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Przedmowa

Globalna inicjatywa zdrowotna FIFA 11 for Health zostata podjeta w 2009 roku jako cze$¢ medycznego dziedzictwa
FIFA dla Afryki z okazji Mistrzostw Swiata FIFA 2010™. W latach 20142015 zesp6t pod kierownictwem prof. Petera
Krustrupa zaadaptowat program na potrzeby krajéw zachodnich. VV okresie od 2017 do 2021 roku wdrozono go
w catej Danii i przetestowano we wspétpracy Uniwersytetu Potudniowej Danii (SDU) i Dunskiej Federaciji Pitki
Noznej (DBU). Program taczy bezposrednie korzysci zdrowotne ptynace z gry w pitke nozna z jej wyjatkowa moca

edukacyjna, nauczajac dzieci w wieku 10-13 lat, jak prowadzi¢ zdrowy styl Zycia i unika¢ powaznych chorob.

»11 for Health opiera sie na bardzo prostej, ale istotnej idei: Kiedy pitka nozna méwi, wszyscy stuchaja.

Dlatego jest to idealna platforma do promowania kluczowych informacji zdrowotnych wsréd mtodych ludzi,
niezaleznie od pfci, pochodzenia etnicznego czy warunkéw spotecznych. Program zostat uruchomiony w Afryce,
a teraz wprowadzamy go do Europy. Rekomendacje zdrowotne sie zmienia, ale jezyk pozostanie ten sam —

jest to uniwersalny jezyk pitki noznej” — dyrektor medyczny FIFA prof. Jiri Dvorak.

»Ostatnie 10 lat badan wykazato, ze pitka nozna ma znaczacy i szeroki wptyw na zdrowie, niezaleznie od wieku,
ptci, poziomu doswiadczenia i treningu. 11 for Health zapewnia dzieciom lepszy profil zdrowotny (ang. health
profile), doskonata sprawnosc¢ fizyczna, dobre samopoczucie i wigkszg $wiadomos¢ zdrowotng poprzez trenowanie
gry w pitke nozna. Intensywny i efektywny trening jest réwniez zabawnym i skutecznym sposobem przekazywania

wiedzy na temat zdrowia” — prof. Peter Krustrup, Wydziat Sportu i Biomechaniki SDU.



Pitka nozna a program 11 dla Zdrowia

Idea Football for health oddaje filozofie Miedzynarodowej Federacji Pitki Noznej (Fédération Internationale de Football
Association, FIFA), zgodnie z ktéra gra w pitke nozng jest aktywnoscig prozdrowotng przeznaczong dla kazdego,
niezaleznie od wieku. FIFA, odpowiedzialna za zarzadzanie pitka nozng na catym $wiecie, jest najbardziej znana

z organizowania meskich i zenskich turniejéw Mistrzostw Swiata FIFA World Cup™. Zatozone przez nig w 1994 roku
Centrum Oceny Medycznej i Badan (FIFA's Medical Assessment and Research Centre, F-MARC) stanowi niezalezny
organ badawczy skupiajacy wielu migdzynarodowych ekspertéw w dziedzinie medycyny sportu i powigzanych z nig
zagadnien, ktorych misjg jest ochrona zdrowia grajacych w pitke nozng kobiet i mezczyzn w kazdym wieku i na kazdym
poziomie umiejetnosci sportowych oraz promowanie pitki noznej jako aktywnosci rekreacyjnej pozytywnie wptywajacej
na stan zdrowia (Www.fifa.com).

Program 11 dla Zdrowia zostat opracowany z mysla o dzieciach. Jest to seria zaje¢ pitkarskich majacych na celu zachecanie
najmtodszych do aktywnosci fizycznej i edukowanie ich w zakresie wtasciwych zachowan zwiazanych z niektorymi
aspektami zdrowotnymi. Program obejmuje jedenascie 90-minutowych zaje¢ sktadajacych sie z dwoch 45-minutowych
potow (czesci). Pierwsza potowa, noszaca nazwe ,,Play Football” (,Graj w pitke”), koncentruije sie na nauczaniu dzieci
konkretnych umiejetnosci pitkarskich. Celem drugiej potowy — nazwanej ,,Play Fair” (,Graj czysto”) — jest wprowadzanie
uczestnikéw programu do wybranych zagadnien zwigzanych ze zdrowiem i pomaganie w uczeniu si¢ prawidtowych
zachowan prozdrowotnych.

Program 11 dla Zdrowia zostat po raz pierwszy oceniony w latach 2009 i 2010 w badaniach przeprowadzonych na
Mauritiusie, w RPA i Zimbabwe. Na potrzeby rynku europejskiego do programu wprowadzono pewna modyfikacje.
Lekcje odbywaja sie w co najmniej dwudniowych odstepach, tak aby dzieci miaty czas na przyswojenie sobie tresci
zajec i wykonanie pracy domowej. Takie podejscie pozwala im na osiggniecie optymalnej poprawy sprawnosci fizyczne;.

Trenerzy, ktorzy sa rekrutowani i szkoleni w swoim regionie, realizujg 11 dla Zdrowia zwykle w koedukacyjnych grupach
sktadajacych sie z 20-25 dzieci. Program zostat zaprojektowany w taki sposéb, aby dato sie go przeprowadzi¢ zaréwno
w szkole, jak i poza nig, w zaleznosci od lokalnych mozliwosci i dostepnych zasobow. Skutecznos¢ programu mozna
ocenic¢ za pomoca standardowego kwestionariusza wiedzy o zdrowiu oraz kwestionariusza dobrego samopoczucia
wypetnianych przez uczestnikow przed rozpoczeciem projektu i po jego zakonczeniu. Mozliwe jest réwniez wiaczenie
testéw wskazujacych na zakres poprawy sprawnosci fizycznej w czasie trwania programu. Nauczyciel/trener na kazdych
zajeciach sprawdza obecnos¢ dzieci. W ten sposéb moze oceni¢ poziom realizacji programu.



Co wyréznia dobrego trenera 11 dla Zdrowia?

Dobry trener/nauczyciel powinien by¢:

10.

1.

Przygotowany. Przed zajeciami przeczytaj wytyczne do sesji, aby dobrze zrozumie¢ jej cele.

Entuzjastyczny. Podchodz do zaje¢ z entuzjazmem. Dzieci pozytywnie reaguja na nauczycieli/treneréw
petnych pasji i energii.

Zainteresowany. Zadawaj pytania, daj dzieciom czas na odpowiedz i stuchaj ich. Dobry nauczyciel/trener
mowi tylko przez mniej wigcej 10% czasu.

Neutralny. Nie narzucaj dzieciom swoich pogladéw i wartosci.
Widzacy. Rozmawiajac z dzie¢mi, utrzymuj kontakt wzrokowy z nimi.
Styszalny. Méwiac, ustawiaj sie w taki sposéb, aby wszystkie dzieci cie wyraznie styszaty.

Szczery. Odpowiadaj szczerze na pytania dzieci. Jesli nie masz wiedzy na dany temat, poinformuj dzieci
o tym, ale zapowiedz tez, ze na nastepnych zajeciach bedziesz juz znat odpowiedz.

Elastyczny. Badz swiadomy wieku i umiejetnosci dzieci. Nie staraj sie za wszelka cene wyjasnia¢ im
niekiedy do$¢ skomplikowanych kwestii, ktorych nie sg w stanie zrozumiec.

Wrazliwy. Pamigtaj, ze program 11 dla Zdrowia jest przeznaczony dla wszystkich dzieci, niezaleznie od
ich ptci, koloru skory, kultury czy zdolnosci.

Pozytywnie nastawiony. Badz caty czas zyczliwy wobec dzieci, tak aby podtrzymywac ich zainteresowanie
udziatem w programie.

Wzorem do nasladowania. Zawsze stosuj w praktyce to, co sam gtosisz.



Terminy uzywane w programie 11 dla Zdrowia

WV programie 11 dla Zdrowia uzywamy pewnych ustalonych poje¢.

Cieszynka - to rodzaj ceremonii przeprowadzanej przez nauczyciela/trenera, kiedy dane dziecko lub grupa dzieci
poprawnie wykona zadanie podczas zajec. Jest to sposéb udzielenia pochwaty. W kazdej czesci ,Graj czysto” nauczy-
ciel/trener demonstruje nowa cieszynke, ktéra powinna odnosic si¢ do gtéwnego przestania zdrowotnego danej sesji
(tygodnia). Cieszynka jest dobrym sposobem na udzielenie bezposredniej pochwaty za wiasciwe zachowanie, trafng
odpowiedz na pytanie, zakonczenie zadania, nauczenie sie nowego pojecia itp. Nauczyciel/trener moze pochwali¢
cata grupe lub poszczegdlne dzieci.

Partnerzy pochwalni - to dwoje dzieci wspotpracujacych ze sobg podczas sesji. Na koniec kazdej sesji partnerzy
pochwalni zatrzymuija sie na krotka chwile, aby wzajemnie doceni¢ swoje osiggniecia. Réwniez nauczyciel/trener
powinien wykorzystac te okazje, aby wyrazi¢ swoje uznanie dla podopiecznych.

Krag pochwat - to czas na udzielanie pochwat. Nauczyciel/trener ustawia dzieci w kole. Najpierw partnerzy po-
chwalni chwala sie nawzajem za 2-3 dobre zachowania/dziatania podczas zaje¢. Nastepnie kazde dziecko wybiera
jedno zachowanie/dziatanie, za ktére zostato pochwalone, i dzieli sie tym z catg grupa.

Pochwaty - s3 stosowane w celu wyrazenia aprobaty dla wiasciwych postaw dzieci i pogratulowania im prawidto-

wego wykonania danego zadania. W trakcie programu nalezy zawsze szuka¢ sposobow na chwalenie dzieci za ich

udziat w zajeciach i zaangazowanie. Pochwaty podkreslajg mocne strony uczestnikéw programu.

Udzielajac pochwaty:

* Badz konkretny. Nie wystarczy powiedzie¢: Dobrze sie dzis spisates! Nalezy doktadnie wskaza¢, co dane dziecko
wykonato prawidtowo i dlaczego to doceniasz.

¢ Utrzymuj kontakt wzrokowy z osoba, ktéra chwalisz.

* Badz szczery.

Przykfad: Gratuluje wytrwatosci. Nie udato ci sie prawidtowo uderzyc pitki za pierwszym razem, ale prébowates dalej

i bardzo si¢ ucieszytem, kiedy jg w koricu celnie uderzytes.

Cwicz udzielanie pochwat. Im wiecej, tym lepiej. Kazda sesja programu konczy sie kregiem pochwat.



Oznaczenia uzywane w programie 11 dla Zdrowia
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Lista kontrolna 11 dla Zdrowia

Ponizsza lista kontrolna utatwi nauczycielom/trenerom sprawne przygotowanie i przeprowadzenie ses;ji.

Przed zajeciami
W domu

* Przeczytaj i przeanalizuj kazde ¢wiczenie. Zwrdé¢ szczegdlng uwage na wymogi dotyczace gier i kluczowe
przestania zdrowotne.

* Zapoznaj si¢ z Arkuszem informacyjnym dla danej sesji i poszukaj dodatkowych informacji odnoszacych sie
do jej tematu.

W miejscu zajec

* Jesli to mozliwe, przyjdz 10 minut przed zajeciami.

* Przygotuj miejsce do ¢wiczen, rozstaw pachofki, pitki, plansze z zadaniami itp. Podane wymiary podl gry sa
orientacyjne. Nalezy je odpowiednio dostosowa¢ do miejsca zajec.

* Omawiajac zajecia z innym nauczycielem/trenerem, uzgodnij podziat rél i obowigzkow w realizagji
kazdego dziatania.

Podczas zajeé

Czes¢ wstepna

* Podaj wyraznie nazwe aktywnosci.

* Wyjasnij, jak wykonac¢ éwiczenie.

* Okresl, jak maja przebiegac gry.

e Zainteresu;j sie, czy dzieci majg jakies pytania i pamietaj, aby na nie odpowiedzie¢.

Czesc gtéwna (gry)

* Wykonuj wszystkie kroki zgodnie z opisem w Podreczniku trenera.
* W razie potrzeby powtérz i uzupetnij instrukgje.

* W trakcie gier udzielaj dzieciom pochwat i wskazéwek.



Czesc korcowa

 Zadaj dzieciom pytania dotyczace powiazan miedzy gra w pitke nozng a codziennym zyciem i przestaniami
zdrowotnymi zajec.

* Przedstaw gtowne przestania opisane w Podreczniku trenera i upewnij sie, ze dzieci je rozumieja.

* Poprowadz krag pochwat. Dodaj swoje komentarze do pochwat udzielanych sobie nawzajem przez partneréow
pochwalnych.

* Upewnij sig, ze dzieci wiedza, czego sie od nich oczekuje na nastepnych zajeciach. Podaj ich date i godzine
oraz przypomnij o zadaniach domowych z czesci ,Graj w pitke” i ,,Graj czysto”.

Po zakonczeniu zajeé

* Dokonaj przegladu mocnych i stabych stron zaje¢, tak aby udoskonali¢ kolejne sesje programu.

LISTA KONTROLNA



Harmonogram 11 dla Zdrowia

Tydzien/sesja GRAJ W PIEKE GRAJ CZYSTO

1 Rozgrzewka Graj w pitke

2 Podania pitki Szanuj innych

3 Gra w bramce Badz aktywny

4 Drybling Unikaj narkotykow, alkoholu i papierosow
5 Panowanie nad pitka Zarzadzaj swoja energia

6 Obrona Myj rece

7 Przyjecia pitki Pij wode

8 Sprawnosc¢ fizyczna Stosuj zbilansowang diete

9 Obiegniecie Badz w formie

10 Uderzenia do bramki Mysl pozytywnie

N Praca zespotowa Graj czysto



Plan ramowy 11 dla Zdrowia

GRA) W PILKE

* Omowienie potowy ,,Graj w pitke” z poprzednie;j ses;ji 3 min

Zadaj dzieciom kilka pytan, krotko podsumowuijac kluczowe aspekty poprzednich zaje¢ ,,Graj w pitke”.

* Partnerzy pochwalni 2 min

Jesli to mozliwe, w czasie jednych zaje¢ potacz partneréw pochwalnych w pary mieszane (chtopiec/dziewczynka).
Dobrze jest zmienia¢ skfad par w kazdej sesji, ale mozna tez pozostawi¢ te same pary przez caty program,
jesli zmiany bytyby zbyt czasochtonne.

* Rozgrzewka 10 min

Dzieci wykonuja ¢wiczenia przygotowujace do zajec.

« Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej 15 min
W kazdym tygodniu uczestnicy programu poznaja inng umiejetnos¢ pitkarska. Nauczyciel/trener demonstruje

i omawia dang umiejetnos¢, a dzieci ucza sig jej lub ja doskonalg podczas gry. W wielu przypadkach umiejetnos¢
pitkarska jest tylko symbolicznie zwigzana z przestaniem zdrowotnym sesji, dlatego to potaczenie nalezy wyjasnic¢
dzieciom. Na przykfad, podania pitki s3 zaproszeniem przyjaciela do bycia aktywnym (tydzien 2), a drybling jest
forma unikania uzywek (tydzien 4).

* Mate gry 10 min
Dzieci biora udziat w matych grach (liczba zawodnikéw 3 X 3 lub 4 X 4) na niewielkich polach gry, w ktérych
mozna wykorzysta¢ bramki z pachotkéw lub mate sktadane bramki. Jesli to mozliwe, postaraj sig, aby druzyny
byty odpowiednio dobrane pod wzgledem umiejetnosci graczy, a partnerzy pochwalni ¢wiczyli na tym samym
polu gry. Jesli jedna druzyna okaze sie znacznie lepsza od drugiej, dostosuj zasady gry lub wymien najlepszych
uczniow.



* Zadanie domowe 3 min
Wyznacz dzieciom zadanie zwigzane z pitka nozna, tak aby zachecic¢ je do doskonalenia umiejetnosci

pitkarskiej, ktorej nauczyty sie podczas zajec.

* Przerwa meczowa - zakonczenie potowy

Zakonczenie czesci ,Graj w pitke”.

GRA) CZYSTO
* Omowienie potowy ,,Graj czysto” z poprzednie;j sesji 4 min

Dzieci omawiaja swoje doswiadczenia zwigzane z wykonaniem zadania domowego z poprzedniego tygodnia.

» Zagadnienie zdrowotne i cieszynka 3 min
Wprowadz dzieci w temat zwigzany ze zdrowiem, przedstaw fakty dotyczace danego zagadnienia oraz
zaproponuj cieszynke dla danej sesji.

* Rozgrzewka i aktywnosci 20 min
Sa to zajecia oparte na grze w pitke nozng, majace na celu rozwijanie wiedzy i zachecanie do pozytywnych
zachowan zwigzanych z zagadnieniem zdrowotnym sesji.

* Dyskusja 10 min

Zadawaj pytania, ktére pozwola dzieciom zastanowi¢ sie nad dana czynnoscia i zagadnieniem zdrowotnym,
rozmawiaj o prawdziwych sytuacjach i wskaz przykfady.

» Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

Krotko i zrozumiale podsumuj wiadomosci prezentowane podczas zajec.

» Zadanie domowe 2 min

Wyznacz dzieciom takie zadanie, ktére zacheci je do dalszego pogtebiania wiedzy na temat zagadnienia
zdrowotnego omawianego na zajeciach.

* Krag pochwat — koniec meczu 4 min

Dzieci chwalg swoich partnerdw za ich pozytywne dziatania i postawy.
Zakonczenie potowy ,,Graj czysto”.

