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Wstep

Blind Football lub Footsal, to odmiana pitki noznej dla oséb niewidomych i niedowidzgcych. Za miejsce, w ktérym
rozpoczeto uprawianie tej dyscypliny uznaje sie Hiszpanie i Brazylie. Poczgtkowo gra ta gtéwnie miata forme zabawy z pitkg
dzwiekowa w $réd mtodziezy uczacej sie w osrodkach dla dzieci niewidomych i niedowidzgcych. W zwigzku z tym, ze praktycznie
kazda placdwka ustalata wtasne zasady gry, grano tam réznymi pitkami, na réznych boiskach, wedtug réznych zasad. Data, ktdra
okreslita nam zaistnienie dyscypliny w skali miedzynarodowej, to rok 1986. Wtedy odbyt sie w Hiszpanii pierwszy turniej
miedzynarodowy w Blind Football. Po dziesieciu latach patronat nad nowg dyscypling sportowg objeta IBSA ( International Blind
Sports Federation ). Pierwszym i najwazniejszym zadaniem federacji byto ujednolicenie i zatwierdzenie przepiséw uznanych na
szczeblu miedzynarodowym. Po tym wydarzeniu rozwdj Footsal’u nabrat tempa, bo juz w 1996 odbyty sie pierwsze Mistrzostwa
Europy w Barcelonie, a juz w 1997 roku odbyly sie pierwsze Mistrzostwa Swiata w Asanion w Paragwaju. Od tego czasu IBSA
zaczeta organizowac regularnie miedzynarodowe turnieje towarzyskie, takie jak IBSA Cup i World Grand Prix. Blind Football stat
sie jedng z kluczowych dyscyplin w programie Igrzysk Paraolimpijskich po debiucie w Atenach w 2004 roku. Zostato to docenione
na lgrzyskach Olimpijskich w Londynie w 2012 roku, kiedy liczba druzyn bioracych udziat w zawodach zostata zwiekszony z szesciu
do osmiu. Blind Football cieszy sie obecnie wsparciem UEFA dla jej dziatan rozwojowych w Europie. W Polsce patronat nad
rozwojem druzyn przejat PZPN. Poczatki rozwoju tej dyscypliny w Polsce siegajg roku 2011 , kiedy to przy wsparciu ,,Cross”
Stowarzyszenia Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki Niewidomych i Stabowidzacych rozpoczeto szkolenie uczniéow DSOSW nr 13
z Wroctawia oraz SOSW dla Mtfodziezy Niewidome;j i Stabowidzgcej w Chorzowie. Owocem tego byt mecz pokazowy na stadionie
w Gdansku, ktéry odbyt sie przed meczem éwieréfinatowym Mistrzostw Europy pomiedzy druzynami Niemiec i Grecji w 2012
roku. Wtadze UEFA w tym czasie ufundowaty wroctawskiej druzynie bandy, ktére sg nieodzowne przy prowadzeniu szkolenia
oraz rozgrywek. Obecnie w Polsce mamy dwie druzyny: we Wroctawiu, ta druzyna jest pod patronatem klubu WKS Slask i w
Krakowie nad ktdrg patronat przejat klub Wista Krakdw. Druzyny te konfrontujg cyklicznie swoje umiejetnosci w ramach
rozgrywek Pucharu Polski oraz rozgrywek tzw. Ligii Europy, gdzie wystepuja druzyny z Czech, Stowacji, Niemiec, Wegier, Belgii,
Austrii. W trakcie sezonu pitkarskiego rozgrywane sg rowniez mecze sparingowe w formule lokalnej i miedzynarodowej. W
ramach propagowania dyscypliny dla szerszej publicznos$ci organizowane sg réwniez tzw. mecze pokazowe, w ktérych osoby
spoza $rodowiska majg okazje poznac te widowiskowa dyscypline sportu.

W zwigzku z preznym rozwojem dyscypliny w Europie i na $wiecie powstaje klasa mistrzostwa sportowego
przy DSOSW nr 13 we Wroctawiu, majgca na celu przygotowanie zawodnikdw do rozgrywek na arenie krajowej i
miedzynarodowej. Narzedziem do realizacji tego celu ma by¢ program przygotowany w oparciu o wytyczne PZPN. Z
racji specyfiki dyscypliny nie jest mozliwe realizacja programu jeden do jednego, dlatego wprowadzono zmiany, ktére
pozwolg na optymalny rozwdj zawodnikéw niewidomych i niedowidzacych. Zmiany te dotycza gtéwnie wyszkolenia
indywidualnego oraz zatozen taktycznych.
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I. ORGANIZACIA PRACY

1.1. Podstawy prawne dziatalnosci klas pitkarskich:

Klasy pitkarskie w Publicznych Szkotach Podstawowych mogg powstac na podstawie ROZPORZADZENIA MINISTRA EDUKACII
NARODOWEJ z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatdw i szkét sportowych oraz oddziatdw i szkét mistrzostwa sportowego.
Na podstawie art. 18 ust. 5 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2017 r. poz. 59).

1.2. Zadania szkoty:
1. Wychowanie mtodego cztowieka.

2. Wyznaczenie trenera koordynatora.
3. Wyselekcjonowanie mozliwie najbardziej uzdolnionych pitkarsko dzieci terenu miasta, powiatu, gminy, kraju.
4. Dobra wspétpraca z macierzystymi klubami ucznidéw — zawodnikdéw.

5. Stworzenie precyzyjnego programu szkolenia na bazie programu PZPN (organizacja szkolenia, program nauczania, cele
szkolenia), odpowiadajgcego mozliwoscig ucznidw, skoordynowanego z zawodami szkolnymi oraz z zawodami organizowanymi
przez IBSA ( International Blind Sport Federation ).

6. Umozliwienie zorganizowania zaje¢ sportowych w wymiarze minimum 10 godzin lekcyjnych tygodniowo na terenie szkoty
lub na pobliskich obiektach sportowo — dydaktycznych.

7. Udostepnienie boiska pitkarskiego, sali sportowe] oraz sprzetu sportowego o dobrej jakosci na potrzeby zajeé sportowych.
8. Zapewnienie srodkéw transportu na zawody sportowe i dofinansowanie do obozéw oraz zaje¢ na basenie.

9. Zapewnienie opieki trenerskiej o jak najwyzszych kwalifikacjach i uprawnieniach do pracy z uczniami niewidomymi i
niedowidzacymi — Trener Koordynator, Trener |, Trener Asystent, Trener bramkarzy, Trener przygotowania motorycznego,
dietetyk, psycholog.

10. Zapewnienie uczniom opieki medycznej oraz wtasciwego wyzywienia.

11. Zapewnienie odpowiednich warunkéw do realizacji programu szkolenia sportowego — baza, 12 uczniéw — zawodnikéw
przypadajacych na jednego trenera.

1.3. Infrastruktura i sprzet niezbedny do realizacji programu szkolenia:

o Klasa VI - VIl boisko typu ,,Orlik”,

o Sala lub hala sportowa, basen,

. Sitownia

. Sprzet sportowy (pitki dZzwiekowe )
o Sala do zajec teoretycznych,

. Szatnia z natryskami,

. Magazyn na sprzet sportowy.

1.4. Kryteria doboru kandydatéw do klasy sportowe;j:

¢ Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniami lekarskimi,
e Ztozenie wniosku oraz podania o przyjecie do szkoty przez rodzicow lub opiekunéw prawnych dziecka,

* Wyrazenie zgody przez rodzicow lub opiekundéw prawnych dziecka do uczestnictwa w testach rekrutacyjnych
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¢ Uczestnictwo i spetnienie norm w tescie sprawnosci fizyczne — profil pitka nozna, opracowanego na potrzeby
szkolenia pitkarzy niewidomych i niedowidzacych.

1.5. Czas przewidywany na zajecia sportowe w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego
(podziat: trening pitki noznej/standardowe lekcje WF)

. Klasa VI, VII, VIIl = co najmniej 10 godzin lekcyjnych w tygodniu.

o Rozktad: 12 godzin pitka nozna dla niewidomych/ 4 godziny wychowanie fizyczne
o Turnieje i zawody sportowe

. Zgrupowania sportowe w okresie ferii zimowych i letnich, zielonej szkoty

1.6. Zadania trenera koordynatora ds. szkolenia sportowego w klasach pitkarskich:
. Wytycza cele i zadania zwigzane z realizacjg procesu treningowego, a w szczegdlnosci:

- przygotowuje plany organizacyjno-szkoleniowe i ramowe programy tygodniowe,

- kontroluje realizacje szkolenia,

- wspotpracuje z dyrekcjg szkoty i radg pedagogiczng,

- koordynuje wspoétprace pomiedzy trenerami,

- wspotpracuje z trenerami klubowymi w zakresie odpowiedniej realizacji zaje¢ pitkarskich uczniow w tygodniu,
- kreuje dziatania zwigzane z analizg treningdw i ich ewaluacjg,

- dba o systematyczne doksztatcanie kadry szkoleniowej

. Ponadto bierze udziat w realizacji procesu szkolenia pitkarskiego, prowadzi wybrane zajecia teoretyczne i
praktyczne, a w szczegdlnosci:

- obserwuje zawodnikdw uczestniczgcych w meczach mistrzowskich,
- regularnie utrzymuje kontakty z rodzicami i trenerami klubowymi

1.7. Test sprawnosci fizycznej do klas o profilu pitkarskim — Szkota Podstawowa
e STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHLOPCOW | DZIEWCZYNEK,

MIEJSCE:

Boisko typu Orlik (klasy VI —VIII)

ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH: trener, asystent trenera, 4 osoby techniczne (wolontariusze, uczniowie
starszych klas), bramkarz — na potrzeby testu role bramkarza i jednoczes$nie przewodnika moze petnic trener lub asystent
trenera.

