Pitka nozna — czy to sport tylko dla mezczyzn?

Slajd 1

Pitka nozna

Slajd 2

Pitka nozna (futbol) — jest to gra zespotowa, w ktdrej dwie druzyny starajg sie zdoby¢ w okreslonym czasie
jak najwiecej punktéw poprzez whbicie pitki do bramki.

Nie jest tajemnicg, ze to najpopularniejsza dyscyplina sportowa z okoto 4 miliardami fanéw na catym
Swiecie.
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Skad fenomen pitki noznej?

FIFA — Miedzynarodowa Federacja Pitki Noznej zrzesza wiecej panstw (209) niz Organizacja Naroddéw
Zjednoczonych!

W pitke grajg wszedzie, na kazdym kontynencie.

Najwiekszg popularnoscig cieszy sie w Europie i Ameryce Potudniowej, ale zapetnia réwniez stadiony
pozostatych kontynentow.

W wielkich metropoliach i na matych wysepkach chtopcy uganiajg sie za kulg ze skéry i gumy wypetniong
powietrzem.
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Dlaczego wtasnie futbol?

Dlaczego ten sport tak pasjonuje, chociaz sg inne, wydawatoby sie — rdwnie interesujgce?
Przede wszystkim futbol jest bardzo komunikatywny, tatwy w odbiorze.

W przeciwienstwie do innych sportéw rozgrywanych na wielkich stadionach (rugby, baseball) zasady gry
sg dla widza tatwe do rozszyfrowania. Wszystko sprowadza sie do strzelenia gola.

Widz tatwo rozrdéznia zawodnikéw przeciwnych druzyn (rézne barwy kostiuméw), widzi pitke wedrujaca
po boisku i od poczatku do korica kazdej akcji jest trzymany w napieciu.

Na dobrych meczach sytuacje zmieniajg sie btyskawicznie, wiec nie ma czasu na nude i zniechecenie.
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Historia pitki noznej

Najstarsze wzmianki o zabawach i grach przypominajgcych pitke pochodzg ze starozytnych Chin, Japonii,
Grecji i Rzymu.

Nie da sie ustali¢ doktadnej daty powstania tego sportu, ale pierwsze notatki na ten temat pochodzj z
konca Xl wieku.
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Historia c.d.

Pierwsze miedzynarodowe mecze towarzyskie miaty miejsce juz w XIX wieku, wiec musiata powstac
organizacja, ktéra bedzie to wszystko kontrolowac.

FIFA, czyli Miedzynarodowa Federacja Pitki Noznej zostata zatozona w Paryzu w 1904 roku.
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Ogdlne zasady gry:

e wymiary boiska do pitki wynoszg 105 x 68 m,

e szeroko$¢ bramek wynosi 7,32 m a ich wysokos¢ 2,44 m,

e obwadd pitki wynosi 68-70 cm a jej rozmiar to 5,

e petny sktad druzyny liczy 11 zawodnikéw, w tym bramkarz,

e pitke w czasie gry mozna uderzaé gtowg, noga, przyjmowac na klatke piersiowg itp., nie wolno
jedynie rozmyslnie zagrywac jej rekami (zakaz ten nie dotyczy bramkarza),

e sedzia moze pokaza¢ zawodnikowi 2 rodzaje kartek: 26ttg oraz czerwong (ta pierwsza pozwala
jeszcze kontynuowac zawodnikowi gre, czerwona oznacza usuniecie zawodnika z boiska — 2 z6tte
kartki = czerwona),

e czas gry wynosi 90 min. (2 potowy, kazda po 45 min.).
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Czy wiesz, ze?

,Spalony” - zawodnik druzyny atakujgcej znajduje sie na pozycji spalonej, gdy jest na potowie przeciwnika
i w momencie podania do niego pitki ma przed sobg mniej niz dwéch graczy druzyny przeciwnej.
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Mundial

Mundial (Mistrzostwa/Puchar Swiata w pitce noznej) — najwieksza miedzynarodowa impreza pitkarska, w
ktorej biorg udziat meskie reprezentacje narodowe, rozgrywana co 4 lata.

Pierwsze mistrzostwa odbyty sie w 1930 roku w Urugwaiju.



Pierwszym zwyciezcg byt gospodarz mistrzostw — Urugwaj.

Z kolei najwiecej tytutéw mistrzowskich posiada reprezentacja Brazylii (az 5!).
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Sukcesy Polakéw

Najwiekszym osiggnieciem Polski w turnieju FIFA jest dwukrotne trzecie miejsce osiggniete w 1974 i 1982
r., a w ME — ¢éwiercfinat w 2016 r.
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Pitka nozna — zalety

e ksztattuje aparat ruchu cztowieka i poprawia kondycje ogdlng organizmu,

e poprawia wytrzymatosé, site, szybkos¢ i zwinnosé,

e pomaga zredukowac stres,

e podnosi odpornosé na urazy (miesni, stawow, kosci),

e poprawia przemiane materii, sprzyjajac odchudzaniu i przeciwdziata otytosci,

e przebywanie na $wiezym powietrzu sprawia, Ze ro$nie liczba potgczen nerwowych w madzgu, co
ma korzystny wptyw na procesy myslenia,

e ksztattuje postawe fair-play, uczy zdrowej rywalizacji,

e poprawia samooceneg, integruje z rowiesnikami.
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Pitka nozna kobiet

Pitka nozna, to nie tylko sport dla ,,chtopcow”.