PLAN RAMOWY



ROZGRZEWKA (CWICZENIA FIFA 11+)

Rozgrzewka przed kazdymi zajeciami sktada sie z 6 ¢wiczen z programu zapobiegania urazom FIFA F-MARC 11+
Podczas pierwszej sesji wprowadzane sa ¢wiczenia, dzieki ktorym dzieci zapoznaja sie z niezwykle waznym
zagadnieniem, jakim jest prawidfowe przygotowanie si¢ do aktywnosci fizycznej. Te same ¢wiczenia s nastepnie
wykorzystywane na poczatku kazdych kolejnych zaje¢, tak aby przygotowac dzieci do wysitku fizycznego.
Prawidtowa rozgrzewka zapobiega urazom i poprawia wydolnos¢ organizmu.

Nauczyciel/trener demonstruje ¢wiczenia podczas sesji/tygodnia 1, koncentrujac sie na prawidtowej postawie
ciata, w tym na ustawieniu ndg, trzymaniu kolan w jednej linii ze stopami i migkkim ladowaniu po wykonaniu skoku.

1. Trucht z okrazeniem partnera

* Ustaw kilka par pachotkéw w dwoch rzedach oddalonych od siebie o mniej wiecej 2 metry.

* Dzieci w parach biegna do pierwszego pachotka. Nastepnie, kierujac sie do srodka, maja za zadanie okrazy¢
partnera z drugiego rzedu krokiem odstawno-dostawnym, nie zmieniajac ustawienia ciata wzgledem kierunku
przemieszczania sie. Powtarzaja to zadanie, poruszajac sie w ten sposéb az do ostatniego pachotka w rzedzie

(rys. 1).

Rysunek 1. Trucht z okrazeniem partnera
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* Podczas okrazania partnera nalezy lekko ugia¢ obie nogi w biodrach i kolanach, a ciezar ciata przenies¢ na
przednie czesci stop. Kolana nie moga by¢ skierowane do wewnatrz.

* Po ukonczeniu biegu dzieci wracaja na pozycje startowe.

* Powtorz ¢wiczenie drugi raz.

2. Trucht w przéd i w tyt
* Dzieci biegna do trzeciego pachotka i cofajg sie o jeden, biegnac tytem. W ten sposob przemieszczajg sie do
ostatniego pachotka w rzedzie (rys. 2).

Rysunek 2. Trucht w przéd i w tyt

3. Podpér statyczny przodem na przedramionach

* Wykonaj lezenie przodem. Podeprzy;j sie na przedramionach i stopach. Upewnij sie, ze tokcie znajduja sie
w linii barkow.

* Unies tutow, miednice i nogi tak, aby twoje ciato utworzyto linig prosta od gtowy do stop.

* Utrzymaj taka pozycje przez 20 sekund, a nastgpnie opus¢ ciato na podtoze.

* Powtorz ¢wiczenie drugi raz.

* Poczatkujacy moga zacza¢ od utrzymania podporu przez 5 sekund. W kolejnych sesjach ten czas nalezy
stopniowo zwiekszac do 20 sekund.
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4. Stanie na jednej nodze

* Stan na jednej nodze lekko ugietej w kolanie i biodrze.

* Utrzymaj te pozycje przez 30 sekund, a nastepnie powtorz to ¢wiczenie na drugiej nodze.
* Powtdrz cate ¢wiczenie drugi raz.

« Cwiczenie moze by¢ réwniez wykonywane z pitka trzymang oburacz przed soba.

5. Wyskoki pionowe

* Stan w rozkroku na szerokos¢ bioder. Dtonie oprzyj na biodrach.

¢ Powoli wykonaj zgiecie w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych, az do momentu zgigcia kolan pod
katem 90 stopni. Pochyl gérng cze$¢ ciata do przodu, utrzymaj taka pozycje przez sekunde, a nastepnie
podskocz jak najwyzej, prostujac jednoczesnie cate ciato. Powtarzaj te czynnos¢ przez 30 sekund. Pamietaj,
aby od podtoza odbic sie obundéz i miekko wyladowac na przednich czesciach stép.

* Powtérz ¢wiczenie drugi raz.

6. Bieg

* Przebiegnij dtugos¢ potowy boiska z predkoscia 75% swoich maksymalnych mozliwosci, a pozostaty czes¢
pokonaj truchtem. Wré¢ truchtem do punktu startowego.

* Podczas biegu utrzymuj tutéw oraz biodra, kolana i stopy w jednej linii, nie pozwdl, aby kolana byty
skierowane do wewnatrz.

* Powtorz ¢wiczenie drugi raz.

Z ¢wiczeniami FIFA 114+ mozna zapoznac sie na kanale YouTube, wpisujac w wyszukiwarce np. "FIFA 11 + running - circling
partners", https://www.youtube.com/watch?v=nlI8_XgdcCul
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Cele tygodnia/sesji

przekazac wiedze o celach rozgrzewki
nauczy¢ prawidtowej rozgrzewki przed gra w pitkg nozna
uswiadomic, ze pitka nozna jest doskonatg forma ¢wiczen

Akcesoria

Podrecznik trenera
gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

Wskazowki dla nauczyciela/trenera

Sa to pierwsze zajecia, dlatego przygotowanie do nich jest bardzo wazne w celu zapewnienia dzieciom dobrej
zabawy i zachecenia ich do uczestnictwa w kolejnych sesjach.

Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji, aby nie traci¢ na to czasu podczas jej trwania.
Pamietaj o pochwatach.

Wazne jest, aby dzieci nauczyty sie poprawnie wykonywac¢ rozgrzewke, poniewaz beda ja powtarzac na
kazdych kolejnych zajeciach. Zapoznaj sie z ¢wiczeniami przed sesja.

Jednym z celéw pierwszej sesji jest zainteresowanie dzieci catym programem, dlatego podkres| znaczenie
aktywnosci fizycznej dla zdrowego stylu zycia.



Pierwsza potowa

Wprowadzenie 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — rozgrzewka 25 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

VWprowadzenie 4 min
Zagadnienie zdrowotne i cieszynka 2 min
Pitka nozna jako aktywnos¢ dla zdrowia 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przesfanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: rozgrzewka

Wprowadzenie 3 min

* Wyjasnij dzieciom, ze 11 dla Zdrowia to 11-tygodniowy program, podczas ktérego beda mogty opanowac
umiejetnosci pitkarskie i jednocze$nie dowiedziec sie, jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

* Kazda sesja 11 dla Zdrowia sktada sie z dwoch 45-minutowych potéw meczu odbywajacych sie jednak w dwa
oddzielne dni. Pierwsza potowa nazywa sie ,,Graj w pitke”, a druga ,Graj czysto”.

* Kazdego tygodnia w trakcie potowy ,Graj w pitke” dzieci beda uczyty sie nowej umiejetnosci pitkarskiej,
ktéra pozwoli im stad sie lepszymi pitkarzami w przysztosci.

Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min

* Dobierz dzieci w pary tzw. partneréw pochwalnych. Najlepiej, aby bytby to dwojki mieszane: chtopiec
i dziewczynka.

* Wyjasnij dzieciom, ze beda w ten sposéb dobierane w pary na poczatku kazdej sesji.

* Poinstruuj dzieci, ze partnerzy pochwalni maja za zadanie obserwowac sie nawzajem, komentowac i chwalic
zachowanie partnera oraz sposéb wykonywania przez niego zadan.

Umiejetnos¢ pitkarska: rozgrzewka 25 min
* Wyijasnij dzieciom, ze na poczatku kazdej potowy ,Graj w pitke” beda realizowaty ¢wiczenia z programu
FIFA 11+. Rozgrzewka pomoze im przygotowac si¢ do gry w pitke nozna i zmniejszy ryzyko kontuzji
podczas gry.
* Opisz i zademonstruj ¢wiczenia. Rozdziat ,,Rozgrzewka” w Podreczniku trenera (s. 14-16) zawiera
szczegdtowe instrukcje dotyczace ¢wiczen.
* Wazne, aby dzieci nauczyty sie poprawnie ¢wiczy¢, poniewaz beda wykonywaty rozgrzewke na poczatku
kazdej potowy ,,Graj w pitke”.

Mate gry 10 min

* Dzieci biorg udziat w matych grach (liczba graczy 3 X 3 lub 4 X 4) do 2 bramek zgodnie z zasadami gry
w pitke nozna (rys. 3).

* Wyznacz pola gry dostosowane do miejsca zajec i liczby graczy.

* Postaraj sig, aby partnerzy pochwalni grali w jednej druzynie i aby druzyny byty odpowiednio dobrane, najlepiej
wedtug poziomu umiejetnosci graczy. Jesli jedna druzyna okaze sie znacznie lepsza od drugiej, wprowadz nowe
zasady lub wymien graczy, tak aby wszyscy mogli cieszy¢ sie gra. Rozwaz mozliwo$¢ wprowadzenia druzyn
mieszanych lub druzyn ztozonych z samych chtopcéw i samych dziewczat.

* W trakcie rozgrywek skoncentruj sie na utrzymaniu wysokiej intensywnosci gry.
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Rysunek 3. Mata gra (3 X 3 lub 4 X 4) do bramek

Zasady gry
* Kiedy pitka wypadnie poza boisko, gra jest wznawiana z podtoza przez wprowadzenie pitki noga w pole gry,
a nie wyrzutem pitki rekoma z autu.

Modyfikacje

* Druzyny graja bez statych bramkarzy.

* Aby zdoby¢ bramke, wszyscy gracze jednej druzyny musza znajdowac sie poza linig sSrodkowa.

* Gracz moze mie¢ maksymalnie 3 razy kontakt z pitka.

* Kazdy gracz danej druzyny musi mie¢ kontakt z pitka przynajmniej raz, zanim zostanie wykonane uderzenie
do bramki.

* Druzyna atakujgca ma o jednego gracza wiece;j.

Zadanie domowe 2 min
* Wyjasnij dzieciom, ze po kazdej potowie ,,Graj w pitke” otrzymaja zadanie domowe. Bedzie to $wietna zabawa,
ktéra pozwoli im ¢wiczy¢ to, czego ucza sie podczas zajec i w ten sposéb stawac sie lepszymi pitkarzami.
* Pierwszym zadaniem domowym jest codzienne wykonywanie ¢wiczen z rozgrzewki FIFA 11+, az do
nastepnej sesji.
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: graj w pitke

Wprowadzenie 4 min

* Wyijasnij dzieciom, ze w drugiej potowie kazdej sesji programu 11 dla Zdrowia beda poznawac wazne
zagadnienia zwigzane ze zdrowiem i nauczg sie, jak unika¢ potencjalnych konsekwencji ztych zachowan/
nawykéw zdrowotnych oraz jak cieszy¢ sie dobrym zdrowiem.

Zagadnienie zdrowotne 2 min

* Wyjasnij dzieciom, ze podczas kazdej potowy ,Graj czysto” przedstawisz im zagadnienie/zagadnienia
dotyczace zdrowia.

Woazne informacje na temat zdrowia w dzisiejszym przestaniu

* Intensywne ¢wiczenia fizyczne przez co najmniej 30 minut dziennie pomagaja zapobiega¢ chorobom serca,
a takze cukrzycy typu 2 i wielu innym schorzeniom. Dodaja trenujacym energii, wptywaja na lepszy sen
i pozwalaja osiggac lepsze wyniki w szkole.

* Program rozgrzewki FIFA 11+ zmniejsza ryzyko kontuzji o 40%.

* Mate gry (np. 3 X 3 lub 4 X 4) realizowane na niewielkich boiskach pozwalajg graczom na czesty kontakt z pitka
i zapewniajg wysoka intensywnos¢ gry, zwiekszajac jednoczesnie czestos¢ skurczow serca (ang. heart rate, HR)
do co najmniej 170 skurczéw na minute. Trenowanie z wysokim HR przez co najmniej 30 minut 3 razy w tygodniu
jest skutecznym sposobem na poprawe sprawnosci fizycznej i obnizenie ryzyka chorob cywilizacyjnych, takich
jak na przyktad choroby serca czy cukrzyca typu 2. Gra w pitke nozng jest wspaniata forma treningu.

Cieszynka
* Wyjasnij dzieciom, ze cieszynka to zabawny sposob na
celebrowanie dobrych momentéw w podczas zaje¢, takich jak
np. zdobycie bramki.
¢ Zademonstruj dzieciom cieszynkeg i po¢wicz ja z nimi. .
* Klaszczcie w dtonie i krzyczcie: Graj w pitke!, Graj czysto!, FIFA! 15 %

Rozgrzewka

* Podziel dzieci na 4-osobowe druzyny, tak aby partnerzy pochwalni '

grali razem.

* Przeprowadz matg gre (3 X 1) polegajaca na utrzymaniu pitki (rys. 4).

* Gracza, ktéry odzyska lub przejmie pitke, zastap innym uczniem
(lub dzieci zmieniaja sig po 1 min). Rysunek 4. Mata gra na utrzymanie pitki (3 X 1)
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Rysunek 5. Mata gra (3 X 3) do bramek

Aktywnos¢ 20 min

* Wyznacz niewielkie pola gry. Ustaw po 2 bramki na koncach pal (rys. 5).

* Podziel dzieci na co najmniej 4 druzyny (gry 3 X 3 lub 4 X 4), tak aby byty rowne pod wzgledem poziomu
umiejetnosci graczy. Jesli w zajeciach uczestnicza chtopcy i dziewczynki, postaraj sie, aby w kazdej druzynie
byta rowna ich liczba.

* Ustal z dzie¢mi, ze rézne druzyny rozegraja ze soba w kilka krétkich (5-10-minutowych) meczéw.

* Zachec dzieci do gry w pitke nozng i pozwdl im nig cieszy¢ sie przez 10 minut.

Dyskusja 10 min

* Zadaj dzieciom pytania dotyczace ¢wiczen, gry w pitke nozng i rozgrzewki:

— Dlaczego rozgrzewka jest wazna? (przygotowuje migsnie do ¢wiczen/gry w pitke i zmniejsza ryzyko
kontuzji podczas gry).

— Jak sie czuliscie po grze w pitke? (zadyszka, zmeczenie, bol nég).

— Dlaczego ¢wiczenia s dla was dobre? (pozytywnie wptywaja na zdrowie, zwiekszaja czestosc skurczéw
serca, poprawiajg nastroj).

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

* Rozgrzewka przygotowuje miesnie do gry w pitke nozna i zmniejsza ryzyko kontuz;ji.
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* Pitka nozna w formie matych gier (np. 3 X 3 lub 4 X 4) na niewielkich polach pozwala wszystkim graczom
na czesty kontakt z pitka, a aktywnos¢ podczas gry podnosi HR do co najmniej 170 skurczéw na minute.

* Intensywne ¢wiczenia przez co najmniej 30 minut 3 razy w tygodniu pomagaja utrzymac zdrowy tryb zycia
i poprawiaja sprawnos¢ fizyczna.

Zadanie domowe 2 min

* Wyijasnij dzieciom, ze po kazdej potowie ,Graj czysto” otrzymaja zadanie domowe.

* W tym tygodniu zadaniem jest intensywny trening (zwigkszajacy HR), np. mate gry, oraz przeprowadzenie
odpowiedniej rozgrzewki przed treningiem.

Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielaja swoim partnerom pochwat za ich pozytywne dziatania i postawy.

ROZGRZEWKA: Arkusz informacyjny

Rozgrzewka to stopniowe fizyczne i umystowe przygotowanie organizmu do kolejnej aktywnosci ruchowej. Celem
rozgrzewki jest poprawa wydolnosci organizmu i zmniejszenie ryzyka kontuz;ji.

Rozgrzewka:

* podnosi temperature ciata i migsni, przez co wzmaga przebieg procesow fizjologicznych w organizmie zwigzanych
np. z dziataniem enzymow;

* poprawia wiasciwosci smarne mazi stawowej;

* zapewnia lepsze dostarczanie tlenu do miesni;

* zwigksza szybkos¢ przewodnictwa nerwowego w migsniach;

* przygotowuije ukfad krazenia i uktad oddechowy do dalszej aktywnosci;

* aktywuje prace gruczotéw potowych;

* wzmacnia migsnie i poprawia koordynacje ruchowa.

Miesnie, ktore nie s3 rozgrzane, nie s tak elastyczne i trudno im poradzi¢ sobie z silnymi skurczami pojawiajgcymi

sie przy nagtym obcigzeniu.

Czas trwania rozgrzewki

* Rozgrzewka powinna trwac co najmniej 10 minut, tak aby ¢wiczacy uzyskat poprawe wydolnosci organizmu.

* Rozpocznij rozgrzewke w stosunkowo wolnym tempie i stopniowo zwiekszaj jej intensywnosc.

* Podczas ¢wiczen poprzedzajacych gre w pitke dzieci powinny poczatkowo unika¢ kontaktu fizycznego, szybkich
zmian kierunku ruchu i dtugich podan pitki.

* Rozgrzewke zakoncz ¢wiczeniami o wysokiej intensywnosci.
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢ prawidtowego wykonywania podania pitki

pomoc zrozumied zasady bycia dobrym przyjacielem i funkcjonowania w zespole
nauczy¢ empatii i umiejetnosci pomagania innym

rozmawiac o tym, jak przeciwdziata¢ zngcaniu si¢/zastraszaniu

Akcesoria

Podrecznik trenera
gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

Wskazéwki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.

Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.

