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Wstęmp. Współcześnie wzrasta zainteresowanie różnymi formami aktywności sportowej wśród dzieci 

oraz osób dorosłych. Spośród wielu form aktywność fizycznej, wyjątkową popularnością cieszy się lek-

koatletyka. Lekkoatletyka to grupa wydarzeń sportowych, które obejmują bieganie, skakanie, rzucanie i 

chodzenie [1, S. 39 ]. 

Zorganizowana lekkoatletyka wywodzi się ze starożytnych igrzysk olimpijskich. Lekka atletyka jest 

jedną z najstarszych dyscyplin sportu opartą na naturalnym ruchu. Podstawowe konkurencje lekkoat-

letyczne: biegi, skoki, rzuty i chód mają swój początek w zachowaniach pradawnych ludzi. Były one w 

naturalny sposób uprawiane i trenowane przez człowieka, który musiał biegać, skakać przez przeszkody 

terenowe oraz rzucać oszczepem czy kamieniem Współcześnie wzrasta zainteresowanie różnymi forma-

mi aktywności sportowej wśród dzieci oraz osób dorosłych. Spośród wielu form aktywność fizycznej, 

wyjątkową popularnością cieszy się lekkoatletyka. Lekkoatletyka to grupa wydarzeń sportowych, które 

obejmują bieganie, skakanie, rzucanie i chodzenie [2, S. 26-28 ]. . 

Celem jest analiza i ocena organizacji treningu u dzieci 10-12 lat w lekkoatletyce w biegach na 

przykładzie klubu „Podlasie Białystok”. 

Metody badań. analizа literatury, ankietа, wywiad oraz  analizф danych statystycznych. 

Organizacja i przebieg badań. W celu przeprowadzenia badań respondenci wypełnili 50 ankiet, przy 

czym każdy z badanych został poinformowany o anonimowości ankiety i celu prowadzonych badań. Re-

spondenci otrzymali ankiety wraz ze szczegółowym wyjaśnieniem sposobu ich wypełniania. Badanie an-

kietowe przeprowadzono wśród dzieci uczęszczających na treningi. Dzieci poddane badaniu znalazły się 

w przedziale wiekowym 10-12 lat. 

Badanie przy pomocy kwestionariusza wywiadu zrealizowane zostało w kwietniu 2022 roku wśród 

osób prowadzących treningi dla dzieci. Na potrzeby niniejszej pracy przeprowadzono cztery wywiady. 

Dobór respondentów był losowy a udział w badaniach dobrowolny. Badanie ankietowe przeprow-

adzono wśród dzieci trenujących lekkoatletykę. Badanie przy pomocy kwestionariusza wywiadu skiero-

wano do osób prowadzących treningu młodych osób.  

Grupę poddaną analizie stanowią dzieci w wieku 10-12 lat, które uczęszczają na treningi  biegowe 

lekkoatletyczne prowadzone w klubie “Podlasie Białystok”. 

Otrzymane wyniki badań poddano analizie statystycznej oraz merytorycznej. Układ przedstawionych 

wyników stanowi odzwierciedlenie zrealizowanych ankiet. Opracowanie składa się z uwag metodo-

logicznych, charakterystyki badanych osób oraz tabel zawierających wyniki udzielonych odpowiedzi na 
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pytania zawarte w arkuszach formularzy. Wyniki badania ankietowego zestawione zostały również w 

postaci wykresów. 

Wyniki badań. W badaniu wzięło udział 50 osób. W tym 18 dziewcząt i 32 chłopców. Większość 

dzieci deklarowała wiek 11 lat (50% badanych) i 12 lat (36%). Najmniejszą grupę stanowiły dzieci w 

qiwku 10 lat (14% badanych). Zdecydowana większość dzieci zamieszkuje miasta (86% badanych). 

Większość dzieci trenuje bieganie (85% badanych) oraz gimnastykę artystyczną (40% bdanych).  

Niewielka grupa dzieci poddanych badaniu uprawia inne dyscypliny sportu takie jak: chód (26% ba-

danych), rzuty (15% badanych), skoki (10% badanych) oraz wieloboje (3% badanych).  