Coraz wiekszg popularnos¢ zyskuje kobieca pitka nozna. W roku 1991 zostaty zorganizowane po raz
pierwszy Mistrzostwa Swiata Kobiet.

Pierwszymi mistrzyniami zostaty Amerykanki i to wtasnie one stanowig Swiatowg potege w tej dyscyplinie,
posiadajac 4 tytuty.
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Pitka nozna w warunkach domowych

Wiadomo, nic nie zastgpi gry w zespole, ale nie powinno to jednak spowodowac, ze stracimy motywacje.
W domu tez moznal!

Jezeli posiadasz ogrédek, sprawa jest prosta! Ustaw 2 pachotki i do dzieta! &



Jezeli jednak mieszkasz w bloku, nie zniechecaj sie — przede wszystkim posprzataj pokdj, zeby zrobié sobie
miejsce do treningu (rodzice na pewno sie uciesz3). ;)

W mieszkaniu zalecam, mimo wszystko c¢wiczenia z miekkg pitkg, typu soft — mniejsze
prawdopodobienstwo wybicia szyby. &
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Przyktadowe ¢wiczenia z pitkg w domu:

e drybling miedzy butelkami z wodg,

e strzaty do celu,

e podania z bratem, siostrg, mamg, tatg, dziadkami, ;)
e odbijanie pitki od sciany,

e konkurs rzutow karnych.
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Czy pitka nozna to sport dla mnie?
Przede wszystkim w pitke nozng moze grac kazdy, niezaleznie od ptci i wieku!

Staje sie ona coraz popularniejsza w damskich kregach i caty czas sie rozwija. Powstajg nowe kluby i
stowarzyszenia.

Poza korzys$ciami zdrowotnymi przynosi rowniez korzysci poza zdrowotne: uczy wspétpracy w grupie oraz
obowigzkowosci.

Mozna w nig gra¢ praktycznie wszedzie!

Slajd 16

A wiec do dzieta — moze to wiasnie Ty uniesiesz kiedy$ Puchar Swiata wraz z druzyna! ;)
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Ciekawostki

e najwyzej potozony stadion na swiecie (4100 m n.p.m.) znajduje sie w La Paz w Boliwii,

e pierwsze wkrecane korki do pitki noznej zaprojektowat zatozyciel firmy Adidas — Adolf , Adi”
Dassler w 1920 roku,

e najszybsza bramka w historii zostata strzelona w 2,8 sekundzie meczu przez Urugwajczyka Ricardo
Oliviera w 1998 roku,

e najszybszg bramke pod wzgledem predkosci zdobyt legendarny Roberto Carlos — postat pitke do
siatki z predkoscig 170 km/h!

e w1998 roku sedzia Martin Sylvester sam usunat sie z boiska — powodem byto podniesienie reki na

jednego z pitkarzy,

najwyzszy wynik meczu pitkarskiego wynosi 149:0 i padt na Madagaskarze w 2002 roku,



Slajd 18
TEST

1.

pitka nozna znajduje sie w programie 10 od 1900 roku.

Co oznacza skrét FIFA i w ktorym roku powstata? (Miedzynarodowa Federacja Pitki Noznej,
powstata w 1904 r.)

2. Podaj wymiary bramki: szerokosc¢ i wysokos¢. (szerokosé 7,32 m, wysokosc 2,44 m)

3. lle wynosi czas meczu pitkarskiego? (90 minut, dwie potowy po 45 minut)

4. Co to jest ,spalony”? (zawodnik druzyny atakujgcej znajduje sie na pozycji spalonej, gdy jest na
potowie przeciwnika i w momencie podania do niego pitki ma przed sobg mniej niz dwdch graczy
druzyny przeciwnej)

5. Reprezentacja ktérego kraju zdobyta Mistrzostwo Swiata najwiecej razy? (Brazylia- 5 razy)

Ile razy zawodnicy tego kraju siegneli po tytut?

6. Jaki jest najwiekszy sukces polskich pitkarzy? (dwukrotne trzecie miejsce w 1974 i 1982, a w ME —
¢wiercfinat w 2016 roku)

7. Czy pitka nozna znajduje sie w programie 10? (tak, od 1900 r.)

Jedli tak, to od kiedy?

8. llu zawodnikdw liczy druzyna pitkarska? (11 zawodnikéw)

9. Podaj 3 zalety uprawiania pitki noznej. (np. poprawia wytrzymatos¢, site, szybkos¢ i zwinnos¢,
pomaga zredukowac stres, podnosi odpornosc na urazy)
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ZADANIE 1.

Zastanow sie i napisz czy polecitbys trenowanie pitki noznej swoim znajomym? Swojg odpowiedz uzasadnij
w 10 zdaniach.

ZADANIE 2.

Wymien najpopularniejsze kluby pitkarskie w Europie.



