej konkurencji lekkoatletycznej kobiet znaczącą rolę ogrywały polskie 

zawodniczki. W 1973 najlepszym wynikiem na świcie (56.7 s) legitymowała się D. Piecyk i 

dwukrotnie K. Kasperczyk.  Jej rekord z 1978 r. wynosił 55.4 s. Obecny  rekord Polski 53.96 

s ustanowiła w 2005 r. A. Jesień.  Od 2003 r.  rekord  Świata 52.34 s należy do Rosjanki J. 

Pieczonkiny.  

 

Piśmiennictwo: [2, 32] 
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TECHNIKA 

 

 
 

 
Ryc. 15. Technika biegu płotkarskiego 

 

Bieg przez płotki to atrakcyjna kon-

kurencja lekkoatletyczna. Zmiany jakie 

występują w trakcie biegu (krok płotkarski, 

bieg między płotkami) przy możliwie du-

żej szybkości stanowią, że ta konkurencja 

jest dosyć skomplikowana technicznie. 

Technika biegu przez płotki to nie tylko 

problem pokonywania płotków. Wymaga-

nia techniczne obowiązują od startu do 

mety. Sposób pokonywania płotków nale-

ży oceniać w połączeniu z biegiem między 

płotkami. 

Na technikę biegu przez płotki składa 

się: 

a)   start niski i uzyskanie dużego  przy-

spieszenia na dobiegu do pierwszego 

płotka 

b)  wykonanie kroku płotkarskiego po-

przez: 

-  wysoki, dynamiczny atak płotka 

-  prostolinijny ruch nogi atakującej i 

ściągnięcie jej do podłoża 

-  właściwy ruch odwodzenia nogi za-

krocznej 

-   koordynacja pracy nogi atakującej i 

zakrocznej z rękami 

c)  skuteczne przejście z kroku płotkar-

skiego do biegu sprinterskiego między 

płotkami 

d)  pokonywanie odległości od ostatniego 

płotka do linii mety (wybieg do linii 

mety) 

 

Start i dobieg do pierwszego płotka (1-4) 

Wykonanie startu jest zbliżone do 

startu niskiego w biegu płaskim i powinno 

zapewnić osiągnięcie wysokiej szybkości 

początkowej. Ma także umożliwić sku-

teczny atak płotka. W fazie dobiegu płot-

karze biegną dłuższym krokiem niż sprin-

terzy i po przebiegnięciu czwartego, piąte-

go kroku (faza 4, 5) przyjmują stosunkowo 

wysoką pozycję. Zazwyczaj zawodnicy 

pokonują dobieg ośmioma krokami. W 
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związku z tym noga zakroczna (odbijająca) 

jest oparta o przednią ściankę bloku. Przy 

dobiegu 7 krokowym noga zakroczna jest 

oparta o tylną ściankę bloku. Stosowanie 8 

krokowego lub 7 krokowego dobiegu zale-

ży od warunków fizycznych zawodników i 

przygotowania szybkościowo-siłowego. 

Aby pokonanie pierwszego płotka było 

skuteczne wymagane jest skrócenie ostat-

niego kroku i odbicie w odpowiednim 

miejscu nogą zakroczną. 

Krok płotkarski (5-11) 

Odbicie (noga zakroczna) przed płot-

kiem powinno być jak najmniej oporowe i 

skierowane w przód nie powodujące zbyt 

długiego lotu nad płotkiem (5–7). W czasie 

wykonywania odbicia noga atakująca uno-

si się szybko w górę w przód i po jego za-

kończeniu stopniowo prostuje się w stawie 

kolanowym, zbliżając stopę do poprzeczki 

płotka. W tym czasie następuje nieznaczne 

pochylenie osi ciała do przodu bez cofania 

bioder (8–9). Ręka przeciwna do nogi ata-

kującej wysuwa się do przodu w stronę 

kolana nogi atakującej. Druga ręka pozo-

staje ugięta przy tułowiu. W czasie zbliża-

nia się nogi atakującej do poprzeczki płot-

ka rozpoczyna się ruch nogą zakroczną 

(odbijającą) (6–9). Następuje jej systema-

tyczne uginanie w stawie kolanowym i 

odwodzenie w bok w stawie biodrowym. 

Stopa nogi zakrocznej powinna być zgięta 

grzbietowo i układać się równolegle do 

poprzeczki płotka. Tułów nad płotkiem 

może być lekko pochylony. Noga atakują-

ca zostaje szybko ściągnięta w dół lądując 

na śródstopiu możliwie blisko płotka a 

zakroczna kontynuuje ruch nad płotkiem 

kolanem w górę do przodu (11, 12). Daleki 

ruch nogi zakrocznej i odbicie ze śródsto-

pia nogi atakującej zapewnia optymalnie 

długi pierwszy krok między płotkami. 

Wzrok powinien być skierowany na na-

stępny płotek. 

 

Tab. 2. Miejsce odbicia i lądowania oraz długość 

kroków miedzy płotkami w ujęciu procentowym 

 

Krok płotkarski 
Długość kroków 

między płotkami 

Odbicie Lądowanie 
I 

krok 

II 

krok 

III 

krok 

70 % 30 % 30 % 36 % 34 % 

 

Bieg między płotkami (12, 13) 

Odległość między płotkami na dy-

stansie 110 ppł. i 100 ppł. pokonuje się w 

rytmie trzech kroków.  

Długość pierwszego kroku zależy od 

siły z jaką zostaje przełożone lądowanie na 

ruch postępowy. Wtedy pierwszy krok 

może być w miarę długi. Drugi krok mię-

dzy płotkami powinien być zbliżony do 

kroku sprinterskiego, a trzeci skrócony 

jako przygotowanie do kolejnego kroku 

płotkarskiego. Pokonywanie kolejnych 

płotków odbywa się tak jak pierwszego. 
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Wybieg do linii mety 

Po szybkim ściągnięciu nogi atakują-

cej i zakrocznej, płotkarz obniża nieco po-

zycję biegową. Umożliwia mu to ponowny 

wzrost szybkości i aktywne atakowanie 

linii mety podobnie jak w biegach krót-

kich. 

Różna długość dystansów i wysokość 

płotków oraz warunki fizyczne zawodni-

ków powoduje, że mogą występować nie-

znaczne różnice w technice ich pokonywa-

nia. Niższe płotki u kobiet (100 ppł. - 84 

cm, 400 ppł. - 76 cm, 400 ppł. - 91 cm u 

mężczyzn) pozwalają na pokonanie płot-

ków w bardziej wyprostowanej pozycji i 

nie w pełni prostą nogą atakującą. Odwo-

dzenie nogi zakrocznej może być mniej 

obszerne.  

 

Ryc. 16. Budowa płotka 

 

W biegach na 400 ppł. mężczyzn, 

zawodnicy pokonują dobieg do pierwszego 

płotka od 21-23 kroków, a odległość mię-

dzy płotkami od 13-15 kroków (ta sama 

noga atakująca). W niektórych przypad-

kach korzystne jest pokonanie płotków 

zmienną liczbą kroków np. 14/15 czy 

15/16. Czołowe zawodniczki pokonują 

dobieg w biegu na 400 ppł. 22 - 23 kroka-

mi a odległość między płotkami 15 kroka-

mi. Z podobną tendencją jak u mężczyzn w 

młodszych kategoriach wiekowych. Na 

wirażach korzystniejsze jest atakowanie 

płotka lewą nogą.  

 

Piśmiennictwo: [4, 12, 33, 34, 35, 36, 37, 

38, 39] 
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Faza 
  Krok nad płotkiem   

Start Dobieg do płotka Odbicie Lot Lądowanie Bieg między płotkami Wybieg do mety 

Początek Pozycja „na miejsca” 
Pozycja po czwar-
tym, piątym kroku 

Postawienie stopy po  
siódmym, ósmym 

kroku 

Przechodzenie nogi atakującej i 
zakrocznej nad płotkiem 

Zejście z płotka na 
śródstopie nogi ataku-

jącej 

Oderwanie nogi atakują-
cej do pierwszego kroku 

Oderwanie nogi 

atakującej do pierw-
szego kroku biego-

wego po ostatnim 

płotku 

Zakończenie 

Oderwanie przedniej 

nogi z bloku startowe-

go 

Ósmy – siódmy 

krok 

Oderwanie stopy 

odbijającej (zakrocz-

nej) 

Postawienie nogi atakującej za 

płotkiem 

Oderwanie nogi ataku-
jącej do pierwszego 

kroku biegu między 

płotkami 

Postawienie nogi  po 

trzecim kroku biegu 

między płotkami 

Wytracanie szybko-

ści  po przebiegnię-

ciu linii mety 

Cel 
Przyjęcie pozycji 

startowej 

Uzyskanie dużego 

przyspieszenia 

Racjonalne przejście 

przez płotek bez 

utraty szybkości 

Prawidłowe ruchy ciała nad 

płotkiem po torze lotu i przygo-

towanie do postawienia stopy 

nogi atakującej 

Amortyzacyjne po-

stawienie nogi ataku-

jącej 

Przejście do szybkiego 

biegu 

Wyrównanie utraty 

szybkości: optymalne 

pokonanie odległości 

między płotkami, przy-

gotowanie do następnego 
ataku płotka 

Osiągnięcie kolejne-

go wzrostu szybko-

ści 

Skuteczne atakowa-

nie linii mety 

Najważniejsze 

elementy 

Różnice w odległości 

stóp od linii startu 

Noga zakroczna z 

przodu (8-krokowy 

dobieg) 

Osiem - siedem 

kroków 
Dynamiczne 

przyspieszenia 

Wyprost tułowia 

od czwartego 

kroku 
Skrócony ostatni 

krok 

Postawienie nogi na 

śródstopie blisko 
pionu środka ciężko-

ści ciała 

Rozpoczęcie pracy 

ugiętej nogi atakują-

cej, wznos barków i 
ramion 

Odbicie w przód w 

górę 

Ruch ręką przeciwną do nogi 

atakującej w przód i nieznaczne 
pochylenie tułowia 

Równoległe ułożenie osi bioder i 

barków 

Szybkie ściągnięcie nogi ataku-

jącej  
Po rozluźnieniu szybkie ścią-

gnięcie odwiedzonej nogi za-

krocznej 

Postawienie nogi 
atakującej wysoko na 

śródstopiu  

Aktywne uniesienie 

biodra 

Noga zakroczna (ko-
lano) do przodu 

Szybkie przejście do 

kroków sprinterskich 

Możliwie długi pierwszy 

krok 

Możliwie skrócony krok 
trzeci 

Maksymalnie szybki 

bieg i wychylenie 

tułowia na linii mety 
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Metodyka nauczania biegu przez płotki 

 

Przedstawiona metodyka nauczania biegu przez płotki umożliwia nauczanie pokonywa-

nia płotków. Pozwala także kształtować rytm i technikę biegu. Zastosowane ćwiczenia ru-

chowe ujęte według ich stopnia trudności pozwalają specjalizować się w biegach przez płotki. 

Stanowią również podstawę wszechstronnego przygotowania fizycznego na rzecz innych 

konkurencji lekkoatletycznych czy dyscyplin sportowych. 

W ćwiczeniach metodycznych nauczania techniki biegu przez płotki powinno zwracać 

się uwagę na umiejętność pokonywania odległości między płotkami i technikę kroku płotkar-

skiego. Każdy bieg powinien być wykonywany możliwie szybko. Rytm i technikę biegu nale-

ży kształtować przez co najmniej dwa płotki. W początkowym etapie nauczania należy uczyć 

pokonywania płotków na jedna i drugą nogę. Powinno się ciągle zwiększać wymagania po-

przez podnoszenie wysokości płotków oraz odległości między nimi. W czasie przygotowań i 

doskonalenia kroku płotkarskiego należy stosować ćwiczenia gibkościowe i imitacyjne. 

Należy ciągle obserwować: start i dobieg do płotka, jego pokonanie (krok płotkarski) 

oraz bieg między płotkami. 
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Zadanie I. Rytmiczny bieg nad przeszkodami 

Cel: Kształtowanie sprinterskiego i rytmicznego biegu nad niskimi przeszkodami 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 

 Różne formy biegów przez prze-
szkody 

 Bieg między listwami (odległość 
między listwami od 5 – 7 m, dobieg 
do pierwszej listwy około 8 m. Po-
konywanie dystansu między listwa-
mi w rytmie 3 kroków) 

 
 Bieg z materaca na materac (odle-

głość między nimi  1.5 – 2 m) 

 
 Bieg nad materacami (odległość 

między nimi  3  – 5 m) 

 
 Bieg nad pudełkami o wysokości 40 

– 60 cm w odległości od 5 – 7 m. 
(stopniowo wydłużać długość pude-
łek) 

 Bieg po śladach w rytmie 3 kroko-
wym 

  

Bieg nad trzema niskimi 
przeszkodami 
 

 Bieg nad znakami (strefy 
przeszkody) w różnych 
odległościach 

 Bieg przez 3 przeszkody o 
różnej wysokości (znak, 
przeszkoda, strefa) 

 Próba biegu ze startu wy-
sokiego lub niskiego przez 
trzy niskie przeszkody 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Szybkość pokonywania przeszkód i dystansu między nimi, 

 Nieznaczne zmiany długości kroków (bez sztucznego wydłużania i skracania), 

 Dowolne pokonywanie przeszkód lewą i prawą nogą w rytmie 3, 4, 5 kroków, 

 Bieg na śródstopiu, 

 Miejsce odbicia w odpowiedniej odległości od przeszkody, 

 Wymuszać zmianę nogi, 

 Organizować formy rywalizacji, 

 Przy ćwiczeniach wstępnych, zaznaczyć punkty: odbicia i lądowania, 

 Odległości między przeszkodami od około 5 - 7 m, 

 Wysokość przeszkód od 40 – 60 cm, 

 Dobieg do pierwszej przeszkody nieznacznie większy od odległości między przeszkodami, 
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 Bieg z wykorzystaniem ławeczek gimnastycznych, 

 Akcentowanie rytmu głosem. 

 

Zadanie II. Praca nogi atakującej  

Cel: Ćwiczenia kształtujące pracę nogi atakującej 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 

 Ćwiczenia rozciągające 
mięśnie tylnej części nogi 
atakującej oraz różne 
skłony: 

 
 Skłony tułowia w staniu i 

w siadzie 
 Skłony tułowia do unie-

sionej nogi atakującej na 
wysokość bioder 

 Pogłębienia w szpagacie 

 Wymachy nóg 
 Dynamiczne wymachy 

podudziem: 

 W miejscu 

 W marszu 
 Do drabinek 

 Do poprzeczki płotka, itp. 

Bieg nad trzema niskimi przeszko-
dami z koncentracją na pracy nogi 
atakującej 

 Nad niskimi przeszkodami (noga 
zakroczna nad niską przeszkodą, 
noga atakująca nad wyższą prze-
szkodą, płotkiem) 

 

 Ćwiczenia rozciągające w 
siadzie płotkarskim ze 
zmianą nogi 

 Dynamiczne wymachy 
podudzia z atakiem płotka 
z wysokiego skipingu A z 
5, 3, 1, 4 kroków - z wej-
ścia na ścianę, drabinkę i 
do poprzeczki płotka 

 Prowadzenie nogi ataku-
jącej z boku i nad płot-
kiem: - w miejscu, - w 
marszu (odległość ok. 30 
cm), w biegu pięcioma, 
trzema krokami 

 Bieg przez płotki skipin-
giem ze szczególną uwa-
gą na pracę nogi atakują-
cej 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Wysokie odbicie ze śródstopia, 

 Noga atakująca ugięta w stawie kolanowym, 

 Wysokie unoszenie kolana nogi atakującej, 

 Szybkie, kierunkowe wyrzucenie podudzia, 

 Przejście nad poprzeczką płotka, dynamiczne opuszczenie nogi atakującej na śródstopie, 

 Środek ciężkości nad stopą nogi atakującej, 

 Nauczanie ataku na lewą i prawą nogą, 

 Przenoszenie nogi zakrocznej nad niską przeszkodą (płotkiem), 

 Nauczanie całościowo, stosować inne przeszkody do nogi zakrocznej, 

 Rytmy nieparzyste to jest atakowanie płotka tą samą nogą (np. 3 kroki), parzyste (np. 2, 4) ze 

zmianą nogi atakującej, 

 Dla początkujących odległości między płotkami wynoszą od około 6 – 8 m, wysokości od 60 – 76 

cm, 
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 Dobieg do pierwszego płotka powinien być systematycznie wydłużany i dłuższy od odległości 

między płotkami, 

 Bieganie z submaksymalną szybkością na odległościach zbliżonych do właściwych, 

 Powtarzanie wybranych zadań z koncentracją na szczegółach pracy nogi atakującej. 

