PROGRAM LEKKOATLETYKI NA ZAJECIACH
UCZNIOWSKIEGO KLUBU SPORTOWEGO SPRINT LEGNICA
2025/2030
Zgodny z metodyka i programami
szkolenia dla dzieci i mtodziezy PZLA

ZALOZENIA WSTEPNE.

Program skierowany jest pod katem mtodziezy szkolnej w przedziale wieckowym 8§ -
15 lat (szkota podstawowa) oraz mtodziezy licealnej i studentéw w wieku
Ul6 - U20.
Zawiera zagadnienia ksztattowania réznych form umiejetnosci ruchowych
podporzadkowanych specyfice uprawiania konkurencji lekkoatletycznych
wynikajacych z potrzeb potaczenia obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego z
zajeciami pozalekcyjnymi.
Poprzez realizacje¢ programu na zajeciach treningu lekkoatletycznego,
uczniowie - zawodnicy powinni by¢ w petni przygotowani do startu w
konkurencjach objetych programem Szkolnego Zwiazku Szkolnego:
a) czworboj lekkoatletyczny,
b) biegi przetajowe,
¢) konkurencje lekkoatletyczne.
d) biegi gorskie i uliczne
Uktad programu pozwala na cigglte wzbogacanie i doskonalenie umiejetnosci
w wybranych konkurencjach na poziomie zgodnym z mozliwo$ciami,
zainteresowaniami i potrzebami uczestnikow zaje¢. Umozliwia dostosowanie do
warunkow bazowych i tradycji sSrodowiskowych. Sktada si¢ z czesci
ogblnorozwojowej dla szkoty podstawowej i czesci ukierunkowanej dla mtodziezy
szkot ponadpodstawowych.



CEL GLOWNY

Celem gtownym nauczania, rozwoju jak i doskonalenia umiej¢tnosci lekkoatletycznych w
trakcie zaje¢ z mtodziezg jest wykorzystanie posiadanych umiejetnosci dla dalszego rozwoju
sprawnosci 1 aktywnos$ci ruchowej; ( bieg, skok, rzut).
Dla stabszych uczestnikow i przecigtnych uzyskany zakres umiejetnosci integralnie
zwigzany z rozwojem cech motorycznych, moze by¢ podstawg aktywnosci o charakterze
adaptacyjnym
1 wyrbwnawczym.

W trakcie konczenia szkoty na etapie gimnazjum najzdolniejsza mtodziez powinna
wykorzysta¢ posiadane umiejetnosci dla dalszego rozwoju sprawnosci i aktywnosci
ruchowej, jak takze do kontynuowania treningu specjalistycznego na etapie juniora.

CELE ETAPOWE.

Realizacja celow etapowych, to opanowanie umiejetnosci przewidzianych dla
poszczego6lnych cykli nauczania zwigzanych
z kategoriami wiekowymi oraz rozwijanie cech motorycznych.
Przebieg tej realizacji w powigzaniu z programem szkolnym wychowania fizycznego w
trakcie trwania roku szkolnego wyglada nastepujaco:

miesiace
- rozwijanie motoryki (od XI do III)
- nauczanie podstaw L.A. (IX, XilIV,V)
- nauczanie podstaw innych dyscyplin (IX, X111V, V)
- ocena sprawnosci (X, LIV)
- udziat w biegu przetajowym X, IV)
- udziat w zawodach L.a. (IX, V, V]
- badania lekarskie (IX, IV)

- zdobywanie klas sportowych ( przez caty rok szkolny)



TRESCI REALIZACJI PROGRAMU
LEKKOATLETYCZNEGO W OPARCIU O PLAN
ROZWOJU SPORTOWEGO ZAWODNIKA.

1. Etap szkoly podstawowej
a) wiek - 12-15 lat
b) klasa- V-VI
¢) kategoria - dzieci starsze
d) tres¢ szkolenia - wszechstronna , poglebiona

Program w tym etapie szkolenia sportowego ma na celu rozwoj i doskonalenie
ruchow naturalnych jak: bieg, skok, rzut.
Opanowanie uproszczonych form gier sportowych oraz ogolne usprawnianie koordynacyjne.
Na zakonczenie tego etapu uczen powinien zdoby¢ bragzowa klas¢ mlodziezowa.