WARUNKI PRZEPROWADZANIA TESTOW: uczniowie przystepuja do testu w stroju sportowym, dodatkowo maja zastoniete
oczy goglami nie przepuszczajgcymi swiatta.
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HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

1. Rejestracja kandydatow ( sprawdzenie obecnosci i potwierdzenie gotowosci do wykonania testu przez ucznidow ).2.
Omoéwienie z kandydatami prob i zasad ( gtdwnie zwrdcenie uwagi na bezpieczenistwo w czasie poruszania sie uczniow po boisku
z pitkg i bez pitki, wyznaczenie strefy dla oczekujgcych na test ).

3. Przeprowadzenie testow.
4. Zakoniczenie testu, podziekowanie uczestnikom.
5. Podanie wynikdéw testu uczestnikom w okreslonym przez szkote terminie.

System naboru do klasy sportowej zawodnikdéw z niepetnosprawnosciami odbiega od standardowego testu sprawnosci uczniow.
Testy majg dac¢ obraz ewentualnych mozliwosci jakie stojg przed potencjalnym reprezentantem szkoty w pitce noznej dla
niewidomych. Bedzie tu gtéwnie sprawdzany poziom opanowania pitki, poruszanie sie po boisku, reagowanie na komendy.

W czasie wykonywania testow osoby techniczne wyznaczone do pomocy majg za zadanie nakierowywac ucznia wykonujgcego
test przez gtosne artykutowanie stowa , woj”, ktére powszechnie jest uzywane w czasie gry wtasciwej jak i przy wykonywaniu

¢wiczen. Dzieki temu uczen ma orientacje na boisku i nie dochodzi do zderzen z innymi uczestnikami.
Szczegdtowa punktacja dotyczaca oceny przeprowadzanych préb znajduje sie na koricu opracowania.

Elementy testu:

1. Prowadzenie pitki po wyznaczony przez wolontariuszy kwadracie zgodnie z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara,

PROWADZENIE PILKI

@ OSOBA TECHNICZNA, WOLONTARIUSZ
‘@ uczENzZPIkKkA

W zadaniu tym zwracamy uwage na dokfadnos¢ wykonywanego zadania, nie liczy sie tu szybkos¢ wykonywania préby,
ale, to czy uczen umie samodzielnie prowadzi¢ pitke kierujgc sie do miejsc wyznaczonych dla wolontariuszy, przy
zachowaniu orientacji na boisku.
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2. Prowadzenie pitki po wyznaczonym przez wolontariuszy kwadracie w kierunku przeciwnym do kierunku wskazéwek
zegara,

PROWADZENIE PILKI
@ OSOBATECHNICZNA, WOLONTARIUSZ

°® uUCzEN z PitkA

W zadaniu tym zwracamy uwage na doktadnos$¢ wykonywanego zadania, nie liczy sie tu szybkos¢ wykonywania préby,
ale, to czy uczen umie samodzielnie prowadzi¢ pitke kierujgc sie do miejsc wyznaczonych dla wolontariuszy, przy

zachowaniu orientacji na boisku.
3. Prowadzenie pitki po tzw. ésemce (wedtug schematu na rysunku ) — kwadrat wyznaczony réwniez przez wolontariuszy

w kierunku zgodnym z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara,
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PROWADZENIE PIEKI
@ OSOBATECHNICZNA, WOLONTARIUSZ
°® uczeENZPIKA

W zadaniu tym zwracamy uwage na doktadno$¢ wykonywanego zadania, nie liczy sie tu szybkos$¢ wykonywania préby,

ale, to czy uczen umie samodzielnie prowadzi¢ pitke kierujac sie do miejsc wyznaczonych dla wolontariuszy, przy
zachowaniu orientacji na boisku.

4. Prowadzenie pitki po tzw. 6semce (wedtug schematu na rysunku ) — kwadrat wyznaczony réwniez przez wolontariuszy
w kierunku przeciwnym do kierunku ruchu wskazéwek zegara,

PROWADZENIE PIELKI

@ OSOBA TECHNICZNA, WOLONTARIUSZ
°@® uczeENzPIKA

W zadaniu tym zwracamy uwage na doktadnosé¢ wykonywanego zadania, nie liczy sie tu szybkos$¢ wykonywania préby, ale, to

czy uczen umie samodzielnie prowadzi¢ pitke kierujgc sie do miejsc wyznaczonych dla wolontariuszy, przy zachowaniu orientacji
na boisku.
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5. Oddanie strzatu na bramke z miejsca z odlegtosci 8 m — 3 préby, w wybraniu odpowiedniego kierunku pomaga
przewodnik stojgcy za bramka, dodatkowo przed oddaniem strzatu przewodnik opukuje prawy i lewy stupek bramki w
celu okreslenia jej szerokosci.

o@ UCZEN Z PILKA ( BRAMKARZ

STRZAL Q PRzEWODNIK

W tej prdbie zwracamy uwage na site strzatu, technike uderzenia oraz celnosé.

6. Oddanie strzatu w ruchu po uprzednim prowadzeniu pitki od polowy boiska na komende przewodnika stojgcego za
bramka ( dwie préby )

«@ UCZENz PILKA ( BRAMKARZ

PROWADZENIE PIEKI
e QO PrzEWODNIK

W tej prébie zwracamy uwage na samo prowadzenie pitki, reakcje na komendy, umiejetnos¢ oddania strzatu w ruchu,
jego site i celnosc.

8|Strona



Kazda z préb bedzie oceniana w skali pieciopunktowej i dodatkowo bedzie ona poparta opisem wskazujgcym na sposdb
wykonania préby przez ucznia oraz bedzie zawiera¢ wskazowki dotyczace korekty ewentualnych btedéw, nad ktérymi
bedzie potrzeba pracy w przysztosci.

Jezeli chodzi o interpretacje testu w punktach 1,2,3,4, to zwrdcimy tu gtéwnie uwage na ptynnos¢ prowadzenia pitki, w
jaki sposéb zawodnik porusza sie po boisku, czy ma orientacje przestrzenng, czy porusza sie zgodnie z wyznaczonym
zadaniem.

Przy ocenie zadania 5 i 6 skupimy sie na obserwacji dotyczacej sity strzatu, jego celnosci, techniki strzatu, reakcji na
komendy.

Il. CELE | ORGANIZACIA SZKOLENIA SPORTOWEGO

2.1. Cele edukacyjne (ogodlne, szczegétowe):

Rozpoczynajac prace szkoleniowg z dzieé¢mi nalezy pamietac, ze stawiane przed nimi cele, jak i stosowane $rodki treningowe
muszg by¢ realne i odpowiednio dobrane do wieku i mozliwosci psychomotorycznych dziecka. W klasach VI -VIII musimy dazy¢
nie tylko do nauczania i doskonalenia umiejetnosci pitkarskich i zdolnosci motorycznych, ale réwniez nalezy w duzej mierze
skupi¢ sie nad rozwojem intelektu, osobowosci i Swiadomosci dziecka.

2.2. Cele ogdlne:

e ksztatcenie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego uczniéw poprzez odpowiedni dobdr srodkéw wspomagajacych
funkcjonowanie uktadu ruchowego, oddechowego, krazenia i nerwowego,

e wyposazenie ucznidéw w zaséb umiejetnosci ruchowych oraz niezbedny zaséb wiedzy o korzysciach ptyngcych z uprawiania
¢wiczen fizycznych i pitki noznej w szczegdlnosci,

¢ prawidtowy rozwdj psychomotoryczny, rozwijanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej i umiejetnosci pitkarskich,

e ksztattowanie cech wolicjonalnych charakteru i pozgdanych postaw ucznidéw w dziataniu zaréwno indywidualnym jak i
zespotowym.

2.3. Cele szczegétowe:

e inspirowanie uczniéw do $wiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych,
e ksztattowanie nawykow higienicznych zwigzanych z aktywnoscig ruchowsa,
¢ wyposazenie dziecka w wiedze dotyczgca odzywiania, regeneracji, treningu indywidualnego,

9|Strona



¢ przeciwdziatanie wadom postawy,

e inspirowanie uczniéw do czynnego udziatu w wydarzeniach sportowych i edukacyjnych,
* umiejetnos$é stosowania zasad Fair Play i szacunku dla drugiego cztowieka,

* rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne oraz innych osdb.