Jest to pierwsza sesja, podczas ktorej dzieci bedg realizowaty ¢wiczenia z rozgrzewki poznane w poprzednim
tygodniu. Jesli nie wykonaja ich poprawnie, zademonstruj ¢wiczenia ponownie.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — podania pitki 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Oméwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (szanuj innych) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przesfanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: podania pitki

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto wykonywanie kazdego dnia ¢wiczen z rozgrzewki FIFA 11+
Zadaj dzieciom pytania:
— lle razy wykonaliscie ¢wiczenia?
— Z kim ¢wiczyliscie? Czy nauczyliscie kogo$ poznanych ¢wiczen?
- Kiedy jest dobry moment na rozgrzewke? (przed gra w pitke nozng)

Woyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min

* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+

Umiejetnosc pitkarska: podania pitki 15 min
* Wyznacz za pomocg pachotkéw 2-6 kwadratowych pél gry o wymiarach 10 X 10 metrow.
* Zademonstruj podania pitki wewnetrzna czescia stopy:
— Stan twarza do celu. Ustaw stope nogi podporowej obok pitki w kierunku celu.
- Wykonaj zamach, a nastepnie wymach druga noga i uderz w srodek pitki wewnetrzng czescig stopy.
* Podziel dzieci na 2-6 grup. Kazda z nich powinna sig sktada¢ z 5-7 oséb (upewnij sie, ze partnerzy
pochwalni znajduja sie w tej samej grupie).
* Dzieci staja w rzedach za swoimi pachotkami wyznaczajacymi ? ?
pole gry (rys. 6). :
* Wyjasnij, na czym polega ¢wiczenie: ‘Q’%_ %‘Q’ :
— Kazde dziecko podaje pitke w lewo do gracza stojacego :
przy pachotku.
— Po podaniu pitki gracz biegnie na koniec rzedu, do ktérego
wykonat podanie pitki. s
— Gracz przyjmujacy podanie moze mie¢ maksymalnie 2 razy
kontakt z pitka, aby nad nig zapanowac, a nastepnie podaje ja

do kolejnego gracza przy pachotku po swojej lewej stronie.

— Gracze kontynuuja podania i bieg dookota pola gry. % R
Cwiczenie konczy sie, kiedy kazdy gracz zrealizuje zadanie < < ﬁ\
przynajmniej 3 razy. 5{

— Gracze nie powinni sie spieszy¢ przy wykonywaniu podan. Rysunek 6. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej:

podania pitki
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Modyfikacje

* Gracze podaja pitke, uderzajac ja stopa nogi niedominujacej. Staraja sig przy tym wykonac jak najmnie;
dotknigc pitki.

* Gracze wykonuja ¢wiczenie w przeciwnym kierunku.

* Gracz moze dotkna¢ pitki tylko 2 razy: wykonujac przyjecie i podanie.

Mate gry 10 min

* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4 do 2 bramek). Postaraj sie, aby partnerzy
pochwalni znajdowali si¢ na tym samym polu gry.

* Wyznacz pole gry o wymiarach okoto 25 X 35 m (co najmniej 10 X 12 m).

* Postaraj sig, aby gracze utrzymywali wysoka intensywnos¢ gry.

Zasady gry

* W grze uczestnicza bramkarze. Nauczyciel/trener decyduje o zmianie graczy na bramkach.

* Druzyna musi wykona¢ co najmniej 5 podan albo wszyscy gracze z druzyny musza mie¢ kontakt z pitka, zanim
bedzie mozna zdoby¢ bramke. Ewentualnie wszyscy gracze druzyny, zanim beda mogli zdoby¢ bramke, musza
znajdowac sie za linig $rodkowa pola gry.

Uwaga: Pokaz i wyjasnij dzieciom, w jaki sposéb nalezy komunikowac sie na boisku, np. przez przybicie piatki,

poklepanie partnera po ramieniu, pokazanie kciuka w gore, ztapanie kontaktu wzrokowego, skinienie gtowa.

Mozna pochwali¢ partnera w kilku prostych stowach. Aby zasygnalizowa¢ mu, kiedy ma zagrac pitke lub wykonac

podanie, mozna krzykna¢: Grajl, Teraz!, Tutaj!

Zadanie domowe 2 min

* Dobierzcie sie w pary z rodzenstwem lub przyjacielem/przyjaciétka i sprawdzcie, ile podan jestescie w stanie
wykonac do siebie bez utraty kontroli nad pitka.
* Jesli bedziecie ¢wiczy¢ sami, podawajcie pitke, odbijajac ja od Sciany.

Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: szanuj innych

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto wykonywanie kazdego dnia ¢wiczen przez 30 minut.
Zadaj dzieciom pytania:
— Przez ile dni ¢wiczyliscie i jakie ¢wiczenia wykonywaliscie?
— Czy czuliscie sie¢ zmeczeni po ¢wiczeniach? Dlaczego?
— Co wasi przyjaciele i rodzina sadza o tych codziennych ¢wiczeniach?

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Pitka nozna jest dla wszystkich i kazdy moze w nig grac.

* Pamietaj, aby zareagowac, jesli widzisz, ze ktos jest zastraszany lub zmartwiony. Dobrze jest sie zaangazowac
i pomoc takiej osobie lub znalez¢ nauczyciela czy inng osobe dorosta, ktéra moze pomac.

* Jesli uwazasz, ze dzieje sie cos niedobrego, mozesz powiedzie¢: Przestan! lub Stop! i poszukac innych oséb do
zabawy.

Cieszynka

* W potowie ,,Graj w pitke” uczylismy sie wspodlnej gry, wykonujac podania pitki do kolegéw/kolezanek z druzyny.
WV potowie ,,Graj czysto” nauczymy sie wspotpracowac ze soba.

* Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Szacunek!

Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min

* Potacz dzieci w pary. Jesli to mozliwe, utwdrz pary mieszane (chtopiec i dziewczynka) lub dobierz w dwojki
partneréw pochwalnych.

* W ramach rozgrzewki dzieci w parach prowadza pitke, trzymajac sie za rece. Kazda para ma 1 pitke.
Gracze prowadza pitke na przemian, przemieszczajac sie po catym boisku tam i z powrotem, najpierw powoli,
potem szybciej (rys. 7).

* Wyznacz pole gry (okoto 20 X 30 metréw) i ustaw bramki z pachotkéw (rys. 8).

* Podziel dzieci na 6—8-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4 bez bramkarzy).

Zasady gry

* Gracze w parach musza przez caty czas trzymac sie za rece.

* Pary z tej samej druzyny podaja sobie pitke, probujac trafi¢ do bramki druzyny przeciwne;j.
* Gracze nie moga wchodzi¢ ze sobg w kontakt fizyczny.

* W pierwszej czesci gry (5-10 min) gracze nie moga ze sobg rozmawiad.
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Rysunek 7. Prowadzenie pitki w parach (dzieci trzymaja sie za rece)

Rysunek 8. Mata gra w parach (gracze trzymaja sie za rece)

TYDZIEN 2




* W drugiej czesci gry (5-10 min) gracze maja za zadanie rozmawiac ze sobg, wspotpracujac jako zespot
w celu zdobycia kolejnych bramek.
* Przy nieparzystej liczbie dzieci mozna:
— wybrac gre z przewaga jednego gracza (bez mozliwosci zdobywania przez niego bramek);
— utworzy¢ 5-osobowe druzyny, tak aby w kazdej byty 2 pary i gracz pojedynczy, ktéremu nie wolno
zdobywac¢ bramek.

Dyskusja 10 min
* Zadaj dzieciom pytania dotyczace wzajemnego poszanowania, np.:
— Kim jest dobry przyjaciel? (to ktos, kto pomaga, jest troskliwy, w ktérego towarzystwie lubimy przebywac)
— Dlaczego wazne jest, abysmy ze sobg rozmawiali i stuchali sie nawzajem? (aby uniknaé nieporozumien, aby
podejmowac lepsze decyzje, aby sig zaprzyjazni¢, poniewaz wszyscy chcemy by¢ traktowani réwno, chcemy
by¢ szanowani, chcemy, aby wystuchano naszych opinii)
— Co mozemy zrobi¢ dla osoby, ktéra jest zmartwiona lub ktorej ktos dokucza? (pocieszy¢, zapytad, co jest
nie tak, przyprowadzi¢ osobe dorostg)
— Co to jest znecanie sig/zastraszanie? (to zachowanie polegajace na zadawaniu fizycznego i psychicznego bélu
drugiej osobie oraz grozenie o zamiarze podjecia tego typu dziatania)
— Dlaczego powinnismy podawac pitke do siebie? (podawanie pitki sprawia, ze dobrze si¢ razem bawimy
i pomagamy sobie nawzajem)

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min
* Szanujmy sie nawzajem.

* Kiedy sie komunikujemy z druga osobg, stuchajmy tyle samo, co méwimy.
* Pomagajmy sobie nawzajem i okazujmy sobie troske.

Zadanie domowe 2 min

* Porozmawiajcie z osobg z waszej klasy, z innej klasy lub z kims, z kim wczesniej nie rozmawialiscie.
Postuchajcie, co ma do powiedzenia. Nie méwecie zbyt duzo.

Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.
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SZANUJ INNYCH: Arkusz informacyjny

Szkota to wazne miejsce dla spotecznego i psychicznego rozwoju dzieci i mtodziezy. Powinna zapewnia¢ im dobre samo-
poczucie, dlatego tak istotne jest, aby sSrodowisko szkolne byto integrujace, doceniajace i bezpieczne. Celem klasy jako
grupy spotecznej powinno by¢ zblizanie uczniéw — szkolnych przyjaciét — do siebie i zapobieganie sytuacjom, w ktorych
ktokolwiek mégtby poczuc sig jak outsider. Szkota powinna stanowi¢ wspdélnote, w ktérej wszyscy czuja sig dobrze,
poniewaz dobre samopoczucie jest jednym z najwazniejszych warunkéw budowania pozytywnej atmosfery w szko-
le i upowszechniania kultury wolnej od zastraszania. Dobre relacje spoteczne rozwijajg u uczniéow poczucie wiasne;j
wartosci i przynaleznosci. Nie pozostaja tez bez znaczenia dla jakosci ich zycia. Tworzg ptaszczyzne do budowania
przyjaznego $rodowiska uczenia sig. Znecanie sie moze zniszczy¢ szczescie, poczucie wiasnej wartosci i zdrowie dziecka,
wptywa takze negatywnie na sposéb rozumienia siebie, morale i tozsamos¢ spoteczna.

Znecanie sig (ang. bullying)

O znecaniu sie méwimy wtedy, gdy jedna osoba (lub grupa oséb) celowo i wielokrotnie dopuszcza sie zachowan
negatywnych wymierzonych przeciwko innej osobie. Niezgoda lub ktétnia to nie to samo co zngcanie sig, ktorego
ofiarg pada wiele dzieci. Nie wszystkie dzieci sa takie same, ale kazde dziecko powinno mie¢ prawo uczestniczenia
w zajeciach. Kazde jest dobre w czyms innym. Kazde rozwija swoje umiejetnosci i zdolnosci w innym wieku. Ucznio-
wie muszg wiedzie¢, ze nalezy szanowac innych ludzi takimi, jakimi sg. Powinni umie¢ reagowac w sytuacjach, gdy
staja sie Swiadkami dokuczania innym lub ztego traktowania innych. Najlepiej, jesli znajda wéwczas osobe, ktora jest
w stanie pomaoc. Powinnismy zawsze bra¢ odpowiedzialno$¢ za swoje stowa i czyny oraz umiec¢ rozmawiac ze soba.
Réznice zdan nie moga by¢ rozwigzywane poprzez zastraszanie czy przemoc. Znecanie si¢ moze przybierac wiele
form, zaréwno bezposrednich, jak i posrednich. Moze obejmowac ataki stowne i fizyczne, wykluczenie z grupy réwie-
$niczej czy negatywne komentarze w mediach spotecznosciowych. Ludzie czasami dokuczaja sobie dla zabawy. | jesli
WSZYSCY uwazajg to za zabawne i $miejg sie z tego — nie mamy do czynienia ze zngcaniem sie. Ale trzeba pamiegtac,
ze niekiedy takie zartobliwe dokuczanie moze sta¢ si¢ powaznym problemem, skutkujacym niepokojem uczestnikéw
takiego zachowania.

Co mozesz zrobi¢, gdy jestes nekany lub states sie swiadkiem nekania innych?

Jesli uwazasz, ze jeste$ nekany, mozesz:

— powiedzie¢ o tym komus, kto potraktuje twoje spostrzezenia powaznie, np. przyjacielowi, rodzicowi
lub nauczycielowi.

Jesli jeste$ zdenerwowany i nie wiesz, co zrobi¢, mozesz:

— udag, ze nie styszysz, co sie do ciebie mowi;

- oddali¢ sie;

— poszuka¢ innych oséb, z ktorymi bedziesz mogt/mogta sie bawic i zaprzyjaznic.
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Jesli jestes swiadkiem znecania sie nad inng osobg, mozesz:

- powiedzie¢ co$ na znak poparcia dla nekanej osoby, zamiast stac i przygladac sie w milczeniu;
- nie bra¢ udziatu w dokuczaniu;

- znalez¢ osobe dorosta (nauczyciela, rodzica itp.), ktora bedzie umiata pomaoc.

Kluczowe pojecia:

* bycie dobrym kolega/dobra kolezanka z klasy
* okazywanie szacunku

* praca w zespole

* robienie czegos razem

* pomaganie innym

* troska o innych

Lektura uzupetniajaca - interesujace linki:

http://www.amf.org.au
https://www.stopbullying.gov
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢ umiejetnosci bramkarskich i je doskonali¢
nauczy¢ bycia aktywnym w codziennym zyciu
zapoznac z metodami pomiaru wysitkowej i spoczynkowej czestosci skurczéw serca

Akcesoria

Podrecznik trenera
gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

Wskazowki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — gra w bramce 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (badz aktywny) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: gra w bramce

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto ¢wiczenie podan pitki. Zadaj dzieciom pytania:

— Z kim ¢wiczyliscie podania pitki?

— Jaka byfa maksymalna liczba podan wykonanych bez utraty kontroli nad pitka?

— Czy fatwiej byto wam ¢wiczy¢ z kolezanka/kolegg z druzyny, czy indywidualnie?

Woyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min

* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+.

Umiejetnos¢ pitkarska: gra w bramce 15 min

* W tej sesji nauczmy sie gra¢ w bramce.
* Prawidtowe techniki bramkarskie:

— Pitki dolne. Unies sie na przedniej czesci stdp i ugnij kolana, pochylajac sie lekko do przodu. Ramiona ugiete
w tokciach, odchylone nieznacznie od tutowia. Dtonie skierowane do przodu. Chwy¢ pitke rekami i przyciagnij
ja do klatki piersiowe;.

— Pitki pétgdrne (na wysokosci klatki piersiowej lub gtowy). Stan na przedniej czesci stép. Pochyl sie lekko do
przodu na ugietych kolanach. Tym razem trzymaj rece przed klatka piersiowa. Dtonie skierowane do przodu,
kciuki zwrocone do siebie. Gdy ztapiesz pitke, kciuki powinny znajdowac sig za pitka i dotykac sie koricédwkami,
podobnie jak palce wskazujace, tworzac trojkat. Przyciagnij pitke do klatki piersiowej.

— Pitki gérne. Stan na przedniej czesci stop, pochylajac sie lekko do przodu na ugietych kolanach. Przesun sie
w kierunku pitki krokiem odstawno-dostawnym lub przektadanka. Odbij sie¢ od podtoza noga znajdujacg sie
blizej pitki, poruszajac sie¢ przy tym lekko do przodu. Jesli mozesz, ztap pitke obiema rekami lub odbij ja
wyciagnieta reka.

* Podczas gry w bramce nalezy przez caty czas by¢ skoncentrowanym. Bramkarz stoi twarza zwrécong

w kierunku pitki i porusza sie tak, aby znalez¢ sie przed zblizajaca sig pitka.

* Partnerzy pochwalni ¢wicza techniki bramkarskie w parach. Moga wykorzysta¢ pachotki rozstawione przed
rozgrzewka.

e Zacznij od niskich pitek, potem ¢wicz pitki pétgérne i gérne, uderzane pod réznym katem w prawy i lewy
bok bramki.
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* Kiedy gracze opanuja techniki bramkarskie, moga porusza¢ sie dookota pachotka, zachowujac wysoka
intensywnosc treningu.

* Podziel dzieci na 6-osobowe zespoty. Wyznacz dla nich pola gry. Na kazdym polu ustaw bramke z 2 pachotkéw.
W odlegtosci okoto 15 metréw od bramki umiesc trzeci pachotek (rys. 9). Celem tej aktywnosci jest ¢wiczenie
techniki bramkarskiej, NIE zas zdobywanie bramek.

* Jeden gracz zostaje bramkarzem i probuje broni¢ uderzen pitki do bramki, stosujac odpowiednia technike.

Inny gracz ustawia sie za bramka, aby zebrac pitke, jesli bramkarz ja przepusci. Pozostali gracze ustawiaja sie
w rzedzie przy pachotku i czekajg na swoja kole;j.

* Pierwszy gracz wykonuje uderzenie pitki. Bramkarz lub gracz za bramka zbiera pitke i prowadzi ja z powrotem
w kierunku pachotka. Osoba za bramka staje na koncu rzedu, bramkarz przechodzi za bramke, a gracz, ktéry
wykonat uderzenie, zostaje nowym bramkarzem.

* Powtarzaj te sekwencje, dopdki wszystkie dzieci nie wykonajg uderzenia do bramki i nie zagraja w bramce.

PROTRAINUP

Rysunek 9. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: gra w bramce
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Modyfikacje

* Gracze moga wykonywac uderzenia do bramki pod réznym katem.

* Zacznij od uderzen pitek po ziemi, nastepnie przejdz do uderzen z powietrza (na wysokos$c¢ klatki piersiowej)
i wreszcie do uderzen po lewej lub prawej stronie bramkarza.

Mate gry 10 min
* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4). Postaraj sie, aby partnerzy pochwalni
znajdowali sig na tym samym polu gry.
* Zastap bramki polami koncowymi (rys. 10).
¢ Zachec dzieci do wyprébowania technik bramkarskich.