ZADANIA

Badania lekarskie.

Ocena sprawno$ci motorycznej.

Rozwijanie potencjatu motorycznego.

Ksztattowanie §wiadomego podejscia do rozwijania wlasnej sprawnosci ruchowej,
wyzwalania checi cigglego doskonalenia swoich umiejetnosci.

5. Nauczanie podstaw konkurencji lekkoatletycznych wchodzacych w sktad czworboju

=

6. Zwigkszenie natezen zabaw i gier ruchowych z elementami gimnastyki
podstawowe;.
7. Wprowadzgnie elementow sprawnos$ci biegowej wchodzacych w sktad
lekkoatletycznego ,,ABC" :
skipy A,B,C
wieloskoki
pokonywanie ptotka noga zakroczng i atakujaca.
8. Udziat w biegu przetajowym: dz.- 800 m , cht. - 1000 m.

CELE SZCZEGOLOWE

I.Kontrola, obserwacja i ksztaltowanie prawidlowej postawy
poprzez ¢wiczenia korekcyjno - kompensacyjne.
Badania lekarskie, okreslenie wtasnej wydolnosci tlenowe;.

a) podstawowe osiggnigcia: uczen zna swoj wzrost, wage, 1ozpoznaje
prawidlowa sylwetke, zna osiagi wydolnosci tlenowe;.

b) uwagi :- badania postawy ciata okreslane sg podczas bilansu
zdrowotnego na poczatku roku szkolnego,
- badania wydolnosci tlenowej - proba Ruffiera
- pomiary wzrostu i wagi dokonywane sg we wrzesniu
i czerwcu.



2. Ksztattowanie cech motorycznych poprzez zabawy, gry
sportowe,
marszobiegi, biegi krotkie, wieloskoki, skok w dal i wzwyz,
rzuty pitka lekarska o r6znej wadze.

a) podstawowe osiggnigcia:
uczen zna poziom wiasnych cech motorycznych ( szybko$¢, site, wytrzymatose,
zna sposoby ksztattowania cech motorycznych.

b) uwagi : stosowany test sprawnosci motorycznej wg Denisiuka.

3. Ksztaltowanie §wiadomego podejs$cia do wtasnych ruchow
1 bezpiecznego ich stosowania , poprzez wzbogacanie ucznia
w wiedz¢ umozliwigjaca poznanie podstaw techniki i
zrozumienie najprostszych zasad optymalnego wykorzystania
ruchu.

a ) podstawowym efektem dziatania uczniéw powinno by¢
zadowolenie, objawiajace si¢ niewymuszong checig dziatania,
spontaniczno$cia i cigglym dazeniem do doskonalenia swoich
umiejetnosci.

b ) uwagi : wprowadzenie réznorodnych form ruchu wg
zainteresowan , jak i prowadzenie zaj¢¢ taczacych elementy
gimnastyki , gier i zabaw ruchowych, ¢wiczen z uzyciem
nietypowych przyboréw.

4. Nasycenie zabaw ruchowych elementami technicznymi,
poglebiajacy naturalny ruch biegowy :
- ksztaltowanie opanowania rozbiegu do wszystkich
skokow jak 1 rzutu oszczepem poprzez nauczanie
1 zautomatyzowanie przyspieszenia ostatnich 5-7 krokow
przed odbiciem ( wyrzutem ),
przyuczanie i kontrolowanie odbicia przy wszelkich podskokach 1 skokach przy
przejsciu przez calg stope,
przechodzenie niskich przeszkod przy zastosowaniu od pierwszych ¢wiczen -
dalekiego odbicia od przeszkody oraz ladowanie tuz za przeszkoda i
kontynuowanie dalszego szybszego biegu,
nauka startu niskiego 1 wysokiego,
nauczanie najprostszych elementow rzutdw poprzez : rzut piteczka palantows ,
kamieniem itp. z pelnym odwodzeniem reki do tytu, rzuty pitka uszaty z
obrotem.
a) osiggniecia : uczen uczestniczy w zajeciach stosuje z pomocg start niski i wysoki ,
stosuje odbicie jednon6z w skoku w dal 1
wzwyz, potrafi pelnic¢ rolg organizatora w zabawach ruchowych.

b) uwagi: ostrozne podejscie do kazdego ucznia- indywidualnie. Poprzez zabawy
zachecenie do wykorzystania predyspozycji  szybkosciowych mtodego cztowieka (,,ztoty
wiek"- okres

dojrzewania).