2.4. Cele specjalistyczne:

e doskonalenie prowadzenia i czucia pitki réznymi czesciami stopy,

e doskonalenie zwoddw pitkarskich, opanowanie pitki i gry 1x1,

e doskonalenie podan pitki wewnetrznym, zewnetrznym podbiciem,
e umiejetnos$¢ poruszania sie po boisku z pitkg i bez pitki,

o szybkosc reakcji na wydawane komendy,

e doskonalenie opanowania pitki:

a. bez rywala

b. pod presjg rywala

¢ doskonalenie uderzenia pitki na bramke z miejsca i w ruchu (ustawienie frontalne, boczne),

® nauczanie i doskonalenie elementéw z zakresu taktyki indywidualnej (poruszanie sie po boisku, pozycja otwarta wzgledem

gry, kolegdéw, rywala, przyjecie pitki, ruch bez pitki i z pitkg, zachowanie i poruszanie sie w fazie atakowania i w fazie bronienia,
zachowanie w fazach przejscia z bronienia do atakowania i z atakowania do bronienia, asekuracja, samoochrona),

¢ gry zadaniowe, mate gry, fragmenty gry, state fragmenty gry, gra wtasciwa.
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2.5. Cechy treningu:
1. Dostosowany do wieku i umiejetnosci

2. Motywujacy

3. Wptywajacy na osobowosé
4, Ukierunkowany na cel

5. Planowany dtugoterminowo
6. Systematyczny

7. Zorganizowany
2.6. Wytyczne dotyczace pitki noznej dzieci i mtodziezy:

1. Trening i wspéfzawodnictwo dostosowywaé do wieku i rozwoju biologicznego
2. Stawia¢ wymagania oraz wspieraé indywidualnie kazde dziecko
3. Zapewni¢ wszystkim radosci z kazdego treningu

4, Stworzy¢ pozytywng, pozbawiong stresu atmosfere

PRZEKAZAC PRZYJEMNOSC | RADOSC Z GRY W PItKE NOZNA ORAZ DO UPRAWIANIA SPORTU PRZEZ CALE ZYCIE

CELE WYMAGANIA

WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

OGOLNOROZWOJOWE NAUCZNIE
NAWYKOW RUCHOWYCH

MOTYWACJA | SAMOREALIZACIA
PRZEZ TRENING | GRY

DOSTOSOWANIE DtUGOFALOWEIJ
STRUKTURY | TRESCI TRENINGOWE]
DO ROZWOIJU DZIECKA

OPIEKA SPORTOWA | POZASPORTOWA

PREZENTOWANIE | WZMACNIANIE
POZYTYWNYCH POSTAW, OSOBOWOSCI

PRZEKAZYWANIE FASCYNACII GRA

ROZWIJANIE RADOSCI Z GRY
ORAZ KREATYWNOSCI
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2.7. Organizacja jednostki treningowej:

Wyjasni¢ uwarunkowania zadan

Ustali¢ gtowny cel

Zorganizowac strukture czasowa treningu
Wybra¢ formy gier i Srodkéw treningowych
Ustali¢ organizacje treningu

Organizowac przerwy treningowe

ou kA wWwN e

6. 1.

ORGANIZOWAC WYJASNIC
PRZERWY UWARUNKOWANIA
TRENINGOWE ZAJEC

USTALIC )
ORGANIZACJE ORGANIZOWANIE USTALIC
TRENINGU JEDNOSTKI GLOWNY CEL

TRENINGOWEJ

" WYBRAC EORMY ZORGANIZOWAC
: ; STRUKTURE
GIER | SRODKOW Moy
TRENINGOWYCH ekl
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2.8. Wytyczne dotyczace organizacji treningu:

o umozliwi¢ duzo kontaktéw z pitkg. kazdy zawodnik powinien posiadaé pitke.

e trening w matych grupach - duzo powtdrzen przy ¢wiczeniach elementdw technicznych - duzo kontaktéw z pitkg we
wszystkich formach gry

e stworzy¢ wiele mozliwosci do doswiadczenia pozytywnych przezy¢ emocjonalnych - wspétzawodnictwo - potgczyé
¢wiczenia ze strzatem do bramki, zachowujac odpowiednig intensywnos¢ (tzn. , bez kolejek”) - stworzyé rownie ,,silne”
druzyny

e unika¢ dtugich przerw i czaséw oczekiwania
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2.9. Wytyczne dotyczace przeprowadzenia treningu:

U
0
0
U
O
0
(J

wprowadzaé kolejne zadania poprzez forme pokazowg i nasladownictwo

u dzieci korygowac tylko duze btedy techniczne uzywajgc jezyka dzieciecego
korygowa¢ btedy zawsze w sposdb pozytywny

uwazac na postawe wobec grupy

miec wszystkie dzieci w polu widzenia

przeprowadzac zajecia zgodnie z planem

w zaleznosci od sytuacji modyfikowac ¢wiczenia

ZOSTAWIC ZAWODNIKOWI POLE MANEWRU.

NIE NARZUCAC Z GORY WSZYSTKIEGO !

Opieka nie ogranicza sie tylko do treningu i gry:

[l
O
U
O
U
|
U
l

miec serce do dzieci — to jest podstawa!

zawsze dbac o pozytywng, bezstresowg atmosfere

znac warunki zycia wszystkich dzieci

pokazywac pozytywne wartosci i normy na wtasnym przyktadzie
wspolnie z dzie¢mi ustali¢ przepisy gry

nie wywierac zadnej presji dotyczacej wyniku

pokazywac wtasny entuzjazm, pasje i zaangazowanie w czasie treningu
pokazywac poczucie humoru

pochwata oznacza wzmocnienie wiary w siebie

pokazywac zainteresowanie zawodnikiem - poswiecac sie dla dzieci
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lll. PROGRAM SZKOLENIA PILKARSKIEGO

3.1. GROWNE FILARY SZKOLENIA DZIECI:

Pracujac z dzie¢mi, kazdy swiadomy trener powinien pamietac o gtdwnych filarach szkolenia, na ktére nalezy zwrdéci¢ uwage w
codziennych zajeciach.

Wos¢

14
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MENTALNOSC

1. MENTALNOSC: trener — nauczyciel ksztattuje psychike mtodego cztowieka. Jezeli w twoim przekazie do dziecka, sposobie
bycia bedzie przewazac agresja, presja, negatywne nastawienie, krzyk to oznacza, ze robisz wszystko by twoj wychowanek
w przysztosci podobnie traktowat innych, a na boisku bedzie bat sie zaprezentowac swoje pomysty, umiejetnosci w obawie
przed ztoscig trenera.

2. KREATYWNOSC: dobry trener potrafi wydoby¢ z dziecka wszystko co w nim najlepsze. Jezeli podejmujesz za dziecko
decyzje, uktadasz treningi nie stymulujace dziecko do myslenia i podejmowania decyzji, a do tego krytykujesz za btedne
wybory mozesz mie¢ gwarancje, ze twdj wychowanek nigdy nie osiggnie poziomu na jaki go sta¢. Dajmy dziecku dryblowac,
podejmowac decyzje, grac!

3. INTENSYWNOSC: ,grasz tak jak trenujesz”. Jezeli w treningu czesto wystepuja przestoje, dziecko stoi, czeka na swoja
kolejke do wykonania zadania, nie jest w petni zaangazowane w zajecia psychicznie i fizycznie, nie mozemy oczekiwac, ze w
dorostym wieku, w meczu bedzie w stanie biegaé przez caty czas i gra¢ co 3 dni. A takie wymagania stawia dzi$ przed
pitkarzem profesjonalna pitka.

Dobry trener ogranicza w trakcie treningu czas przestojéw do minimum, a trening tak buduje, by okoto 60% czasu jego
trwania stanowity gry adekwatne do wieku dziecka, podczas ktérych caty czas muszg one by¢ w ruchu. Intensywnosé
treningu to budowanie u dziecka wydolnosci na kolejne lata.

4. SZCZEGOLOWOSC: aby dziecko nie uczyto sie btednych nawykéw ruchowych, trener od samego poczatku musi zwrécié
uwage na jakos¢ wykonywanych ¢éwiczen przez dziecko. Jezeli na samym poczatku nie zwrdcimy uwagi na szczegoty
(ustawienie ciata, podanie pitki, przyjecie, prowadzenie wtasciwg noga...), to w pdzniejszych latach treningu bardzo ciezko
bedzie poprawic zakodowane juz w gtowie btedne nawyki. Wspodtczesna pitka nozna to szybkosé, dziatania, podejmowania
decyzji, dlatego tak wazne sg szczegoty.

5. INDYWIDUALIZACJA: jezeli méwimy o szczegdtach to niezmiernie wazny jest trening w matych grupach, tak by trener mogt
skupic sie nad jakoscig wykonywanych zadac przez wszystkich swoich podopiecznych. Zbyt duza liczba zawodnikéw
uniemozliwi szkoleniowcowi skuteczne wychwycenie pojawiajacych sie btedéw u podopiecznych i zwiekszy intensywnos¢
zajec. Dlatego tez optymalna liczba zawodnikéw przypadajacych na 1 trenera to maksymalnie 12 osdéb.

6. EDUKACIA : ,dobry uczen to swiadomy pitkarz”. Kazdemu trenerowi powinno zaleze¢ nad zachecaniem podopiecznych do
nauki. Osoba systematyczna, ambitna i madra zdecydowanie tatwiej przyswaja wiedze, a takze zdaje sobie sprawe ze
swoich stabosci nad ktéorymi musi pracowac, dzieki czemu systematycznie podnosi swoje umiejetnosci. Jezeli dziecku nie
starcza ambicji do bycia dobrym uczniem, z czasem straci tez ambicje do bycia dobrym pitkarzem.
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TRENERZE, nie zapomnij w codziennej pracy, aby trzymac sie gtéwnych filaréw szkolenia!

Dobry trening to trening:
[ zaplanowany i dostosowany do potrzeb ucznia,
[I intensywny (przewaga gier),
[ zmuszajacy zawodnika do podejmowania samodzielnych decyzji (kreatywnosc),

[T maksymalnie zindywidualizowany (by wychwycié¢ szczegdty i dobrac srodki do potrzeb i mozliwosci

ucznia) oraz
[l stymulujacy i zachecajacy do dalszej pracy nad sobg (mentalnos¢).