 

Zadanie III. Praca nogi zakrocznej  

Cel: Ćwiczenia kształtujące pracę nogi zakrocznej 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Ćwiczenia rozciągające i 
gibkościowe poprawiające 
ruchomość w stawach bio-
drowych: np. wymachy, krą-
żenie nóg, pogłębianie w 
szpagacie, skłony w staniu i 
w siadzie, siady płotkarskie. 

 

Bieg z boku przeszkody z 
nogą zakroczną nad prze-
szkodą 

 Ćwiczenia nogi zakrocz-
nej na niskiej przeszko-
dzie 

 Bieg z nogą atakującą nad 
niską przeszkodą i nogą 
zakroczną nad podwyż-
szonym płotkiem  

 Ustawiać różne wysoko-
ści płotków 

 Wymachy nóg w odwodzeniu 
przy drabinkach nogą prostą, 
ugiętą 

 Siady płotkarskie i inne ćwi-
czenia rozciągające 

 
 Imitacja pracy nogi zakrocz-

nej - w miejscu z oparciem o 
ramiona partnera z płotkiem i 
bez płotka 

 Praca nogi zakrocznej nad 
płotkiem w marszu (odległość 
ok. 30 cm), bieg z boku płot-
ków noga zakroczna nad 
płotkiem w różnych rytmach 
1 i 3, 2 i 4 krokowym (zmiana 
nogi) 

 

Zwrócić uwagę na: 

 Bieg na śródstopiu, 

 Na silne odbicie nogi zakrocznej, 

 Odwodzenie stopy bokiem (kolano) na zewnątrz (70-90
o
), 

 Wysokie, obszerne prowadzenie kolana nogi zakrocznej w przód, długi pierwszy krok bez skręca-

nia bioder i barków, 

 Zaznaczanie miejsc odbicia i lądowania, 

 Stosowanie ćwiczeń rozciągających. 
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Zadanie IV. Bieg przez środek płotków (od całości ruchu do szczegółów) 

Cel: Doskonalenie całości biegu przez płotki, zwiększanie ilości płotków i wydłużanie dy-

stansu 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Biegi rytmiczne 

 Biegi nad znakami (li-
stwy, przeszkody) 

 Według sygnałów gło-
sowych 

 Starty z bloków obok 
płotków 

 

Bieg przez płotki od 3-5 płot-
ków (wysokość i odległość 
dostosowane do możliwości 
ćwiczących) 
 
Bieg przez 3-5 płotków z 
uwagą na szczegóły 

 W ruchu całościowym, 
krok sprinterski z pracą 
ramion, prostolinijność 
biegu 

 Wykonanie dobiegu 

 Krok płotkarski 

 Bieg między płotkami 

 Biegi na przemian przez płotki i 
niskie przeszkody 

 Bieg przez dwa płotki ze startu 
niskiego 
z krótkiego dobiegu, z wydłużone-
go dobiegu 

 Bieg przez płotki w rytmie 1, 5 
kroków 

 Bieg przez płotki po zaznaczonych 
śladach 

 Bieg przez płotki ze skróconą odle-
głością od 3 - 5 płotków w rytmie 3 
kroków 

 Bieg przez płotki o różnych wyso-
kościach 

 
 
Zwrócić uwagę na: 

 Poprawny start niski i przyspieszenie startowe, 

 Trafienie w miejsce odbicia przed płotkiem i na atak płotka, 

 Płaskie pokonanie płotka i postawienie nogi atakującej za płotkiem w odpowiedniej odległości, 

 Prostolinijny bieg, zachowanie proporcji i długości kroków między płotkami, 

 Zachowanie proporcji i długości kroków między płotkami, 

 Bieg przez płotki wymaga stałej rywalizacji i udziału w zawodach. 

 

Uwagi organizacyjne 

Dystanse, wysokość płotków, dobieg i odległość między płotkami należy dostosowywać do 

kategorii wiekowej (od dzieci młodszych do seniorów). Proponowane odległości: kobiety – 

dobieg do płotka 11.5 – 13 m, między płotkami od 7.5 – 8.5 m, wysokość 76,2 – 84 cm, męż-

czyźni – dobieg do płotka od 12.0 – 13.72 m, między płotkami od 12 – 13,72 m, wysokość od 

84 – 106.7 cm. 

Najważniejsze przepisy: 

 Wszystkie biegi przez płotki odbywają się po torach i na każdym dystansie klasycznym 

rozstawionych jest 10 płotków, 

 Noga atakująca i zakroczna musi być przenoszona nad płotkiem, 



 96 
 

 Nie wolno celowo przewracać płotków, 

 W zawodach należy stosować płotki, które mają budowę zgodnie z przepisami, 

 Położenie przeciwwagi musi być tak ułożone, aby do przewrócenia płotka dla każdej jego 

wysokości, trzeba było użyć takiej samej siły, 

 W zawodach halowych biega się na dystansie 60 m ppł., 

 Bieg przez płotki wchodzi w skład wielobojów 100 m ppł. dla kobiet (siedmiobój) i 110 m 

ppł. dla mężczyzn (dziesięciobój). 

 

Rodzaje błędów Sposób usuwania  

 Mało aktywny atak płotka  Formy rywalizacji 

 Obawa, lęk przed atakiem płotka  Niski pierwszy płotek 

 Złe odbicie przed płotkiem  Zwiększenie szybkości! Przesunięcie stopy w 
przód lub w tył 

 Skracanie lub wydłużanie kroku  Biegi bez płotków, bieg po śladach na stopy 

 Bliskie dobiegnięcie do płotka, zła ocena 
odległości 

 Zaznaczyć ślad odbicia, biegi przez strefy lub 
niskie przeszkody 

 Złe atakowanie płotka  Atakowanie płotka ze skipingu 

 Wysoki i długi lot nad płotkiem  Kontrola miejsca odbicia, zaznaczenie go przy 
pełnej szybkości, bieg przez niskie przeszkody 

 Brak kierunkowego ruchu nogi atakującej 
albo noga wcześnie wyprostowana „dy-
szel” 

 Zaznaczenie odległości, ćw. ataku bez płotka i 
przy płotku 

 Pasywne lądowanie, blokowanie na piętę  Wszystkie biegi wykonywane szybko, bez za-
trzymania po zejściu z płotka, zwiększenie po-
chylenia tułowia nad płotkiem 

 Noga zakroczna prowadzona pod złym 
kątem 

 Siad płotkarski, ćwiczenie nogi zakrocznej, „sto-
pa-kolano na zewnątrz”! 

 Zbyt szybkie ściągnięcie nogi zakrocznej  Biegi nad niskimi przeszkodami, „wzmocnienie 
odbicia” i nie usztywnianie nogi zakrocznej 

 Noga zakroczna opada zbyt szybko, bar-
dzo krótki pierwszy krok 

 Zaznaczyć ślad pierwszego kroku, ćwiczenie z 
partnerem, kolano nogi zakrocznej daleko w kie-
runku biegu 

 Brak prostolinijności biegu między płot-
kami albo bieg wieloskokiem 

 Poprawienie kroku płotkarskiego (noga zakrocz-
na), niższe przeszkody, zachowanie szybkości 
biegu 

 

Piśmiennictwo: [4, 12, 33, 34, 36, 37, 38, 40, 41, 42, 43]  
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BIEGI Z PRZESZKODAMI 

 

Typowe konkurencje lekkoatletyczne: 3000 m i 2000 m z przeszkodami wywodzą się z 

biegów przełajowych, rozgrywanych już w XIX w. w angielskich szkołach pod nazwą stee-

plechase. Wówczas, zgodnie z rzeczywistymi faktami, określano nią gonitwę (chase) do wi-

docznej na horyzoncie dzwonnicy lub słupa (steeple). Takie zawody odnotowano już w 1839 

r. w Rugby i w 1842 r. w Shrewbury. Obecnie uważa się jednak rok 1850 za datę narodzin 

ww. konkurencji sportowej. Wtedy to studenci z Uniwersytetu w Oxfordzie wprowadzili do 

kalendarza imprez bieg przełajowy na dwie mile z 23 przeszkodami. Początkowo były to za-

wody międzyuczelniane, a od 1864 roku zdobyły rangę międzynarodową. W 1880 r. włączo-

no je do programu lekkoatletycznych mistrzostw Anglii. Chociaż w późniejszych latach spo-

sób rozgrywania biegów z przeszkodami ulegał daleko idącym zmianom, to zawsze nazywa-

no go (i tak się mówi dzisiaj!) po angielsku – steeple-chase. 

Na przełomie XIX i XX w. rywalizacja odbywała się na specjalnych torach przeszko-

dowych . Poświadczają takie wydarzenia programy kolejnych olimpiad, na których rozgry-

wano bieg na różnych dystansach: 1900 (4 km), 1904 (2,5 km), 1908 (3200 m). W następnych 

latach wprowadzano bieg z przeszkodami na stadiony. Spowodowało to konieczność standa-

ryzacji przepisów lekkoatletycznych odnośnie: długości dystansu (wprowadzono klasyczny 

dystans 3000 m - pośredni między 1500 i 5000 m) oraz  rodzaju, liczby i wymiarów prze-

szkód. Według nowych przepisów bieg z przeszkodami rozegrano dopiero na Olimpiadzie w 

Antwerpii w 1920 r. Obowiązują one do dzisiaj, ale z dwoma zmianami. Ze względu na bez-

pieczeństwo zawodników w 1954 r. zmniejszono liczbę przeszkód z 37 do 35. Wyłączono 

wówczas pokonywany zaraz po starcie rów z wodą oraz następną po nim przeszkodę. Dopiero 

w 2000 r. postanowiono dopuścić oficjalnie kobiety do uprawiania biegów z przeszkodami, z 

pewnymi ułatwieniami przepisów rozgrywania konkurencji  (wysokość przeszkody: 0.762 m ( 

± 3 mm). Od tego czasu notuje się dopiero rekordy świata w biegu na 3000 m z przeszkodami 

kobiet. 

W gronie rekordzistów świata było dwóch Polaków. W 1959 r. J. Chromik ustanowił 

rekord świata z wynikiem 8:32.0, a następnie dwukrotnie poprawił go Z. Krzyszkowiak, osią-

gając w 1960 r. wynik 8:31.4 oraz w 1961 r. - 8:30.4. Dwukrotnie Polacy zdobywali też złote 

medale olimpijskie w omawianej konkurencji. W 1960 r. (Rzym) mistrzem olimpijskim został 

Z. Krzyszkowiak, a w 1980 r. (Moskwa) taki sam sukces osiągnął B. Malinowski. Do tych 

chlubnych tradycji nawiązał po raz ostatni w 1985 r. B. Mamiński zdobywając  mistrzostwo 
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świata w Sztokholmie. Obecnie największe sukcesy odnoszą reprezentanci krajów afrykań-

skich i azjatyckich.  

Do sukcesów polskich przeszkodowców należy dołączyć znaczące już osiągnięcia Polek 

w krótkiej historii uprawiania przez nie biegu na 3000 m z przeszkodami.  Świadczą o tym 

przede wszystkim sukcesy W.  Janowskiej.  W 2006 r. jej wynik (9:17.15) był najlepszy na 

listach rankingowych świata. W tym samym roku zawodniczka z Polski zdobyła brązowy 

medal na Mistrzostwach Europy.   

Aktualne rekordy świata należą do kenijskiego przeszkodowca reprezentującego  Katar 

S. S. Shaheena (7:53.63) i biegaczki z Rosji G. Samitovej (9:01.59). Rekordem Europy legi-

tymowali się rekordzistka świata  G. Samitova i S. Vroemen z Holandii (8:04.95). Rekord 

Polski należy do W. Janowskiej  (9:17.15) i B. Malinowskiego (8:09.11).  

 

Piśmiennictwo: [1, 44, 45]  
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TECHNIKA 

 

 

 
Ryc. 17. Technika pokonywania rowu z wodą 

 

W biegu z przeszkodami zawodnik 

pokonuje stojące płoty na bieżni (ryc. 18) 

oraz rów z wodą, umiejscowiony wewnątrz 

lub na zewnątrz płyty stadionu (ryc. 19). 

Zgodnie z przepisami lekkiej atletyki nale-

ży przeskoczyć na typowym dystansie 

3000 m 28 razy płot oraz 7 razy rów z wo-

dą, a na 2000m 18 płotów i 5 razy rów z 

wodą. W związku z tym rytm biegu cią-

głego zostaje wielokrotnie przerywany.  

Efektywna i skuteczna realizacja za-

dania ruchowego w omawianej konkuren-

cji lekkoatletycznej jest możliwa tylko pod 

warunkiem właściwego połączenia trzech 

elementów technicznych: 

a) biegu na określonym dystansie, 

b) pokonywanie przeszkody, 

c) pokonywania rowu z wodą.  

Mogą tego dokonać tylko biegacze 

posiadający duży potencjał kondycyjny i 

koordynacyjny. Niezbyt wysokie umiejęt-

ności techniczne w zakresie pokonywania 

przeszkód i rowu z wodą są najczęściej 

kompensowane zaangażowaniem w dużym 

stopniu zdolności kondycyjnych. Szybkość 

uczenia się techniki pokonywania rowu z 

wodą i przeszkód, a także ekonomiczną i 

skuteczną realizację zadań w biegu prze-

szkodowym ułatwia posiadanie wysokiego 

poziomu potencjału koordynacyjnego. 

Za główne kryteria sprawności tech-

nicznej w omawianej konkurencji lekkoat-

letycznej należy przyjąć: 

 swobodny, równomierny bieg na dy-

stansie z celową zmianą długości i czę-

stotliwości kroku przed zbliżaniem się 

do przeszkody i rowu z wodą, 

- przeskok rowu z wodą z możliwie jak 

najmniejszym nakładem sił i z niewiel-

ką stratą prędkości, 

- pokonanie przeszkody z nieznaczną 

zmianą rytmu biegu i utratą prędkości. 
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Ryc. 18. Budowa płota do biegu z przeszkodami 

Mężczyźni pokonują płoty o wyso-

kości 0.914 m (± 3 mm) i szerokości co 

najmniej 3.96 m. Zaleca się, aby pierwszy 

płot miał długość co najmniej 5 m. W ka-

tegorii żeńskie płoty mają taką samą sze-

rokość, ale są niższe (0.762 m ± 3 mm). 

Górna ich belka o przekroju kwadratowym 

oraz boku o wymiarach 12.7 x 12.7 cm jest 

pomalowana w białe i czarne pasy o szero-

kości 12.7 cm (widoczne od strony ze-

wnętrznej). Ciężar płotu może wahać się 

tylko w granicach 80-100 kg.  Jego stabil-

ność gwarantuje podstawa o długości 120-

140 cm.  