Udziat w zawodach czwoérboju lekkoatletycznego na poziomie: klasowym, szkolnym i

gminnym.

Petienie roli zawodnika 1 kibica.
c)osiggniecia: uczen potrafi rywalizowac¢ zgodnie z ideg ,,fair play", przejawia szacunek do
przeciwnika , mobilizuje si¢ w wyniku doznanej porazki, potrafi umiej¢tnie dopingowac i
kulturalnie zachowywac si¢ jako kibic.

5. Dokonanie 2 - krotnego pomiaru cech motorycznych :

jesien - wiosna
szybkos$¢ - 60 m.
sita dynamiczna - rzut pitka lekarska ( 2- 3 kg.) do tylu przez glowe
wytrzymato$¢ ogolna (biegowa) dz.-600 m. , cht. - 1000 m.

a) osiagnigcia : osiggniecie lepszych wynikow z pomiaru wiosennego, jako dowod

dobrze przepracowanego sezonu.

b)uwagi : specjalng uwagg nalezy zwroci¢ na dziewczeta , ktore

dojrzewaja szybciej , rozporzadzaja krotszym okresem
dojrzewania ,,zlotego wieku".

2. Etap szkolenia ukierunkowanego .

a) wiek: Ul16
b) Kklasa : VIII SP i klasa I Szkol Ponadpodstawowych
¢) kategoria: miodzik
d) tres¢ szkolenia : ukierunkowany (blokowy )
bez specjalizacji

W programie przewiduje si¢ obok sportu gtownego (L.A.)

sporty uzupetiajgce ( wieloboje, gry sportowe ).

(98]

ZADANIA:

. Rozwijanie i ocena potencjatu motorycznego .

Ksztattowanie sylwetek zawodnikow poprzez wzmacnianie gorsetu migsniowego i
aparatu ruchowego.

Badania lekarskie oraz ocena adaptacji do wysitku fizycznego.

Ujawnienie predyspozycji i wypracowanie umiej¢tnosci (La.) o:

wykazywany poziom poszczeg6lnych cech motorycznych
zaawansowanie techniczne 1 kierunki tatwiejszego przyswajania techniki
sportowej
wyniki sportowe najlepiej opanowanych konkurencji
wybor kierunku na grupe konkurencji pokrewnych, wzajemnie uzupetniajacych
sie
unikanie wysitkow maksymalnych przecigzen
starty w zawodach sportowych ( biegi przetajowe)
wieloboje (L.A.), mityngi lekkoatletyczne
doskonalenie podstaw réznych dyscyplin sportowych
nauczanie i doskonalenie konkurencji lekkoatletycznych.



CELE SZCZEGOLOWE.

[.Podtrzymanie i podniesienie poziomu podstawowych cech
motorycznych, zwlaszcza :

wytrzvmaloSci:
mata zabawa biegowa( MZB ),(Duza zabawa biegowa)
marszobiegi
biegi na przetaj (1000 m.- K. 2000 m.- M.
biegi powtarzane na odcinkach: 500-600 m 100-300 m 60-80 m. itp.

- biegi tempowe

biegi powtarzane z lotnego startu
gry zespotowe

silv: gry z przecigganiem, przenoszeniem wspotéwiczacego, wiczenia gimnastyczne
(podpory ,zwisy), ¢wiczenia z pitkami lek. wchodzenie po linie, wieloskoki.

szybkoSci : - biegi powtarzane na odcinkach - 50 m.
- starty zrdznych pozycji wyjsciowych na odcinkach
15-30 m.
- biegi po spadku na odcinku do 300 m.
- przyspieszenie na sygnaty akustyczne do 20 m.
- starty do biegdw sztafetowych
- biegi przez ptotki
a) osiagniecia podstawowe: uczen zna poziom wiasnych zdolnosci
motorycznych ,
b) osiagniecia ponadpodstawowe : ucz. samodzielnie bada szybkos¢, site,
wytrzymato$¢, analizuje wyniki wg norm.
¢) uwagi: do pomiaru motoryki stosowany test Denisiuka.