Zasady gry

* Gracze moga dotykac pitki i podawac ja tylko rekami.

* Graczom nie wolno biegac z pitka.

* Zabroniony jest kontakt fizyczny.

* Gracze zdobywaja punkty, rzucajac pitke do osoby, ktora stoi w polu koricowym i tapie pitke.
* Druzyna bronigca nie moze znajdowac sie w polu korcowym.

* Aby zdoby¢ bramke, druzyna musi wykona¢ co najmniej 3 podania pitki.

Rysunek 10. Mata gra (3 X 3 lub 4 x 4) z wykorzystaniem technik bramkarskich
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Zadanie domowe

2 min
* Kazdego dnia ¢wiczcie z kolega/kolezanka swoje umiejetnosci bramkarskie. Stancie w odlegtosci okoto
5 metrow od siebie. Jedno z was jest bramkarzem, drugie rzuca pitke raz w prawa, raz w lewa strone.
Niektore pitki powinny by¢ wysokie, a inne niskie. Zmieniajcie sie na pozycji bramkarza.
* Z czasem mozecie zacza¢ uderzac pitkg stopami.
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: badz aktywny

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto porozmawianie z kims, kogo si¢ nie znato.
Zadaj dzieciom pytania:
— Z kim rozmawialiscie?
— O czym rozmawialiscie?
— Jak przebiegata rozmowa?
— Czy uwaznie stuchaliscie tego, co méwit wasz rozméwca?

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Dzieci w wieku 5-17 lat powinny spedza¢ aktywnie czas co najmniej 60 minut dziennie.

* Jest wiele sposobdw na bycie aktywnym fizycznie, np. spacer, jazda na rowerze, chodzenie/bieganie do szkoty
lub wieczorne zabawy sportowe z przyjaciotmi, zamiast ogladania telewizji lub grania na komputerze.

* Aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko chordb cywilizacyjnych, poprawia koncentracje uwagi i dodaje
pewnosci siebie.

Cieszynka

* W potowie ,,Graj w pitke” dowiedzieliSmy sie, jak broni¢ uderzenia do bramki. W potowie ,,Graj czysto”
poznamy sposoby na bycie aktywnym.

* Klaszczemy w dfonie i krzyczymy: Bqdz aktywny!

Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min

* Wyjasnij dzieciom, ze w ich wieku trzeba byc¢ aktywnym fizycznie przez co najmniej 60 minut dziennie.

* W ramach rozgrzewki dzieci dobrane w pary z partnerami pochwalnymi i biegajg wzdtuz wyznaczonej trasy
tam i z powrotem, rzucajac do siebie pitke (rys. 11 A). Najpierw biegna obok siebie przodem, nastepnie jeden
biegnie przodem, a drugi tytem i odwrotnie (rys. 11 B).

* Wyznacz za pomoca pachotkéw prostokatne pola gry. Na kazdym polu ustaw z pachotkéw 4-5 bramek
(powinno by¢ o jedng bramke wiecej niz jest graczy w druzynie).

* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4 bez bramkarzy) (rys. 12).

Zasady gry

* Zdobycie punktu nastepuje przez podanie pitki do partnera miedzy pachotkami tworzacymi bramke.

* Punkty mozna zdobywac z kazdej strony bramki.
¢ Gracze muszg by¢ caty czas w ruchu.
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Rysunek 11. Organizacja ¢wiczen w rozgrzewce

Rysunek 12. Mata gra (4 X 4) ze zdobywaniem bramek poprzez podanie pitki
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Modyfikacje

* Nie mozna zdoby¢ punktu, podajac pitke dwa razy z rzedu przez te sama bramke. Jesli druzyna zdobyta punkt,
musi zmieni¢ bramke, do ktérej bedzie uderzac pitke.

* Ograniczona liczba kontaktéw z pitka, np. 3 na jednego gracza.

* Gra ciagfa, bez zatrzymywania si¢ po zdobyciu bramki.

Dyskusja 10 min
* Zadaj dzieciom pytania dotyczace bycia aktywnym fizycznie, np.:
— Co oznacza bycie aktywnym fizycznie? (wykonywanie ¢wiczen fizycznych, spacery, jazda na rolkach,
rowerze itp.)
— Co mozna zrobi¢, aby by¢ aktywnym? (w miare mozliwosci jezdzi¢ do szkoty na rowerze, hulajnodze
lub chodzi¢ pieszo, zamiast jezdzi¢ autobusem czy samochodem)
— lle minut dziennie powinniscie by¢ aktywni fizycznie? (60 minut, niekoniecznie nieprzerwanie)

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

* Badz aktywny przez co najmniej 60 minut dziennie, z przerwami, ale po co najmniej 10 minutach
nieprzerwanego ¢wiczenia.

* Jest wiele sposobdw na bycie aktywnym, np. spacer, jazda na rowerze lub chodzenie/bieganie do szkoty
albo wieczorne zabawy sportowe z przyjaciotmi, zamiast ogladania telewizji czy grania w gry wideo.

* Aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko wystapienia choréb cywilizacyjnych, poprawia koncentracje uwagi
i dodaje pewnodci siebie.

Zadanie domowe 2 min

* W nadchodzacym tygodniu pokonuj droge do szkoty pieszo, biegiem, na rowerze, na hulajnodze.
Aktywnie spedzaj czas na przerwach i po szkole.

Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.
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BADZ AKTYWNY: Arkusz informacyjny

Aktywnos¢ fizyczng mozna podejmowac podczas zorganizowanych i celowych dziatan, takich jak trening na sitowni
czy cotygodniowe treningi pitki noznej, ale tez spontanicznie, np. poprzez gry ruchowe i aktywny sposéb pokony-
wania drogi do szkoty i do domu.

W XX wieku wykorzystywanie sity miesni w celu wykonania pracy fizycznej lub dotarcia do miejsca zatrudnienia czy
szkoty przestato by¢ powszechne. Kiedys dzieci chodzity do szkoty pieszo, biegaty na przerwach, a wieczorami bawity
sie na dworze. Dzi$ ludzie zyja zupetnie inaczej. Wielu uczniéw jest podwozonych do szkoty przez rodzicéw, coraz
mniej dzieci uprawia sport w wolnym czasie. Wola wieczorami siedzie¢ przed telewizorem lub komputerem, zamiast
bawic sie z przyjaciotmi. Aktywnosc fizyczna pomaga zapobiega¢ przedwczesnej $mierci i wielu schorzeniom, w tym
chorobom ukfadu krazenia, cukrzycy typu 2, nadci$nieniu tetniczemu krwi, zespotowi metabolicznemu, nowotwo-
rom jelita grubego i astmie. Dzieki byciu aktywnym fizycznie poznajesz zasady bezpiecznego poruszania si¢ w ruchu
ulicznym, uczysz si¢ dogadywania z innymi ludZmi, nawigzujesz nowe znajomosci.

Co mozna zrobi¢, aby zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna?

Dzieci maja wiele mozliwosci, aby zwigkszy¢ swoja aktywnos¢ fizyczna. Moga chodzié/biega¢ do szkoty lub dociera¢
tam na rowerze, rolkach, deskorolce czy hulajnodze. Zamiast siedzie¢ wieczorem w domu i oglada¢ telewizje, moga
wyj$¢ na dwor i pograc z przyjaciotmi w koszykowke lub pitke nozna.

Dlaczego warto by¢ aktywnym?

Bycie aktywnym fizycznie w mtodosci przyczynia sie do prowadzenia zdrowego stylu zycia i rozwija dobre nawyki,
ktore przenosimy w dorostos¢. Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko chorob cywilizacyjnych, poprawia koordy-
nacje i rbwnowage oraz wzmacnia miesnie i kosci. Jest réwniez dobra zabawa, zwieksza pewnosc siebie i koncen-
tracjg, dzieki czemu poprawia zdolno$¢ uczenia sie.

Kluczowe pojecia:

* 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie
* aktywny dojazd do i powrét ze szkoty

Lektura uzupetniajaca - interesujace linki:
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adding-pa/activities-children.htmlhttps://www.cdc.gov/healthyschools/physica-
lactivity/facts.htm

https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of-physical-activity-for-children.html
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WAZNE!

* Dzieci w wieku 5-17 lat powinny podejmowac aktywnos¢ fizyczng przez co najmniej 60 minut
dziennie, niekoniecznie w sposéb ciagty, ale przez co najmniej 10 minut jednorazowo.

* Dzieci powinny co najmniej 3 razy w tygodniu podejmowa¢ 30-minutowa aktywnos¢ fizyczna
o wysokiej intensywnosci.

* Aktywnosc fizyczna jest korzystna dla zdrowia, zmniejsza ryzyko choréb cywilizacyjnych,
poprawia koncentracje i zwieksza pewnos¢ siebie.
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Cele tygodnia/sesji

nauka dryblingu/prowadzenia pitki wokot obroncéw
poznanie sposobow unikania narkotykéw, alkoholu i papierosow

Akcesoria

Podrecznik trenera

gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

karty z napisami: NARKOTYKI, ALKOHOL, PAPIEROSY

Wskazowki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — drybling 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (unikaj uzywek) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PILKE: drybling

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto ¢wiczenie kazdego dnia umiejetnosci bramkarskich.

Zadanie polegato na rzucaniu do siebie (w odlegtosci okoto 5 metréw) pitki na rézng wysokosé.

Zadaj dzieciom pytania:

— Z kim ¢wiczyliscie?

— Czy dzieki tym ¢wiczeniom poprawity sie wasze umiejetnosci bramkarskie?

— Czy nauczyliscie sie broni¢ uderzenia pitki po obu stronach bramki?

— Czy broniliscie zaréwno gérnych, jak i dolnych pitek?

— Czy ktos z was chciatby zosta¢ bramkarzem w przysztosci?

Woyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min

* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+

Umiejetnos¢ pitkarska: drybling 15 min
* W tej sesji nauczymy sie umiejetnosci dryblingu.
* Wyznacz pola gry za pomoca pachotkéw. Na $rodku kazdego pola ustaw pachofek, ktéry bedzie petnit
funkcje obroncy.
* Podziel dzieci na 4-6-osobowe grupy.
* Zademonstruj jedng umiejetno$¢ dryblingu i pozwal dzieciom éwiczy¢ jg zanim przejda do nastepne;j.
« Cwiczenie nie ma by¢ wyscigiem — wazniejsze jest, aby dzieci nauczyty sie panowac nad pitka.
1. Drybling. Gracze prowadza i podaja pitke osobie znajdujacej sie naprzeciwko przy pachotku (rys. 13 A).

2. Markowanie uderzenia (zwéd pojedynczy) (rys. 13 B):
— Prowadz pitke w kierunku $rodkowego pachotka (obrorcy), postaw jedna stope obok pitki i udawaj,
ze druga stopa chcesz uderzy¢ lub podac pitke.
— Zamiast uderza¢, przemiesc pitke szybko w prawo lub w lewo od pachotka (obroncy) wewnetrzng
lub zewnetrzng czescia stopy.
— Szybko oddal sie z pitka od pachotka (obroncy) i podaj pitke do gracza czekajacego przy kolejnym pachotku.

3. Zwadd z przetozeniem nogi nad pitka na zewnatrz (lub do wewnatrz) (rys. 13 C):
- Podczas dryblingu w kierunku srodkowego pachotka (obroncy) postaw lewa stope przed pitka, nieco z boku.
— Kiedy pitka toczy sie do przodu, przenie$ prawa stope na lewa strone pitki, a nastepnie szybko przenies ja
przed pitka ruchem od lewej do prawej strony.
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Rysunek 14. Mata gra (4 X 4) z zagraniem pitki migdzy nogami gracza ze swojej druzyny
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— Postaw prawa stope, a nastepnie zabierz pitke zewnetrzng czescig lewej stopy i oddal sie z pitka,
przyspieszajac, w lewo, zanim podasz ja graczowi, ktory czeka przy drugim pachotku.
4. Zagranie pitki miedzy nogami przeciwnika (,,siatka”):
- Jeden gracz z kazdej druzyny staje obok srodkowego pachotka z nogami rozstawionymi na szerokos¢
ramion.
- Podczas dryblingu w kierunku gracza przy srodkowym pachotku zagraj pitke miedzy jego nogami,
opanuj pitke ponownie za obroncga, oddal sie szybko i podaj pitke do gracza przy kolejnym pachotku.

Mate gry 10 min
* Podziel dzieci na 3—4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4). Postaraj sie, aby partnerzy pochwalni grali
w jednej druzynie (rys. 14).
Zasady gry
* Przed zdobyciem bramki nalezy zagra¢ pitke miedzy nogami gracza ze swojej druzyny (zatozy¢ ,siatke”).
* Mozna réwniez wprowadzi¢ zasade, ze graczom wolno jedynie dryblowac (NIE podawac) pitke
przez lini¢ sSrodkowa pola gry.
* Gracze muszg by¢ caty czas w ruchu.

Zadanie domowe 2 min

* Z 4-5 przedmiotéw (mogga to by¢ pachotki, plecaki lub butelki) ustaw tor przeszkdd. Prowadz pitke
wokét tych przedmiotéw tak szybko, jak potrafisz. Postaraj sie¢ wykorzysta¢ umiejetnosci dryblingu,
ktérych nauczytes sie podczas sesji. Mozesz tez sprébowac dryblowaé w réznych kierunkach i uzywac
obu stop do prowadzenia pitki.

Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: unikaj narkotykdéw, alkoholu i papierosow

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto pokonywanie drogi do szkoty pieszo, biegiem
lub na rowerze. Zadaj dzieciom pytania:
— Czy udato sie wam wykonac zadanie?
— Jak docieraliscie do szkoty i w jaki sposdb wracaliscie do domu?
— Czy byliscie aktywni fizycznie na przerwach miedzylekcyjnych?

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Alkohol i papierosy sa szkodliwe, zwiekszaja ryzyko zachorowania i przedwczesnej $mierci.

* Palenie papieroséw uzaleznia, a dym tytoniowy wptywa na wiele choréb, w tym raka ptuc.

* Palenie znacznie obniza sprawnosc¢ fizyczna, poniewaz tlenek wegla zawarty w dymie papierosowym wigze
czerwone krwinki, uniemozliwiajac im przenoszenie tlenu w organizmie.

* Wypalenie 1-2 papieroséw zmniejsza pobér tlenu o 5%.

* Odradza sie uzywania e-papieroséw, poniewaz ich wptyw na zdrowie nie jest doktadnie znany.

* Chociaz alkohol jest ptynem, spozywanie go prowadzi do utraty wody w organizmie (jest moczopedny).

Cieszynka
* W potowie ,,Graj w pitke” uczylismy sie dryblingu, dzieki ktéremu mozna skutecznie omija¢ obroncéw.
W potowie ,,Graj czysto” nauczymy sie unika¢ uzywek, takich jak papierosy, ktére sa szkodliwe dla zdrowia.
¢ Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Nie pall Machamy palcem jednej reki i potrzasamy gtowa na boki,
mowiac: Nie.

Rozgrzewka 10 min

* Wyznacz 2-6 slalomoéw za pomocg 4 pachotkédw (rys. 15). Dostosu;j ich wielko$¢ do miejsca zajec.
* Podziel dzieci na 2-6 druzyn.

Zasady gry

* Podczas dryblingu dzieci ¢wicza unikanie (omijanie) substancji szkodliwych dla zdrowia (pachotki oznaczaja
narkotyki, papierosy i alkohol).

* Gracze prowadzg pitke, omijajac 4 pachoftki, i wracajg do pozycji startowej, a nastepnie podaja pitke
do kolejnego gracza. Po podaniu pitki przechodza na koniec kolejki i wykonuja pajacyki.

* Jesli pitka dotknie pachotka, gracz musi sie zatrzymac i poczekac, az reszta druzyny podbiegnie do niego
i przybije z nim piatke, dopiero wtedy moze kontynuowac gre.

* Druzyna, ktérej wszyscy gracze wykonuja pajacyki, wygrywa.
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Rysunek 15. Organizacja ¢wiczen w rozgrzewce

Rysunek 16. Mata gra (4 X 4) z odwréconymi bramkami
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* Powtdrz zabawe, ale tym razem, jesli gracz dotknie pitka pachotka, wszystkie osoby z jego druzyny musza
wykonac 3 przysiady z wyskokiem, zanim bedzie mégt kontynuowac gre.

Aktywnos¢ 10 min
* Podziel pole gry na trzy strefy: dwie bramkowe na obu koncach i strefe srodkowa. Ustaw bramki — musza

by¢ odwroécone tytem do siebie.
* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4 bez bramkarzy).

Zasady gry
* Gracze musza wykonac co najmniej 3 kontakty z pitka w strefie srodkowe;.
* Aby zdoby¢ bramke, wszyscy gracze muszg sie znalez¢ w strefie bramkowej (rys. 16).

Modyfikacje
* Pachotki sg rozmieszczone wokét strefy Srodkowej i symbolizujg alkohol oraz tyton lub e-papierosy.
* Jesli pitka dotknie jednego z pachotkéw, przechodzi do druzyny przeciwne;.