 

 

Ryc. 19. Budowa rowu z wodą 

Długość i szerokość rowu z wodą 

wynosi 3.66 m. Głębokość wody od strony 

płotu wynosi 70 cm na długości 30 cm. Od 

tego miejsca dno rowu wznosi się równo-

miernie ku górze do poziomu nawierzchni 

bieżni. Przy wybiegu na długości 2.50 m i 

co najmniej na całej szerokości 3.66 cm 

dno rowu musi być pokryte miękkimi ma-

teriałem (max grubość 2.5 cm). Sztywno 

zamontowany płot przed rowem ma taką 

samą wysokość jak przeszkody wolno sto-

jące. 

 

Technika biegu między przeszkodami 

Sposób przemieszczania się zawod-

nika między przeszkodami przypomina 

tylko na bardzo krótkich odcinkach techni-

kę biegu, stosowaną na średnich i długich 

dystansach. Ich długość  jest labilna i zale-

ży od usytuowania rowu z wodą na stadio-

nie lekkoatletycznym. Najczęściej mają 

one około 78 m63. W związku z tym, moż-

na rzec, że zawodnik biegnie interwałowo. 

Przerwę między kolejnymi etapami biegu 

wyznacza czas trwania przeskoku nad 

przeszkodą.  

Poza tym inne czynniki wpływają na 

charakter biegu. Jego jednostajność jest 

zaburzona m. in. zmianami rytmu przed 

zbliżaniem się do przeszkody oraz do rowu 

z wodą, czy też zmianami tempa, które 

wynikają z indywidualnych planów tak-

tycznych poszczególnych zawodników. 

Nie określa się zatem liczby kroków, jaką 

zawodnik ma pokonać równą odległość 

między przeszkodami.  

Średnia prędkość na całym dystansie 

jest dostosowana do jego długości. Za mia-

rę dobrej techniki uważa się niewielką róż-

nicę między rekordem życiowym na  pła-

skim dystansie i w biegu przeszkodo-

                                                 
63

 W biegu na 3000 i 1500 m z przeszkodami od 

startu do początku pierwszego (pełnego) okrążenia 

nie może być żadnych przeszkód, a więc w tym 

przypadku bieg ciągły trwa około 300 m. 
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wym64. Jest ona spowodowana obniżaniem 

się prędkości ruchu przy pokonywaniu 

przeszkód i rowu z wodą. Obniżenie pręd-

kości jest wprost proporcjonalne do stopnia 

zmęczenia i odwrotnie proporcjonalne do 

poziomu przygotowania kondycyjnego i 

technicznego zawodnika. Warto pokreślić, 

że poprawa efektywności pokonywania 35 

przeszkód na  nawet 0.1 s może dać zysk 

3.5 s na całym dystansie 3000 m. 

Technika pokonywania przeszkód 

Przepisy lekkoatletyczne nie uściśla-

ją technicznych wymogów dotyczących 

sposobu pokonania rozstawionych na bież-

ni płotów. Obecnie wyróżnia się ich dwie 

odmiany: 

- płotkarska technika przeskoku prze-

szkody 

- technika pokonywania przeszkody na-

skokiem 

 

Płotkarska technika pokonywania prze-

szkody 

W związku z tym, że przy pokony-

waniu przeszkody należy starać się zmniej-

                                                 
64

 Najlepsi biegacze na 3000 m z przeszkodami 

osiągają gorsze wyniki o 10-15 s od rekordu życio-

wego na dystansie płaskim. Najczęściej różnica 

wynosi 20-30 s. W początkowym okresie rozgry-

wania konkurencji (z 37 przeszkodami) była ona 

wyższa (40-50 s). W Polsce stosowano także 

wskaźnik utraty prędkości w biegu na 3000 m z 

przeszkodami, który obliczano z różnicy między 

rekordem na ww. dystansie a podwojonym rekor-

dem na 1500 m. W tym przypadku różnica u naj-

lepszych polskich biegaczy kształtowała się na 

poziomie około 50 s. U kobiet takie relacje są gor-

sze niż u mężczyzn. Świadczy to o jeszcze słab-

szym przygotowaniu technicznym i kondycyjnym 

płci żeńskiej do uprawiania charakteryzowanej 

konkurencji lekkoatletycznej.  

szać utratę prędkości, wykorzystuje się 

wzorce techniczne wypracowane w bie-

gach przez płotki. Jak wiadomo, charakte-

ryzują się one optymalnym ułożeniem czę-

ści ciała podczas odbicia, w czasie lotu i 

lądowania oraz przy przeskoku.  

W dużym stopniu sposób pokonywa-

nia przeszkody przypomina technikę sto-

sowaną przez biegaczy na 400 m przez 

płotki. Różnice wynikają z następujących 

przyczyn:  

- bieg bez torów, 

- mniejsza prędkość biegu, 

- stosunkowo dłuższy dystans, 

- stabilność płotów, 

- duża liczba przeszkód, 

- większa odległość między płotami, 

- inny potencjał motoryczny zawodnika, 

- inny rodzaj zmęczenia. 

 

W związku z tym, pokonywanie 

przeszkód techniką płotkarską ma swoją 

specyfikę. Jest ona wyraźnie zaznaczona w 

takich fazach ruchu, jak: miejsce odbicia, 

lot nad przeszkodą i lądowanie.  

Jak wiadomo, warunkiem wykonania 

prawidłowo skoku jest właściwy wybór 

miejsca odbicia. Większość zawodników 

wykonuje celową i rozsądną zmianę rytmu 

biegu poprzez odpowiednie, „płynne” wy-

dłużenie i skrócenie ostatnich kroków 

przed atakiem przeszkody, co powoduje 

przyspieszenie odbicia w wybranym miej-
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scu. Taka cecha odróżnia mistrzów od po-

czątkujących. Słabo przygotowani tech-

nicznie biegacze najczęściej „trafiają moc-

no na miejsce”. Jest to wynikiem niepożą-

danego „naskoku” poprzez gwałtowne i 

przypadkowe zaburzenia rytmu biegu w 

wyniku nieracjonalnego skracania kroków. 

Powoduje to niepotrzebną stratę energii i 

prędkości biegu. 

Miejsce odbicia znajduje się bliżej 

niż w biegu na 400m przez płotki. Jego 

wybór warunkują takie czynniki,  jak wy-

sokość ciała zawodnika, szybkość w po-

szczególnych fazach biegu, czy stopień 

zmęczenia. Najczęściej występuje ono w 

odległości 140-160 cm od przeszkody. 

Zawodnik musi opanować umiejętność 

odbicia i ataku przeszkody lewą i prawą 

nogą. 

Faza lotu zawodnika w czasie poko-

nywania płotów różni się kilkoma szczegó-

łami od występującej w biegu przez płotki. 

Ze względu na stabilność przeszkody i 

niebezpieczeństwo odniesienia poważnej 

kontuzji przy zetknięciu się z nią kolana 

lub stopy, tor lotu nad nią środka ciężkości 

jest podniesiony wyżej, a wychylenie tu-

łów  biegacza pochyla się tylko nieznacz-

nie go przodu. Poza tym kolano nogi za-

krocznej jest prowadzone wysoko, a praca 

nogi wykrocznej (nazywanej także ataku-

jącą) jest mniej aktywna podobna niż biegu 

przez płotki. 

Lądowanie nie powinno być oporo-

we, „na piętę”, ale szybkie, „na śródsto-

pie”, co umożliwia szybsze rozpoczęcie 

biegu i zmniejszenie wydatku energetycz-

nego oraz strat prędkości poniesione w 

fazie lotu. 

Technika pokonywania przeszkody nasko-

kiem 

Obecnie tylko w wyjątkowych sytua-

cjach pokonuje się przeszkody naskokiem. 

Jest to mało ekonomiczny sposób jej prze-

skoku. Najczęściej u początkujących za-

wodników przyczyną rezygnacji z zasto-

sowania techniki płotkarskiej jest utrata sił. 

Przeważnie u zaawansowanych przeszko-

dowców zastosowanie omawianej techniki 

wymuszają niebezpieczne zdarzenia, które 

sporadycznie występują na zawodach spor-

towych65.  

Umiejętność pokonywania przeszko-

dy kokiem stanowi jednak ważny element 

metodyki nauczania techniki pokonywaniu 

rowu z wodą. W związku z tym, musi ją 

opanować każdy przeszkodowiec już na 

początku uprawiania omawianej konkuren-

cji lekkoatletycznej.  

W stosunku do wcześniej opisanej 

techniki płotkarskiej („bezkontaktowej”), 

pokonywanie przeszkody naskokiem po-

                                                 
65

 Taki przypadek miał miejsce na olimpiadzie w 

Montrealu. Finiszujący na drugim miejscu przed B. 

Malinowskim reprezentant NRD, F. Baumgartl, 

potknął się na ostatniej przeszkodzie. Wówczas 

polski zawodnik zastosował omawianą technikę, 

przeskakując bezpiecznie leżącego na bieżni biega-

cza. 
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dzielone jest na dwa etapy: naskok na bel-

kę płotu i zeskok z przeszkody. Taki prze-

bieg akcji ruchowej można zaliczyć do 

specyficznej odmiany wieloskoków. Inne 

fazy pokonywania przeszkody są podobne 

do omówionych wcześniej. W związku z 

powyższym, w dalszej części opracowania 

zostanie omówiona tylko technika prze-

skoku płotu. 

W dużym stopniu pierwsza faza ww. 

akcji ruchowej jest podobna do sposobu 

pokonania rowu z wodą (ryc. 20). Zawod-

nik po odbiciu się od bieżni, z niewielkiej 

odległości od przeszkody (120-140 cm), 

stawia „miękko” śródstopie nogi wyma-

chowej (ugiętej w stawie kolanowy i bio-

drowym) na tylnej części belki płotu. W 

locie, podudzie nogi zakrocznej (odbijają-

cej), ugina się w stawie kolanowym i jest 

przesuwane w płaszczyźnie strzałkowej, w 

górę i do przodu. Stopa, po zetknięciu się z  

tylną stroną belki, przetacza się  przez jej 

środek na część przednią. Od jakości opa-

nowania wymienionego elementu tech-

nicznego będzie w dużym stopniu zależeć 

opóźnienie prędkości biegu w stosunku do 

występującego w płotkarskiej technice 

pokonywania przeszkody. Kiedy noga 

wymachowa zostanie postawiona na belce, 

wznos ciężaru ciała biegacza wspiera siła 

wyprostna jej mięśni stawu kolanowego. 

Uważa się, że w maksymalnym zakresie 

nie powinien on przekroczyć poziomu, 

który doprowadzi do dużego przekroczenia 

zgięcia uda i podudzia pod kątem prostym. 

Wówczas prowadzone tuż nad przeszkodą 

ugięte kolano kończyny zakrocznej (odbi-

jającej), śródstopie nogi postawnej i środek 

ciężkości ciała znajdują się w rzucie pio-

nowym, przechodzącym przez powierzch-

nię belki. Na tym kończy się faza naskoku 

(„osiadania na belce”).  

Od tego momentu następuje przygo-

towanie do odbicia. Akcję początkuje prze-

toczenie stopy nogi postawnej na przednią 

część belki, nieznaczny wyprost w stawie 

kolanowym oraz aktywny ruch wahadłowy 

nogi wymachowej, z równoczesnym wy-

chyleniem ciała zawodnika (środka ciężko-

ści) do przodu. Nie powinno to doprowa-

dzić do osadzenia obu stóp na belce prze-

szkody, czy też  podwyższenia toru lotu 

poza poziom występujący w końcowym 

etapie naskoku. Długość lotu zależeć bę-

dzie od  wykończenia odbicia. Najczęściej 

nie jest ono pełne. W związku z tym skok 

jest krótki i szybkie lądowanie za prze-

szkodą na śródstopie nogi wykrocznej nie 

powoduje niepotrzebnych strat energii i 

umożliwia szybkie (pożądane) rozpoczęcie 

biegu. Należy jednak zaznaczyć, że nawet 

doskonałe pokonywanie przeszkody na-

skokiem w zamian za technikę płotkarską, 

dałoby je na dystansie 3000 m gorszy wy-

nik o 10-15 s. 

Jak już zaznaczono wcześniej, umie-

jętność pokonywania przeszkody nasko-

kiem jest ważnym elementem technicznym 
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poprzedzającym proces nauczania prze-

skoku rowu z wodą. W związku z tym, 

omówione elementy zostaną bardziej 

szczegółowo scharakteryzowane w prezen-

tacji kolejnego elementu techniki biegu z 

przeszkodami. 

 

 

Ryc. 20. Technika pokonywania rowu z wodą 

 

Kilkakrotny przeskok stojącej prze-

szkody przed rowem wodą w biegu na dy-

stansie kilku kilometrów, stanowi dla bie-

gacza bardzo trudne zadanie techniczne i 

kondycyjne. Jak dotąd, pokonywanie rowu 

z wodą z wykorzystaniem naskoku na 

przeszkodę66 uważa się za najbardziej sku-

teczną i ekonomiczną technikę. Występują 

w niej wcześnie wymienione, trzy etapy 

pokonywania przeszkody (ryc. 20: 

- płynne przejście z biegu na dystansie 

do odbicia i naskoku na przeszkodę 

(„osiadanie na belce”), 

- zeskok z belki przeszkody umożliwia-

jący lądowanie prawie na końcu rowu z 

wodą, 

- szybki wybieg z rowu z wodą. 

                                                 
66

 Próby zastosowania techniki płotkarskiej poko-

nywania rowu z wodą przez niektórych afrykań-

skich biegaczy nie znalazły naśladowców. Nadal 

najlepsi zawodnicy pokonują rów z wodą z wyko-

rzystaniem naskoku na stojącą przed nim przeszko-

dę.  

 

Odbicie i naskok na przeszkodę  

„Osiadanie na belce” przez biegacza po 

odbiciu jest pierwszą fazą całościowego 

zadania pokonania rowu z wodą. Wszyst-

kie poprzedzające czynności ruchowe 

przez zbliżaniem się jego do przeszkody 

powinny dobrze przygotować warunki do 

optymalnego, silnego odbicia się od belki 

przeszkody i przeskoku stosunkowo dłu-

giego rowu z wodą.  

Skuteczną realizację powyższego ce-

lu gwarantuje: 

a) przyspieszenie tempa biegu w ostatnich 

8-10 kroków przed odbiciem, 

b) celowa zmiana rytmu ostatnich kro-

ków, 

c) skrócenie ostatniego kroku, 

d) szybkie odbicie z minimalizacją oporu 

zewnętrznego, 

e) lekkie pochylenie tułowia do przodu, 

f) właściwy układ części ciała w czasie 

odbicia i lądowania na belce, co po-

zwala na wykonanie skierowanego do 

przodu, „płaskiego” odbicia.  

Podobnie jak w pokonywaniu prze-

szkód techniką płotkarską czy naskokiem, 

warunkiem wykonania prawidłowo prze-

skoku rowu z wodą jest właściwy wybór 

miejsca odbicia. Powyżej wymieniono 

podstawowe czynności, które wykonuje 

biegacz przed odbiciem. Są one podobne 

do wcześniej opisanych przy ataku prze-

szkód. Miejsce odbicia jest położone nieco 



 96 
 

dalej. Jego wybór zależy od wysokości 

ciała biegacza oraz stopnia zmęczenia. 

Najczęściej występuje ono w odległości 

150-180 cm przed przeszkodą. Akcja „lą-

dowania” na belce przeszkody jest taka 

sama jak w opisanej poprzednio technice 

pokonywania przeszkody naskokiem.  

Zeskok z przeszkody i lot nad rowem z 

wodą 

Lot nad rowem z wodą należy do 

drugiego etapu jego pokonania (ryc. 20). 