2 Okreslenie konkurencji pokrewnych wzajemnie uzupelniajacych
sie: - 100 m, 200 m, skok w dal , skok wzwyz
- 400 m, 800 m .
- 800 m, 1500 m .
- kula, oszczep
a) osiaggnigcia podstawowe : uczen spetnia normy dwoch, z trzech
wyrozniajacych cech motorycznych ,
b)osiaggni¢cia ponadpodstawowe : uczen osigga normy trzech cech
motorycznych .
¢) uwagi: postep roczny pozwoli uniknagé wczesniejszej specjalizacji.
3.Nauka i doskonalenie konkurencji lekkoatletycznych;
skok w dal
skok wzwyz
rzut oszczepem
pchniecie kulg
start niski
biegi sztafetowe.



c)osiggniecia podstawowe : uczen startujacy w zawodach poprawnie stosuje : start niski ,
wymierza rozbieg do skoku w dal i wzwyz, uzyskuje odznaki mtodziezowych organizatoréw
sportu dajace petni¢ im role zawodnika 1 kibica.

a) uwagi : szkolenie techniczne powinno si¢ konczy¢ udzialem w
zawodach ( dla najlepszych - do szczebla wojewodzkiego ).

4. Dazenie do rozszerzenia zasobu ¢wiczen poprzez stosowanie odpowiednio dozowanych
¢wiczen wytrzymato$ciowych, szybkosciowych, gibkosciowych i koordynacyjnych.
Nauczanie elementow gier sportowych.

g) osiggnigcia : uczen rozumie zasade wszechstronnego usprawniania si¢ przez
stosowanie réznorodnych ¢wiczen.
h) uwagi : ¢wiczenia rozpatrujemy w aspekcie zdrowotno- rozwojowym .
W programie przewiduje si¢ obok sportu gtéwnego (L.A.)
sporty uzupeltniajace ( wieloboje, gry sportowe ).

4. Etap szkolenia ukierunkowanego .

i) wiek :20 lat

j) Kklasa : IV klasa (LO i1 Rok Studiow )
k) kategoria : U20

1) tres¢ szkolenia : specjalizacja

ZADANIA:

m) Rozwijanie i ocena potencjatu motorycznego.
n) Ksztattowanie sylwetek zawodnikow poprzez wzmacnianie gorsetu migsniowego 1
aparatu ruchowego.
0) Badania lekarskie oraz ocena adaptacji do wysitku fizycznego.
p) Ujawnienie predyspozycji i wypracowanie umiej¢tnosci (La.) o:
wykazywany poziom poszczegdlnych cech motorycznych
zaawansowanie techniczne i kierunki tatwiejszego przyswajania techniki
sportowe;j
wyniki sportowe najlepiej opanowanych konkurencji
wybor kierunku na grupe konkurencji pokrewnych,
wzajemnie uzupetniajacych sig¢
unikanie wysitkow maksymalnych przecigzen
starty w zawodach sportowych ( biegi przetajowe )
wieloboje (L.A.), mityngi lekkoatletyczne
doskonalenie podstaw r6znych dyscyplin sportowych
nauczanie i doskonalenie konkurencji lekkoatletycznych.



CELE SZCZEGOLOWE.

1. Podtrzymanie i podniesienie poziomu
podstawowych cech motorycznych, zwtaszcza :

wytrzvmaloSci :
mata zabawa biegowa(
MZB ) marszobiegi
biegi na przetaj ( 1500 m.- dz. 3000 m. - cht.
biegi powtarzane na odcinkach : 500-600 m ,100-300 m 60-80 m.