Dyskusja 10 min
* Zadaj dzieciom pytania dotyczace alkoholu i papieroséw, np.:
— Co wiecie na temat picia alkoholu i palenia papierosow?
- Jak mozna unikna¢ pokusy zazywania narkotykéw, picia alkoholu lub palenia papierosow?
(zaprzyjaznij sie z osobami, ktére dbajg o ciebie i twoje zdrowie, a nie z tymi, ktére cheg tylko wygladad fajnie —
ang. cool; zaangazuj sie w pozytywne dziafania, takie jak gra w pitke nozng i uprawianie innych sportéw)
— Jakie s skutki picia alkoholu i palenia papieroséw? (Arkusz informacyjny)

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min
* Narkotyki, papierosy i alkohol s3 szkodliwe oraz zwiekszaja ryzyko zachorowania i przedwczesnej $mierci.
* Od narkotykéw i papierosow mozna sie uzalezni¢, a wdychanie dymu tytoniowego moze prowadzic
do réznych chorob, w tym raka ptuc.
* Osoba, ktéra zazywa narkotyki, pali papierosy i pije alkohol, moze zaszkodzi¢ nie tylko sobie, ale takze
swojej rodzinie i przyjaciotom.
Zadanie domowe 2 min
* Wyjasnij cztonkom swojej rodziny, jak bardzo szkodliwe moze by¢ zazywanie narkotykow, palenie
papierosow i picie zbyt duzej ilosci alkoholu.
Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.
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UNIKAJ NARKOTYKOW, ALKOHOLU | PAPIEROSOW: Arkusz informacyjny

Zachowania dzieci i mtodziezy moga mie¢ duzy wptyw na ich zdrowie i dobrostan nie tylko w ich wieku, ale takze
w pozniejszym zyciu. Zachowania zdrowotne utrwalone w dziecinstwie i okresie dorastania z duzym prawdopo-
dobienstwem utrzymaja sie w zyciu dorostym, dlatego wazne jest ich rozwijanie od najmtodszych lat. katwiej jest
zmieni¢ zachowania niz np. warunki spoteczne i leczy¢ choroby przewlekte. Zachowania zdrowotne definiuje sie jako
podejmowanie takich dziatan, ktoére wptywaja na dtugotrwate zdrowie wtasne lub innych oséb. Moga by¢ one pozy-
tywne, np. rodzice myja dzieciom zeby, lub negatywne — przyjaciele naktaniaja si¢ nawzajem do palenia papierosow.

Uzaleznienia

Leki pomagaja chorym ludziom. Antybiotyki i szczepionki zrewolucjonizowaty leczenie infekgji i niektérych choréb.
Moga obnizac cisnienie tetnicze krwi, przeciwdziata¢ skutkom cukrzycy czy zapobiega¢ odrzucaniu przez organizm
przeszczepionych organow. Istnieje jednak wiele substancji, ktére ludzie przyjmuja, wierzac, ze dzieki nim ich zycie
stanie sie lepsze. Substancje te zmieniajg sposéb dziatania organizmu. Po ich zazyciu (przez potkniecie, zaciagniecie sie
lub wstrzykniecie) trafiajg do krwiobiegu, skad sa transportowane do réznych czesci ciata. Jesli dostang sie¢ do mozgu,
moga nasila¢ lub ttumi¢ emocje, zmienia¢ poziom pobudzenia, a czasem zmniejszac bdl fizyczny. Efekty ich dziatania
réznig sie w zaleznosci od rodzaju substancji i tego, w jakiej ilosci i jak czesto sg one przyjmowane. Chociaz poczat-
kowo uzywki moga sprawic, ze poczujesz sie dobrze, to z czasem sa w stanie powaznie uszkodzi¢ twoje ciato i mézg. Do
takich substancji zaliczamy kokaine, heroing, alkohol i tyton.

Papierosy

Im wczesniej zaczniesz pali¢, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze zostaniesz natogowym palaczem. Nikotyna za-
warta w tytoniu jest substancja uzalezniajacg i mtodzi ludzie szybko sie o tym przekonuja. Im wczes$niej zaczynamy pali¢,
tym trudniej jest tez rzuci¢ ten natdg. VWV Europie palenie tytoniu jest nadal jedng z gtéwnych przyczyn przedwczesnej
$mierci. Palenie zwieksza réwniez ryzyko zachorowan, wptywajac w ten sposéb na obnizenie jakosci zycia. Dym ty-
toniowy zawiera wiele substancji rakotwodrczych odpowiedzialnych za rézne rodzaje nowotworéw, w tym za raka
ptuc, na ktérego pokonanie szanse sa niewielkie. Powody, jakimi kieruja sie mtodzi ludzie, zaczynajac pali¢, sa rozne.
Badania pokazuja, ze jednym z gtéwnych jest otoczenie palacych cztonkéw rodziny lub przyjaciét. VWiadomo, ze dzieci
i mtodziez, ktérych rodzice, rodzenstwo lub przyjaciele pala, zaczynaja pali¢ czesciej niz rowiesnicy nieprzebywajacy
w towarzystwie palaczy. W ciggu ostatnich 20 lat obserwuije sie spadek liczby mtodych osob siegajacych po papie-
rosy — czesciowo dzieki dziataniom prawnym, takim jak wprowadzanie zakazu palenia w miejscach publicznych, zakazu
reklamowania wyrobdw tytoniowych czy sprzedazy papieroséw osobom ponizej 18. roku zycia.

E-papierosy

Mimo ze e-papierosy (papierosy elektroniczne) sg stosunkowo nowym produktem, wiele badan wskazuje na ich szko-
dliwos¢ dla zdrowia. Niektdre analizy wykazaty, ze uzywanie e-papierosow przez dzieci i mtodziez moze skutkowac
sigganiem po tradycyjne papierosy.
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Alkohol

Alkohol jest najbardziej rozpowszechnionym srodkiem odurzajgcym na $wiecie. VWptywa na zmiane percepgiji i uczud.
Najpierw pobudza, a nastepnie sprawia, ze czujesz sie zrelaksowany, ale takze zmeczony. Duze dawki alkoholu
wptywaja negatywnie na zdolnos¢ oceny rzeczywistosci oraz na koordynacje. Spozycie nadmiernej ilosci alkoholu
w krétkim czasie moze prowadzi¢ do zatrucia alkoholowego.

Mtodzi ludzie, ktorzy naduzywaja alkoholu, s3 znacznie bardziej narazeni na wypadki drogowe, bojki, podejmowanie
aktywnosci seksualnej bez zabezpieczenia, zatrucia alkoholowe. Wiele badan sugeruje réwniez, ze mtodziez, ktéra
zbyt czesto siega po alkohol, jest bardziej narazona na problemy zwigzane z t3 uzywka w pézniejszym okresie zycia.
Przeciwdziatanie spozywaniu alkoholu przez mtodych jest wigc istotnym zagadnieniem zdrowia publicznego. Istnieje
wiele roznych czynnikéw wptywajacych na konsumpcje alkoholu przez mtodziez. Stwierdzono, ze spozywanie tego
napoju przez rodzicéw i ich postawa wobec picia alkoholu przez mtodziez moze mie¢ duzy wptyw na to, ile mtodzi
ludzie pija i jak wczesnie siegaja po alkohol.
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢ umiejetnosci panowania nad pitka
nauczy¢, jak dostarcza¢ organizmowi zrodet energii
przeanalizowac i ocenic¢ dziatanie reklam i mediéw w obszarze zdrowia

Akcesoria

Podrecznik trenera

gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

karty z napisami: ZDROWA ZYWNOSC (owoce i warzywa, mieso i ryby, woda),
NIEZDROWA ZYWNOSC (czekolada, napoje gazowane, lody, stodycze)

Wskazowki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — panowanie nad pitka 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (zarzadzaj swojg energia) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: panowanie nad pitka

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto zbudowanie na niewielkiej przestrzeni toru przeszkod

z4 lub 5 przedmiotdw i ¢wiczenie prowadzenia pitki (dryblingu). Zadaj dzieciom pytania:

— Czy prowadzenie pitki miedzy przeszkodami sprawiato wam jakie$ problemy?

— Czy potrafiliscie dryblowac prawa i lewa noga?

— Jakich przedmiotéw uzyliscie do ¢wiczen?
Woyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+

Umiejetnosc pitkarska: panowanie nad pitka 15 min
* W druzynie pitkarskiej olbrzymia role odgrywaja pomocnicy, ktérzy kontroluja gre poprzez szybkie
rozgrywanie pitki do innych graczy. W tej sesji skupimy si¢ na nauce umiejetnosci panowania nad pitka.

PROTRAINUF

Rysunek 17. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: panowanie nad pitka
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* Aby wejs¢ w posiadanie pitki i utrzymac kontrole nad nig w trakcie gry, pomocnicy musza by¢ stale skoncentrowani
i wiedzie¢, gdzie w danym momencie znajduja si¢ ich koledzy z druzyny. Musza tez szybko podejmowac decyzje
i reagowac na ruchy innych graczy.

* Rozgrzewka w kole: Jedna potowa grupy tworzy koto o $rednicy 20 metréw, a druga ustawia sie z pitkami
wewnatrz kota (rys. 17).

* Kazdy gracz wewnatrz kotfa podaje pitke do wybranego gracza na obwodzie kota. Ten przyjmuje pitke i podaje
ja z powrotem do ucznia, od ktérego jg otrzymat. Ten nastepnie drybluje wewnatrz kota i podaje pitke do
kolejnego gracza.

* Gracze wewnatrz kofa drybluja miedzy soba przez 1-2 minuty, a nastepnie zamieniaja si¢ miejscami z tymi,
ktérzy tworza koto.

Modyfikacje

* Na gwizdek lub klasniecie nauczyciela/trenera gracze wewnatrz kota muszg zatrzymac swoje pitki stopa,
znalez¢ nowa pitke i grac¢ dalej.

* Pitka jest odgrywana pierwszym kontaktem przez gracza na obwodzie kota.

* Gracz na obwodzie kota, ktory otrzymuije pitke, wykonuje 2 kontakty z pitka przed podaniem jej z powrotem.
Pitke mozna przyjaé, a potem zewnetrzng czescig stopy (dominujacej lub niedominujacej) podaé ja z powrotem.

* Gracze tworzacy koto trzymaja pitki w rekach. Rzucaja je do graczy poruszajacych sie wewnatrz kota. Pitka
moze by¢ rzucona na udo, klatke piersiowa, gtowe. Gracz wewnatrz kofa musi zapanowac¢ nad pitka przed
podaniem jej z powrotem do tego, kto mu ja rzucit.

Mate gry 10 min

* Podziel dzieci na 4-5-osobowe druzyny (gra 4 X 4 lub 5 X 5). Postaraj sie, aby partnerzy pochwalni
znajdowali sie na tym samym polu gry.

* Wyznacz pole gry (np. 20 X 30 metréw) z dwoma 2-3-metrowymi strefami koncowymi na catej szerokosci
boiska (rys. 18).

Zasady gry

* W strefie koncowej moze znajdowac sie tylko gracz druzyny, ktéra jest w posiadaniu pitki.

* Druzyna zdobywa punkt przez podanie pitki do gracza w polu koncowym, ktéry przejmuje kontrole nad pitka
i podaje ja do gracza druzyny przeciwnej znajdujacego sie przed strefa koricowa.

* Gdy pitka przekroczy linie srodkowa, druzyna moze wybra¢, do ktorej strefy koncowej chce podac pitke,
aby zdoby¢ kolejny punkt.
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Rysunek 18. Mata gra (5 X 5) ze strefami koncowymi

Modyfikacje

* Jesli jedna z druzyn uzyskuje duza przewage lub posiada pitke znacznie czesciej niz druga, mozna zmieni¢
zasade. Po zagraniu pitki do strefy kofcowej gracz, ktory otrzymat pitke, musi podac jg z powrotem do druzyny
przeciwnej. Ta nastepnie probuje zdoby¢ punkt w przeciwlegtej strefie koncowe;j.

* Nie mozna zdoby¢ punktu w tej samej strefie koncowej dwa razy z rzedu.

Zadanie domowe 3 min
« Cwiczcie umiejetnosci panowania nad pitka kazdego dnia. Wykonajcie tylko jeden kontakt z pitka, zanim
podacie jg z powrotem do gracza, od ktérego ja otrzymaliscie lub do innego gracza. Z czasem zaczniecie
coraz lepiej panowac nad pitka i bedziecie umieli przyjmowac ja w ruchu, w taki sposéb, aby zaréwno gracz,
ktory jest w posiadaniu pitki, jak i ten, ktéry ma ja otrzymag, tez byli ciagle w ruchu.

Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: zarzadzaj swoja energia

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto wyjasnienie cztonkom rodziny, jak szkodliwe jest
zazywanie narkotykéw i palenie papieroséw. Zadaj dzieciom pytania:
— Z kim z waszej rodziny rozmawialiscie na zadany temat?
— W jaki sposob objasniliscie szkodliwo$¢ palenia tytoniu? (dym tytoniowy zawiera wiele substangiji,
ktore moga powodowac rézne rodzaje nowotwordw, w tym raka ptuc)

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Bardzo wazne jest zachowywanie rownowagi energetycznej, tzn. aby pobor energii (ktdrg uzyskujemy
kazdego dnia z jedzenia i picia) byt taki sam jak jej zuzycie (w wyniku aktywnosci fizyczne;j).

* Wyidealizowane ciato, z ktérego obrazem spotykamy sie na co dzien w mass mediach, nie jest naturalne, co
oznacza, ze dazenie do takiego wygladu jest nierealistyczne. Naucz sie pozytywnie mysle¢ o swoim ciele.

Cieszynka

* W potowie ,,Graj w pitke” dowiedzielismy sig, jak panowac nad pitka. W potowie ,,Graj czysto” nauczymy sie,
jak zarzadza¢ nasza energia, abysmy mieli jej wystarczajaco duzo do gry w pitke i realizowania zadan w szkole.

¢ Klaszczemy w dfonie i krzyczymy: Zarzqdzaj swojq energiq!

Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min

* Wyjasnij dzieciom, jak wazna do bycia aktywnym jest wtasciwa ilosci energii. Produkty spozywcze, takie jak:
stodycze, ciastka, chipsy czy napoje gazowane zawieraja duzo cukru. Spozywanie ich w znacznych ilosciach
moze dostarczy¢ organizmowi poczatkowo sporo energii, ale jej poziom nie utrzyma sie dtugo i w efekcie
poczujecie sie naprawde zmeczeni.

* Aktywnosc¢ w tej sesji to zabawa z pitka polegajaca na utrzymaniu sie wewnatrz pola gry, tak aby nie wypas¢
z niego do wyznaczonych sektoréw.

* Wyznacz prostokatne pole gry za pomoca 4 pachotkéw. Pole symbolizuje wystarczajaca ilos¢ energii. Po jego
krotszych bokach wyznacz pachotkami dwa waskie sektory: jeden sektor oznacza nadwyzke energii lub szybka
i krotkotrwata energie, a drugi — deficyt energii lub chwile, kiedy cztowiek czuje sie naprawde zmeczony.

* Podziel dzieci na 2 druzyny, okoto 10 graczy po kazdej stronie pola gry.

* Rozgrzewka: Druzyny ustawiaja si¢ po obu stronach pola gry. Gracze z jednego konca prowadzg pitki na drugi
koniec, starajac sie nie wpas¢ do sektoréw lub na innych graczy. Kiedy gracz z pitka dotrze na drugi koniec
boiska, podaje pitke do innego gracza, ktéry wykonuje drybling w przeciwng strone. Gracz, ktéry zakonczy
swoj drybling i poda pitke, czeka przez krotka chwile (ma przerwe) az ponownie otrzyma pitke (rys. 19).
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SEKT ) SEKTOR A
Nadwyzka energii : < Niedobér energii

Rysunek 19. Organizacja ¢wiczenia z rozgrzewki

SEKTOR
Nadwyzka energii

Rysunek 20. Organizacja zabawy , Zarzadzaj swoja energig” (berek)
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* Po rozgrzewce wybierz 4 berkéw i rozstaw ich w polu gry (rys. 20). Nadaj im imiona, np. Cukierek,
Czekolada, Bez Sniadania, Na Czczo i oznacz dwoma réznymi kolorami. Jeden symbolizuje nadmiar energii,
a drugi jej niedobdr. Pozostali gracze robia doktadnie to samo, co podczas rozgrzewki, czyli drybluja pitki, ale
muszg tym razem unika¢ zaréwno wpadania do sektoréow (nadwyzki i deficytu energii), jak i berkéw. Cukierek
i Czekolada staraja sie odebra¢ dryblujacym pitki i uderzy¢ je do sektora z nadwyzka enersgii, a Bez Sniadania
i Na Czczo maja za zadanie wybijac pitki do sektora z niedoborem energii. Gdy pitka znajdzie sie w jednym
z sektorow, gracz, ktéry ja stracit, musi ja szybko odzyskac¢, wprowadzajac z powrotem na boisko. Pamietaj,
aby wymienia¢ berkéw w czasie gry.

Modyfikacje

* Mozna wprowadzi¢ dodatkowych berkéw (np. Spiocha i Lody).

* Berki muszg jedynie dotkna¢ dryblujacego zawodnika.

* Berek, ktoremu uda sie umiescic pitke w sektorze, zamienia sie rolami z graczem, ktéry stracit pitke.

Dyskusja 10 min
¢ Zadaj dzieciom pytania dotyczace zarzadzania energia, np.:
— Dlaczego powinnismy jes¢ $niadanie? (na czczo mamy problemy z koncentracjg i brakuje nam energii)
— Co moze oznaczac niedobdr energii w dtuzszej perspektywie? (ciato otrzymuje mniej energii np. do
budowy miesni)
Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

* Jesli chcemy by¢ aktywni fizycznie bez odczuwania zmeczenia, musimy wiasciwie zarzadza¢ swoimi
zasobami energii.
* Mysl pozytywnie o swoim ciele i zdrowiu.

Zadanie domowe 2 min

* Wyttumaczcie rodzenstwu i przyjaciotom, co to znaczy mie¢ nadmiar lub niedobér energii.

Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.
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ZARZADZA) SWOJA ENERGIA: Arkusz informacyjny

Powinnismy tak zarzadza¢ nasza energia, aby mie¢ jej na co dzien wystarczajgco duzo, zaréwno do nauki, jak i aktyw-
nosci fizycznej. Jedz produkty, ktore sprawia, ze poczujesz sie dobrze. Skupiaj si¢ na jedzeniu i zwracaj uwage na to,
CO spozywasz, a hie na to, co wyswietla sie na ekranie telewizora czy monitorze komputera. Dzieki temu nie bedziesz
objedzony ani ospaty.

Wizerunek wtasnego ciata

Dzieci i mtodziez coraz czesciej spotykaja sie z wizerunkiem ludzkiego ciata, ktére nie jest naturalne. W okresie doj-
rzewania ciato mtodego cztowieka zmienia sig, a wyidealizowane jego obrazy w mediach wptywaja na to, na to, jak
mtodzi ludzie postrzegaja siebie. To wtasnie w okresie dojrzewania mtodziez staje sie szczegdlnie krytyczna wobec
swojego wygladu. Niektorzy cheg by¢ szczuplejsi, inni bardziej umigsnieni. Badania wykazaty, ze wiele mtodych oséb
o prawidtowej masie ciata uwaza, ze musi schudna¢. Ta niespojno$¢ miedzy rzeczywista masg ciata a oceng wiasnego
ciata moze wywota¢ poczucie niedoskonatosci i prowadzi¢ do powaznych probleméw. WV ostatnich latach coraz wiece;j
nastolatkow wykazuje sktonnos¢ do postrzegania siebie jako oséb z nadwaga lub zbyt szczuptych. Dlatego wazne jest,
aby nauczy¢ ich rozumie¢ swoje ciato i rozwija¢ umiejetnos¢ jego pozytywnego postrzegania.

Bilans energetyczny

Zbilansowana dieta zapewnia organizmowi wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne do utrzymania dobrej kondycji
i zdrowia. Nie nalezy jesc¢ ani zbyt duzo, ani zbyt mato. Nasz organizm powinien pozostawa¢ w rownowadze energe-
tycznej. Musimy miec¢ $wiadomos¢, ze zuzywana przez nas energia (w trakcie aktywnosci fizycznej) oraz jej pobor
(w trakcie jedzenia i picia) powinny sie wzajemnie réwnowazy¢. Jesli nie bedziesz spozywat wiecej pokarmoéw, niz
potrzebuje twdj organizm, to tatwiej ci bedzie zachowac koncentracje w ciagu dnia.

Otytos¢ jest uznawana za chorobe i tak jak w przypadku kazdej choroby, wskazuje sie na wiele jej przyczyn. Prze-
jadanie sie lub spozywanie pokarmdéw o duzej gestosci energetycznej jest jednym z powodow przybierania masy
ciata, ale inng, rownie czesta, przyczyng sa uwarunkowania genetyczne. VVarto wiedzie¢, ze nasze organizmy réznia sie
ksztattem i wielkoscig oraz ze nadwaga nie zawsze oznacza co$ niezdrowego. Cykliczna zmiana masy ciata (tzw. efekt
jojo) to sytuacja, w ktorej osoba decyduije sie na zmiane swoich nawykdéw zywieniowych lub ruchowych w celu utraty
masy ciata, ale po pewnym czasie powraca do starych sposobéw zywienia. Osoba taka ponownie zwicksza mase
ciata i to czesto z nadwyzka wobec swojej wyjsciowej masy ciafa. Efekt jo-jo moze spowolni¢ metabolizm, co jeszcze
bardziej utrudnia schudniecie, a to z kolei moze prowadzi¢ do ostabienia zdrowia psychicznego i ostatecznie utrwali¢
cykl utraty i przybierania masy ciata. Zdrowe odzywianie sie, dobre samopoczucie oraz mozliwo$¢ poruszania sie
w taki sposob, w jaki chcemy sa wazniejsze niz odchudzanie sie. Szereg czynnikdw ryzyka choréb uktadu krazenia,
takich jak sktonno$¢ do stwardnienia tetnic (miazdzyca) i cukrzyca typu 2, wigze sie z niewtasciwa dietg i brakiem
aktywnosci fizycznej. Otytos¢ jest traktowana jako wskaznik ztych nawykow, takich jak niewtasciwa dieta i brak
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aktywnosci fizycznej. Jednakze nie ma badan, ktére wskazywatyby, ze te czynniki sa jedynymi przyczynami otytosc.
Stan masy ciata czesto mierzy sie za pomocg wskaznika masy ciata (ang. body mass index, BMI). Oblicza sig go, dzielac
mase ciata mierzong w kilogramach przez wysokos¢ ciata w metrach podniesionych do kwadratu (kg/m?). BMI nie
jest jednak dobrym miernikiem stanu masy ciata, poniewaz nie uwzglednia masy mig$niowej. Zostat on opracowany
kilkadziesiat lat temu w Europie w celu kategoryzacji wielkosci i ksztattu ludzkiego ciata wzgledem europejskiego
ideatu mezczyzny. BMI nie uwzglednia réznic migdzy ptciami, rasami i grupami etnicznymi. Nalezy pamigtac, ze dzieci
rosng i trzeba im zapewnic taka diete, ktéra pozwoli rozwing¢ silne kosci i migsnie, a nie martwic sie o mase ciafa.

Kluczowe pojecia:

* bilans energetyczny

* pozytywny obraz ciata
* zbilansowana dieta

Lektura uzupetniajaca — interesujace linki:
https://www.eatright.org/health/wellness/weight-and-body-positivity/how-to-talk-to-kids-about-weight
https://more-love.org/2018/08/06/educators-please-stop-promoting-dieting-and-weight-loss-to-children
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢, jak skutecznie gra¢ w obronie
nauczyg, jak i kiedy my¢ rece, aby obronic sig przed infekcjami

Akcesoria

Podrecznik trenera

gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

karty z napisami: START, PRZED, PO, NIE TRZEBA

Wskazowki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza pofowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — obrona 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Oméwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (myj rece) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 1 10 min
Aktywnosc 2 10 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: obrona

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto ¢wiczenie panowania nad pitka. Polegato ono na podawaniu
pitki. Przed podaniem mozna byto tylko raz mie¢ kontakt z pitka. Pierwszego dnia miaty by¢ realizowane podania
w miejscu, a w kolejnych dniach w ruchu z coraz wieksza predkoscia. Zadaj dzieciom pytania:
— Z kim ¢wiczyliscie?
- Kto z was potrafit opanowac¢ pitke jednym kontaktem, stojgc w miejscu?
- Kto z was potrafit opanowac pitke jednym kontaktem, poruszaja sie (np. w biegu)?

Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min

* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+,

Umiejetnos¢ pitkarska: obrona 15 min

* Przygotuj odpowiednig liczbe pél gry. Kazde pole gry wyznacz za pomocg 2 pachotkéw oddalonych
od siebie o 10-15 metréw (rys. 21). Najlepiej, aby pola réwniez byty od siebie oddalone. Mozesz
wykorzystac pachotki z rozgrzewki.

* Zademonstruj, jak nalezy gra¢ w obronie: obronca powinien by¢ zawsze gotowy, nie traci¢ kontaktu
wzrokowego z atakujagcym i pozostawac miedzy nim a pachotkiem, ktorego broni. Obrona polega na kryciu/

Rysunek 21. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: obrona
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blokowaniu atakujacych, utrzymywaniu ich z dala od pitki i unikaniu luk w linii obrony, przez ktére atakujacy
mogliby sie przedostac.

Zasady gry

¢ Dzieci grajg 1 X 1. Kazdy gracz stoi przy swoim pachotku. Jeden gracz broni pachotka przez 20 sekund,
a drugi prébuije trafi¢ pitkg w pachotek obroncy. Po gwizdku gracz atakujacy prowadzi pitke i prébuje zdoby¢
punkt, trafiajagc w pachotek obroncy. Obronca nie powinien stac przy pachotku, ale wyjs¢ do przodu
do atakujacego (na odlegtos¢ reki).

* Atakujacy ma 20 sekund na uderzenie pitka w strone pachotka.

* Po 20 sekundach, na komende nauczyciela/trenera Stop!, wszyscy gracze muszg sie zatrzymac. Jesli obronca
znajduje sie na tyle blisko atakujacego, ze moze go dotkna¢, zdobywa punkt.

* W kolejnej rundzie gracze zamieniaja sie rolami.

* Powtdrz ¢wiczenie tyle razy, ile to mozliwe w ramach dostepnego czasu.

* Wygrywa gracz, ktory zdobedzie najwiecej punktow.

Mate gry 10 min

* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4 z 2 bramkami). Postaraj sie, aby partnerzy
pochwalni znajdowali sig na tym samym polu. Gracze powinni pozostawa¢ w ruchu przez catg gre (rys. 22).

Rysunek 22. Mata gra (4 x 4) z 2 bramkami
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Zadanie domowe

2 min
* Dobierzcie sie w pary z rodzenstwem, kolezankg lub kolega i zagrajcie w gre ,atakujacy kontra obronca”.
Jesli dobrze panujecie nad pitka, sprébuijcie zagra¢ jednym atakujacym przeciwko dwém obroncom.
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: myj rece

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto wyttumaczenie wybranym osobom z rodziny,
co to znaczy mie¢ nadmiar lub niedobor energii. Zadaj dzieciom pytania:
- Komu to wyjasniliscie?
— Czego ich nauczyliscie?

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Prawidtowe mycie rak pomoze ci zachowa¢ zdrowie — uchroni przed biegunka i innymi chorobami.
Aby pozby¢ sie szkodliwych bakterii, nalezy my¢ rece mydtem przez 15 sekund (tyle, ile trwa od$piewanie
piosenki ,,Sto lat”).

* Myj rece po wizycie w toalecie, po kastaniu lub kichaniu, a takze przed gotowaniem i przygotowywaniem
jedzenia oraz przed spozywaniem positkéw.

* Nie jeste$ w stanie zobaczy¢ bakterii na swoich rekach, nie czekaj wigc z ich umyciem az beda wygladaty
na brudne.

* Nie wycieraj rak w ubranie.

Cieszynka

* W potowie ,,Graj w pitke” poznalismy umiejetnosé grania w obronie. W potowie ,,Graj czysto” nauczymy sie,
jak i kiedy nalezy my¢ rece, aby bronic si¢ przed infekcjami.

* Dzieci odgrywaja scenke mycia rak, a nastepnie susza je w powietrzu, tak jakby machaty choragiewkami.
Skanduja: Myjemy-myjemy-myjemy! Suszymy-suszymy-suszymy!

Rozgrzewka i aktywnos¢ 1 10 min
* Wyjasnij dzieciom, jak powinny my¢ rece:
— Uzywaj wody i mydta. Myj doktadnie dtonie od wewnetrznej i zewnetrznej strony oraz palce i paznokcie
przez co najmniej 15 sekund (w przyblizeniu jest to czas potrzebny na zaspiewanie piosenki ,Sto lat”).
Optucz rece czysta wodg, a nastepnie wytrzyj je do sucha czystym recznikiem. Jesli nie masz czystego recznika,
machaj rekami w powietrzu az do ich wysuszenia.
* Wyjasnij dzieciom, ze powinno sie my¢ rece PO skorzystaniu z toalety, kastaniu i kichaniu, ale PRZED
przygotowaniem positkéw i jedzeniem.
* Pokaz dzieciom, jak nalezy kicha¢ lub kaszle¢ w ramig, aby unikna¢ kontaktu z bakteriami na rekach.
* Jesli nie masz mydta, umyj rece czysta woda.
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Rysunek 23. Organizacja ¢wiczen w rozgrzewce

Krétka rozgrzewka

* Dzieci w parach biegaja po boisku i wykonujg ¢wiczenia wskazane przez nauczyciela/trenera.

* Na sygnat nauczyciela/trenera dzieci w parach staja naprzeciwko siebie w odlegtosci 3 metréw. Jeden z graczy
jest krélem, a drugi nasladuje to, co robi krél. Za kazdym razem po przebiegnieciu na przeciwna strone boiska,
obracajac sig, wykonuja gest mycia rak (rys. 23).

Aktywnos¢ 1: START, PRZED, NIE TRZEBA, PO

* Wyznacz pola ¢wiczen (10-15 metréw) i ustaw 4 pachotki z oznaczeniami: START, PRZED, NIE TRZEBA, PO
(rys. 24).

* Podziel dzieci na grupy skfadajace sie z par. Postaraj sig, aby partnerzy pochwali byli w jednej grupie.

Popros dzieci, aby stanety przy pachotku START.

* Losowo wypowiadaj czynnosci z listy: pdjscie do toalety, gotowanie, jedzenie, kichanie, kastanie, gra w pitke,
bieganie, pdjscie na zakupy, ogladanie telewizji, oczyszczanie rany. Dzieci majg za zadanie podbiec do
odpowiedniego pachotka, ktory wskazuje, czy nalezy umyc rece PRZED czy PO podanej czynnosci, czy
NIE TRZEBA. Nastepnie dzieci wracajg truchtem do pachotka START i czekaja na wyczytanie kolejnej czynnosci.

* Dzieci biegajg w parach, trzymajac sie za rece.

* Pomigdzy poszczegdlnymi zadaniami dzieci powinny caty czas wykonywac bieg w miejscu.

* Dzieci, ktore podbiegna do nieprawidtowego pachotka, musza wykona¢ krétki taniec.
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NIE TRZEBA

Rysunek 24. Organizacja zabawy ,,Myj rece”

Rysunek 25. Organizacja zabawy ,Unikaj bakterii” (berek)
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Modyfikacje

* Dzieci w parach biegaja z pitka. Zadaniem gracza z pitka jest przeprowadzenie jej do wtasciwewgo pachotka
i powrdt na miejsce startu. Druga osoba z pary musi dogoni¢ partnera i odebra¢ mu pitke.

* Na sygnat nauczyciela/trenera gracze w parach zamieniajg sie rolami.

* Na sygnat nauczyciela/trenera pary zamieniaja sie partnerami.

Aktywnosc¢ 2: Unikaj bakterii 10 min

* Wyznacz pole gry o wymiarach mniej wiecej 20 X 30 metréw do zabawy w berka (rys. 25).
* Wyznacz graczy, ktérzy beda odgrywali role bakterii probujacych ztapa¢ pozostatych uczestnikéw berka.
* Osoba ztapana musi stang¢ w miejscu, az inny gracz nie przejedzie pomiedzy jej nogami.
* Po jakim$ nalezy nalezy zmieni¢ berkow.
Dyskusja 10 min
* Zadaj dzieciom pytania dotyczace mycia rak, np.:
— Dlaczego musimy my¢ rece? (aby nie bolat nas brzuch, aby nie by¢ chorym)
— Kiedy powinnismy my¢ rece? (przed jedzeniem, po wyjsciu z toalety, po kastaniu lub kichaniu)
— Dlaczego nie nalezy wycierac rak w ubranie? (aby unikna¢ przeniesienia bakterii z ubrania na rece)
— Czy mozna zobaczy¢ bakterie na rekach? (nie, bakterie sa zbyt mate, aby je zobaczy¢)

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

* Prawidtowe mycie rak pomaga zachowac zdrowie, zapobiega biegunce i innym chorobom. Aby pozby¢ sie
bakterii, nalezy my¢ rece woda z mydtem przez 15 sekund (tyle, ile trwa odspiewanie piosenki ,,Sto lat”).

* Nalezy my¢ rece po wyjsciu z toalety, po kastaniu lub kichaniu oraz przed jedzeniem.

* Nie nalezy wycierac rak o ubranie.

Zadanie domowe 2 min

* Wyjasnijcie rodzenstwu, przyjaciotom, jak prawidtowo my¢ i suszy¢ rece.

Krag pochwat — koniec meczu 4 min

¢ Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.
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MYJ RECE: Arkusz informacyjny

Prawidtowe mycie rak ogranicza rozprzestrzenianie si¢ wielu choréb. Dzieci powinny nauczy¢ sie my¢ rece w przed-
szkolu, ale wazne jest, aby utrwala¢ te praktyke w szkole.

Jesli nie myjemy prawidtowo rak, beda one pokryte mnéstwem bakterii i wirusdw, ktére moga powodowac infekcje,
przechodzac: z naszych rak do naszych oczu, nosa, ust, skaleczen i zadrapan; na inne osoby poprzez bezposredni
lub posredni kontakt; z rak na zywnos¢. Kiedy bakterie i wirusy atakuja organizm, chorujemy. Wirusy powstaja
w zywych komorkach. Powodujg ponad 70% wszystkich infekgji i nie mozna ich zwalczy¢ antybiotykami. Bakterie
powstaja w wyniku podziatu komaorek i rozwijajg sie w wilgotnym srodowisku w temperaturze 15-40 stopni. Niektore
bakterie i wirusy moga przetrwac wiele godzin na rekach i przedmiotach, ale staranne mycie rak wodg i mydtem oraz
uzywanie jednorazowych recznikéw papierowych pozwala wyeliminowa¢ wigekszos¢ bakterii i wirusow.

Jak prawidtowo my¢ rece?

Zaleca sie mycie rak przez co najmniej 15 sekund, czyli tyle, ile trwa zaspiewanie pierwszej zwrotki ,,Sto lat”.

Prawidtowe mycie rak w czterech krokach:

1. Optucz rece ciepta woda.

2. Uzyj mydta w ptynie lub piance i dokfadnie pocieraj palce i dtonie. Nie zapomnij o kciukach i nadgarstkach.
3. Optucz rece z mydta czysta, ciepta woda.