Podobnie jak w technice przeskoku prze-

szkody naskokiem, początkuje go odbicie z 

belki płotu. Następuje to w momencie, 

kiedy środek ciężkości  ciała biegacza zo-

stanie wytrącony z pozycji przechodzącej 

przez płaszczyznę pionową względem 

punktu podporu. Odbicie musi być silne, 

gdyż należy przeskoczyć długość rowu  z 

wodą (3.66 m). Osiągnięcie takiego efektu 

jest możliwe w wyniku: szybkiego przeto-

czenia stopy na przednią część belki, ak-

tywnego wyprostu nogi odbijającej w sta-

wie kolanowym oraz mocnego ruchu wa-

hadłowego ugiętej w stawie kolanowym 

nogi wymachowej, z równoczesnym wy-

chyleniem ciała zawodnika do przodu. 

Ważną rolę odgrywa przyjęcie właściwej 

pozycji części ciała biegacza. Ich ustawie-

nie względem nogi wymachowej decydo-

wać będzie o kształcie krzywizny lotu nad 

rowem z wodą. W ostatnim momencie 

przed odbiciem nogi zamachowej od belki 

skierowana do przodu płaszczyzna tułowia 

oraz najbardziej wysunięte na zewnątrz 

punkty kończyn górnych i dolnych powin-

ny mieścić się w obrysie kształtu prostoką-

ta (por. ryc. 20). Błędem byłoby skierowa-

nie toru lotu w górę i do przodu. Mocne, 

płaskie odbicie będzie przyczyniać się do 

minimalizacji strat prędkości ruchu w rela-

cji osiąganych w biegu.  

Kiedy noga podporowa opuści belkę, 

skok nad rowem z wodą przypomina lot 

ciała skoczka po odbiciu (ryc. 20). Tak jak 

w technice naturalnej skoku w dal noga 

odbijająca nie jest wyprowadzana szybko 

do przodu lecz jej ruch wahadłowy w 

płaszczyźnie strzałkowej jest odwlekany 

do momentu lądowania  

Lądowanie w rowie z wodą 

Lądowanie w rowie z wodą stanowi 

ostatnią fazę jego pokonania (ryc. 20). Od-

bywa się ono w wodzie na nogę wyma-

chową, najczęściej około 30 cm przed ze-

wnętrzna krawędzią rowu. W momencie 

zetknięcia się jej z podłożem w płaszczyź-

nie rzutu środka ciężkości przeszkodowca 

lub nieco przed nim, następuje energiczne 

przeniesienie nogi zakrocznej do przodu. 

Jej postawienie na bieżni rozpoczyna bieg i 

kończy trudne technicznie zadanie rucho-

we.  

 

Piśmiennictwo: [13, 19, 44] 
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            1            2                  3                 4      5 

 
                           6              7                8             9                

Faza Naskok na belkę przeszkody  Przeskok rowu z wodą  

Początek Odbicie nogi zakrocznej od powierzchni bieżni 
Przejęcie funkcji wymachowej przez nogę zakrocznej po jej minię-

ciu przeszkody 

Zakończenie 

Przejście środka ciężkości ciała biegacza przez płaszczy-

znę prostopadłą do powierzchni belki przeszkody i śród-

stopia 

Lądowanie nogi wymachowej na pochyłej płaszczyźnie rowu z wo-

dą 

Cel Przygotowanie do przeskoku rowu z wodą Pokonanie rowu z wodą 

Najważniejsze 

elementy  

Przyspieszenie tempa biegu w odległości 8-10 kroków 

przed miejscem odbicia (1, 2) 

Płaski naskok na belkę przeszkody (3) 

Postawienie śródstopia nogi wymachowej  na przedniej 

krawędzi belki płotu (4) 

Optymalne pochylenie tułowia do uda nogi postawnej (5) 

Przetoczenie śródstopia nogi odbijającej z tylnej na przednią część 

belki (5, 6) 

Wyraźne obniżenie środka ciężkości poprzez właściwe ułożenie 

górnych części ciała (6) 

Silne, płaskie, skierowane do przodu, odbicie od krawędzi belki 

przeszkody nogi postawnej (6, 7) 

Lądowanie nogi wykrocznej na końcu pochyłej powierzchni rowu z 

wodą (8) 

Energiczny wybieg z rowu z wodą (9) 
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Metodyka nauczania biegu z przeszkodami 

 

Efektywna i skuteczna realizacja zadania ruchowego w omawianej konkurencji lekkoat-

letycznej możliwa jest pod warunkiem właściwego połączenia trzech elementów technicz-

nych: pokonywania przeszkody, pokonywania rowu z wodą oraz biegu na dystansie. Mogą 

tego dokonać osoby posiadające duży potencjał kondycyjny i koordynacyjny. Niezbyt wyso-

kie umiejętności techniczne w zakresie pokonywania przeszkód i rowu z wodą są najczęściej 

kompensowane zdolnościami kondycyjnymi. Szybkość uczenia się techniki pokonywania 

przeszkód i rowu z wodą, a także ekonomiczną i skuteczną realizację zadań w biegu prze-

szkodowym ułatwia posiadanie wysokiego poziomu potencjału koordynacyjnego. Celem 

przedstawionej poniżej metodyki nauczania jest opanowanie techniki biegu z przeszkodami w 

takim zakresie, który pozwali ćwiczącym na uczestnictwo w zawodach lekkoatletycznych. 

Zgodnie z zasadą poglądowości, należy pamiętać, aby wykonanie każdego ćwiczenia poprze-

dzić  objaśnieniem i dokładnym pokazem.  Ćwiczenia pogrupowano w odpowiednie zestawy 

zadań.  Każde z nich zmierza do  nauczenia poszczególnych elementów techniki biegu z prze-

szkodami. Poprzez ich realizację  można kształtować  również zdolności motoryczne i cechy 

wolicjonalne, niezbędne do osiągnięcia pożądanych wyników sportowych. 
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Zadanie I. Nauka pokonywania przeszkody 

Cel: Nauka techniki pokonywania przeszkody. Doskonalenie poprawnej i ekonomicznej pracy 

nogi atakującej i zakrocznej w czasie pokonywania przeszkód 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Pokonywanie sztucznych przeszkód 
- Zabawa „Punktualny przeszkodowiec” – 

bieg ciągły jednostajny z pokonywaniem 

sztucznych przeszkód. Schemat organi-
zacyjny: 

 
- Zabawa „Punktualny przeszkodowiec” – 

bieg ciągły zmienny z pokonywaniem 
sztucznych przeszkód. Schemat organi-
zacyjny: 

 
- Tor przeszkód z pokonywaniem sztucz-

nych przeszkód. Schemat organizacyjny: 

 

 Adaptacja techniki płotkarskiej do specy-
ficznych wymogów biegu z przeszkodami 

- Kształtowanie techniki - biegi w rytmie 3-5 

kroków na 6-8 płotkach - praca na N ataku-
jącą i zakroczną z boku płotka oraz przez 
środek płotka (I kolumna płotków) 

- Kształtowanie techniki poprzez biegi w 

rytmie 4-6 kroków na 6-8 płotkach - praca ze 
zmianą raz na N atakującą raz na N zakrocz-
ną z boku płotka (I kolumna płotków), praca 
raz na PN atakującą raz na LN atakującą z 

boku płotka (II kolumny płotków), praca raz 
na PN zakroczną raz na LN zakroczną z bo-
ku płotka (II kolumny płotków), praca przez 

środek płotka (I kolumna płotków) 
 Nauka pokonywania przeszkody oraz kształ-

towanie rytmu biegu przed przeszkodą 
- W indywidualnym biegu pokonywanie 

płotków (wysokość 60-68 cm dla dziewcząt i 
76,2-84 cm dla chłopców). Stopniowe 
zwiększanie długości pokonywanego dystan-
su (120, 180, 240 m). 

 
- W indywidualnym biegu pokonywanie 

płotków i przeszkód (wysokość 68-76,2 cm 
dla dziewcząt i 84,0-91,4 cm dla chłopców) 

ze zwróceniem uwagi na zmianę rytmu biegu 
przed przeszkodą (przyspieszyć i skrócić 
nieznacznie długość ostatnich 3 kroków) - 
przy nauczaniu rytmu ostatnich kroków za-

znaczyć miejsca postawienia stóp na podło-
żu. Stopniowe zwiększanie długości poko-
nywanego dystansu (180, 240, 360 m) 

 

 Doskonalenie techniki pokony-
wania przeszkody, rytmu nabie-
gu oraz poprawa ekonomii całej 

czynności ruchowej 
- W indywidualnym biegu poko-

nywanie techniką przeszkodową 
przeszkód właściwych ustawio-

nych na bieżni w mniejszych 
odległościach między sobą (38-
40 m) o wysokościach docho-
dzących do standardowych. 

Biegi z przeszkodami ze zwró-
ceniem uwagi na prawidłowy 
rytm nabiegu przed atakiem 

płotka. Realizacja zadania w 
biegu ciągłym jednostajnym na 
dystansie 800-1200 m. 

- Jak wyżej w biegu grupowym 

(zespoły 3-5 osobowe). Realiza-
cja zadania w biegu ciągłym 
zmiennym na dystansie 1200-
1600 m ze zmianą tempa biegu, 

co 400 m. 
- W indywidualnym biegu poko-

nywanie techniką przeszkodową 
przeszkód właściwych rozsta-

wionych zgodnie z przepisami o 
wysokościach standardowych. 
Realizacja zadania poprzez od-
cinki wytrzymałości tempowej 

wykonywane metodą powtórze-
niową (4 x 600 m, p. 3 min mar-
szu tj. 1/3 długości odcinka) 

- Jak wyżej w biegu grupowym 
(zespoły 3-5 osobowe). Realiza-
cja zadania poprzez odcinki wy-
trzymałości tempowej wykony-

wane metodą interwałową (4 x 
400 m, przerwa 2 min trucht tj. 
1/2 długości odcinka) 

 

Zwrócić uwagę na: 

- Zmianę rytmu biegu przed przeszkodą (przyspieszenie), 

- Odbicie i lądowanie na śródstopiu, 

- Równoległe (do kierunku biegu) ustawienie stóp podczas odbicia i lądowania, 

- Naprzemianstronną pracę ramion, 

- Dla zwiększenia aktywności i zaangażowania ćwiczących wstępną część nauczania należy wyko-

nać w formie zabaw wytrzymałościowych i toru przeszkód, które mają charakter rywalizacji ze-

społowej i indywidualnej. Zwracamy uwagę na czas wykonania zadania (punktualność i szybkość) 

oraz jego dokładność, 

- Pokonywanie przeszkód winno być realizowane w pierwszej kolejności ze stopniowym zwiększa-

niem czasu trwania. W drugiej kolejności następuje wzrost intensywności pracy i trudności poko-

nywanych przeszkód. 
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Organizacja ćwiczeń wstępnych: 

Miejsce realizacji zabaw: warunki terenowe lub na sali gimnastycznej. 

Przybory: sztuczne przeszkody, znaczniki, stoper i gwizdek. 

Rodzaje sztucznych przeszkód: punktowe (▪), liniowe (  ), strefowe (   ), pionowe (    ), strefowo-

pionowe (    ), płotki i przeszkody (   ) wg J. Iskry [41]. 

Dobór prędkości biegu: 

- w biegach ciągłych jednostajnych z podziałem na płeć i wiek został zaprezentowany w tabeli, 

- w biegach ciągłych zmiennych wzrost tempa biegu o 20% w stosunku do prędkości wyjściowej, 

- zabawa „punktualny przeszkodowiec” w biegu ciągłym jednostajnym. 

Organizacja: 

- za pomocą znaczników ustawić kwadrat (25 x 25 m), 

- w połowie każdego boku kwadratu ustawić sztuczną przeszkodę (P - liniową lub strefową) o sze-

rokości dwóch metrów, 

- ustalić czas trwania zabawy (6 min) oraz prędkość biegu (9 km · h
-1

). Pokonanie 1km w czasie 

6:40 min, 

- obliczyć czas pokonania pojedynczego odcinka w stosunku do planowanej prędkości biegu, który 

wynosi 10 s, 

- grupę dzielimy na cztery zespoły ustawione w rzędzie przy każdym boku kwadratu (znaczniku), 

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnątrz kwadratu (wzrokiem obejmując wszystkie zespoły). 

Przebieg zabawy: 

- na gwizdek prowadzącego wszystkie zespoły rozpoczynają bieg (jedna osoba za drugą) do kolej-

nego znacznika, 

- w połowie między znacznikami uczestnicy zabawy mają za zadanie pokonanie sztucznej prze-

szkody, którą dostosowujemy do możliwości ćwiczących (liniowa lub strefowa), 

- kolejnym gwizdkiem prowadzący informuje ćwiczących o upłynięciu zadanego czasu biegu na 

pokonanie odcinka 25 m (10 s). W tym czasie zespoły winny dobiec do wysokości znacznika. Je-

żeli osiągnęły lepszy czas, mijają znacznik i biegnąc do kolejnego punktu kontrolnego zmniejszają 

tempo biegu. W przypadku opóźnienia zadaniem zespołu będzie przyśpieszenie tempa biegu. Za-

łożeniem zabawy jest punktualność przebiegania określonej długości odcinka (od znacznika do 

znacznika) z pokonywaniem sztucznych przeszkód, 

- zakończenie zabawy następuje po upłynięciu zadanego czasu trwania wysiłku po pokonaniu 900 

m (6 min), 

- zabawa „punktualny przeszkodowiec” w biegu ciągłym zmiennym. 

Organizacja: 

- za pomocą znaczników ustawić prostokąt (25 x 30 m), 

- w połowie każdego boku prostokąta ustawić sztuczną przeszkodę (P - liniową lub strefową) o 

szerokości dwóch metrów, 
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- ustalić czas trwania zabawy (6 min) oraz prędkość biegu dla dwóch różnych długości odcinków. 

Prędkość biegu dla krótszego odcinka (25 m) wynosi 9 km · h
-1

 (6:40 min · km
-1

), a dla dłuższego 

odcinka (30 m) wynosi 10.8 km · h
-1

 (5:20 min · km
-1

), 

- obliczyć czas pokonania pojedynczych odcinków w stosunku do planowanej prędkości biegu, 

który wynosi 10 s, 

- grupę dzielimy na cztery zespoły ustawione w rzędzie przy każdym boku prostokąta (znaczniku), 

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnątrz kwadratu (wzrokiem obejmując wszystkie zespoły).  

Przebieg zabawy: 

- na gwizdek prowadzącego wszystkie zespoły rozpoczynają bieg (jedna osoba za drugą) do kolej-

nego znacznika, 

- w połowie między znacznikami uczestnicy zabawy mają za zadanie pokonanie sztucznej prze-

szkody, którą dostosowujemy do możliwości ćwiczących (liniowa lub strefowa), 

- kolejnym gwizdkiem prowadzący informuje ćwiczących o upłynięciu zadanego czasu (10 s) biegu 

na pokonanie odcinka 25 lub 30 m. W tym czasie zespoły winny dobiec do wysokości znacznika. 

Jeżeli osiągnęli lepszy czas, mijają znacznik i biegnąc do kolejnego punktu kontrolnego muszą 

dostosować tempo biegu. W przypadku opóźnienia zadaniem zespołu będzie przyśpieszenie tempa 

biegu. Założeniem realizacji zabawy jest punktualność przebiegania określonej długości odcinka 

(od znacznika do znacznika), 

- zakończenie zabawy następuje po upłynięciu zadanego czasu trwania wysiłku po pokonaniu 990 

m (6 min), 

- tor przeszkód. 

Organizacja: 

- za pomocą znaczników ustawić miejsce startu, mety oraz miejsca zmiany kierunku biegu, 

- na każdej prostej ustawić sztuczne przeszkody, 

- grupa ustawiona w rzędzie na wysokości startu, 

- nauczyciel zajmuje miejsce na wysokości mety (wzrokiem obejmując cały tor przeszkód). 