- biegi tempowe biegi powtarzane z lotnego startu gry zespotowe

silv: gry z przecigganiem, przenoszeniem wspot¢wiczacego, cwiczenia
gimnastyczne (podpory ,zwisy), ¢wiczenia z pitkami lek. wchodzenie po linie,
wieloskoki.

szvbkosci : - biegi powtarzane na odcinkach 20- 50 m.
- starty z roznych pozycji wyjsciowych na
odcinkach 15-30m.
- biegi po spadku na odcinku do 30 m.
- przyspieszenie na sygnaty akustyczne do 20 m.
- starty do biegdw sztafetowych
- biegi przez plotki
d) osiagniecia podstawowe : uczen zna poziom witasnych
zdolnos$ci motorycznych ,
e) osiagniecia ponadpodstawowe : ucz. samodzielnie bada szybkos¢, site,
wytrzymatos¢, analizuje wyniki wg norm.
t) uwagi : do pomiaru motoryki stosowany test Denisiuka.

4. Okreslenie konkurencji pokrewnych wzajemnie
uzupetniajacych sie: - 100 m , 200 m , skok w dal , skok
WZWYZ
- 400 m, 800 m .
- 800m,1500m.
- kula, oszczep
a) osiagniecia podstawowe : uczen spetnia normy
dwoch, z trzech wyrdzniajacych cech motorycznych ,
b) osiggnigcia ponadpodstawowe : uczen osigga normy
trzech cech motorycznych .
¢) uwagi: postep roczny pozwoli unikng¢ wezesniejszej specjalizacji.
3.Doskonalenie konkurencji lekkoatletycznych;
skok w dal
rzut oszczepem
pchnigcie kulg
start niski
biegi sztafetowe.



a) osiggniecia podstawowe : uczen startujacy w zawodach poprawnie stosuje : start niski
, wymierza rozbieg do skoku w dal i wzwyz, uzyskuje odznaki mtodziezowych
organizatordw sportu dajace petni¢ im role zawodnika i kibica .

b) uwagi : szkolenie techniczne powinno si¢ konczy¢ udzialem w
zawodach ( dla najlepszych - do szczebla wojewddzkiego ).

4. Dazenie do rozszerzenia zasobu ¢wiczen poprzez stosowanie odpowiednio
dozowanych ¢wiczen wytrzymato§ciowych, szybkosciowych, gibko$ciowych i
koordynacyjnych. Nauczanie elementow gier sportowych.

a) osiggnigcia: uczen rozumie zasade wszechstronnego usprawniania si¢
przez stosowanie réznorodnych ¢wiczen.

b) uwagi: ¢wiczenia rozpatrujemy w aspekcie zdrowotno -
- TOZWOjowym .

3. Etap szkolenia ukierunkowanego.

¢) wiek: U18

d) klasa : Klasa I Szkol Ponadpodst. i Klasa II i III Szkol Ponadpodst.
e) kategoria : junior

f) tres¢ szkolenia : ukierunkowany (blokowy ) ze specjalizacja

W programie przewiduje si¢ obok sportu gtownego (L.A.)
sporty uzupetiajace ( wieloboje, gry sportowe ).

ZADANIA:

I Rozwijanie i ocena potencjatu motorycznego .

2. Ksztaltowanie sylwetek zawodnikow poprzez wzmacnianie gorsetu mig¢sniowego

1 aparatu ruchowego.

3.Badania lekarskie oraz ocena adaptacji do wysitku fizycznego.

4. Ujawnienie predyspozycji i wypracowanie umiejetnosci (l.a.) o:
wykazywany poziom poszczegdlnych cech motorycznych
zaawansowanie techniczne i kierunki latwiejszego przyswajania
techniki sportowej
wyniki sportowe najlepiej opanowanych konkurencji
wybor kierunku na grupe konkurencji pokrewnych, wzajemnie
uzupetniajacych si¢
unikanie wysitkéw maksymalnych przecigzen
starty w zawodach sportowych ( biegi przelajowe )
wieloboje (L.A.), mityngi lekkoatletyczne

doskonalenie podstaw réznych dyscyplin sportowych
nauczanie i doskonalenie konkurencji lekkoatletycznych.