3.2. Btedy szkoleniowe spotykane w treningu dzieci:

[1 stosowanie zbyt trudnych ¢wiczen,

[1  zbyt duzo ¢éwiczen, za mato gry,

[l stosowana metoda powtdrzeniowa, zamiast metody mieszanej,
[l zbyt mata intensywnosc treningow,

[l brak zwracania uwagi na szczegoty,

[l zbyt duzo informacji przekazywanych dziecku,

[l monotonny trening, rutyna,

[l zbyt wiele ¢wiczen bez rywala,

[l negatywny przekaz, ironia,

[l nadmierne kierowanie zawodnikiem,

[l brak intelektualizacji treningu,

[1 nie odpowiednia intensywnos¢ zajec (zbyt mata)
[T myslenie ukierunkowane na wynik meczu.

3.3. Etapy ksztatcenia pitkarza:

Cele etapowe

Etapy Cele Cele Cele
ksztalcenia gracza strategiczne taktyczne operacyjne

) \” y y ) \ y

\”

Wstepny/Wszechstronny
skrzat, zak, orlik, mtodzik | Wychowanie = Dobdr -
(6..10..12/13 lat)

Gry i zabawy ruchowe,
¢wiczenia

Ukierunkowany
trampkarz, junior mtodszyjd
(13..15/16 lat)

Selekcja ze wzgledu
- na umiejetnosci L
dz. indywidualnego

Wychowanie
Wspbizawodniczenie

Ekstensywny proces
treningu

- Specjalny' — Wspotzawodniczenie o = wzglgdu
junior starszy, mtodziezowiec = - na umiejetnosci —

(16/17..18..21 lat) ki dz. grupowego

Intensywny proces
treningu

Profesjonalny
senior — Wspotzawodniczenie =1 Kompletowanie zespotu [
(>21 lat)

Intensywny proces
treningu
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3.4. PROGRAM SZKOLENIA PILtKARSKIEGO DLA KLASY VI

"I CELE SZKOLENIOWE W KLASIE VI

yo - g
0¥ . _— ™ F
- .‘ " . . Y. o aae EEFioa_l = B s |
ST b
INTELEKTUALIZACJA | INDYWIDUALIZACJA )
o8 8

ORIENTACJA NA BOISKU
ROZWIJANIE TECHNIKI IDYWIDUALNEJ S ,
: PRZEZ CWICZENIA | GRY =
ROZWIJANIE SPRAWNOSCI OGOLNEJ:
SZYBKOSC + KOORDYNACJA RUCHOWA

B - y |

v

Uktadajgc zajecia treningowe nalezy dziata¢ wedtug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduty
treningowe i wtasciwy rozktad tresci treningowych. Dzieki temu trening zawiera wtasciwe elementy i jest powtarzalny.

Struktura jednostki treningowej:

PODZIAL TRENINGU NA MODULY
W KATEGORII WIEKOWEJ
U1 - U12

NAUCZANIE TECHNIKI
PILKARSKIEJ

WSZECHSTRONNE
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Moduty treningowe:

Modut 1: Wszechstronne szkolenie ruchu (ksztattowanie)

Ogdlna zdolnos¢ ruchowa jest czescig sktadowa treningu. Na tym etapie szkolenia bedzie ona ksztattowana w sposoéb
bardziej ukierunkowany na pitke noznga, np. poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej i uzupetniana przez programy ¢wiczen
wzmacniajacych i rozciggajacych. Modut ten powinien by¢ wtgczony przede wszystkim do rozgrzewki.

Tresci treningu:

- gry ruchowe - poruszanie sie wedtug komend
- koordynacja ruchowa

- éwiczenia rytmizacji ruchéw i na orientacje

- gimnastyka wzmacniajgca miesnie

- ¢wiczenia rozciggajgce

- éwiczenia w parach

Modut 2: tatwe zadania z pitka i bez pitki

Dotychczas ¢wiczenia z pitkg (wczesniejsze lata szkolenia) ograniczaty sie do poznania jej wtasciwosci poprzez
przetaczanie, uderzanie itd. Teraz jednak wiekszg role odgrywa specyficzna praca z pitka, przygotowujgca do nastepnego
modutu jakim jest nauka techniki (modut 3).

Tresc zajec:

- samodzielne ¢wiczenia z pitkg

- éwiczenia z pitkg w parach

- ¢wiczenia zrecznosciowe przy bandzie

- zadania dla uzdolnionych - gra 1x1 z aktywnym obroncg

- taczenie ¢wiczen wszechstronnego szkolenia ruchu z zadaniami pitkarskimi, np. ze strzatem do bramki w parach,

Modut 3: Nauczanie techniki pitkarskiej
W treningu ukierunkowanym na umiejetnosci pitkarskie zaakcentowane byty tylko takie rodzaje techniki,

jak: prowadzenie pitki, strzaty do bramki i podania pitki. Teraz program rozszerza sie o wszystkie pozostate.
Fazy ¢wiczen mogg trwac diuzej, ze wzgledu na lepszg zdolnos$¢ koncentracji dzieci. Trening techniki prowadzony
jest zgodnie z zatozeniami metodycznymi.

Tresc zajec:
- ¢wiczenia w okreslonej przestrzeni
- ¢wiczenia ze strzatem do bramki

- éwiczenia potaczone ze wspoétzawodnictwem
- formy gier.

Modut 4: Gra w pitke nozng dla niewidomych

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke nozng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie zawodnikéw
i dlatego z reguty nie wprowadza sie do niej wielu zasad. W przypadku zakow | orlikdw (F i E) zagadnienia techniczne,
przy zastosowaniu dodatkowych regut, powinny by¢ uwzglednione takze podczas gry.

Tresc zajec:

- gry w ukfadzie 1 x 1do 4 x4

- gra w przewadze, mniejsze lub rowne druzyny

- odpowiednie rozktadanie akcentow poprzez wykorzystanie aktywnych i nieaktywnych obroncow
- turnieje

- gry z zawodnikami neutralnymi i zagrywajgcymi pitke.
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Przyktadowa budowa jednostki treningowej:

Trener Jan Kowalski | Asystent Marek Nowak
Temat zajec Doskonalenie podan pitki wewnetrzna czescig stopy
Data 24.05.2021 Godzina 10.05 Miejsce Boisko szkolne
Kategoria U1l Czas zajec 90’ Nr. zajec 47 Liczba zawodnikow 12
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNE: e cioivnennes
Liczba 12 2 - - - - - -
CZESC WSTEPNA czas: 23 min.

Grafika: Opis:

1. Zbidrka i przywitanie klasy

2.  Omowienie tematu zajec i celow

3. Rozgrzewka z elementami wszechstronnego szkolenia ruchu

4. Zabawa z elementami motoryki (koordynacja, orientacja w przestrzeni, sita, wytrzymatosc...)

CZESC GLOWNA ] czas: 65 min.
Grafika: Opis:

1. Realizacja tematu zaje¢ (np. podania / przyjecia pitki + strzaty) w ¢wiczeniach pitkarskich
(tatwe zadania z pitka)

2. Realizacja tematu zaje¢ w formie gry zadaniowej, fragmentow gry, gry uproszczonej
(Nauczanie techniki pitkarskiej)

3. Gradowolna

CZESC KONCOWA czas: 2 min.
Grafika: Opis:

1. Podsumowanie zajeé

Dla czerpania radosci z gry w blind football nieodzowne jest nabycie indywidualnych umiejetnosci pitkarskich
przez mtodych pitkarzy, dlatego w pierwszym etapie szkolenia nalezy ktas¢ duzy nacisk na ich wyszkolenie

techniczne oraz motoryczne, w szczegolnosci wytrzymatosc.
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[] Elementy z zakresu techniki i taktyki w blind football do zrealizowania w klasie VI:

TECHNIKA

TAKTYKA

1. Prowadzenie pitki (rézne kierunki, slalomy, zmiany
kierunkow...)
] prostym podbiciem
[1  wewnetrznym podbiciem
L] zewnetrznym podbiciem

2. Uderzenie (podania) pitki po podaniu wiasnym i
partnera:
[1  wewnetrzng czescig stopy
[]  prostym podbiciem
[1  wewnetrznym podbiciem
L] zewnetrznym podbiciem

3. Przyjecie pitki stopg, podudziem w kleku
(rézne konfiguracje ustawienia ciata wzgledem
rywala, bramki)

4. Zwody podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia
pitki — forma izolowana, pétaktywny obronca,
aktywny obronca

5. Technika gry w obronie 1x1 w bezposrednim
kontakcie z rywalem (np. przy dosrodkowaniu pitki,
blokowaniu uderzen i podan rywala)

6. Technika gry 1x1 w ataku. Ustawienie frontalne, tytem

i bokiem do obroncy.