Przebieg: 

- na gwizdek prowadzącego ćwiczący indywidualnie rozpoczynają bieg, start uczestników w odstę-

pach 5-10 s, 

- zadaniem ćwiczących jest pokonanie wszystkich sztucznych przeszkód w jak najkrótszym czasie. 
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Zadanie II. Nauka pokonywania rowu z wodą 

Cel: Nauka techniki pokonywania rowu z wodą. Realizacja zadania ma na celu kształtowanie 

poprawnej techniki pokonywania rowu z wodą ze zwróceniem uwagi na ekonomię pokony-

wania rowu z wodą 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 

 Pokonywanie rowu z wodą z wykorzy-

staniem sprzętu zastępczego 
- Z kilku kroków nabiegu, odbicie i 

naskok na skrzynię (2-4 części) do 
przysiadu podpartego z jedną nogą w 

wykroku 
- Z przysiadu podpartego na skrzyni (2-4 

części) odbicie z nogi wykrocznej z lą-

dowaniem na nogę wymachową na ma-
teracu, z płynnym przejściem do biegu 

- Z kilku kroków nabiegu, odbicie i 
naskok na skrzynię (2-4 części) do 

przysiadu podpartego z jedną nogą w 
wykroku. Następnie odbicie z nogi wy-
krocznej z lądowaniem na nogę wyma-
chową na materacu, z płynnym przej-

ściem do biegu 
- Pełna forma imitacji rowu z wodą w 

serii biegów po prostej lub tam i z po-
wrotem 

 

 Pokonywanie rowu z wodą w pełnej formie 

- Pokonywanie przeszkody o wysokości 68-91.4 
cm ustawionej na miękkim podłożu (trawia-
stym), z lądowaniem do piaskownicy lub na 
trawę zastępując rów z wodą 

 
- Pokonywanie skróconego rowu z wodą w 

formie swobodnych rytmów na wirażu stadionu 

(rów należy zaadaptować poprzez wyłożenie go 
matą, materacem lub uzupełnienie wodą) 

- Jak wyżej w biegu grupowym (zespoły 3-5 

osobowe) 

 
- Pokonywanie przepisowego rowu z wodą w 

formie swobodnych rytmów na wirażu st adionu 
- Jak wyżej w biegu grupowym (zespoły 3-5 

osobowe) 

Ćwiczenia w pełnej formie wykonujemy w miarę 
możliwości w kolcach lekkoatletycznych, aby unik-
nąć poślizgu w fazie odbicia od belki 

 Doskonalenie pokonywania 

rowu z wodą w pełnej formie 
- W indywidualnym biegu 

pokonywanie skróconego ro-
wu z wodą oraz imitacji rowu 

z wodą (różne warianty) na 
bieżni w mniejszych odległo-
ściach między sobą (38-40 m) 

o wysokościach dochodzących 
do standardowych w biegach z 
przeszkodami ze zwróceniem 
uwagi na prawidłowy rytm 

nabiegu przed przeszkodą. 
Realizacja zadania poprzez 
odcinki wytrzymałości tem-
powej wykonywane metodą 

powtórzeniową (2 x 600 m, p. 
3 min marszu tj. 1/3 długości 
odcinka) 

- Jak wyżej w biegu grupowym 

(zespoły 3-5 osobo-
we).Kontynuacja poprzednie-
go zadania poprzez odcinki 

wytrzymałości tempowej wy-
konywane metodą powtórze-
niową (2 x 600 m, p. 3 min 
marszu tj. 1/3 długości odcin-

ka) 
- W indywidualnym biegu 

pokonywanie przepisowego 
rowu z wodą oraz imitacji ro-

wu z wodą (różne warianty) z 
wykorzystaniem przeszkód 
rozstawionych zgodnie z 
przepisami. Realizacja zadania 

poprzez odcinki wytrzymało-
ści tempowej wykonywane 
metodą interwałową (2 x 400 
m, przerwa 2 min trucht tj. 1/2 

długości odcinka) 
- Jak wyżej w biegu grupowym 

(zespoły 3-5 osobo-

we).Kontynuacja poprzednie-
go zadania poprzez odcinki 
wytrzymałości tempowej wy-
konywane metodą interwało-

wą (2 x 400m, przerwa 2 min 
trucht tj. 1/2 długości odcinka) 

 
 

Zwrócić uwagę na: 

- Przyspieszenie i odpowiedni rytm nabiegu, 

- Aktywne odbicie w odległości około 140-160 cm od przeszkody, 

- Niskie przenoszenie środka ciężkości na nodze podporowej, 

- Przetaczanie stopy z tylnej części belki na przednią w momencie odbicia, 

- Energiczne, płaskie odbicie od przeszkody, 
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- Naprzemianstronna i kompensacyjna praca ramion w fazie lotu, 

- Lądowanie w wodzie na nogę wymachową (10-20 cm od końca rowu) z uzyskaniem efektu amor-

tyzacji, 

- Płynne przejście do biegu, przy lądowaniu noga odbijająca ląduje prawie natychmiast po atakują-

cej, kompensacyjna praca rąk w fazie lądowania, 

- Realizację zadania poprzez biegi ciągłe jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymałości tempo-

wej. 

 

Zadanie III. Doskonalenie techniki biegu z przeszkodami w różnych warunkach 

Cel: Doskonalenie nabytych umiejętności pokonywania przeszkód oraz rowu z wodą. Kształ-

towanie poprawnej techniki biegu z przeszkodami oraz ekonomii biegu na dystansie między 

przeszkodami  

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Ćwiczenia doskonalące umiejętność 
pokonywania przeszkody oraz rowu z 

wodą w różnych warunkach 
- W indywidualnym biegu pokonywanie 

niższych przeszkód oraz skróconego 
rowu z wodą w mniejszych odległo-

ściach między sobą (38-40 m) o wyso-
kościach dochodzących do standardo-
wych. Realizacja zadania w biegu cią-

głym jednostajnym na dystansie 1200-
1600 m 

- Jak wyżej w biegu grupowym (zespoły 
3-5 osobowe). Realizacja zadania w 

biegu ciągłym zmiennym na dystansie 
1200-1600 m ze zmianą tempa biegu, 
co 200 m. 

 Ćwiczenia elementów technicznych i 
taktycznych w warunkach zbliżonych 

do startowych 
- W biegu pokonywanie przeszkód oraz 

rowu z wodą rozstawionych zgodnie z 
przepisami przez grupę osób (zespoły 

5-8). Realizacja zadania poprzez odcin-
ki wytrzymałości tempowej wykony-
wane metodą powtórzeniową (2 x 600 

+ 400 m), p. 3 min marszu tj. 1/3 i 1/2 
długości odcinka) 

- Jak wyżej z wykonywaniem zadania 
taktycznego (zmiana prowadzącego 

tempa biegu, finisz w określonym miej-
scu itp.) 

 Czynny udział w biegu z przeszkodami 
w warunkach startowych 

 
   - Udział w grupowym biegu z przeszkoda-

mi 

 

Zwrócić uwagę na: 

- Ekonomiczną technikę pokonywania przeszkód i rowu z wodą, 

- Ekonomiczny bieg na dystansie (płynna zmiana tempa i rytmu biegu), 

- Umiejętność płynnej zmiany zadania taktycznego w biegu grupowym, 

- Utrzymaniem prawidłowej pozycji w biegu grupowym, 

- Realizacja zadania poprzez biegi ciągłe jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymałości tempo-

wej. 

Rodzaje błędów Sposób usuwania 

Brak prawidłowej zmiany rytmu biegu przed przeszkodą  Stosowanie ćwiczeń technicznych ze zmianą rytmu biegu z wykorzyst aniem 
płotków (biegi w rytmie 8-12 kroków) 

 Zmiana rytmu biegu (zmiana długości kroku biegowego) oraz przyspieszenie 
biegu przed przeszkodą 

Brak odpowiedniego miejsca odbicia przed przeszkodą  Określenie miejsca odbicia, zmiana rytmu biegu przed przeszkodą (narysowa-
nie miejsc postawienia stóp na podłożu) 

Stawianie stopy odbijającej przed przeszkodą na całej 
stopie lub przez piętę 

 Przed pokonaniem przeszkody nogę odbijającą stawiamy na śródstopiu wyko-
nując aktywny ruch udem nogi wolnej 

Prosta praca nogi atakującej  Opanowanie imitacji pracy N atakującej w różnych pozycjach wyjściowych 
(ćwiczenia specjalne). Doskonalenie techniki pokonywania płotka N atakującą 
w marszu, podskokach i w biegu. Pokonywanie kilku płotków N atakującą w 

rytmie jednego kroku biegowego (aktywna praca N atakującej) 
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Przeskakiwanie przez przeszkodę - strach przed pokona-
niem przeszkody 

 Zastosowanie ćwiczeń technicznych (zgodnie z zasadą stopniowania trudności) 
mających na celu pokonanie wszelkich obaw przed pokonaniem przeszkody 

 Pokonywanie różnych przeszkód (kartony, piłki lekarskie, płotki itp.) obunóż, z 
nogi na nogę 

 W biegu pokonywanie coraz wyższych przeszkód (kartony, płotki) 
Zbyt długa faza lotu nad przeszkodą - duża utrata pręd-
kości podczas pokonywania przeszkody 

 Przyśpieszenie tempa biegu oraz zmiana rytmu ostatnich kilku kroków przed 
przeszkodą 

 Zaznaczenie miejsca odbicia przed przeszkodą oraz lądowania za przeszkodą. 
Nogę odbijającą stawiamy na śródstopiu wykonując aktywną pracę nogi ataku-

jącej i zakrocznej 

 Szybsze pokonywanie płotków w rytmie 4 i 6 kroków między płotkami 
Krótki pierwszy krok biegowy za przeszkodą - brak 
wyprowadzenia nogi zakrocznej w przód 

 Opanowanie imitacji pracy nogi zakrocznej w różnych pozycjach wyjściowych 
(ćwiczenia specjalne) 

 Określenie miejsca postawienia nogi zakrocznej (narysowanie miejsc post a-
wienia stóp na podłożu) 

 Doskonalenie techniki pokonywania płotka nogą zakroczną (daleko w przód) w 
marszu i podskokach 

 Pokonywanie kilku płotków na nogę zakroczną w rytmie jednego kroku biego-
wego (aktywna praca nogi zakrocznej) 

Brak prostolinijności biegu po zejściu z przeszkody  Ćwiczenia specjalne płotkarza z wykorzystaniem płotków lub bez w różnych 
pozycjach wyjściowych. Ćwiczenia poprawiające gibkość w obręczy biodrowej 

 Ćwiczenia specjalne płotkarza na nogę atakującą, zakroczną i przez środek 
wykonywane w miejscu, marszu i podskokach ze zwróceniem uwagi na prawi-
dłową pracę rąk. W czasie ataku przenieść w przód rękę jednoimienną z nogą 
zakroczną (skoordynowanie pracy rąk i nóg) 

 Pokonywanie płotków i przeszkód o niższych wysokościach  
Brak odpowiedniego miejsca odbicia przed rowem z 

wodą 
 Określenie miejsca odbicia, zmiana rytmu biegu przed rowem z wodą (naryso-

wanie miejsc postawienia stóp na podłożu) 

Brak prawidłowej pozycji ciała w fazie lotu nad rowem z 
wodą 

 Opanowanie pierwszej fazy skoku w dal techniką naturalną z lądowanie na 
nodze wymachowej (podwyższanie miejsca odbicia 1-2 części skrzyni) 

 Kompensacyjna pracy RR w trakcie fazy lotu nad rowem z wodą 
Lądowanie na dwie nogi w rowie z wodą  Określenie miejsca postawienia stopy nogi wymachowej w rowie z wodą oraz 

stopy nogi odbijającej za rowem z wodą (narysowanie miejsc postawienia stóp 
na podłożu) 

 Pokonywanie imitacji rowu z wodą (przeszkoda przed piaskownicą) oraz 
skróconego rowu z wodą 

 
Piśmiennictwo: [19, 41, 46] 
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BIEGI Z PRZESZKODAMI 

Typowe konkurencje lekkoatletyczne: 3000 m i 2000 m z przeszkodami wywodzą się z 

biegów przełajowych, rozgrywanych już w XIX w. w angielskich szkołach pod nazwą stee-

plechase. Wówczas, zgodnie z rzeczywistymi faktami, określano nią gonitwę (chase) do wi-

docznej na horyzoncie dzwonnicy lub słupa (steeple). Takie zawody odnotowano już w 1839 

r. w Rugby i w 1842 r. w Shrewbury. Obecnie uważa się jednak rok 1850 za datę narodzin 

ww. konkurencji sportowej. Wtedy to studenci z Uniwersytetu w Oxfordzie wprowadzili do 

kalendarza imprez bieg przełajowy na dwie mile z 23 przeszkodami. Początkowo były to za-

wody międzyuczelniane, a od 1864 roku zdobyły rangę międzynarodową. W 1880 r. włączo-

no je do programu lekkoatletycznych mistrzostw Anglii. Chociaż w późniejszych latach spo-

sób rozgrywania biegów z przeszkodami ulegał daleko idącym zmianom, to zawsze nazywa-

no go (i tak się mówi dzisiaj!) po angielsku – steeple-chase. 

Na przełomie XIX i XX w. rywalizacja odbywała się na specjalnych torach przeszko-

dowych . Poświadczają takie wydarzenia programy kolejnych olimpiad, na których rozgry-

wano bieg na różnych dystansach: 1900 (4 km), 1904 (2,5 km), 1908 (3200 m). W następnych 

latach wprowadzano bieg z przeszkodami na stadiony. Spowodowało to konieczność standa-

ryzacji przepisów lekkoatletycznych odnośnie: długości dystansu (wprowadzono klasyczny 

dystans 3000 m - pośredni między 1500 i 5000 m) oraz  rodzaju, liczby i wymiarów prze-

szkód. Według nowych przepisów bieg z przeszkodami rozegrano dopiero na Olimpiadzie w 

Antwerpii w 1920 r. Obowiązują one do dzisiaj, ale z dwoma zmianami. Ze względu na bez-

pieczeństwo zawodników w 1954 r. zmniejszono liczbę przeszkód z 37 do 35. Wyłączono 

wówczas pokonywany zaraz po starcie rów z wodą oraz następną po nim przeszkodę. Dopiero 

w 2000 r. postanowiono dopuścić oficjalnie kobiety do uprawiania biegów z przeszkodami, z 

pewnymi ułatwieniami przepisów rozgrywania konkurencji  (wysokość przeszkody: 0.762 m ( 

± 3 mm). Od tego czasu notuje się dopiero rekordy świata w biegu na 3000 m z przeszkodami 

kobiet. 

W gronie rekordzistów świata było dwóch Polaków. W 1959 r. J. Chromik ustanowił 

rekord świata z wynikiem 8:32.0, a następnie dwukrotnie poprawił go Z. Krzyszkowiak, osią-

gając w 1960 r. wynik 8:31.4 oraz w 1961 r. - 8:30.4. Dwukrotnie Polacy zdobywali też złote 

medale olimpijskie w omawianej konkurencji. W 1960 r. (Rzym) mistrzem olimpijskim został 

Z. Krzyszkowiak, a w 1980 r. (Moskwa) taki sam sukces osiągnął B. Malinowski. Do tych 

chlubnych tradycji nawiązał po raz ostatni w 1985 r. B. Mamiński zdobywając  mistrzostwo 
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świata w Sztokholmie. Obecnie największe sukcesy odnoszą reprezentanci krajów afrykań-

skich i azjatyckich.  

Do sukcesów polskich przeszkodowców należy dołączyć znaczące już osiągnięcia Polek 

w krótkiej historii uprawiania przez nie biegu na 3000 m z przeszkodami.  Świadczą o tym 

przede wszystkim sukcesy W.  Janowskiej.  W 2006 r. jej wynik (9:17.15) był najlepszy na 

listach rankingowych świata. W tym samym roku zawodniczka z Polski zdobyła brązowy 

medal na Mistrzostwach Europy.   