3. Etap szkolenia ukierunkowanego biegi gorskie i uliczne.

a) wiek: Open

b) klasa: open

¢) kategoria : senior

d) tres¢ szkolenia : ukierunkowany ze specjalizacja

CELE SZCZEGOLOWE.

[.Podtrzymanie i podniesienie poziomu podstawowych cech
motorycznych, zwtaszcza :
wytrzymaloS$ci :
mata zabawa biegowa(
MZB ) marszobiegi
biegi na przetaj ( 1000 m. - dz. 2000 m.
- cht. biegi powtarzane na odcinkach :
500-600 m.
100-300 m 60-80 m.
- biegi tempowe
biegi powtarzane z lotnego
startu gry zespolowe

silv: gry z przecigganiem, przenoszeniem wspotéwiczacego, ¢wiczenia gimnastyczne
(podpory ,zwisy), ¢wiczenia z pitkami lek. wchodzenie po linie, wieloskoki.

szybkosci : - biegi powtarzane na odcinkach 20- 50 m.
- starty z r6znych pozycji wyjsciowych na
odcinkach 15-30m.
- biegi po spadku na odcinku do 30 m.
- przyspieszenie na sygnaty akustyczne do 20 m.
- starty do biegdw sztafetowych
- biegi przez plotki
a) osiagniecia podstawowe : uczen zna poziom witasnych
zdolnosci mot9rycznych ,
b) osiagniecia ponadpodstawowe : ucz. samodzielnie bada szybkos$¢,
site, wytrzymato$¢, analizuje wyniki wg norm.
¢) uwagi: do pomiaru motoryki stosowany test Denisiuka.

2. Okreslenie konkurencji pokrewnych wzajemnie uzupetniajacych si¢: - 100 m,
200 m, skok w dal , skok wzwyz
- 400 m, 800m .
- 800m, 1500 m .

- kula, oszczep



3.

a) osiaggnigcia podstawowe : uczen speinia normy dwoch, z
trzech wyro6zniajacych cech motorycznych ,
b) osiagnigcia ponadpodstawowe : uczen osigga normy trzech
cech motorycznych .
¢) uwagi: postgp roczny pozwoli unikng¢ wczesniejszej specjalizacji.
Nauka i doskonalenie konkurencji

lekkoatletycznych; skok w dal, skok wzwyz
rzut oszczepem

pchnigcie kulg

biegi sztafetowe

podstawowe : uczen startujacy w zawodach poprawnie stosuje : start niski , wymierza
rozbieg do skoku w dal 1 wzwyz, uzyskuje odznaki mtodziezowych organizatorow sportu
dajace petni¢ im role zawodnika i kibica.

a) uwagi . szkolenie techniczne powinno si¢ konczy¢
udziatem w zawodach ( dla najlepszych - do szczebla
wojewodzkiego ).

4. Dazenie do rozszerzenia zasobu ¢wiczen poprzez stosowanie odpowiednio
dozowanych ¢wiczen wytrzymatosciowych, szybkosciowych, gibkosciowych 1
koordynacyjnych. Nauczanie elementow gier sportowych.

* osiggnigcia : uczen rozumie zasad¢ wszechstronnego usprawniania si¢
przez stosowanie réznorodnych ¢wiczen.
* uwagi : ¢wiczenia rozpatrujemy w aspekcie zdrowotno - rozwojowym .

WNIOSKI KONCOWE

W przedstawionym programie szkolenia lekkoatletycznego, na ktoéry sktadajg si¢
szczegdlowe cele szkolenia, podstawowe osiggnigcia, jak 1 gtowne zadania dla
poszczeg6lnych grup wiekowych ukazano mozliwo$¢ rozwoju uzdolnien i
zainteresowan trenujacych uczniow.

Umiejetnosci z poszczegolnych konkurencji lekkoatletycznych nastawione sg na
harmonijny

rozwo6j mtodego cztowieka, ktory pod statg kontrolg moze ujawni¢ swoj talent.
Uwzglednienie indywidualnych predyspozycji sprawno$ciowych umozliwia uprawianie
lekkiej atletyki na poziomie dostgpnym dla ,.kazdego" w sposob rekreacyjny.Literatura
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