1. taczenie réznych sktadowych techniki np.
przyjecie, prowadzenie, zwdd, strzat

2. Doskonalenie gry 1x1 w ataku i w obronie

a) frontalnie do siebie (blisko, daleko)

b) tytem do obroncy

c¢) bokiem do obroricy

Nauka gry w sktadach 2,3,4 osobowych

Gry w przewadze liczebnej 2x1, 3x1, 4x2
Wybieganie na tzw. ,wolne pole”

Asekuracja partnera ( gtéwnie gra obronna )
Nauka odpowiedniego ustawiania sie na boisku
w zaleznosci od pozycji kolegi, rywala i pitki

8. Nauka ataku pozycyjnego

9. Otwieranie gry

10. Gry uproszczone w sktadach maksymalnie
4 osobowych
11. Mate gry z zatozeniami

12. Gry pomocnicze

N jon i

[l Elementy z zakresu motoryki i teorii do zrealizowania w klasie VI:

MOTORYKA

TEORIA

Szybkos¢

Koordynacja

Sita ogdlna

Sita dynamiczna

Wytrzymatosé specjalna (gry)
Wytrzymatosé ogdlna (marszobieg, basen)
Stabilizacja

Zwrotnosc

e B R

Proponowany rozktad akcentow motorycznych w
mikrocyklu treningowym:

- Poniedziatek — wydolnosc tlenowa / gibkosé /
stabilizacja

- Wtorek — sita ogdlna / sita dynamiczna / koordynacja

- Sroda — wytrzymato$é specjalna

- Czwartek — zwrotnosc

- Pigtek — szybkos¢

1. Historia gry w pitke nozng dla niewidomych

2. Znaczenie sprawnosci fizycznej w sporcie i w
codziennym zyciu

3. Podstawowe informacje na temat wtasciwego
odzywiania

4. Fair Play — szacunek na boisku i poza nim

5. Trening indywidualny. Dlaczego warto sie
samodoskonali¢

6. Higiena osobista, a pitka nozna

7. Regeneracja po meczu i treningu

8. Samo asekuracja, poruszanie si¢ z pitkg i bez
pitki w bezpieczny sposéb
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[1 Przyktadowy mikrocykl treningowy dla klasy VI

Dzien
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota —

Trening Niedziela

g 45" WF* 45" WF 90’ trening

kel Ksztattowanie (sporty pitkarski** Mecze

5 SPrawnosci uzupetniajace) sparingowe

‘g ogolnej

a

=]

o]

IS .

o 45" WF

s 45" WF Ksztaftowanie 0

2 Basen sprawnosci teorla

ﬁ ogolnej

)

= 90’ trening 90’ trening

-g pitkarski pitka rski™*

o

=]

Ks)

Q

)

a

@ , .

] 90’ trening 90" trening

.Q' . . . .

© pitkarski pitkarski

N

*zajecia terenowe — w ramach ksztattowania sprawnosci ogdlnej zajecia beda przeprowadzane na terenie osrodka
z wykorzystaniem biezni oraz terendw zielonych

** trening pitkarski przeprowadzony wedtug pdtrocznego planu szkolenia z uwzglednieniem modutéw treningowych

*** zajecia teoretyczne prowadzone z zalecanych tematow przez trenera lub zaproszonych specjalistow

Klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego
i oddziatach mistrzostwa sportowego

[1 Przyktadowa struktura miesiecznego cyklu szkolenia klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego
i oddziatach mistrzostwa sportowego.

I TYDZIEN

Il TYDZIEN Il TYDZIEN
Podania / przyjecia Zastawianie
od pitki
+ strzaty (gra 1x1)
+ strzaty
Podania / przyjecia Zastawianie
od pitki
+ strzaty
(gra 1x1)
+ strzaty
Podania / przyjecia Zastawianie
od pitki
+ strzaty P
(gra 1x1)
+ strzaty

IV TYDZIEN

Przy uktadaniu planéw treningowych na kolejny miesigc nalezy zaplanowac i roztozy¢ w mikrocyklu tygodniowym tematy
zajec wiasciwe do potrzeb i mozliwosci uczniow. Aby dany element byt skutecznie udoskonalany, musi by¢ powtarzany

systematycznie w dtuzszym wymiarze czasowym, bo tylko wtedy bedziemy mogli oczekiwac jego poprawy.
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"1 Przyktadowy, miesieczny rozktad tresci treningowych dla szkoty podstawowej

TYDZIEN | PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
TECHNIKA Podania/przyjecia | Podania/przyjecia | Podania/przyjecia Trening Podania/przyjecia Sparingi
indywidualny
Szukanie pozycji Szukanie pozycji Szukanie pozycji Szukani ji
TAKTYKA na boisku na boisku na boisku n:t:m?gﬁ Al
wyjscie do podania wyjécie do podania wyjscie do podania wyj$cie do podania
MOTORYKA Sprawnos¢ Sita dynamiczna Wytrzymatos¢ Szybkos¢
ogdlna koordynacja specjalna
TEORIA samo ochrc_ana
poruszanie
po boisku
TYDZIEN II PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
TECHNIKA Podania/przyjecia | Podania/przyjecia | Podania/przyjecia Trening Podania/przyjecia Sparingi
indywidualny
TAKTYKA Szukanie pozycji Szukanie pozycji Szukanie pozycji Szukanie pozycji
na boisku na boisku na boisku na boisku
wyjécie do podania wyjscie do podania wyjscie do podania wyjscie do podania
MOTORYKA Sprawnos¢ Sita dynamiczna Wytrzymatos¢ Szybkos¢
ogdlna koordynacja specjalna
TEORIA Fair Play
TYDZIEN Il PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
Prowadzeni Prowadzeni Prowadzeni i Prowadzeni ot
TECHNIKA | Frowedine = | e, | mimeaii, | Tremng | ewime T sparing
nieaktywnych nieaktywnych nieaktywnych indywidualny nieaktywnych
TAKTYKA Poruszanie Poruszanie Poruszanie Poruszanie
w obronie w obronie w obronie w obronie
MOTORYKA | Sprawnos¢ ogdlna | Sita dynamiczna Wytrzymatosé Szybkosc
koordynacja specjalna
TEORIA Historia
blind football
TYDZIEN IV | PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
Prowadzenie P dzeni Prowadzenie i P dzeni e,
TECHNIKA mijanie obroncéw mijaﬁg%bzri?’\féw mijanie obroncow . Tre'nlng mijarnoi\g?)bzr?)rr]’\féw Sparmg'
nieaktywnych nieaktywnych nieaktywnych indywidualny nieaktywnych
TAKTYKA Poruszanie Poruszanie Poruszanie Poruszanie
w obronie w obronie w obronie w obronie
MOTORYKA | Sprawnos¢ ogdlna | Sita dynamiczna Wytrzymatos¢ Szybkos¢
koordynacja specjalna
TEORIA Regeneracja po
mecz / trening

W zaprezentowanym, przyktadowym rozktadzie zajec treningowych dla szkoty podstawowej, tresci treningowe z zakresy
techniki i taktyki realizowane s3 w cyklu 2-tygodniowym. Ma to na celu powtarzalnos¢ i w konsekwencji lepsze
opanowanie realizowanych elementéw. Program szkolenia i dobdr tematéw, srodkéw treningowych, powinien byé
dopasowany do aktualnie posiadanych przez ucznidw — pitkarzy umiejetnosci i potrzeb.



3.5. PROGRAM SZKOLENIA PILKARSKIEGO DLA KLASY VI

"I CELE SZKOLENIOWE W KLASIE VI

ROZWIJANIE MYSLENIA TAKTYCZNEGO
W FAZACH BRONIENIA | ATAKOWANIA

- 73

ar |,
Wil N

o

ROZWIJANIE TECHNIKI IDYWIDUALNEJ
PRZEZ CWICZENIA | GRY

Uktadajgc zajecia treningowe nalezy dziata¢ wedtug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduty
treningowe i wtasciwy rozktad tresci treningowych. Dzieki temu trening zawiera wtasciwe elementy i jest powtarzalny.

Struktura jednostki treningowej:

PODZIAL TRENINGU NA MODULY
W KATEGORII WIEKOWEJ
U12-U13

NAUCZANIE TECHNIKI

PILKARSKIEJ
35%

LATWE
ZADANIA
Z PILKA | BEZ
20%
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Przyktadowa budowa jednostki treningowej:

Trener Jan Kowalski | Asystent Marek Nowak
Temat zajec Doskonalenie podan pitki wewnetrzna czescig stopy
Data 24.05.2022 Godzina 10.05 Miejsce Boisko szkolne
Kategoria U1l Czas zajec 90’ Nr. zajec 41 Liczba zawodnikow 12
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNE: e cioivnennes
Liczba 12 2 - - - - - -
CZESC WSTEPNA czas: 23 min.

Grafika: Opis:

1. Zbidrka i przywitanie klasy

2.  Omowienie tematu zajec i celow

3. Rozgrzewka z elementami wszechstronnego szkolenia ruchu

4. Zabawa z elementami motoryki (koordynacja, orientacja w przestrzeni, sita, wytrzymatosc...)

CZESC GLOWNA ] czas: 65 min.
Grafika: Opis:

1. Realizacja tematu zaje¢ (np. podania / przyjecia pitki + strzaty) w ¢wiczeniach pitkarskich
(tatwe zadania z pitka)

2. Realizacja tematu zaje¢ w formie gry zadaniowej, fragmentow gry, gry uproszczonej
(Nauczanie techniki pitkarskiej)

3. Gradowolna

CZESC KONCOWA czas: 2 min.
Grafika: Opis:

1. Podsumowanie zajeé

Dla czerpania radosci z gry w blind football nieodzowne jest nabycie indywidualnych umiejetnosci pitkarskich
przez mtodych pitkarzy, dlatego w pierwszym etapie szkolenia nalezy ktas¢ duzy nacisk na ich wyszkolenie

techniczne oraz motoryczne, w szczegolnosci wytrzymatosc.
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"I Elementy z zakresy techniki i taktyki pitki noznej do zrealizowania w klasie VII:

TECHNIKA

TAKTYKA

1. Prowadzenie pitki (rézne kierunki, slalomy, zmiany
kierunkdw...)
| prostym podbiciem
L] wewnetrznym podbiciem
| zewnetrznym podbiciem