Aktualne rekordy świata należą do kenijskiego przeszkodowca reprezentującego  Katar 

S. S. Shaheena (7:53.63) i biegaczki z Rosji G. Samitovej (9:01.59). Rekordem Europy legi-

tymowali się rekordzistka świata  G. Samitova i S. Vroemen z Holandii (8:04.95). Rekord 

Polski należy do W. Janowskiej  (9:17.15) i B. Malinowskiego (8:09.11).  

 

Piśmiennictwo: [1, 44, 45]  
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TECHNIKA 

 

 

 
Ryc. 17. Technika pokonywania rowu z wodą 

 

W biegu z przeszkodami zawodnik 

pokonuje stojące płoty na bieżni (ryc. 18) 

oraz rów z wodą, umiejscowiony wewnątrz 

lub na zewnątrz płyty stadionu (ryc. 19). 

Zgodnie z przepisami lekkiej atletyki nale-

ży przeskoczyć na typowym dystansie 

3000 m 28 razy płot oraz 7 razy rów z wo-

dą, a na 2000m 18 płotów i 5 razy rów z 

wodą. W związku z tym rytm biegu cią-

głego zostaje wielokrotnie przerywany.  

Efektywna i skuteczna realizacja za-

dania ruchowego w omawianej konkuren-

cji lekkoatletycznej jest możliwa tylko pod 

warunkiem właściwego połączenia trzech 

elementów technicznych: 

a) biegu na określonym dystansie, 

b) pokonywanie przeszkody, 

c) pokonywania rowu z wodą.  

Mogą tego dokonać tylko biegacze 

posiadający duży potencjał kondycyjny i 

koordynacyjny. Niezbyt wysokie umiejęt-

ności techniczne w zakresie pokonywania 

przeszkód i rowu z wodą są najczęściej 

kompensowane zaangażowaniem w dużym 

stopniu zdolności kondycyjnych. Szybkość 

uczenia się techniki pokonywania rowu z 

wodą i przeszkód, a także ekonomiczną i 

skuteczną realizację zadań w biegu prze-

szkodowym ułatwia posiadanie wysokiego 

poziomu potencjału koordynacyjnego. 

Za główne kryteria sprawności tech-

nicznej w omawianej konkurencji lekkoat-

letycznej należy przyjąć: 

 swobodny, równomierny bieg na dy-

stansie z celową zmianą długości i czę-

stotliwości kroku przed zbliżaniem się 

do przeszkody i rowu z wodą, 

- przeskok rowu z wodą z możliwie jak 

najmniejszym nakładem sił i z niewiel-

ką stratą prędkości, 

- pokonanie przeszkody z nieznaczną 

zmianą rytmu biegu i utratą prędkości. 
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Ryc. 18. Budowa płota do biegu z przeszkodami 

Mężczyźni pokonują płoty o wyso-

kości 0.914 m (± 3 mm) i szerokości co 

najmniej 3.96 m. Zaleca się, aby pierwszy 

płot miał długość co najmniej 5 m. W ka-

tegorii żeńskie płoty mają taką samą sze-

rokość, ale są niższe (0.762 m ± 3 mm). 

Górna ich belka o przekroju kwadratowym 

oraz boku o wymiarach 12.7 x 12.7 cm jest 

pomalowana w białe i czarne pasy o szero-

kości 12.7 cm (widoczne od strony ze-

wnętrznej). Ciężar płotu może wahać się 

tylko w granicach 80-100 kg.  Jego stabil-

ność gwarantuje podstawa o długości 120-

140 cm.  

 

 

Ryc. 19. Budowa rowu z wodą 

Długość i szerokość rowu z wodą 

wynosi 3.66 m. Głębokość wody od strony 

płotu wynosi 70 cm na długości 30 cm. Od 

tego miejsca dno rowu wznosi się równo-

miernie ku górze do poziomu nawierzchni 

bieżni. Przy wybiegu na długości 2.50 m i 

co najmniej na całej szerokości 3.66 cm 

dno rowu musi być pokryte miękkimi ma-

teriałem (max grubość 2.5 cm). Sztywno 

zamontowany płot przed rowem ma taką 

samą wysokość jak przeszkody wolno sto-

jące. 

 

Technika biegu między przeszkodami 

Sposób przemieszczania się zawod-

nika między przeszkodami przypomina 

tylko na bardzo krótkich odcinkach techni-

kę biegu, stosowaną na średnich i długich 

dystansach. Ich długość  jest labilna i zale-

ży od usytuowania rowu z wodą na stadio-

nie lekkoatletycznym. Najczęściej mają 

one około 78 m67. W związku z tym, moż-

na rzec, że zawodnik biegnie interwałowo. 

Przerwę między kolejnymi etapami biegu 

wyznacza czas trwania przeskoku nad 

przeszkodą.  

Poza tym inne czynniki wpływają na 

charakter biegu. Jego jednostajność jest 

zaburzona m. in. zmianami rytmu przed 

zbliżaniem się do przeszkody oraz do rowu 

z wodą, czy też zmianami tempa, które 

wynikają z indywidualnych planów tak-

tycznych poszczególnych zawodników. 

Nie określa się zatem liczby kroków, jaką 

zawodnik ma pokonać równą odległość 

między przeszkodami.  

Średnia prędkość na całym dystansie 

jest dostosowana do jego długości. Za mia-

rę dobrej techniki uważa się niewielką róż-

nicę między rekordem życiowym na  pła-

skim dystansie i w biegu przeszkodo- 

                                                 
67

 W biegu na 3000 i 1500 m z przeszkodami od 

startu do początku pierwszego (pełnego) okrążenia 

nie może być żadnych przeszkód, a więc w tym 

przypadku bieg ciągły trwa około 300 m. 
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wym68. Jest ona spowodowana obniżaniem 

się prędkości ruchu przy pokonywaniu 

przeszkód i rowu z wodą. Obniżenie pręd-

kości jest wprost proporcjonalne do stopnia 

zmęczenia i odwrotnie proporcjonalne do 

poziomu przygotowania kondycyjnego i 

technicznego zawodnika. Warto pokreślić, 

że poprawa efektywności pokonywania 35 

przeszkód na  nawet 0.1 s może dać zysk 

3.5 s na całym dystansie 3000 m. 

Technika pokonywania przeszkód 

Przepisy lekkoatletyczne nie uściśla-

ją technicznych wymogów dotyczących 

sposobu pokonania rozstawionych na bież-

ni płotów. Obecnie wyróżnia się ich dwie 

odmiany: 

- płotkarska technika przeskoku prze-

szkody 

- technika pokonywania przeszkody na-

skokiem 

 

Płotkarska technika pokonywania prze-

szkody 

W związku z tym, że przy pokony-

waniu przeszkody należy starać się zmniej-

                                                 
68

 Najlepsi biegacze na 3000 m z przeszkodami 

osiągają gorsze wyniki o 10-15 s od rekordu życio-

wego na dystansie płaskim. Najczęściej różnica 

wynosi 20-30 s. W początkowym okresie rozgry-

wania konkurencji (z 37 przeszkodami) była ona 

wyższa (40-50 s). W Polsce stosowano także 

wskaźnik utraty prędkości w biegu na 3000 m z 

przeszkodami, który obliczano z różnicy między 

rekordem na ww. dystansie a podwojonym rekor-

dem na 1500 m. W tym przypadku różnica u naj-

lepszych polskich biegaczy kształtowała się na 

poziomie około 50 s. U kobiet takie relacje są gor-

sze niż u mężczyzn. Świadczy to o jeszcze słab-

szym przygotowaniu technicznym i kondycyjnym 

płci żeńskiej do uprawiania charakteryzowanej 

konkurencji lekkoatletycznej.  

szać utratę prędkości, wykorzystuje się 

wzorce techniczne wypracowane w bie-

gach przez płotki. Jak wiadomo, charakte-

ryzują się one optymalnym ułożeniem czę-

ści ciała podczas odbicia, w czasie lotu i 

lądowania oraz przy przeskoku.  

W dużym stopniu sposób pokonywa-

nia przeszkody przypomina technikę sto-

sowaną przez biegaczy na 400 m przez 

płotki. Różnice wynikają z następujących 

przyczyn:  

- bieg bez torów, 

- mniejsza prędkość biegu, 

- stosunkowo dłuższy dystans, 

- stabilność płotów, 

- duża liczba przeszkód, 

- większa odległość między płotami, 

- inny potencjał motoryczny zawodnika, 

- inny rodzaj zmęczenia. 

 

W związku z tym, pokonywanie 

przeszkód techniką płotkarską ma swoją 

specyfikę. Jest ona wyraźnie zaznaczona w 

takich fazach ruchu, jak: miejsce odbicia, 

lot nad przeszkodą i lądowanie.  

Jak wiadomo, warunkiem wykonania 

prawidłowo skoku jest właściwy wybór 

miejsca odbicia. Większość zawodników 

wykonuje celową i rozsądną zmianę rytmu 

biegu poprzez odpowiednie, „płynne” wy-

dłużenie i skrócenie ostatnich kroków 

przed atakiem przeszkody, co powoduje 

przyspieszenie odbicia w wybranym miej-
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scu. Taka cecha odróżnia mistrzów od po-

czątkujących. Słabo przygotowani tech-

nicznie biegacze najczęściej „trafiają moc-

no na miejsce”. Jest to wynikiem niepożą-

danego „naskoku” poprzez gwałtowne i 

przypadkowe zaburzenia rytmu biegu w 

wyniku nieracjonalnego skracania kroków. 

Powoduje to niepotrzebną stratę energii i 

prędkości biegu. 

Miejsce odbicia znajduje się bliżej 

niż w biegu na 400m przez płotki. Jego 

wybór warunkują takie czynniki,  jak wy-

sokość ciała zawodnika, szybkość w po-

szczególnych fazach biegu, czy stopień 

zmęczenia. Najczęściej występuje ono w 

odległości 140-160 cm od przeszkody. 

Zawodnik musi opanować umiejętność 

odbicia i ataku przeszkody lewą i prawą 

nogą. 

Faza lotu zawodnika w czasie poko-

nywania płotów różni się kilkoma szczegó-

łami od występującej w biegu przez płotki. 

Ze względu na stabilność przeszkody i 

niebezpieczeństwo odniesienia poważnej 

kontuzji przy zetknięciu się z nią kolana 

lub stopy, tor lotu nad nią środka ciężkości 

jest podniesiony wyżej, a wychylenie tu-

łów  biegacza pochyla się tylko nieznacz-

nie go przodu. Poza tym kolano nogi za-

krocznej jest prowadzone wysoko, a praca 

nogi wykrocznej (nazywanej także ataku-

jącą) jest mniej aktywna podobna niż biegu 

przez płotki. 

Lądowanie nie powinno być oporo-

we, „na piętę”, ale szybkie, „na śródsto-

pie”, co umożliwia szybsze rozpoczęcie 

biegu i zmniejszenie wydatku energetycz-

nego oraz strat prędkości poniesione w 

fazie lotu. 

Technika pokonywania przeszkody nasko-

kiem 

Obecnie tylko w wyjątkowych sytua-

cjach pokonuje się przeszkody naskokiem. 

Jest to mało ekonomiczny sposób jej prze-

skoku. Najczęściej u początkujących za-

wodników przyczyną rezygnacji z zasto-

sowania techniki płotkarskiej jest utrata sił. 

Przeważnie u zaawansowanych przeszko-

dowców zastosowanie omawianej techniki 

wymuszają niebezpieczne zdarzenia, które 

sporadycznie występują na zawodach spor-

towych69.  

Umiejętność pokonywania przeszko-

dy kokiem stanowi jednak ważny element 

metodyki nauczania techniki pokonywaniu 

rowu z wodą. W związku z tym, musi ją 

opanować każdy przeszkodowiec już na 

początku uprawiania omawianej konkuren-

cji lekkoatletycznej.  

W stosunku do wcześniej opisanej 

techniki płotkarskiej („bezkontaktowej”), 

pokonywanie przeszkody naskokiem po-

                                                 
69

 Taki przypadek miał miejsce na olimpiadzie w 

Montrealu. Finiszujący na drugim miejscu przed B. 

Malinowskim reprezentant NRD, F. Baumgartl, 

potknął się na ostatniej przeszkodzie. Wówczas 

polski zawodnik zastosował omawianą technikę, 

przeskakując bezpiecznie leżącego na bieżni biega-

cza. 
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dzielone jest na dwa etapy: naskok na bel-

kę płotu i zeskok z przeszkody. Taki prze-

bieg akcji ruchowej można zaliczyć do 

specyficznej odmiany wieloskoków. Inne 

fazy pokonywania przeszkody są podobne 

do omówionych wcześniej. W związku z 

powyższym, w dalszej części opracowania 

zostanie omówiona tylko technika prze-

skoku płotu. 

W dużym stopniu pierwsza faza ww. 

akcji ruchowej jest podobna do sposobu 

pokonania rowu z wodą (ryc. 20). Zawod-

nik po odbiciu się od bieżni, z niewielkiej 

odległości od przeszkody (120-140 cm), 

stawia „miękko” śródstopie nogi wyma-

chowej (ugiętej w stawie kolanowy i bio-

drowym) na tylnej części belki płotu. W 

locie, podudzie nogi zakrocznej (odbijają-

cej), ugina się w stawie kolanowym i jest 

przesuwane w płaszczyźnie strzałkowej, w 

górę i do przodu. Stopa, po zetknięciu się z  

tylną stroną belki, przetacza się  przez jej 

środek na część przednią. Od jakości opa-

nowania wymienionego elementu tech-

nicznego będzie w dużym stopniu zależeć 

opóźnienie prędkości biegu w stosunku do 

występującego w płotkarskiej technice 

pokonywania przeszkody. Kiedy noga 

wymachowa zostanie postawiona na belce, 

wznos ciężaru ciała biegacza wspiera siła 

wyprostna jej mięśni stawu kolanowego. 

Uważa się, że w maksymalnym zakresie 

nie powinien on przekroczyć poziomu, 

który doprowadzi do dużego przekroczenia 

zgięcia uda i podudzia pod kątem prostym. 

Wówczas prowadzone tuż nad przeszkodą 

ugięte kolano kończyny zakrocznej (odbi-

jającej), śródstopie nogi postawnej i środek 

ciężkości ciała znajdują się w rzucie pio-

nowym, przechodzącym przez powierzch-

nię belki. Na tym kończy się faza naskoku 

(„osiadania na belce”).  

Od tego momentu następuje przygo-

towanie do odbicia. Akcję początkuje prze-

toczenie stopy nogi postawnej na przednią 

część belki, nieznaczny wyprost w stawie 

kolanowym oraz aktywny ruch wahadłowy 

nogi wymachowej, z równoczesnym wy-

chyleniem ciała zawodnika (środka ciężko-

ści) do przodu. Nie powinno to doprowa-

dzić do osadzenia obu stóp na belce prze-

szkody, czy też  podwyższenia toru lotu 

poza poziom występujący w końcowym 

etapie naskoku. Długość lotu zależeć bę-

dzie od  wykończenia odbicia. Najczęściej 

nie jest ono pełne. W związku z tym skok 

jest krótki i szybkie lądowanie za prze-

szkodą na śródstopie nogi wykrocznej nie 

powoduje niepotrzebnych strat energii i 

umożliwia szybkie (pożądane) rozpoczęcie 

biegu. Należy jednak zaznaczyć, że nawet 

doskonałe pokonywanie przeszkody na-

skokiem w zamian za technikę płotkarską, 

dałoby je na dystansie 3000 m gorszy wy-

nik o 10-15 s. 

Jak już zaznaczono wcześniej, umie-

jętność pokonywania przeszkody nasko-

kiem jest ważnym elementem technicznym 
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poprzedzającym proces nauczania prze-

skoku rowu z wodą. W związku z tym, 

omówione elementy zostaną bardziej 

szczegółowo scharakteryzowane w prezen-

tacji kolejnego elementu techniki biegu z 

przeszkodami. 

