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Wstemp. Wspolczesnie wzrasta zainteresowanie roznymi formami aktywnosci sportowej wsrod dzieci
oraz 0sob dorostych. Sposrod wielu form aktywno$é fizycznej, wyjatkowa popularnoscia cieszy si¢ lek-
koatletyka. Lekkoatletyka to grupa wydarzen sportowych, ktére obejmuja bieganie, skakanie, rzucanie i
chodzenie [1, S. 39 ].

Zorganizowana lekkoatletyka wywodzi si¢ ze starozytnych igrzysk olimpijskich. Lekka atletyka jest
jedna z najstarszych dyscyplin sportu oparta na naturalnym ruchu. Podstawowe konkurencje lekkoat-
letyczne: biegi, skoki, rzuty i chéd maja swoj poczatek w zachowaniach pradawnych ludzi. Byly one w
naturalny sposob uprawiane i trenowane przez cztowieka, ktory musiat biega¢, skakac¢ przez przeszkody
terenowe oraz rzuca¢ oszczepem czy kamieniem Wspolcze$nie wzrasta zainteresowanie réznymi forma-
mi aktywnos$ci sportowej wsrod dzieci oraz osob dorostych. Sposrdd wielu form aktywnos$¢ fizycznej,
wyjatkowa popularno$cia cieszy si¢ lekkoatletyka. Lekkoatletyka to grupa wydarzen sportowych, ktore
obejmujg 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
przyktadzie klubu ,,Podlasie Biatystok™.

Metody badan. analiza literatury, ankieta, wywiad oraz analiz¢ danych statystycznych.

Organizacja i przebieg badan. W celu przeprowadzenia badan respondenci wypeknili 50 ankiet, przy
czym kazdy z badanych zostatl poinformowany o anonimowosci ankiety i celu prowadzonych badan. Re-
spondenci otrzymali ankiety wraz ze szczegétowym wyjasnieniem sposobu ich wypeltniania. Badanie an-
kietowe przeprowadzono wsrod dzieci uczeszczajacych na treningi. Dzieci poddane badaniu znalazty sig¢
w przedziale wiekowym 10-12 lat.

Badanie przy pomocy kwestionariusza wywiadu zrealizowane zostalo w kwietniu 2022 roku wsrod
0s6b prowadzacych treningi dla dzieci. Na potrzeby niniejszej pracy przeprowadzono cztery wywiady.

Dobor respondentdw byl losowy a udziat w badaniach dobrowolny. Badanie ankietowe przeprow-
adzono wsrod dzieci trenujacych lekkoatletyke. Badanie przy pomocy kwestionariusza wywiadu skiero-
wano do 0séb prowadzacych treningu mtodych oséb.

Grup¢ poddang analizie stanowig dzieci w wieku 10-12 lat, ktére uczeszczaja na treningi biegowe
lekkoatletyczne prowadzone w klubie “Podlasie Bialystok”.

Otrzymane wyniki badan poddano analizie statystycznej oraz merytorycznej. Uktad przedstawionych
wynikéw stanowi odzwierciedlenie zrealizowanych ankiet. Opracowanie sklada si¢ z uwag metodo-
logicznych, charakterystyki badanych osob oraz tabel zawierajacych wyniki udzielonych odpowiedzi na
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pytania zawarte w arkuszach formularzy. Wyniki badania ankietowego zestawione zostaly réwniez w
postaci wykresow.

Wyniki badan. W badaniu wzi¢to udziat 50 oséb. W tym 18 dziewczat i 32 chlopcow. Wiekszos¢
dzieci deklarowata wiek 11 lat (50% badanych) i 12 lat (36%). Najmniejsza grupe stanowily dzieci w
qiwku 10 lat (14% badanych). Zdecydowana wigkszo$¢ dzieci zamieszkuje miasta (86% badanych).
Wigkszo$¢ dzieci trenuje bieganie (85% badanych) oraz gimnastyke artystyczng (40% bdanych).

Niewielka grupa dzieci poddanych badaniu uprawia inne dyscypliny sportu takie jak: chod (26% ba-
danych), rzuty (15% badanych), skoki (10% badanych) oraz wieloboje (3% badanych).

Dzieci zapytano o to jak czesto trenujg. Uczniéw trenujacych codziennie jest 8%. Trening 2-3 razy w
tygodniu deklaruje 50% badanych, natomiast raz w tygodniu trenuje 42%

Przecigtny trening trwat u dzieci najczesciej $rednio 2 godziny (60% badanych). Zwigzane jest to
niewatpliwie z koniecznos$cia rozgrzewki. Trzy godzinne treningi dotycza 12% osob, natomiast mniej niz
1,5 godziny na basenie spedza 38% badanych. Dzieci deklaruja, ze najczgsciej uprawiajg sport na
swiezym powietrzu (50% badanych) i na hali sportowej (35% badanych. Dzieci swoja sprawnosé¢
fizyczna oceniajg bardzo dobrze (60% badanych), dobrze (12% badanych) oraz przecigtnie (28% ba-
danych).