2. Uderzenie (podania) pitki po podaniu wiasnym i
partnera:
| wewnetrzng czescig stopy
'] prostym podbiciem
| wewnetrznym podbiciem
| zewnetrznym podbiciem

3. Przyjecie pitki stopg, podudziem w kleku
(rézne konfiguracje ustawienia ciata wzgledem
rywala, bramki)

4. Zwody podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia
pitki — forma izolowana, pétaktywny obronca,
aktywny obronca

5. Technika gry w obronie 1x1 w bezpos$rednim
kontakcie z rywalem (np. przy dosrodkowaniu pitki,
blokowaniu uderzen i podan rywala)

6. Technika gry 1x1 w ataku. Ustawienie frontalne, tytem
i bokiem do obroncy.

1. taczenie réznych sktadowych techniki np.
przyjecie, prowadzenie, zwdd, strzat

2. Doskonalenie gry 1x1 w ataku i w obronie

a) frontalnie do siebie (blisko, daleko)

b) tytem do obroncy

c) bokiem do obroricy

Nauka gry w skfadach 2,3,4 osobowych

Gry w przewadze liczebnej 2x1, 3x1, 4x2
Wybieganie na tzw. ,wolne pole”
Asekuracja partnera ( gtéwnie gra obronna )
Nauka odpowiedniego ustawiania sie na boisku
w zaleznosci od pozycji kolegi, rywala i pitki
8. Nauka ataku pozycyjnego
9. Otwieranie gry
10. Gry uproszczone w sktadach maksymalnie

4 osobowych
11. Mate gry z zatozeniami

12. Gry pomocnicze

Nous w

[l Elementy z zakresu motoryki i teorii do zrealizowania w klasie VII:

Proponowany rozktad akcentow motorycznych w
mikrocyklu treningowym:

- Poniedziatek — wydolno$¢ tlenowa / gibkos¢ /
stabilizacja

- Wtorek — sita ogdlna / sita dynamiczna / koordynacja

- Sroda — wytrzymatos$c¢ specjalna

- Czwartek — zwrotnos¢

- Pigtek — szybkos¢

MOTORYKA TEORIA

1. Szybkos¢ 1. Podstawowe informacje na temat wtasciwego
2. Koordynacja Od.i\/Wiﬁ"’\ia o .
3. Sita ogdlna 2. Fair I.>lay.— sza§unek na boisku i poza mrp
4. Sita dynamiczna 3. Trening |ndyW|.d'uaIny. Dlaczego warto sie

7 - samodoskonali¢
ok Wytrzyma’foslcf sperCJaIna (gry) . 4. Higiena osobista, a pitka nozna
6. Wytrzymatos¢ ogélna (marszobieg, basen) A —
7. Stabilizacja 6. Gtéwne przepisy gry w pitke nozna
8. Zwrotnos¢ 7. Lider druzyny. Przyktady karier pitkarskich, wybitni

zawodnicy, sukcesy i porazki sportowe i zyciowe
8. Trening funkcjonalny i jego znaczenie w
przeciwdziataniu kontuzjom
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[1 Przyktadowy mikrocykl treningowy dla klasy VI

Dzien
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota —

Trening Niedziela

o , ,

= 45" WF* 45" WF 90’ trening

2 Ksztattowanie (sporty pitkarski** Mecze

5 sprawnosci uzupetniajgce) sparingowe

% ogélnej

=%

°

N

a 45" WF

B 45" WF Ksztattowanie ’

Ty kK

& Basen sprawnosci teoria

ﬁ ogolnej

[ . , .

= 90’ trening 90’ trening

2 pitkarski pitkarski **

°

=

[]

a

o

a

. , .

Q 90’ trening 90’ trening

q}‘ . . . .

o pitkarski pitkarski

N

*zajecia terenowe — w ramach ksztattowania sprawnosci ogdlnej zajecia bedg przeprowadzane na terenie osrodka

z wykorzystaniem biezni oraz terendw zielonych

** trening pitkarski przeprowadzony wedtug potrocznego planu szkolenia z uwzglednieniem modutéw treningowych

*** zajecia teoretyczne prowadzone z zalecanych tematow przez trenera lub zaproszonych specjalistow

Klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego

i oddziatach mistrzostwa sportowego
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3.6. PROGRAM SZKOLENIA PILKARSKIEGO DLA KLASY VI

"I CELE SZKOLENIOWE W KLASIE Vil

¢

st
y ~

. ' 7' ROZWIJANIE MYSLENIA TAKTYCZNEGO "‘
W FAZACH BRONIENIA | ATAKOWANIA
INTELEKTUALIZACJA | INDYWIDUALIZACJA
ORIENTACJA NA BOISKU

B B
ROZWIJANIE SPRAWNOSCI OGOLNEJ:
SZYBKOSC + KOORDYNACJA RUCHOWA

ROZWIJANIE TECHNIKI IDYWIDUALNEJ
PRZEZ CWICZENIA | GRY

Uktadajgc zajecia treningowe nalezy dziata¢ wedtug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduty
treningowe i wtasciwy rozktad tresci treningowych. Dzieki temu trening zawiera wtasciwe elementy i jest powtarzalny.

Struktura jednostki treningowej:

PODZIAL TRENINGU NA MODULY
W KATEGORII WIEKOWEJ
U14 - U15

NAUCZANIE TECHNIKI

PILKARSKIEJ
30%

WSZECHSTRONNE

Z PILKA | BEZ
20%
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Przyktadowa budowa jednostki treningowej:

Trener Jan Kowalski | Asystent Marek Nowak
Temat zajec Doskonalenie podan pitki wewnetrzng czescig stopy
Data 25.05.2022 Godzina 10.05 Miejsce Boisko szkolne
Kategoria U1l Czas zajec 90’ Nr. zajec 42 Liczba zawodnikéw 12
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNe: ..oevevenne
Liczba 12 2 - - - = = =
CZESC WSTEPNA czas: 23 min.
Grafika: Opis:
1. Zbidrka i przywitanie klasy
2.  Omowienie tematu zajec i celow
3. Rozgrzewka z elementami wszechstronnego szkolenia ruchu
4. Zabawa z elementami motoryki (koordynacja, orientacja w przestrzeni, sita, wytrzymatosé...)
CZESC GROWNA czas: 65 min.
Grafika: Opis:
1. Realizacja tematu zajec¢ (np. podania / przyjecia pitki + strzaty) w ¢éwiczeniach pitkarskich
(tatwe zadania z pitkq)
2. Realizacja tematu zaje¢ w formie gry zadaniowej, fragmentdw gry, gry uproszczonej
(Nauczanie techniki pitkarskiej)
3. Gradowolna
CZESC KONCOWA czas: 2 min.
Grafika: Opis:
1. Podsumowanie zajec

Dla czerpania radosci z gry w blind football nieodzowne jest nabycie indywidualnych umiejetnosci pitkarskich
przez mtodych pitkarzy, dlatego w pierwszym etapie szkolenia nalezy ktas¢ duzy nacisk na ich wyszkolenie

techniczne oraz motoryczne, w szczegolnosSci wytrzymatosc.
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Moduty treningowe:

Modut 1: Wszechstronne szkolenie ruchu (ksztattowanie)

Ogdlna zdolnos¢ ruchowa jest czescig sktadowa treningu. Na tym etapie szkolenia bedzie ona ksztattowana w sposoéb
bardziej ukierunkowany na pitke noznga, np. poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej i uzupetniana przez programy ¢wiczen
wzmacniajacych i rozciggajacych. Modut ten powinien by¢ wtgczony przede wszystkim do rozgrzewki.

Tresci treningu:

- gry ruchowe - poruszanie sie wedtug komend
- koordynacja ruchowa

- éwiczenia rytmizacji ruchéw i na orientacje

- gimnastyka wzmacniajgca miesnie

- ¢wiczenia rozciggajgce

- éwiczenia w parach

Modut 2: tatwe zadania z pitka i bez pitki

Dotychczas ¢wiczenia z pitkg (wczesniejsze lata szkolenia) ograniczaty sie do poznania jej wtasciwosci poprzez
przetaczanie, uderzanie itd. Teraz jednak wiekszg role odgrywa specyficzna praca z pitka, przygotowujgca do nastepnego
modutu jakim jest nauka techniki (modut 3).

Tresc zajec:

- samodzielne ¢wiczenia z pitkg

- éwiczenia z pitkg w parach

- ¢wiczenia zrecznosciowe przy bandzie

- zadania dla uzdolnionych - gra 1x1 z aktywnym obroncg

- taczenie ¢wiczen wszechstronnego szkolenia ruchu z zadaniami pitkarskimi, np. ze strzatem do bramki w parach,

Modut 3: Nauczanie techniki pitkarskiej
W treningu ukierunkowanym na umiejetnosci pitkarskie zaakcentowane byty tylko takie rodzaje techniki,

jak: prowadzenie pitki, strzaty do bramki i podania pitki. Teraz program rozszerza sie o wszystkie pozostate.
Fazy ¢wiczen mogg trwac diuzej, ze wzgledu na lepszg zdolnos$¢ koncentracji dzieci. Trening techniki prowadzony
jest zgodnie z zatozeniami metodycznymi.

Tresc zajec:
- ¢wiczenia w okreslonej przestrzeni
- ¢wiczenia ze strzatem do bramki

- éwiczenia potaczone ze wspoétzawodnictwem
- formy gier.

Modut 4: Gra w pitke nozng dla niewidomych

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke nozng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie zawodnikéw
i dlatego z reguty nie wprowadza sie do niej wielu zasad. W przypadku zakow | orlikdw (F i E) zagadnienia techniczne,
przy zastosowaniu dodatkowych regut, powinny by¢ uwzglednione takze podczas gry.