4. Doktadnie wytrzyj rece jednorazowym recznikiem papierowym.

Mydto w ptynie lub piance usuwa wiele bakterii. Myjac rece, wiekszo$¢ oséb po prostu szybko sptukuje mydto, strzasa
wode i wychodzi z tazienki. Niestety, w ten sposéb wiele bakterii pozostaje na dtoniach. To wtasnie podczas suszenia
rak usuwamy bakterie i wirusy. Bakterie i wirusy moga przetrwac przez dtugi czas na wilgotnym reczniku, a nastepnie
przeniesc sie na kolejng osobe, dlatego najlepiej jest uzywac jednorazowych recznikéw papierowych.

Kiedy powinnismy my¢ rece?

— Gdy widzimy, ze sa brudne.

— Po wyjsciu z toalety.

- Przed jedzeniem i przygotowywaniem jedzenia.

— Po wydmuchaniu nosa, kastaniu lub kichaniu.

- Po powrocie do domu ze szkoty, z pracy, parku itp.

Kluczowe pojecia:

* mycie rak przez 15 sekund: sptukujemy — mydlimy — sptukujemy — suszymy
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢ umiejetnosci przyjmowania pitki
uswiadomic, jak wazne jest picie wody

Akcesoria

Podrecznik trenera
gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

Wskazéwki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — przyjecia pitki 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Oméwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (pij wodg) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przesfanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: przyjecia pitki

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byta gra ,,atakujacy kontra obronca”. Zadaj dzieciom pytania:

— Z kim graliscie?

— Czy to zadanie pomogto wam ulepszy¢ gre w obronie?

— Czy wolicie by¢ obrorncami, czy atakujgcymi?
Woyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+.

Umiejetnosc¢ pitkarska: przyjecia pitki 15 min

* Wyznacz pola gry. Po jednej stronie kazdego pola ustaw 1 pachofek, a po drugiej utwérz z 4 pachotkéw
maty kwadrat.

Rysunek 26. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: przyjecia pitki
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* Pokaz dzieciom, jak zatrzymac stopa poruszajaca sie pitke:
— Pitka toczaca sig po ziemi: najpierw ocen predkos¢ i kierunek poruszania sig pitki. Unies lekko stope
i skieruj ja bokiem w strone pitki. Amortyzuj pitke wewnetrzng czescia stopy, tak aby zatrzymac ja na ziemi,
nie pozwalajac, aby odbita sie od twojej stopy (rys. 26 A).
— Pitka odbijajaca sie w twoim kierunku: postepuj tak samo jak w przypadku pitki toczacej sie po ziemi, ale
pamietaj o tym, ze musisz rowniez oceni¢ wysoko$¢ odbijania sie pitki (rys. 26 B).
* Podziel dzieci na réwne grupy, maksymalnie po 6 oséb w grupie. Jedno dziecko z grupy wchodzi do kwadratu,
a pozostate dzieci stajg w rzedzie za pachotkiem ustawionym na wprost kwadratu.
* Pierwszy z rzedu podaje pitke po ziemi do gracza w kwadracie i biegnie w jego kierunku. Gracz w kwadracie
przyjmuje pitke i podaje ja do kolejnego dziecka w rzedzie, po czym biegnie na tyt rzedu. Gracze kontynuuja
podawanie i przyjmowanie pitki przez jakis czas.

Modyfikacja
* Powtdrz éwiczenie z rzucaniem pitki do gracza w kwadracie tak, aby sie przed nim odbita.

Mate gry 10 min
* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4). Postaraj sig, aby partnerzy pochwalni

znajdowali sie na tym samym polu gry.
* Na koncach pola gry na catej jego szerokosci wyznacz dwie 3-metrowe strefy koricowe bez bramek.

Rysunek 27. Mata gra (4 X 4) ze strefami koncowymi
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Zasady gry

* Gracze zdobywaja punkt, podajac pitke do strefy koncowej do gracza ze swojej druzyny. Jego zadaniem jest
przechwycenie pitki (rys. 27).

* Po zdobyciu punktu pitka jest zagrywana do kolegi/kolezanki z druzyny, ktéra prébuje ponownie zdoby¢ punkt.

* Jedli pitka przekroczy lini¢ srodkowa, mozna podawac do obu stref koncowych.

* Nie ma statych bramkarzy.

Modyfikacje

* Jezeli jedna druzyna uzyskuje duzg przewage lub ma pitke znacznie czesciej niz druga, mozna zmienic zasady
gry, tak aby po zdobyciu punktu pitka byta zagrywana do druzyny przeciwnej, ktéra bedzie prébowata uzyskac
punkt w przeciwlegtej strefie koncowe;.

* Nie mozna zdobywac¢ punktéw w tej samej strefie korncowej dwa razy z rzedu.

* Wszyscy gracze musza mie¢ kontakt z pitka, zanim bedzie mozna jg zagrac do strefy koncowe;j.

* Przed zagraniem pitki gracz musi mie¢ dwukrotny kontakt z pitka.

* Gracze o wiekszych umiejetnosciach moga mie¢ kontakt z pitka najwyzej dwa razy, zanim zagraja ja do innego
zawodnika.

Zadanie domowe 2 min

* W parze z rodzenstwem lub przyjaciotka/przyjacielem podawajcie i przyjmuicie pitke, nie tracac nad nig
kontroli. Mozecie rowniez ¢wiczy¢ samodzielnie, odbijajac pitke od $ciany. W miarg postepdw sprébuijcie
przyjmowac pitke na udo lub klatke piersiowa.

Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: pij wode

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto nauczenie wybranej osoby prawidtowego mycia rak.
Zadaj dzieciom pytania:
— Kogo nauczyliscie prawidtowo my¢ rece?
— Czy pamietaliscie o myciu rak przed jedzeniem i przygotowywaniem positkéw, a takze po korzystaniu
z toalety, kastaniu i kichaniu?

Przestania zdrowotne 2 min

* Organizm potrzebuje wody, aby dobrze funkcjonowac. Woda gasi pragnienie i pokrywa nasze
zapotrzebowanie na ptyny.

* Woda zawiera mineraty, takie jak wapn, miedz czy magnez, ktore sa bardzo wazne dla organizmu.
W wodgzie nie ma kalorii, w przeciwienstwie do stodkich napojéw gazowanych. 2 szklanki napoju
gazowanego stanowig réwnowartos¢ 25 kostek cukru!

* Oprocz wody dobrze jest pi¢ 1-2 szklanki réznych produktéw mlecznych dziennie.

Cieszynka

* W czesci ,Graj w pitke” poznalismy rézne techniki przyjmowania pitki. VWV czesci ,,Graj czysto” bedziemy
rozmawia¢ o piciu wody i dbaniu o zdrowie.

* Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Woda! Woda!

Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min

Berek ,Napoje gazowane i stacje z wodg”

* Dobierz dzieci w pary. Kazda para otrzymuije pitke. Jeden gracz z pary prowadzi pitke, biegnac przed drugim
graczem. Kontroluje jej predkos¢ i kierunek. Drugi gracza podaza za partnerem. Po okoto 30 sekundach
gracze zamieniajg sie miejscami (rys. 28).

* Wyznacz prostokatne pole gry. W jego naroznikach ustaw po 3 pachotki tworzace tréjkaty (tak jak na rys. 29).

* Dzieci dobieraja sie w pary z partnerami pochwalnymi i trzymaja sie za rece.

* Berki noszacy znaczniki s3 ,napojami gazowanymi” (przynajmniej 3 dzieci na poczatku gry). Tréjkaty z pachotkdw
stanowig stacje napetniania wody, w ktorych dziecko moze bezpieczne przebywac do 15 sekund. Gdy gracz
zostanie ztapany, staje sie ,,napojem gazowanym” w miejsce tego, ktory go ztapat. Moze teraz goni¢ pozostatych.

* Wyjasnij graczom, ze musza unika¢ napojéw gazowanych, poniewaz nie sa one tak zdrowe, jak woda i nie gasza
pragnienia. W trakcie gry ,,spragnieni” gracze musza zdoby¢ wode w ,,stacjach napetniania wody”.
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Rysunek 29. Organizacja zabawy ,,Pij wode” (berek)
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Modyfikacja

* Zamiast tréjkatnych bezpiecznych stref z pachotkéw uzyj 3-5 pitek, ktére dzieci trzymaja w rekach albo
pod stopa. Gracze bedacy w posiadaniu pitki sa bezpieczni, jednak nie moga trzymac jej dtuzej niz przez
10 sekund.

Dyskusja 10 min
* Zadaj dzieciom pytania dotyczace picia wody, np.:

— Dlaczego picie wody jest wazne? (woda pozwala prawidtowo funkcjonowaé organizmowi, pomaga zaspokoié¢
nasze zapotrzebowanie na ptyny)

- Czy w wodzie znajduja sie sktadniki odzywcze? (tak, zawiera ona mineraty, takie jak wapn, miedz i magnez)

— lle wody powinno sie pi¢ w ciggu dnia? (4-6 szklanek w zaleznosci od masy ciata, intensywnosci pocenia sig,
poziomu aktywnosci fizycznej oraz temperatury otoczenia)

— Jaka jest maksymalna ilo$¢ napojow gazowanych/sokéw owocowych, ktore mozesz wypic¢ w ciggu tygodnia?
(2 szklanki, co odpowiada 25 kostkom cukru; napoje gazowane i soki owocowe zawierajg zazwyczaj wode,
cukier i dodatki)

— lle mleka powinniscie pi¢ dziennie? (1-2 szklanki)

— Dlaczego powinniscie pi¢ mleko? (mleko zawiera wiele witamin i mineratow, w tym wapn konieczny do
wzrostu kosci)

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

* Picie wody jest najlepszym sposobem na ugaszenie pragnienia.
* Organizm potrzebuje wody, aby prawidtowo funkcjonowac.
* Woda zawiera mineraty, takie jak wapn, miedz i magnez.

Zadanie domowe 2 min
* Zapisuijcie, co i w jakich ilosciach pijecie przez caty tydzien (wode, mleko, napoje gazowane,
soki owocowe itp.)

Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.
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Pl) WODE: Arkusz informacyjny

Nalezy pi¢ wode zamiast sokéw i napojow gazowanych. Organizm potrzebuje wody, aby prawidtowo funkcjonowac.
Woda gasi pragnienie i pokrywa nasze zapotrzebowanie na ptyny. Liczne badania wykazaty, ze u dzieci, kiedy s3 od-
wodnione, dochodzi do spadku zdolnosci poznawczych i motorycznych, dlatego tak wazne jest, aby pamiegtac o piciu
wody. Woda zawiera wazne mineraty, takie jak wapn, miedz i magnez. VWapn jest niezbedny do wzrostu kosci i utrzy-
maniu ich wytrzymatosci. Magnez i miedz pomagaja w funkcjonowaniu wielu uktadéw organizmu: magnez jest wyko-
rzystywany w ponad 300 reakcjach uktadéw enzymatycznych, w tym w migs$niach i uktadzie nerwowym, a miedz
wchodzi w sktad enzymdw zaangazowanych w produkcje energii i metabolizm zelaza. Dzieci w wieku szkolnym
potrzebuja zazwyczaj od 4 do 6 szklanek ptynéw dziennie, ale s to jedynie wytyczne, poniewaz rzeczywiste zapo-
trzebowanie jest bardzo zréznicowane i zalezy od masy ciata, ilosci wydalanego potu, poziomu aktywnosci fizycznej
i warunkoéw srodowiskowych. Zaleca sig, aby dzieci powyzej 1 roku zycia spozywaty 2 szklanki mleka dziennie w ra-
mach zalecanych 4-6 szklanek ptynéw.

Mleko

Mleko moze zastapi¢ wode. Produkty mleczne dostarczaja odpowiednich sktadnikéw odzywcezych, w tym wiekszosci
witamin i mineratéw, takich jak witaminy B, i By, oraz wapn, fosfor czy jod. Przy zastosowaniu zdrowej diety 1 szklanka
mleka dziennie wystarczy, ale 1-2 szklanki mleka stanowig optymalne uzupetnienie diety w celu zapobiegania chorobom.

Zbyt duze ilosci napojéw gazowanych i sokéw owocowych

Wypicie 2 szklanek napoju gazowanego odpowiada spozyciu 25 kostek cukru! Napoje stodzone nie zawierajg zad-
nych lub zawieraja niewiele witamin. Picie napojow stodzonych zwigksza ryzyko uszkodzenia szkliwa zebdéw, co
z kolei zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia w nich ubytkéw. Jeden na 6 nastolatkéw ma problemy z préch-
nicg w jamie ustne;j.

Kluczowe pojecia:

* picie co najmniej 4-6 szklanek ptynéw dziennie

Lektura uzupetniajaca — interesujace linki
https://kidshealth.org/en/kids/water.html
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢ sposobéw zwiekszenia sprawnosci fizycznej poprzez ¢wiczenia

nauczy¢, jak stosowac zbilansowana diete

nauczyc¢ zaplanowania programu podstawowych éwiczen

nauczy¢ wykorzystywania ptaszczyzny, przestrzeni, kierunku, czasu, sity i zakresu ruchu
omowic pojecia: wytrzymatos¢, gibkosg, sita, koordynacja i sprawnos¢ fizyczna

Akcesoria

Podrecznik trenera

gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

ptotki

obrecze hula-hoop

stupki, poprzeczki itp.

inne przedmioty, ktére mozna wykorzysta¢ jako przeszkody

karty z oznaczeniami zdrowej zywnosci: owoce i warzywa, mieso i ryby, produkty mleczne, weglowodany
oraz niezdrowej zywnosci: potrawy smazone na gtebokim ttuszczu, stodycze, chipsy i ciastka, napoje stodzone

Wskazowki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — rozwijanie sprawnosci fizycznej 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (jedz owoce i warzywa) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: sprawnos¢ fizyczna

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto dobranie si¢ w pary i ¢wiczenie podan oraz przyjec pitki
bez utraty panowania nad nig. Zadaj dzieciom pytania:
— Z kim ¢wiczyliscie?
— Czy woleliscie gra¢ sami, czy z przyjaciotmi?
— Czy tatwo byto wam przyjmowac pitke réznymi czesciami ciata?

Woyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min

Rozgrzewka 10 min

* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+

Umiejetnos¢ pitkarska: rozwijanie sprawnosci fizycznej 15 min

¢ Ustaw tor przeszkdd z uzyciem pachotkéw, obreczy hula-hoop, ptotkow itp. Badz kreatywny.

* Podziel dzieci na 2 grupy. Jedna grupa zaczyna od toru przeszkod, druga od matej gry w pitke. Po uptywie
potowy wyznaczonego czasu grupy zamieniaja sig zadaniami (rys. 30).

PROTRAINUP

Rysunek 30. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: rozwijanie sprawnosci fizycznej
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* Tor przeszkod: dzieci moga biegaé/prowadzic pitke/czotgaé sie/skakac przez tor przeszkédd. Wyobraznia jest
jedynym ograniczeniem co do sposobu pokonania toru.

* Pamietaj, aby zademonstrowag, jak nalezy pokonywac poszczegélne przeszkody.

* Pozwol dzieciom zaproponowac zabawne sposoby pokonywania toru przeszkéd.

Modyfikacje
* Dzieci pokonuja przeszkody z pitka i bez pitki.
* Dzieci pokonuja tor przeszkdd w parach, trzymajac sie za rece.

Mate gry 10 min
* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gry 3 X 3 lub 4 X 4). Postaraj sie, aby partnerzy pochwalni
grali w tej samej druzynie.
* Wyznacz pola gry o wymiarach okoto 20 X 30 metréw. Po obu stronach kazdego pola, na liniach
bramkowych, ustaw bramki (rys. 31).

Rysunek 31. Mata gra (4 x 4) z bramkami

TYDZIEN 8



Zadanie domowe 3 min

* Ustaw sie plecami do sciany lub drzwi. Zacznij wykonywac przysiad do momentu, w ktérym twoje uda znajda
sie w potozeniu rownolegtym do podtogi, nastepnie przenies cigzar ciata na przednie czesci stop i powoli
zacznij prostowac nogi az do powrotu do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj ¢wiczenie 5 razy kazdego wieczoru.
Dzieki niemu wzmocnisz mig$nie nog.

* W miare postepow zwiekszaj liczbe przysiadéw do 10 dziennie.

Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: stosuj zbilansowang diete

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto zapisywanie ilosci i rodzajow ptyndw spozywanych

kazdego dnia. Zadaj dzieciom pytania:

— Jak duzo ptynéw piliscie kazdego dnia?

— Czego piliscie najwiecej: wody, mleka, sokdw, napojéw gazowanych?

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Nalezy stosowac zbilansowang diete. Jednym ze sposobow na osiagniecie tego celu jest spozywanie positkow
zawierajacych produkty w roznych kolorach. Wazne jest, aby odzywiac si¢ w sposéb zréwnowazony, aby
zapewnic sobie sktadniki odzywcze, ktérych potrzebuje organizm. Sprébuj wypetni¢ potowe swojego talerza
owocami i warzywami. To ci pomoze zapewni¢ zdrowa diete.

* Powinno sig jes¢ 3 porcje owocdw i warzyw dziennie, z czego co najmniej potowe powinny stanowi¢ warzywa.
Owoce i warzywa zawierajg wiele mineratéw i witamin potrzebnych organizmowi do zachowania sprawnosci
fizycznej i zdrowia. Warzywa, takie jak groch, brokuty, kapusta i warzywa korzeniowe zawieraja réwniez duzo
btonnika, ktéry wptywa korzystnie na uktad trawienny.

* Mozna od czasu do czasu spozywac napoje gazowane, stodycze, lody i ciastka, ale pamietaj, ze te produkty
nie dostarczaja sktadnikéw odzywczych, ktorych potrzebujesz do prawidtowego rozwoju.

Cieszynka

* W czesci ,Graj w pitke” uczylismy sie, jak rozwija¢ swoja sprawnosc fizyczna. W czesci ,,Graj czysto” dowiemy
sig, jak prawidtowo dobierac¢ produkty spozywcze.