 

 

Ryc. 20. Technika pokonywania rowu z wodą 

 

Kilkakrotny przeskok stojącej prze-

szkody przed rowem wodą w biegu na dy-

stansie kilku kilometrów, stanowi dla bie-

gacza bardzo trudne zadanie techniczne i 

kondycyjne. Jak dotąd, pokonywanie rowu 

z wodą z wykorzystaniem naskoku na 

przeszkodę70 uważa się za najbardziej sku-

teczną i ekonomiczną technikę. Występują 

w niej wcześnie wymienione, trzy etapy 

pokonywania przeszkody (ryc. 20: 

- płynne przejście z biegu na dystansie do 

odbicia i naskoku na przeszkodę 

(„osiadanie na belce”), 

- zeskok z belki przeszkody umożliwiają-

cy lądowanie prawie na końcu rowu z 

wodą, 

- szybki wybieg z rowu z wodą. 

                                                 
70

 Próby zastosowania techniki płotkarskiej poko-

nywania rowu z wodą przez niektórych afrykań-

skich biegaczy nie znalazły naśladowców. Nadal 

najlepsi zawodnicy pokonują rów z wodą z wyko-

rzystaniem naskoku na stojącą przed nim przeszko-

dę.  

 

Odbicie i naskok na przeszkodę  

„Osiadanie na belce” przez biegacza po 

odbiciu jest pierwszą fazą całościowego 

zadania pokonania rowu z wodą. Wszyst-

kie poprzedzające czynności ruchowe 

przez zbliżaniem się jego do przeszkody 

powinny dobrze przygotować warunki do 

optymalnego, silnego odbicia się od belki 

przeszkody i przeskoku stosunkowo dłu-

giego rowu z wodą.  

Skuteczną realizację powyższego ce-

lu gwarantuje: 

a) przyspieszenie tempa biegu w ostatnich 

8-10 kroków przed odbiciem, 

b) celowa zmiana rytmu ostatnich kroków, 

c) skrócenie ostatniego kroku, 

d) szybkie odbicie z minimalizacją oporu 

zewnętrznego, 

e) lekkie pochylenie tułowia do przodu, 

f) właściwy układ części ciała w czasie 

odbicia i lądowania na belce, co po-

zwala na wykonanie skierowanego do 

przodu, „płaskiego” odbicia.  

Podobnie jak w pokonywaniu prze-

szkód techniką płotkarską czy naskokiem, 

warunkiem wykonania prawidłowo prze-

skoku rowu z wodą jest właściwy wybór 

miejsca odbicia. Powyżej wymieniono 

podstawowe czynności, które wykonuje 

biegacz przed odbiciem. Są one podobne 

do wcześniej opisanych przy ataku prze-

szkód. Miejsce odbicia jest położone nieco 

dalej. Jego wybór zależy od wysokości 
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ciała biegacza oraz stopnia zmęczenia. 

Najczęściej występuje ono w odległości 

150-180 cm przed przeszkodą. Akcja „lą-

dowania” na belce przeszkody jest taka 

sama jak w opisanej poprzednio technice 

pokonywania przeszkody naskokiem.  

Zeskok z przeszkody i lot nad rowem z 

wodą 

Lot nad rowem z wodą należy do 

drugiego etapu jego pokonania (ryc. 20). 

Podobnie jak w technice przeskoku prze-

szkody naskokiem, początkuje go odbicie z 

belki płotu. Następuje to w momencie, 

kiedy środek ciężkości  ciała biegacza zo-

stanie wytrącony z pozycji przechodzącej 

przez płaszczyznę pionową względem 

punktu podporu. Odbicie musi być silne, 

gdyż należy przeskoczyć długość rowu  z 

wodą (3.66 m). Osiągnięcie takiego efektu 

jest możliwe w wyniku: szybkiego przeto-

czenia stopy na przednią część belki, ak-

tywnego wyprostu nogi odbijającej w sta-

wie kolanowym oraz mocnego ruchu wa-

hadłowego ugiętej w stawie kolanowym 

nogi wymachowej, z równoczesnym wy-

chyleniem ciała zawodnika do przodu. 

Ważną rolę odgrywa przyjęcie właściwej 

pozycji części ciała biegacza. Ich ustawie-

nie względem nogi wymachowej decydo-

wać będzie o kształcie krzywizny lotu nad 

rowem z wodą. W ostatnim momencie 

przed odbiciem nogi zamachowej od belki 

skierowana do przodu płaszczyzna tułowia 

oraz najbardziej wysunięte na zewnątrz 

punkty kończyn górnych i dolnych powin-

ny mieścić się w obrysie kształtu prostoką-

ta (por. ryc. 20). Błędem byłoby skierowa-

nie toru lotu w górę i do przodu. Mocne, 

płaskie odbicie będzie przyczyniać się do 

minimalizacji strat prędkości ruchu w rela-

cji osiąganych w biegu.  

Kiedy noga podporowa opuści belkę, 

skok nad rowem z wodą przypomina lot 

ciała skoczka po odbiciu (ryc. 20). Tak jak 

w technice naturalnej skoku w dal noga 

odbijająca nie jest wyprowadzana szybko 

do przodu lecz jej ruch wahadłowy w 

płaszczyźnie strzałkowej jest odwlekany 

do momentu lądowania  

Lądowanie w rowie z wodą 

Lądowanie w rowie z wodą stanowi 

ostatnią fazę jego pokonania (ryc. 20). Od-

bywa się ono w wodzie na nogę wyma-

chową, najczęściej około 30 cm przed ze-

wnętrzna krawędzią rowu. W momencie 

zetknięcia się jej z podłożem w płaszczyź-

nie rzutu środka ciężkości przeszkodowca 

lub nieco przed nim, następuje energiczne 

przeniesienie nogi zakrocznej do przodu. 

Jej postawienie na bieżni rozpoczyna bieg i 

kończy trudne technicznie zadanie rucho-

we.  

 

Piśmiennictwo: [13, 19, 44] 
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            1            2                  3                 4      5 

 
                           6              7                8             9                

Faza Naskok na belkę przeszkody  Przeskok rowu z wodą  

Początek Odbicie nogi zakrocznej od powierzchni bieżni 
Przejęcie funkcji wymachowej przez nogę zakrocznej po jej minię-

ciu przeszkody 

Zakończenie 

Przejście środka ciężkości ciała biegacza przez płaszczy-

znę prostopadłą do powierzchni belki przeszkody i śród-

stopia 

Lądowanie nogi wymachowej na pochyłej płaszczyźnie rowu z wo-

dą 

Cel Przygotowanie do przeskoku rowu z wodą Pokonanie rowu z wodą 

Najważniejsze 

elementy  

Przyspieszenie tempa biegu w odległości 8-10 kroków 

przed miejscem odbicia (1, 2) 

Płaski naskok na belkę przeszkody (3) 

Postawienie śródstopia nogi wymachowej  na przedniej 

krawędzi belki płotu (4) 

Optymalne pochylenie tułowia do uda nogi postawnej (5) 

Przetoczenie śródstopia nogi odbijającej z tylnej na przednią część 

belki (5, 6) 

Wyraźne obniżenie środka ciężkości poprzez właściwe ułożenie 

górnych części ciała (6) 

Silne, płaskie, skierowane do przodu, odbicie od krawędzi belki 

przeszkody nogi postawnej (6, 7) 

Lądowanie nogi wykrocznej na końcu pochyłej powierzchni rowu z 

wodą (8) 

Energiczny wybieg z rowu z wodą (9) 
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Metodyka nauczania biegu z przeszkodami 

 

Efektywna i skuteczna realizacja zadania ruchowego w omawianej konkurencji lekkoat-

letycznej możliwa jest pod warunkiem właściwego połączenia trzech elementów technicz-

nych: pokonywania przeszkody, pokonywania rowu z wodą oraz biegu na dystansie. Mogą 

tego dokonać osoby posiadające duży potencjał kondycyjny i koordynacyjny. Niezbyt wyso-

kie umiejętności techniczne w zakresie pokonywania przeszkód i rowu z wodą są najczęściej 

kompensowane zdolnościami kondycyjnymi. Szybkość uczenia się techniki pokonywania 

przeszkód i rowu z wodą, a także ekonomiczną i skuteczną realizację zadań w biegu prze-

szkodowym ułatwia posiadanie wysokiego poziomu potencjału koordynacyjnego. Celem 

przedstawionej poniżej metodyki nauczania jest opanowanie techniki biegu z przeszkodami w 

takim zakresie, który pozwali ćwiczącym na uczestnictwo w zawodach lekkoatletycznych. 

Zgodnie z zasadą poglądowości, należy pamiętać, aby wykonanie każdego ćwiczenia poprze-

dzić  objaśnieniem i dokładnym pokazem.  Ćwiczenia pogrupowano w odpowiednie zestawy 

zadań.  Każde z nich zmierza do  nauczenia poszczególnych elementów techniki biegu z prze-

szkodami. Poprzez ich realizację  można kształtować  również zdolności motoryczne i cechy 

wolicjonalne, niezbędne do osiągnięcia pożądanych wyników sportowych. 
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Zadanie I. Nauka pokonywania przeszkody 

Cel: Nauka techniki pokonywania przeszkody. Doskonalenie poprawnej i ekonomicznej pracy 

nogi atakującej i zakrocznej w czasie pokonywania przeszkód 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Pokonywanie sztucznych przeszkód 
- Zabawa „Punktualny przeszkodowiec” – 

bieg ciągły jednostajny z pokonywaniem 

sztucznych przeszkód. Schemat organi-
zacyjny: 

 
- Zabawa „Punktualny przeszkodowiec” – 

bieg ciągły zmienny z pokonywaniem 

sztucznych przeszkód. Schemat organi-
zacyjny: 

 
- Tor przeszkód z pokonywaniem sztucz-

nych przeszkód. Schemat organizacyjny: 

 

 Adaptacja techniki płotkarskiej do 
specyficznych wymogów biegu z przeszko-
dami 

- Kształtowanie techniki - biegi w rytmie 3-5 
kroków na 6-8 płotkach - praca na N ataku-
jącą i zakroczną z boku płotka oraz przez 
środek płotka (I kolumna płotków) 

- Kształtowanie techniki poprzez biegi w 
rytmie 4-6 kroków na 6-8 płotkach - praca ze 
zmianą raz na N atakującą raz na N zakrocz-
ną z boku płotka (I kolumna płotków), praca 

raz na PN atakującą raz na LN atakującą z 
boku płotka (II kolumny płotków), praca raz 
na PN zakroczną raz na LN zakroczną z bo-

ku płotka (II kolumny płotków), praca przez 
środek płotka (I kolumna płotków) 

 Nauka pokonywania przeszkody oraz kształto-
wanie rytmu biegu przed przeszkodą 

- W indywidualnym biegu pokonywanie 
płotków (wysokość 60-68 cm dla dziewcząt i 
76,2-84 cm dla chłopców). Stopniowe 
zwiększanie długości pokonywanego dystan-

su (120, 180, 240 m). 

 
- W indywidualnym biegu pokonywanie 

płotków i przeszkód (wysokość 68-76,2 cm 

dla dziewcząt i 84,0-91,4 cm dla chłopców) 
ze zwróceniem uwagi na zmianę rytmu biegu 
przed przeszkodą (przyspieszyć i skrócić 
nieznacznie długość ostatnich 3 kroków) - 

przy nauczaniu rytmu ostatnich kroków za-
znaczyć miejsca postawienia stóp na podło-
żu. Stopniowe zwiększanie długości poko-
nywanego dystansu (180, 240, 360 m) 

 

 Doskonalenie techniki pokony-
wania przeszkody, rytmu nabie-
gu oraz poprawa ekonomii całej 

czynności ruchowej 
- W indywidualnym biegu poko-

nywanie techniką przeszkodową 
przeszkód właściwych ustawio-

nych na bieżni w mniejszych od-
ległościach między sobą (38-40 
m) o wysokościach dochodzą-
cych do standardowych. Biegi z 

przeszkodami ze zwróceniem 
uwagi na prawidłowy rytm na-
biegu przed atakiem płotka. 

Realizacja zadania w biegu cią-
głym jednostajnym na dystansie 
800-1200 m. 

- Jak wyżej w biegu grupowym 

(zespoły 3-5 osobowe). Realiza-
cja zadania w biegu ciągłym 
zmiennym na dystansie 1200-
1600 m ze zmianą tempa biegu, 

co 400 m. 
- W indywidualnym biegu poko-

nywanie techniką przeszkodową 
przeszkód właściwych rozsta-

wionych zgodnie z przepisami o 
wysokościach standardowych. 
Realizacja zadania poprzez od-
cinki wytrzymałości tempowej 

wykonywane metodą powtórze-
niową (4 x 600 m, p. 3 min mar-
szu tj. 1/3 długości odcinka) 

- Jak wyżej w biegu grupowym 
(zespoły 3-5 osobowe). Realiza-
cja zadania poprzez odcinki wy-
trzymałości tempowej wykony-

wane metodą interwałową (4 x 
400 m, przerwa 2 min trucht tj. 
1/2 długości odcinka) 

 

Zwrócić uwagę na: 

- Zmianę rytmu biegu przed przeszkodą (przyspieszenie), 

- Odbicie i lądowanie na śródstopiu, 

- Równoległe (do kierunku biegu) ustawienie stóp podczas odbicia i lądowania, 

- Naprzemianstronną pracę ramion, 

- Dla zwiększenia aktywności i zaangażowania ćwiczących wstępną część nauczania należy wyko-

nać w formie zabaw wytrzymałościowych i toru przeszkód, które mają charakter rywalizacji ze-

społowej i indywidualnej. Zwracamy uwagę na czas wykonania zadania (punktualność i szybkość) 

oraz jego dokładność, 

- Pokonywanie przeszkód winno być realizowane w pierwszej kolejności ze stopniowym zwiększa-

niem czasu trwania. W drugiej kolejności następuje wzrost intensywności pracy i trudności poko-

nywanych przeszkód. 
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Organizacja ćwiczeń wstępnych: 

Miejsce realizacji zabaw: warunki terenowe lub na sali gimnastycznej. 

Przybory: sztuczne przeszkody, znaczniki, stoper i gwizdek. 

Rodzaje sztucznych przeszkód: punktowe (▪), liniowe (  ), strefowe (   ), pionowe (    ), strefowo-

pionowe (    ), płotki i przeszkody (   ) wg J. Iskry [41]. 

Dobór prędkości biegu: 

- w biegach ciągłych jednostajnych z podziałem na płeć i wiek został zaprezentowany w tabeli, 

- w biegach ciągłych zmiennych wzrost tempa biegu o 20% w stosunku do prędkości wyjściowej, 

- zabawa „punktualny przeszkodowiec” w biegu ciągłym jednostajnym. 

Organizacja: 

- za pomocą znaczników ustawić kwadrat (25 x 25 m), 

- w połowie każdego boku kwadratu ustawić sztuczną przeszkodę (P - liniową lub strefową) o sze-

rokości dwóch metrów, 

- ustalić czas trwania zabawy (6 min) oraz prędkość biegu (9 km · h
-1

). Pokonanie 1km w czasie 

6:40 min, 

- obliczyć czas pokonania pojedynczego odcinka w stosunku do planowanej prędkości biegu, który 

wynosi 10 s, 

- grupę dzielimy na cztery zespoły ustawione w rzędzie przy każdym boku kwadratu (znaczniku), 

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnątrz kwadratu (wzrokiem obejmując wszystkie zespoły).  