Dzieci kolejno zapytano o to jak czesto biorg udzial w zawodach lekkoatletycznych. Raz w miesigcu
w zawodach startuje 35% badanych, kilka razy w miesiacu natomiast 10% osob. Zdecydowana wigkszo$¢
badanych nie bierze udziatlu w zawodach. Dzieci poproszono o ocen¢ form treningu stosowanych przez
trenera. Dzieci w wigkszo$ci oceniajg swoj trening jako doskonaty (60% badanych).

Dzieci zapytano kolejno o formy treningu najczesciej stosowane przez ich trenera. W tym przypadku
ankietowani mogli udzieli¢ kilku odpowiedzi. Dzieci najczesciej wymienialy gry i zabawy ruchowe nasy-
cone roznymi formami ruchow wykonywanych w biegu (85% badanych), potaczenie marszu z biegiem ze
stopniowym zwickszaniem czasu biegu (76% badanych) oraz biegi ciggle, w trakcie ktorych stosuje si¢
na przemian predkosci (70% badanych).

W oststnim pytaniu dzieci okre$lity wlasne zdanie na temat skutecznosci treningu. Dzieci uwazaja, ze
skutecznos¢ treningu zalezy od czasu poswigconego na wykonywanie ¢wiczen (68% badanych) oraz od
liczby powtdrzen (20% badanych).

Podsumowanie i wnioski. Sprawno$¢ fizyczna definiuje si¢ najczgséciej jako zdolno$é do wykon-
ywania codziennych czynnosci bez nadmiernego zmgczenia, przy jednoczesnym oszczedzaniu energii,
ktora jest niezbedna do uczestniczenia w zajgciach rekreacyjnych i sportowych. Sprawnos¢ fizyczna jak
rowniez wydolno$¢ organizmu jest jednym z najwazniejszych aspektow, ktore wptywaja na zdrowie
cztowieka. Trening jest zdefiniowany jako program lub plan, ktéry obejmuje ogdlne i specyficzne
dzialania sitowe i kondycyjne, ktore poprawiajg zardéwno zdrowotne, jak i zwigzane z umiej¢tno$ciami
elementy sprawnosci fizyczne;.

Wielu trenerow pracujgcych z dzie¢mi bazuje na swoim do$wiadczeniu wypracowanym przez lata
pracy. Bezsprzecznie doswiadczenie jest rzecza bezcenng, ale musi ono by¢ rowniez poparte konkretng i
usystematyzowang wiedzg zgodng z metodologig szkolenia na danym etapie rozwoju cztowieka. Aby nie
szkodzi¢ dziecku, a przede wszystkim wydoby¢ z niego pelen potencjal w ztotym okresie rozkwitania
mlodego cztowieka do 12 roku zycia trener musi znaé cele i potrzeby zawodnika.

Dla dziecka, ktore w mtodym wieku zaczyna uczgszczaé do jakiego$ dziecigcego klubu sportowego,
postaé trenera to autorytet. Trenerzy pracujacy z poczatkujacymi sportowcami zwykle okreslaja, czy sport
powinien sta¢ si¢ czescia ich calego zycia, czy nie. Dlatego tak wazne jest podejscie 1 wiedza trenera.

Trening sportowy musi skupia¢ si¢ na zarzadzaniu podstawowymi konstrukcjami, ktére sg niezbgdne
do przeprowadzenia zawodow. Oznacza to uczenie dzieci techniki, podstawowych zasad, podstawowych
standardow zachowania, procedur taktycznych niezbednych do przeprowadzenia gry; wszystko to zgod-
nie z odpowiednim rozwojem zdolno$ci motorycznych.

Wiek sportowy to okres, w ktorym sportowiec podlega systematycznemu przygotowaniu sportowemu.
Moze si¢ zdarzy¢, ze mlodszy sportowiec z dluzszym stazem treningowym moze lepiej opanowac
umiejetnosci sportowe niz znacznie Starszy sportowiec.

Dzieci swoja sprawno$¢ fizyczna oceniaja bardzo dobrze. Raz w miesigcu w zawodach startuje 35%
badanych, kilka razy w miesigcu natomiast 10% o0soéb. Zdecydowana wigkszo§¢ badanych nie bierze
udziatu w zawodach.
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Mtodzi sportowcy w wiekszosci oceniaja swoj trening jako doskonaty. Wsrdéd form treningu
najczesciej stosowanych przez trenera dzieci wymieniaja nastepujace: gry i zabawy ruchowe nasycone
roznymi formami ruchdéw wykonywanych w biegu, polaczenie marszu z biegiem ze stopniowym
zwigkszaniem czasu biegu oraz biegi ciaggte, w trakcie ktorych stosuje si¢ na przemian predkosci. Dzieci
uwazaja, ze skutecznos¢ treningu zalezy od czasu poswigconego na wykonywanie ¢wiczen oraz od liczby
powtorzen.
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