Dzieci zapytano o to jak często trenują. Uczniów trenujących codziennie jest 8%. Trening 2-3 razy w 

tygodniu deklaruje 50% badanych, natomiast raz w tygodniu trenuje 42% 

Przeciętny trening trwał u dzieci najczęściej średnio 2 godziny (60% badanych). Związane jest to 

niewątpliwie z koniecznością rozgrzewki. Trzy godzinne treningi dotyczą 12% osób, natomiast mniej niż 

1,5 godziny na basenie spędza 38% badanych. Dzieci deklarują, że najczęściej uprawiają sport na 

świeżym powietrzu (50% badanych) i na hali sportowej (35% badanych. Dzieci swoją sprawność 

fizyczną oceniają bardzo dobrze (60% badanych), dobrze (12% badanych) oraz przeciętnie (28% ba-

danych). 

Dzieci kolejno zapytano o to jak często biorą udział w zawodach lekkoatletycznych. Raz w miesiącu 

w zawodach startuje 35% badanych, kilka razy w miesiącu natomiast 10% osób. Zdecydowana większość 

badanych nie bierze udziału w zawodach. Dzieci poproszono o ocenę form treningu stosowanych przez 

trenera. Dzieci w większości oceniają swój trening jako doskonały (60% badanych). 

Dzieci zapytano kolejno o formy treningu najczęściej stosowane przez ich trenera. W tym przypadku 

ankietowani mogli udzielić kilku odpowiedzi. Dzieci najczęściej wymieniały gry i zabawy ruchowe nasy-

cone różnymi formami ruchów wykonywanych w biegu (85% badanych), połączenie marszu z biegiem ze 

stopniowym zwiększaniem czasu biegu (76% badanych) oraz biegi ciągłe, w trakcie których stosuje się 

na przemian prędkości (70% badanych).  

W oststnim pytaniu dzieci określiły własne zdanie na temat skuteczności treningu. Dzieci uważają, że 

skuteczność treningu zależy od czasu poświęconego na wykonywanie ćwiczeń (68% badanych) oraz od 

liczby powtórzeń (20% badanych). 

Podsumowanie i wnioski. Sprawność fizyczna definiuje się najczęściej jako zdolność do wykon-

ywania codziennych czynności bez nadmiernego zmęczenia, przy jednoczesnym oszczędzaniu energii, 

która jest niezbędna do uczestniczenia w zajęciach rekreacyjnych i sportowych. Sprawność fizyczna jak 

również wydolność organizmu jest jednym z najważniejszych aspektów, które wpływają na zdrowie 

człowieka. Trening jest zdefiniowany jako program lub plan, który obejmuje ogólne i specyficzne 

działania siłowe i kondycyjne, które poprawiają zarówno zdrowotne, jak i związane z umiejętnościami 

elementy sprawności fizycznej.  

Wielu trenerów pracujących z dziećmi bazuje na swoim doświadczeniu wypracowanym przez lata 

pracy. Bezsprzecznie doświadczenie jest rzeczą bezcenną, ale musi ono być również poparte konkretną i 

usystematyzowaną wiedzą zgodną z metodologią szkolenia na danym etapie rozwoju człowieka. Aby nie 

szkodzić dziecku, a przede wszystkim wydobyć z niego pełen potencjał w złotym okresie rozkwitania 

młodego człowieka do 12 roku życia trener musi znać cele i potrzeby zawodnika. 

Dla dziecka, które w młodym wieku zaczyna uczęszczać do jakiegoś dziecięcego klubu sportowego, 

postać trenera to autorytet. Trenerzy pracujący z początkującymi sportowcami zwykle określają, czy sport 

powinien stać się częścią ich całego życia, czy nie. Dlatego tak ważne jest podejście i wiedza trenera.  

Trening sportowy musi skupiać się na zarządzaniu podstawowymi konstrukcjami, które są niezbędne 

do przeprowadzenia zawodów. Oznacza to uczenie dzieci techniki, podstawowych zasad, podstawowych 

standardów zachowania, procedur taktycznych niezbędnych do przeprowadzenia gry; wszystko to zgod-

nie z odpowiednim rozwojem zdolności motorycznych. 

Wiek sportowy to okres, w którym sportowiec podlega systematycznemu przygotowaniu sportowemu. 

Może się zdarzyć, że młodszy sportowiec z dłuższym stażem treningowym może lepiej opanować 

umiejętności sportowe niż znacznie starszy sportowiec. 