Przebieg zabawy: 

- na gwizdek prowadzącego wszystkie zespoły rozpoczynają bieg (jedna osoba za drugą) do kolej-

nego znacznika, 

- w połowie między znacznikami uczestnicy zabawy mają za zadanie pokonanie sztucznej prze-

szkody, którą dostosowujemy do możliwości ćwiczących (liniowa lub strefowa), 

- kolejnym gwizdkiem prowadzący informuje ćwiczących o upłynięciu zadanego czasu biegu na 

pokonanie odcinka 25 m (10 s). W tym czasie zespoły winny dobiec do wysokości znacznika. Je-

żeli osiągnęły lepszy czas, mijają znacznik i biegnąc do kolejnego punktu kontrolnego zmniejszają 

tempo biegu. W przypadku opóźnienia zadaniem zespołu będzie przyśpieszenie tempa biegu. Za-

łożeniem zabawy jest punktualność przebiegania określonej długości odcinka (od znacznika do 

znacznika) z pokonywaniem sztucznych przeszkód, 

- zakończenie zabawy następuje po upłynięciu zadanego czasu trwania wysiłku po pokonaniu 900 

m (6 min), 

- zabawa „punktualny przeszkodowiec” w biegu ciągłym zmiennym. 

Organizacja: 

- za pomocą znaczników ustawić prostokąt (25 x 30 m), 

- w połowie każdego boku prostokąta ustawić sztuczną przeszkodę (P - liniową lub strefową) o 

szerokości dwóch metrów, 
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- ustalić czas trwania zabawy (6 min) oraz prędkość biegu dla dwóch różnych długości odcinków. 

Prędkość biegu dla krótszego odcinka (25 m) wynosi 9 km · h
-1

 (6:40 min · km
-1

), a dla dłuższego 

odcinka (30 m) wynosi 10.8 km · h
-1

 (5:20 min · km
-1

), 

- obliczyć czas pokonania pojedynczych odcinków w stosunku do planowanej prędkości biegu, 

który wynosi 10 s, 

- grupę dzielimy na cztery zespoły ustawione w rzędzie przy każdym boku prostokąta (znaczniku), 

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnątrz kwadratu (wzrokiem obejmując wszystkie zespoły).  

Przebieg zabawy: 

- na gwizdek prowadzącego wszystkie zespoły rozpoczynają bieg (jedna osoba za drugą) do kolej-

nego znacznika, 

- w połowie między znacznikami uczestnicy zabawy mają za zadanie pokonanie sztucznej prze-

szkody, którą dostosowujemy do możliwości ćwiczących (liniowa lub strefowa), 

- kolejnym gwizdkiem prowadzący informuje ćwiczących o upłynięciu zadanego czasu (10 s) biegu 

na pokonanie odcinka 25 lub 30 m. W tym czasie zespoły winny dobiec do wysokości znacznika. 

Jeżeli osiągnęli lepszy czas, mijają znacznik i biegnąc do kolejnego punktu kontrolnego muszą 

dostosować tempo biegu. W przypadku opóźnienia zadaniem zespołu będzie przyśpieszenie tempa 

biegu. Założeniem realizacji zabawy jest punktualność przebiegania określonej długości odcinka 

(od znacznika do znacznika), 

- zakończenie zabawy następuje po upłynięciu zadanego czasu trwania wysiłku po pokonaniu 990 

m (6 min), 

- tor przeszkód. 

Organizacja: 

- za pomocą znaczników ustawić miejsce startu, mety oraz miejsca zmiany kierunku biegu, 

- na każdej prostej ustawić sztuczne przeszkody, 

- grupa ustawiona w rzędzie na wysokości startu, 

- nauczyciel zajmuje miejsce na wysokości mety (wzrokiem obejmując cały tor przeszkód). 

Przebieg: 

- na gwizdek prowadzącego ćwiczący indywidualnie rozpoczynają bieg, start uczestników w odstę-

pach 5-10 s, 

- zadaniem ćwiczących jest pokonanie wszystkich sztucznych przeszkód w jak najkrótszym czasie.  

 

 

 

 

Zadanie II. Nauka pokonywania rowu z wodą 
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Cel: Nauka techniki pokonywania rowu z wodą. Realizacja zadania ma na celu kształtowanie 

poprawnej techniki pokonywania rowu z wodą ze zwróceniem uwagi na ekonomię pokony-

wania rowu z wodą 

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Pokonywanie rowu z 
wodą z wykorzystaniem sprzętu za-
stępczego 

- Z kilku kroków nabiegu, odbicie i 
naskok na skrzynię (2-4 części) do 
przysiadu podpartego z jedną nogą w 
wykroku 

- Z przysiadu podpartego na skrzyni (2-4 
części) odbicie z nogi wykrocznej z lą-
dowaniem na nogę wymachową na ma-
teracu, z płynnym przejściem do biegu 

- Z kilku kroków nabiegu, odbicie i 
naskok na skrzynię (2-4 części) do 
przysiadu podpartego z jedną nogą w 

wykroku. Następnie odbicie z nogi wy-
krocznej z lądowaniem na nogę wyma-
chową na materacu, z płynnym przej-
ściem do biegu 

- Pełna forma imitacji rowu z wodą w 
serii biegów po prostej lub tam i z po-
wrotem 

 

 Pokonywanie rowu z wodą w pełnej formie 
- Pokonywanie przeszkody o wysokości 68-91.4 

cm ustawionej na miękkim podłożu (trawia-

stym), z lądowaniem do piaskownicy lub na 
trawę zastępując rów z wodą 

 
- Pokonywanie skróconego rowu z wodą w 

formie swobodnych rytmów na wirażu stadionu 

(rów należy zaadaptować poprzez wyłożenie go 
matą, materacem lub uzupełnienie wodą) 

- Jak wyżej w biegu grupowym (zespoły 3-5 

osobowe) 

 
- Pokonywanie przepisowego rowu z wodą w 

formie swobodnych rytmów na wirażu stadionu 
- Jak wyżej w biegu grupowym (zespoły 3-5 

osobowe) 
Ćwiczenia w pełnej formie wykonujemy w miarę 
możliwości w kolcach lekkoatletycznych, aby unik-
nąć poślizgu w fazie odbicia od belki 

 Doskonalenie pokony-
wania rowu z wodą w pełnej 
formie 

- W indywidualnym biegu 
pokonywanie skróconego ro-
wu z wodą oraz imitacji rowu 
z wodą (różne warianty) na 

bieżni w mniejszych odległo-
ściach między sobą (38-40 m) 
o wysokościach dochodzących 
do standardowych w biegach z 

przeszkodami ze zwróceniem 
uwagi na prawidłowy rytm 
nabiegu przed przeszkodą. 

Realizacja zadania poprzez 
odcinki wytrzymałości tem-
powej wykonywane metodą 
powtórzeniową (2 x 600 m, p. 

3 min marszu tj. 1/3 długości 
odcinka) 

- Jak wyżej w biegu grupowym 
(zespoły 3-5 osobo-

we).Kontynuacja poprzednie-
go zadania poprzez odcinki 
wytrzymałości tempowej wy-
konywane metodą powtórze-

niową (2 x 600 m, p. 3 min 
marszu tj. 1/3 długości odcin-
ka) 

- W indywidu-

alnym biegu pokonywanie 
przepisowego rowu z wodą 
oraz imitacji rowu z wodą 

(różne warianty) z wykorzy-
staniem przeszkód rozstawio-
nych zgodnie z przepisami. 
Realizacja zadania poprzez 

odcinki wytrzymałości tem-
powej wykonywane metodą 
interwałową (2 x 400 m, prze-
rwa 2 min trucht tj. 1/2 długo-

ści odcinka) 
- Jak wyżej w 

biegu grupowym (zespoły 3-5 
osobowe).Kontynuacja po-

przedniego zadania poprzez 
odcinki wytrzymałości tem-
powej wykonywane metodą 

interwałową (2 x 400m, prze-
rwa 2 min trucht tj. 1/2 długo-
ści odcinka) 

 

Zwrócić uwagę na: 

- Przyspieszenie i odpowiedni rytm nabiegu, 

- Aktywne odbicie w odległości około 140-160 cm od przeszkody, 

- Niskie przenoszenie środka ciężkości na nodze podporowej, 

- Przetaczanie stopy z tylnej części belki na przednią w momencie odbicia, 

- Energiczne, płaskie odbicie od przeszkody, 

- Naprzemianstronna i kompensacyjna praca ramion w fazie lotu, 
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- Lądowanie w wodzie na nogę wymachową (10-20 cm od końca rowu) z uzyskaniem efektu amor-

tyzacji, 

- Płynne przejście do biegu, przy lądowaniu noga odbijająca ląduje prawie natychmiast po atakują-

cej, kompensacyjna praca rąk w fazie lądowania, 

- Realizację zadania poprzez biegi ciągłe jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymałości tempo-

wej. 

Zadanie III. Doskonalenie techniki biegu z przeszkodami w różnych warunkach 

Cel: Doskonalenie nabytych umiejętności pokonywania przeszkód oraz rowu z wodą. Kształ-

towanie poprawnej techniki biegu z przeszkodami oraz ekonomii biegu na dystansie między 

przeszkodami  

Ćwiczenia wstępne Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące  

 Ćwiczenia doskonalące umiejęt-
ność pokonywania przeszkody oraz 
rowu z wodą w różnych warunkach 

- W indywidualnym biegu pokonywanie 

niższych przeszkód oraz skróconego 
rowu z wodą w mniejszych odległo-
ściach między sobą (38-40 m) o wyso-

kościach dochodzących do standardo-
wych. Realizacja zadania w biegu cią-
głym jednostajnym na dystansie 1200-
1600 m 

- Jak wyżej w biegu grupowym (zespoły 
3-5 osobowe). Realizacja zadania w 
biegu ciągłym zmiennym na dystansie 
1200-1600 m ze zmianą tempa biegu, 

co 200 m. 

 Ćwiczenia elementów technicz-
nych i taktycznych w warunkach zbli-
żonych do startowych 

- W biegu pokonywanie przeszkód oraz 

rowu z wodą rozstawionych zgodnie z 
przepisami przez grupę osób (zespoły 
5-8). Realizacja zadania poprzez odcin-

ki wytrzymałości tempowej wykony-
wane metodą powtórzeniową (2 x 600 
+ 400 m), p. 3 min marszu tj. 1/3 i 1/2 
długości odcinka) 

- Jak wyżej z wykonywaniem zadania 
taktycznego (zmiana prowadzącego 
tempa biegu, finisz w określonym miej-
scu itp.) 

 Czynny udział w biegu z prze-
szkodami w warunkach startowych 

 
   - Udział w grupowym biegu z przeszkoda-

mi 

 

Zwrócić uwagę na: 

- Ekonomiczną technikę pokonywania przeszkód i rowu z wodą, 

- Ekonomiczny bieg na dystansie (płynna zmiana tempa i rytmu biegu), 

- Umiejętność płynnej zmiany zadania taktycznego w biegu grupowym, 

- Utrzymaniem prawidłowej pozycji w biegu grupowym, 

- Realizacja zadania poprzez biegi ciągłe jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymałości tempo-

wej. 

Rodzaje błędów Sposób usuwania 

Brak prawidłowej zmiany rytmu biegu 
przed przeszkodą 

 Stosowanie ćwiczeń technicznych ze zmianą rytmu 
biegu z wykorzystaniem płotków (biegi w rytmie 8-12 
kroków) 

 Zmiana rytmu biegu (zmiana długości kroku biego-
wego) oraz przyspieszenie biegu przed przeszkodą 

Brak odpowiedniego miejsca odbicia 
przed przeszkodą 

 Określenie miejsca odbicia, zmiana rytmu biegu 
przed przeszkodą (narysowanie miejsc postawienia stóp 
na podłożu) 

Stawianie stopy odbijającej przed przeszkodą 

na całej stopie lub przez piętę 

 Przed pokonaniem przeszkody nogę odbijającą stawiamy 

na śródstopiu wykonując aktywny ruch udem nogi wolnej 

Prosta praca nogi atakującej  Opanowanie imitacji pracy N atakującej w różnych 
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pozycjach wyjściowych (ćwiczenia specjalne). Doskona-
lenie techniki pokonywania płotka N atakującą w marszu, 
podskokach i w biegu. Pokonywanie kilku płotków N 
atakującą w rytmie jednego kroku biegowego (aktywna 
praca N atakującej) 

Przeskakiwanie przez przeszkodę - strach 
przed pokonaniem przeszkody 

 Zastosowanie ćwiczeń technicznych (zgodnie z zasa-
dą stopniowania trudności) mających na celu pokonanie 
wszelkich obaw przed pokonaniem przeszkody 

 Pokonywanie różnych przeszkód (kartony, piłki le-
karskie, płotki itp.) obunóż, z nogi na nogę 

 W biegu pokonywanie coraz wyższych przeszkód 
(kartony, płotki) 

Zbyt długa faza lotu nad przeszkodą - 
duża utrata prędkości podczas pokony-
wania przeszkody 

 Przyśpieszenie tempa biegu oraz zmiana rytmu ostat-
nich kilku kroków przed przeszkodą 

 Zaznaczenie miejsca odbicia przed przeszkodą oraz 
lądowania za przeszkodą. Nogę odbijającą stawiamy na 
śródstopiu wykonując aktywną pracę nogi atakującej i 
zakrocznej 

 Szybsze pokonywanie płotków w rytmie 4 i 6 kroków 
między płotkami 

Krótki pierwszy krok biegowy za prze-
szkodą - brak wyprowadzenia nogi za-
krocznej w przód 

 Opanowanie imitacji pracy nogi zakrocznej w róż-
nych pozycjach wyjściowych (ćwiczenia specjalne) 

 Określenie miejsca postawienia nogi zakrocznej (na-
rysowanie miejsc postawienia stóp na podłożu) 

 Doskonalenie techniki pokonywania płotka nogą 
zakroczną (daleko w przód) w marszu i podskokach 

 Pokonywanie kilku płotków na nogę zakroczną w 
rytmie jednego kroku biegowego (aktywna praca nogi za-
krocznej) 

Brak prostolinijności biegu po zejściu z prze-

szkody 
 Ćwiczenia specjalne płotkarza z wykorzystaniem płotków 

lub bez w różnych pozycjach wyjściowych. Ćwiczenia popra-

wiające gibkość w obręczy biodrowej 

 Ćwiczenia specjalne płotkarza na nogę atakującą, zakrocz-

ną i przez środek wykonywane w miejscu, marszu i podsko-

kach ze zwróceniem uwagi na prawidłową pracę rąk. W czasie 

ataku przenieść w przód rękę jednoimienną z nogą zakroczną 

(skoordynowanie pracy rąk i nóg) 

 Pokonywanie płotków i przeszkód o niższych wysoko-

ściach 

Brak odpowiedniego miejsca odbicia 
przed rowem z wodą 

 Określenie miejsca odbicia, zmiana rytmu biegu 
przed rowem z wodą (narysowanie miejsc postawienia 
stóp na podłożu) 

Brak prawidłowej pozycji ciała w fazie 
lotu nad rowem z wodą 

 Opanowanie pierwszej fazy skoku w dal techniką 
naturalną z lądowanie na nodze wymachowej (podwyż-
szanie miejsca odbicia 1-2 części skrzyni) 

 Kompensacyjna pracy RR w trakcie fazy lotu nad 
rowem z wodą 

Lądowanie na dwie nogi w rowie z wodą  Określenie miejsca postawienia stopy nogi wymachowej w 

rowie z wodą oraz stopy nogi odbijającej za rowem z wodą (na-

rysowanie miejsc postawienia stóp na podłożu) 

 Pokonywanie imitacji rowu z wodą (przeszkoda przed 

piaskownicą) oraz skróconego rowu z wodą 

 
Piśmiennictwo: [19, 41, 46] 
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Ryc. 21. Schemat stadionu z oznakowaniem linii startowych, w biegach krótkich i przez płotki, stref zmian do 

biegów sztafetowych oraz w biegach średnich i długich 

 