Tresc zajec:

- gry w ukfadzie 1 x 1do 4 x4

- gra w przewadze, mniejsze lub rowne druzyny

- odpowiednie rozktadanie akcentow poprzez wykorzystanie aktywnych i nieaktywnych obroncow
- turnieje

- gry z zawodnikami neutralnymi i zagrywajgcymi pitke.
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[] Elementy z zakresu techniki i taktyki w blind football do zrealizowania w klasie VIII:

TECHNIKA

TAKTYKA

Prowadzenie pitki (rézne kierunki, slalomy, zmiany
kierunkéw...)

I prostym podbiciem

[]  wewnetrznym podbiciem

L] zewnetrznym podbiciem

. Uderzenie (podania) pitki po podaniu wtasnym i

partnera:

[1  wewnetrzng czescig stopy
[]  prostym podbiciem

[1  wewnetrznym podbiciem
L] zewnetrznym podbiciem

. Przyjecie pitki stopg, podudziem w kleku

(rézne konfiguracje ustawienia ciata wzgledem
rywala, bramki)

. Zwody podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia

pitki — forma izolowana, pétaktywny obronca,
aktywny obronca

. Technika gry w obronie 1x1 w bezpos$rednim

kontakcie z rywalem (np. przy dosrodkowaniu pitki,
blokowaniu uderzen i podan rywala)

. Technika gry 1x1 w ataku. Ustawienie frontalne, tytem

i bokiem do obronicy.

1. taczenie réznych sktadowych techniki np.
przyjecie, prowadzenie, zwdd, strzat

2. Doskonalenie gry 1x1 w ataku i w obronie

a) frontalnie do siebie (blisko, daleko)

b) tytem do obroncy

c¢) bokiem do obroricy

Nauka gry w sktadach 2,3,4 osobowych

Gry w przewadze liczebnej 2x1, 3x1, 4x2
Wybieganie na tzw. ,wolne pole”

Asekuracja partnera ( gtéwnie gra obronna )
Nauka odpowiedniego ustawiania sie na boisku
w zaleznosci od pozycji kolegi, rywala i pitki

8. Nauka ataku pozycyjnego

9. Otwieranie gry

10. Gry uproszczone w sktadach maksymalnie

4 osobowych

Mate gry z zatozeniami

Gry pomocnicze
State fragmenty gry w ataku

14. Obrona stref bezposredniego zagrozenia.

15. Rozwigzywanie statych fragmentéw gry w obronie.
16.Wybieganie na tzw. ,wolne pole”.

17. Ustawianie formacji w fazie ataku i obrony.

18. Asekuracja partnera w roznych strefach boiska.

Nouvs w

11.
12.
13:

Elementy z zakresu motoryki i teorii do zrealizowania w klasie VIII:

MOTORYKA

TEORIA

Qi R B e

Szybkosé

Koordynacja

Sita ogdlna

Sita dynamiczna

Wytrzymatosc¢ specjalna (gry)
Wytrzymatosc ogdlna (marszobieg, basen)
Stabilizacja

Zwrotnos¢

Proponowany rozktad akcentéow motorycznych w
mikrocyklu treningowym:

- Poniedziatek — wydolno$é tlenowa / gibkos¢ /
stabilizacja

- Wtorek — sita ogdlna / sita dynamiczna / koordynacja

- Sroda — wytrzymatosé specjalna

- Czwartek — zwrotnosc

- Pigtek — szybkos$¢

1. Informacje na temat wtasciwego odzywiania,
diet

2. Fair Play — szacunek na boisku i poza nim

3. Trening indywidualny. Dlaczego warto sie
samodoskonali¢

4. Regeneracja po meczu i treningu

5. Lider druzyny. Przyktady karier pitkarskich,
wybitni zawodnicy, sukcesy i porazki sportowe i
zyciowe

6. Trening funkcjonalny i jego znaczenie w
przeciwdziataniu kontuzjom

7. Systemy gry stosowane we wspdtczesnej pitce

8. Zarzadzanie czasem — plan dnia, realizacja
postawionych zadan

9. Autopromocja w mediach

10. Rola menadzera pitkarskiego

11. Trening — wptyw na organizm.

Podstawowe informacje o swoim organizmie

Pierwsza pomoc

Suplementacja. Od kiedy, co?

12.
13.
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[l Przyktadowy mikrocykl treningowy dla klasy VIl

Dzien
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota —
Trening Niedziela
2 45’ WF* 45" WF 90’ trening
.g Ksztattowanie (sporty pitkarski** Mecze
g sprawnosci uzupetniajace) sparingowe
] ogdlnej
a
=
8
a 45" WF
© 45’ WF Ksztattowanie ( '***
& Basen sprawnosci teoria
N ogolnej
© .
g 90’ trening 90’ trening
- " . Rk
= pitkarski pitkarski
©°
=2
©
o
[}
o
© .
) 90’ trening 90’ trening
.u)‘ . . . .
© pitkarski pitkarski
N

*zajecia terenowe — w ramach ksztattowania sprawnoéci ogélnej zajecia beda przeprowadzane na terenie osrodka

z wykorzystaniem biezni oraz terendéw zielonych

** trening pitkarski przeprowadzony wedfug pétrocznego planu szkolenia z uwzglednieniem modutéw treningowych

*** zajecia teoretyczne prowadzone z zalecanych tematow przez trenera lub zaproszonych specjalistow

Klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego

i oddziatach mistrzostwa sportowego
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Program szkolenia w sporcie: blind football

1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego”

Zatacznik do rozporzadzenia Ministra Edukaciji
Narodowej z dnia 27 marca 2017r.(poz. 671)

Typ szKkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szKolenia sportowego i czas trwania szKkolenia

sportowego

Oddzial mistrzostwa sportowego, szkota

mistrzostwa sportowego

Oddziat sportowy. szkotla sportowa

Etap szkolenia | Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany Specjalistyczny
sportowego
Typ szkoty. klasa, wiek ucznia
I1-6-7 lat
II - 7-8 lat
szkola I — 89 lat
podstawowa IV —-9-10 lat
V—10-11lat
VI-11-12 lat X
VII - 12-13 lat X
VIII — 13-14 lat X
I-14-15 lat
szkota II - 15-16 lat
ponadpodstawowa | ITI — 16-17 lat
IV — 17-18 lat
V7 _18-19 lat

etapow szkolenia sportowego. biorac pod uwage. ze w klasach I szkol podstawowych moga rozpoczynac nauke dzieci 6-letnie.

sportowego.

2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

W tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoly. wiek ucznia 1 klase, w ktorej rozpoczyna sie szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszczegolnych

Wypelnia si¢ w przypadku technikum sportowego. technikum mistrzostwa sportowego. technikum z oddzialami sportowymi lub technikum z oddzialami mistrzostwa

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Oddzial mistrzostwa sportowego,
szkola mistrzostwa sportowego

Oddziat sportowy, szkola sportowa

Etap szkolenia sportowego

Typ szKoly. etap edukacyjny.
cele. zadania i tresci szkolenia sportowego

Ukierunkowany

Specjalistyczny

Ukierunkowany

Specjalistyczny

szkola podstawowa
klasy I-III
(I etap edukacyjny)

specyfika. cele i zadania posz-
czegoélnych etapow szkolenia
sportowego

tresci szkolenia sportowego —
wymagania szczegélowe

szkola podstawowa
klasy IV-VIII

specyfika, cele i zadania
poszczegolnych etapow szkolenia

(II etap edukacyjny) sportowego
tresci szkolenia sportowego —
wymagania szczegélowe
szkotla specyfika. cele i zadania posz-
ponadpodstawowa czegoélnych etapow szkolenia
(III etap edukacyjny) sportowego

tresci szkolenia sportowego —
wymagania szczegélowe
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Kryteria oceny testdw sprawdzajgcych dla kandydatéw do klasy sportowe;j
Kryteria punktacji dotyczgce testow 1-4

1.

B w

Ptynne i dynamiczne prowadzenie pitki wewnetrznymi czesciami stopy po wyznaczonej drodze testu, pitka w
czasie préby pod kontrolg ucznia, utrzymywanie wyznaczonego kierunku 5pkt

Ptynne, mato dynamiczne prowadzenie pitki wewnetrznymi czesciami stép, pitka podczas préby pod kontrolg
ucznia, utrzymywanie wyznaczonego kierunku 4pkt

Nieptynne prowadzenie pitki, z zatrzymaniami, pitka pod kontrolg, utrzymywanie kierunku 3pkt
Prowadzenie pitki z zatrzymaniami, problemy z kontrolg pitki, prowadzenie pitki zgodnie z kierunkiem 2pkt
Prowadzenie pitki z licznymi zatrzymaniami, brak kontroli nad pitka, problemy z utrzymaniem kierunku i
orientacjg na boisku 1pkt

Kryteria punktacji dotyczacej testu 5

1.
2.
3.
4.

Dynamiczny strzat w swiatto bramki , wewnetrzng czescig stopy lub prostym podbiciem 3pkt
Dynamiczny, niecelny strzat do bramki wewnetrzng czescig stopy lub prostym podbiciem 1pkt
Strzat w $wiatto bramki o matej sile, wewnetrzng czescia stopy lub prostym podbiciem 2pkt
Niecelny strzat o matej sile, wewnetrzng czescig stopy lub prostym podbiciem 1pkt

Kryteria punktacji dotyczacej testu 6

1.