Dzieci swoją sprawność fizyczną oceniają bardzo dobrze. Raz w miesiącu w zawodach startuje 35% 

badanych, kilka razy w miesiącu natomiast 10% osób. Zdecydowana większość badanych nie bierze 

udziału w zawodach.  
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Młodzi sportowcy w większości oceniają swój trening jako doskonały. Wśród form treningu 

najczęściej stosowanych przez trenera dzieci wymieniają następujące: gry i zabawy ruchowe nasycone 

różnymi formami ruchów wykonywanych w biegu, połączenie marszu z biegiem ze stopniowym 

zwiększaniem czasu biegu oraz biegi ciągłe, w trakcie których stosuje się na przemian prędkości. Dzieci 

uważają, że skuteczność treningu zależy od czasu poświęconego na wykonywanie ćwiczeń oraz od liczby 

powtórzeń. 
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Wstęmp. Piłka nożna należy do jednych z najpopularniejszych sportów na świecie, o czym świadczy 

nie tylko liczba zawodowo uprawiających ten sport, ale i amatorskich graczy oraz miliony kibiców. Jest 

ona formą rekreacji, którą może uprawiać każdy. Nie wymaga drogiego sprzętu oraz specjalnie przysto-

sowanego miejsca. Wystarczy piłka i przestrzeń, na której można rozegrać mecz, a jej zasady są proste do 

zrozumienia nawet dla mniejszych dzieci [1, s.22]. 

W Polsce ten sport od dawna cieszy się dużą popularnością. Chętnie uprawiają go dorośli i dzieci. W 

szczególności dla młodszych jest on atrakcyjną formą spędzenia wolnego czasu, która jednocześnie 

wspomaga rozwój młodego organizmu. Ze względu na niekorzystne zmiany cywilizacyjne sprzyjające 

biernemu spędzaniu czasu i zmniejszającą się aktywnością fizyczną wśród dzieci powstaje coraz więcej 

szkółek sportowych, których głównym celem jest propagowanie aktywnego trybu życia. Z uwagi na dużą 

popularność piłki nożnej w ostatnich latach powstało wiele szkółek piłkarskich. Część z nich funkcjonuje 

na zasadach rekreacyjnych, a część przybiera charakter zawodowy, trenując przyszłych piłkarzy. Inne 

natomiast łączą te dwa elementy. Jedną z takich szkółek jest Akademia Piłkarska Leśna. W swojej ofercie 

proponuje dzieciom rekreacyjną grę w piłkę nożną oraz zawodową. Do grup zawodowych dostają się 

zawodnicy, wyróżniający umiejętnościami i sprawnością fizyczną. Ich treningi są odpowiednio dosto-

sowywane do wieku na podstawie opracowanej metodyki, która uwzględnia podstawy rozwoju dzieci [2, 

s.18].  

Piłka nożna należy do dyscyplin, które rozwijają sprawność ogólnorozwojową. Wykonywane podczas 

nauczania gry liczne ćwiczenia sprawiają, że ciało dziecko kształtuje się prawidłowo. Poza tym wpływa 

na dobre samopoczucie oraz utrzymanie prawidłowej wagi. Jako sport wyczynowy wymaga jednak dużej 

wydolności organizmu, zdolności motorycznych raz wytrzymałości szybkościowej. Formę i zdolności 

taktyczne można wypracować tylko poprzez systematyczną pracę i dyscyplinę. Dzieci rozpoczynające 

szkolenie piłkarskie muszą również intensywnie trenować, chociaż obowiązujący ich system organi-

zacyjny i szkoleniowy różni się od zasad dla dorosłych. Dzieci trenują przede wszystkim w swoich gru-

pach wiekowych, a metodologia szkolenia jest opracowania pod kątem ich rozwoju. Dzieci najmłodsze 

rozwijają na treningach umiejętności wszechstronne, a wraz z wiekiem do wprowadzane są ćwiczenia 

ukierunkowane na naukę techniki i taktyki [3, s.92]. 

Cel badań - przedstawienie metodologii treningu dzieci w wieku 8-10 lat w Akademii Piłkarskiej 

„Leśna”.  

Metody badań. W pracy wybrano metodę badania dokumentów oraz jako metody uzupełniające 

metodę sondażu diagnostycznego i obserwacji. 