Ptynne, dynamiczne prowadzenie pitki z petng kontrolg, zgodnie z kierunkiem, mocny strzat w swiatto bramki
5 pkt

Ptynne, spokojne prowadzenie pitki z petng kontrolg, zgodnie z kierunkiem, mocny strzat w $wiatto bramki
4pkt

Nieptynne prowadzenie pitki, zatrzymania, kontrola nad pitka, zgodnie z kierunkiem, mocny strzat w $wiatto
bramki 4pkt

Nieptynne prowadzenie pitki, zatrzymania, kontrola nad pitka, zgodnie z kierunkiem, mocny, niecelny strzat
2pkt

Nieptynne prowadzenie pitki, zatrzymania, kontrola nad pitka, zgodnie z kierunkiem, slaby, niecelny strzat
1pkt

Nieptynne prowadzenie pitki, zatrzymania, kontrola nad pitka, zgodnie z kierunkiem, slaby, niecelny strzat
1pkt

Nieptynne prowadzenie pitki, zatrzymania, brak kontroli nad pitka, brak orientacji na boisku, slaby, niecelny
strzat Opkt

Tabela zapisu punktéw w prébach
IMi€@ i NAZWISKO UCZNIA.....ciieiiiiiiieiinnnsisiescntsans s s sssessnesnsssssssssssnsses sesssnnsssnsssssssassnsssnssanss

Numer
testu

TEST1

TEST 5
1 PROBA

TEST 5
2 PROBA

TEST 6
1 PROBA

TEST 6
2 PROBA

TEST 6
3 PROBA

Punktacja
za
wykonan
e préby

Normy dla sumy zdobytych punktéw w testach:
38 - 31 wynik bardzo dobry
30 — 23 wynik dobry
22 - 15 wynik dostateczny
14 - 7 wynik staby

Wyniki uzyskane w testach sg informacjg o poziomie przygotowania kandydata pod kierunkiem pitki noznej
dla niewidomych, dajg one informacje o brakach badz uzdolnieniach w tym kierunku. Majg one charakter gtéwnie
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pogladowy i bedg punktem odniesienia do dalszej pracy. Na tym etapie gtdwnym kryterium dopuszczenia do zaje¢ w
klasie sportowej bedg badania lekarskie dopuszczajgce ucznia do udziatu w zajeciach sportowych.

Aby sledzi¢ ewentualny rozwdj ucznia, pod koniec kazdego semestru bedg wykonywane testy, z ktérych
zdobyte punkty bedg poréwnywane z prébami wykonywanymi wczesniej.

IV. Planowane efekty szkolenia oraz nauki w oddziatach klas sportowych
Klasa VI

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- umie prowadzi¢ pitke po prostej, po slalomie, w wyznaczonych kierunkach,

- wykonuje strzaty z miejsca i w ruchu wewnetrznym podbiciem, prostym podbiciem
- wykonuje podania po sygnale od przewodnika lub wspdtéwiczacego,

- umie poruszac sie po boisku z pitkg i bez pitki z zachowaniem zasad bezpieczenstwa,
- potrafi przyjaé pitke stopa, podudziem w kleku,

- zastawia pitke ciatem od strony obroricy,

- przy potaktywnym obroncy potrafi uwolnic sie na wolng przestrzen i oddac strzaf,

- W czasie poruszania sie po boisku zawsze ma przed sobg rece w celu samo ochrony.
W zakresie wiadomosci. Uczen:

- umie przytoczy¢ pare faktow zwigzanych z historig pitki noznej dla niewidomych,

- zna podstawowe przepisy pitki noznej dla niewidomych,

- wie jakie znaczenie ma sprawnosc fizyczna w sporcie i zyciu codziennym,

- zna piramide zywieniowg i podstawowe informacje na temat witasciwego odzywiania,
- zna zwrot ,fair play” i stosuje go w praktyce,

- ma $wiadomos¢ istoty higieny osobistej i jej wptywu na zdrowie cztowieka,

- wie, Ze regeneracja po wysitku ma istotne znaczenie w treningu sportowca,

- wie jak bezpiecznie poruszac sie po boisku, aby nie dopusci¢ do kontuzji wiasnej i wspdtéwiczacego.
Klasa VI

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- umie prowadzié pitke po prostej, po slalomie, w wyznaczonych kierunkach,

- wykonuje strzaty z miejsca i w ruchu wewnetrznym podbiciem, prostym podbiciem
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- wykonuje podania po sygnale od przewodnika lub wspétéwiczgcego,

- umie poruszac sie po boisku z pitka i bez pitki z zachowaniem zasad bezpieczenstwa,
- potrafi przyjac pitke stopg, podudziem w kleku,

- zastawia pitke ciatem od strony obroricy,

- W czasie poruszania sie po boisku zawsze ma przed sobg rece w celu samo ochrony,
- przy potaktywnym obroricy potrafi uwolnic sie na wolng przestrzen i oddaé strzat,

- umie uwolnié sie od aktywnego obronicy i oddac strzat na bramke,

- wspotpracuje w uktadzie dwéch graczy w ataku i obronie,

- prowadzi pitke w slalomie miedzy pétaktywnymi obroricami,

- wykonuje wznowienia akcji po statych fragmentach gry (rzut wolny, rzut rozny ),

- ustawia sie odpowiednio do sytuacji( frontalnie, tytem ,bokiem do obroncy )

W zakresie wiadomosci. Uczen:

- zna podstawowe przepisy pitki noznej dla niewidomych,

- wie jakie znaczenie ma sprawno$¢ fizyczna w sporcie i zyciu codziennym,

- zna piramide zywieniowa i podstawowe informacje na temat wtasciwego odzywiania,
- zna zwrot ,fair play” i stosuje go w praktyce,

- ma $wiadomos¢ istoty higieny osobistej i jej wptywu na zdrowie cztowieka,

- wie, ze regeneracja po wysitku ma istotne znaczenie w treningu sportowca,

- wie jak bezpiecznie poruszac sie po boisku, aby nie dopusci¢ do kontuzji wiasnej i wspdtéwiczacego,
- zna teorie oraz praktyczne elementy treningu funkcjonalnego,

- zna Swiatowe i polskie gwiazdy pitki noznej,

- zna podstawowe elementy taktyki gry,

- wie co zrobi¢ w przypadku doznania kontuzji,

- wie jakie wykonywaé ¢wiczenia aby poprawic swoje indywidualne umiejetnosci.
Klasa Vil

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- umie prowadzi¢ pitke po prostej, po slalomie, w wyznaczonych kierunkach,

- wykonuje strzaty z miejsca i w ruchu wewnetrznym podbiciem, prostym podbiciem

- wykonuje podania po sygnale od przewodnika lub wspétéwiczgcego,
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- umie poruszac sie po boisku z pitkg i bez pitki z zachowaniem zasad bezpieczenstwa,
- potrafi przyjac pitke stopg, podudziem w kleku,

- zastawia pitke ciatem od strony obroricy,

- przy potaktywnym obroricy potrafi uwolnié sie na wolng przestrzen i oddaé strzat,

- umie uwolnié sie od aktywnego obroricy i odda¢ strzat na bramke,

- wspotpracuje w uktadzie dwéch graczy w ataku i obronie,

- prowadazi pitke w slalomie miedzy pétaktywnymi obroncami,

- wykonuje wznowienia akcji po statych fragmentach gry (rzut wolny, rzut rozny ),

- ustawia sie odpowiednio do sytuacji( frontalnie, tytem ,bokiem do obroricy )

- wspotpracuje w uktadzie 2,3,4 wspotéwiczacych, w elementach gry w ataku i obrony,
- wykonuje wrzut pitki bezposrednio z rzutu roznego w pole karne,

- umie asekurowac wspoétéwiczacego w ataku i obronie,

- uwalnia sie od obroncy w celu odebrania podania,

- blokuje strzaty przeciwnika,

- przemieszcza sie zgodnie z komendami przewodnikéw,

- W czasie poruszania sie po boisku zawsze ma przed sobg rece w celu samo ochrony.
W zakresie wiadomosci. Uczen:

- zna podstawowe przepisy pitki noznej dla niewidomych,

- wie jakie znaczenie ma sprawnosc fizyczna w sporcie i zyciu codziennym,

- zna piramide zywieniowa i podstawowe informacje na temat wtasciwego odzywiania,
- zna zwrot ,fair play” i stosuje go w praktyce,

- ma $wiadomos¢ istoty higieny osobistej i jej wptywu na zdrowie cztowieka,

- wie, ze regeneracja po wysitku ma istotne znaczenie w treningu sportowca,

- wie jak bezpiecznie poruszac sie po boisku, aby nie dopusci¢ do kontuzji wiasnej i wspétéwiczacego,
- zna teorie oraz praktyczne elementy treningu funkcjonalnego,

- zna Swiatowe i polskie gwiazdy pitki noznej,

- zna podstawowe elementy taktyki gry,

- wie co zrobi¢ w przypadku doznania kontuz;ji,

- wie jakie wykonywaé ¢wiczenia aby poprawic swoje indywidualne umiejetnosci.
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- wie jaki majg wptyw ¢éwiczenia na konkretne grupy miesni,

- wie jaki wptyw majg ¢wiczenia na prawidtowg postawe,

- wie jakie suplementy diety mogg by¢ przydatne do regeneracji organizmu,
- umie wyznaczac sobie cele,

- ustala plan dnia, tygodnia,

- samodoskonali sie w celu poprawy indywidualnych umiejetnosci.
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