¢ Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Mniam, mniam, mniam! Jedz owoce i warzywa!

Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min

* Wyjasnij dzieciom, ze zbilansowana dieta zawiera: weglowodany jako zrodto energii; migso, ryby lub fasole
jako zrodto biatka; owoce i warzywa jako zrédto witamin, niezbednych mineratéw i btonnika; oraz mleko
i produkty mleczne jako zrédto biatka, ttuszczu i wapnia. Mozna jes¢ stodycze, chipsy, smazone potrawy,
ale pamietaj, ze nie dostarczaja one cennych sktadnikéw odzywczych.

* W ramach rozgrzewki dzieci dobieraja si¢ w pary z partnerami pochwalnymi i rzucajac do siebie pitke, biegna
do przodu i do tytu (okoto 4 razy). Najpierw biegna obok siebie, potem jeden partner biegnie przodem,
a drugi tytem i odwrotnie (rys. 32).
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Rysunek 32. Organizacja ¢wiczen w rozgrzewce

* Uzywajac pachotkdw, wyznacz prostokatne pola gry do gier 4 X 4 lub 5 X 5. Na kazdym koncu pola gry
umies¢ po jednej bramce z pachotkéw. Wewnatrz boiska ustaw 4 bramki z pachotkow. Kazdy pachotek
oznacz nazwg kategorii zdrowej zywnosci: owoce i warzywa, mieso i ryby, weglowodany, nabiat (rys. 33).

* Podziel dzieci na 4-5-osobowe druzyny (gra4 X 4 lub 5 X 5 bez bramkarzy).

Zasady gry

* Punkty zdobywa sig, kiedy pitka przejdzie przez jednag z bramek oznaczonych kategoria produktéw
spozywczych o wysokiej wartosci odzywczej, a nastepnie trafi do odpowiedniej bramki na koncu pola gry.

* Gra trwa 10 minut.

* Po 10 minutach ustaw na boisku pachotki w innym kolorze i oznacz je nazwami produktéw o wysokiej
wartosci energetycznej, takich jak smazone potrawy, stodycze, chipsy, ciastka i napoje gazowane. Gracze
musza przeprowadzi¢ pitke przez bramki z zywnoscig wartosciowa energetycznie, zanim beda mogli strzeli¢
do wiasciwej bramki. Jesli pitka dotknie pachotka z nazwa produktu o duzej gestosci energetycznej, druzyna
przeciwna przejmuje pitke (rys. 34).

Modyfikacje

* Ograniczona liczba kontaktéw z pitka.

* Podawanie pitki do partnera miedzy bramkami z pachotkéw oznaczonych nazwami produktéw o duzej
wartosci odzywczej.
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mieso i ryby

Rysunek 34. Mata gra (5 X 5). Zdobycie bramki ustawionej z pachotkéw poprzez prowadzenie pitki przed uderzeniem do duzej bramki
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* Gracze muszg réwniez ,zdobyc¢” jak najwiecej pokarméw o duzej wartosci odzywczej, wiec nie licza tylko
bramek, ale réwniez zdobyte ,,odzywcze pokarmy”.

Dyskusja 10 min
* Zadaj dzieciom pytania dotyczace stosowania zbilansowanej diety, np.:
— Dlaczego wazne jest stosowanie zbilansowanej diety? (aby zapewni¢ organizmowi wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze)
— Skad wiecie, ze stosujecie zbilansowang diete? (jedzenie na talerzu ma wiele réznych koloréw)
— lle owocdw i warzyw powinniscie jes¢ dziennie? (3 porcje, w tym 1,5 porcji owocow i 1,5 porcji warzyw)
— Dlaczego wazne jest, aby jes¢ produkty petnoziarniste? (s3 dobre na trawienie, pomagaja zapobiegaé
niektérym chorobom cywilizacyjnym)

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

* Odpowiednio zbilansowana dieta zawiera produkty spozywcze w réznych kolorach.
* Potowe twojego talerza powinny stanowi¢ owoce i warzywa. Pomoze to zapewni¢ zdrowa diete.
Jesli jesz zbyt duzo lub spozywasz niewtfasciwe produkty, zwigkszasz ryzyko choréb cywilizacyjnych.
* Jako dziecko nie zawsze mozesz wptywac na to, co jesz, ale kiedy juz bedziesz mogt/mogta decydowac o sobie,
powinienes$/powinnas czesto siega¢ po owoce i warzywa, ktére pomoga ci zachowac dobra kondycje i zdrowie.
* Jedz 3 porcje owocdw i warzyw dziennie.

Zadanie domowe 2 min
* Przed kolejng sesja policzcie, ile réznych koloréw produktéw spozywczych zjadacie kazdego dnia.

Jaka jest najwieksza liczba koloréw produktow, ktore mozecie zjes¢ w ciggu dnia?
Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.

STOSUJ ZBILANSOWANA DIETE: Arkusz informacyjny

Dlaczego nalezy stosowac zbilansowang diete?

Aby dostarczy¢ organizmowi odpowiednich sktadnikéw odzywczych i cieszy¢ sie dobra kondycja oraz zdrowiem,
nalezy stosowac zbilansowang diete i spozywaé wihasciwg ilos¢ pokarméw. Dobrze skomponowana dieta zawiera
weglowodany (energia), biatka (wzrost i rozwoj migsni), ttuszcze (zrodto energii i witamin rozpuszczalnych w ttusz-
czach), witaminy (podstawowe funkcje organizmu), mineraty (rozwdj i kontrola podstawowych funkcji organizmu)
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oraz bfonnik (trawienie). Nasz organizm wykorzystuje ttuszcze i weglowodany jako zrédto energii umozliwiajace;
aktywnosc¢ fizyczng. Energia, ktéra nie jest zuzywana w trakcie normalnego funkcjonowania, czyli wykonywania
codziennych czynnosci (mycie zebow, wyjscie na zakupy, sprzatanie, spacer czy jazda na rowerze) lub w dziataniach
o wysokiej intensywnosci (np. trening pitkarski), zostaje zmagazynowana w organizmie w postaci tkanki ttuszczowe;.
Dieta zawierajaca zbyt wiele produktéw o duzej gestosci energetycznej, a zbyt mato pokarmow o duzej gestosci
odzywczej moze by¢ przyczyng problemdw zdrowotnych, takich jak wysoki poziom cholesterolu, cukrzyca typu 2,
nadcisnienie tetnicze krwi czy inne choroby ukfadu krazenia.

Moj talerz

Kiedy naktadasz jedzenie na talerz, powiniene$ pamietac, aby je odpowiednio utozy¢: z jednej strony owoce i wa-
rzywa, a z drugiej produkty zbozowe i te zawierajace biatko. Jest to fatwiejsze niz odmierzanie jedzenia w porcjach.
Duza liczba réznych koloréw na talerzu wskazuje na zbilansowang diete. Aby zapewni¢ sobie odpowiednia ilo$¢ po-
zywienia, dobrze jest uzywac talerzy $redniej wielkosci.

Jedz mniej cukru

Szescioro na 10 dzieci i 4 na 10 dorostych spozywa zbyt duzo cukru. Ponad 80% cukru pochodzi ze stodyczy, napojéw
gazowanych, lodéw i ciast, a okoto 10% ze stodzonych ptatkéw $niadaniowych i fermentowanych produktéow mlecz-
nych z dodatkiem cukru, takich jak jogurty o smaku owocowym. Zbyt wiele cukru pozostawia mniej miejsca na zdrowe
jedzenie. Mozesz ograniczy¢ ilos¢ cukru, rezygnujac z codziennego spozywania napojow gazowanych, stodyczy i ciastek.
Pamietaj, ze woda najlepiej gasi pragnienie.

10 ogolnych zalecen zywieniowych pomoze ci utrzymac zbilansowang diete:

* Spozywaj zroznicowane produkty, ale nie jedz za duzo i badz aktywny fizycznie. Codziennie powinienes jes¢ wa-
rzywa, owoce i produkty petnoziarniste. Jedz rézne rodzaje ryb, niskottuszczowe produkty mleczne i chude miegso.
Zasady ,Mojego talerza” pomogg ci urozmaicic¢ diete. Badz aktywny przez co najmniej 60 minut dziennie i podejmuj
co najmniej 30-minutowa aktywnos¢ fizyczng o wysokiej intensywnosci 3 razy w tygodniu.

* Jedz owoce i wiele warzyw. Owoce i warzywa zawieraja witaminy i mineraty, ktorych potrzebuje twdj organizm.
Nalezy jes¢ 3 porcje owocdw i warzyw dziennie.

* Jedz wiecej ryb. Niektére ryby zawieraja duze ilosci olejéw rybnych (w tym kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3)
i witamin (w tym witaming D), ktorych nie mozna uzyskac z innych produktéw spozywczych. Powinno sig jes¢
170 g ryb tygodniowo, z czego 120 g powinny stanowi¢ ryby ttuste, takie jak tosos, makrela, pstrag lub $ledz.

* Wybieraj produkty petnoziarniste. Co najmniej potowa spozywanych dziennie produktow zbozowych powinna
by¢ petnoziarnista, gdyz sa one bardzo korzystne dla uktadu trawiennego. Produkty petnoziarniste pomagaja zapo-
biega¢ chorobom uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 i wielu rodzajom nowotwordw.
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* Wybieraj nieprzetworzone mieso i biatko pochodzenia roslinnego. Istnieje wiele Zrédet biatka: rézne rodzaje migsa,
ryby, rosliny straczkowe, soja, komosa ryzowa i nasiona chia. Wazne jest, aby spozywane biatko pochodzito
z réznych zrédet i aby jedna czwarta ,Mojego talerza” zawierata produkty bogate w ten skfadnik.

* Jedz mniej ttuszczéw nasyconych. Pamigta¢ o spozywaniu ,,dobrych ttuszczéw”, poniewaz dostarczajg one orga-
nizmowi niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Jedzenie
zbyt duzej ilosci ttuszczow nasyconych moze sie wigzac z wyzszym ryzykiem choroéb cywilizacyjnych, takich jak
choroby ukfadu krazenia. Nalezy spozywac ttuszcze nienasycone, ktére mozna znalez¢ m.in. w awokado, oliwie
z oliwek, rybach i orzechach.

* Wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne. Mleko zawiera duzo biatka, witamin i mikroelementéw. Pij mleko
o niskiej zawartosci ttuszczu i dla zachowania dobrego stanu zdrowia jelit wybieraj produkty bogate w bakterie
probiotyczne — fermentowane, takie jak jogurt i kefir.

* Pij wode. Twoj organizm potrzebuje wody, aby prawidtowo funkcjonowac. Woda zaspokoi twoje zapotrzebowanie
na ptyny.

* Jedz mniej cukru. Zredukuj ilo$¢ cukru, rezygnujac z codziennego spozywania napojéw gazowanych, stodyczy
i ciastek. Zbyt wiele stodkich produktéw pozostawia mniej miejsca na zdrowe jedzenie. Pij nie wiecej niz 2 szklanki
napojow gazowanych tygodniowo.

* Jedz wiecej petnowartosciowych produktow spozywczych. Przetworzona zywnos¢ zawiera dodatki i substancje
chemiczne, ktére moga by¢ niezdrowe. Czesto zawierajg one wigcej sodu niz $wieze produkty. Zbyt duza ilo$¢
sodu moze powodowac nadcisnienie tetnicze u osob wrazliwych na sol. Swieze lub mrozone produkty, bez dodatku
sosow, s3 hajlepszym wyborem.

Kluczowe pojecia:

* spozywanie produktéw spozywczych w réznych kolorach
* unikanie cukru
* 10 ogdlnych zalecen zywieniowych

Lektura uzupetniajace — interesujace linki:
https://empoweredeatingrd.com/maryland-eating-disorder-expert/the-weight-inclusive-approach
https://www.evelyntribole.com/principle-10-honor-your-health-with-gentle-nutrition
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WAZNE!

* Stosuj zbilansowanga diete, nie jedz za duzo i badz aktywny fizycznie.

* Produkty, ktore spozywasz, powinny mie¢ rézne kolory, co jest oznaka zdrowej diety.
* Jedz 3 porcje owocdw i warzyw dziennie: 1,5 porcji owocow i 1,5 porcji warzyw.

* Zbilansowana dieta zmniejsza ryzyko choréb cywilizacyjnych, takich jak choroby sercowo-
-naczyniowe, cukrzyca typu 2 i wiele rodzajow nowotwordw.

* Nie zawsze mozesz decydowac o tym, co jesz, ale jesli mozesz, wybieraj owoce i warzywa,
poniewaz pomagaja one zachowac dobrg kondycje i zdrowie.
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢ umiejetnosci obiegania przeciwnika na boisku

nauczy¢ ksztattowania sity miesniowe;j

nauczyc¢ planowania podstawowych ¢wiczen

nauczy¢ wykorzystywania ptaszczyzny, przestrzeni, kierunku, czasu, sity i zakresu ruchu

omowic podstawowe zdolnosci motoryczne: wytrzymatosc, szybkosé, site, koordynacje ruchowa
nauczy¢ pomiaru czgstosci skurczéw serca: spoczynkowej i wysitkowej

Akcesoria

Podrecznik trenera
gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

Wskazéwki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — obiegniecie 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (badz w formie) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: obiegniecie
Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto wzmocnienie miesni nég. Nalezato stana¢ plecami
do $ciany lub drzwi i przykucna¢, tak aby uda utozyty sie rownolegle do podtoza. Nastepnie przenies¢ ciezar
ciafa na przednie czesci stép, a potem stopniowo zacza¢ prostowac nogi, az do petnego wyprostu ciata.
Zadaj dzieciom pytania:
— Czy bolaty was nogi, gdy po raz pierwszy wykonywaliscie to ¢wiczenie?
— Jak myslicie, dlaczego bolaty was nogi?
— lle przysiadéw udato wam sie zrobi¢ w jednej serii?
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+,
Umiejetnos¢ pitkarska: obiegnigcie 15 min
Cwiczenie 1
* Zademonstruj dzieciom, jak wykona¢ obiegniecie.
« Cwiczenie w parach. Partnerzy stoja jeden za drugim. Pierwszy, trzymajac pitke w rekach, zaczyna biec.

Rysunek 35. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: obiegniecie
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Osoba, ktora biegnie z tytu, zwieksza tempo biegu i méwi gtosno ,,Graj!”, planujac przebiec obok kolezanki/kolegi.
Po ustyszeniu komendy ,,Graj!” partner z pitka wyrzuca jg do przodu tak, aby obiegajacy mogt ja ztapac (rys. 35 A).

* Dzieci wykonuja zadanie naprzemiennie.

* Po wystarczajagcym opanowaniu tej techniki przechodza do obiegnie¢, prowadzac i podajac pitke nogg (rys. 35 B).

Cwiczenie 2

* Wyznacz kilka toréw do ¢wiczen z pitka. Kazdy tor skfada sie z 4 pachotkéw tworzacych romb. Odlegtosc
miedzy pachotkami powinna wynosi¢ okoto 20 metréw. Na kazdym torze w ¢wiczeniu bierze udziat 5 dzieci
(ich ustawienie przedstawiono na rys. 36).

* Pierwszy gracz z rzedu podaje pitke do gracza znajdujacego sig¢ przy srodkowym pachotku i biegnie w jego
kierunku. Gracz na $rodku, ustawiony przodem do podajacego, przyjmuje podanie. Dziecko, ktére podato
pitke, obiega srodkowego partnera i wydaje mu komende ,Graj!”. Srodkowy gracz ma zadanie poda¢ mu pitke.
Po otrzymaniu pitki obiegajacy wykonuje podanie do gracza stojacego w drugim rzedzie (po przeciwnej stronie).
Ten rozpoczyna analogiczne zadanie. Gracz, ktéry zakonczyt zadanie, przechodzi na koniec rzedu. Nalezy
pamietac o regularnej wymianie graczy przy srodkowych pachotkach.

Rysunek 36. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: obiegniecie partnera

TYDZIEN 9



Rysunek 37. Mata gra (3 x 3) do bramek

Mate gry 10 min
* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4 do bramek) (rys. 37).
Zasady gry
* Gracze musza by¢ caty czas w ruchu. Jesli nauczyciel/trener zauwazy, ze ktérys z ucznidw sie nie porusza,
wszyscy musza wykonac¢ 5 pajacykow.
Zadanie domowe 2 min
* W parze z rodzenstwem lub przyjaciotka/przyjacielem ¢wiczcie obiegniecia ze zmienng predkoscia.
Jesli ¢wiczycie sami, mozecie doskonali¢ podawanie pitki na wprost i pod réznym katem, wewnetrzng
i zewnetrzng czgscia stopy, najlepiej przy Scianie.
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: badz w formie

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto liczenie koloréw produktéw spozywczych w positkach
i zanotowanie najwiekszej ich liczby. Zadaj dzieciom pytania:
- Kto policzyt najwiecej koloréw produktdw na swoim talerzu? (mozesz poprosic¢ dzieci, ktore doliczyty sie
2 koloréw, aby podniosty reke do géry; potem 3 kolory itd.)
— Jakie kolory miaty wasze potrawy?
— Czy byty takie dni, w ktorych jedliscie produkty tylko w dwéch kolorach?

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Trening o wysokiej intensywnosci przez co najmniej 30 minut 3 razy w tygodniu pomaga zapobiegac wielu
chorobom, takim jak choroby uktadu krazenia i cukrzyca typu 2.

* Intensywny trening zwieksza czesto$¢ skurczéw serca (ang. heart rate, HR) do poziomu, przy ktérym
niefatwo jest prowadzi¢ rozmowe.

* HR jest kwestig bardzo indywidualna, ale najwyzsza czestos¢ skurczéw serca, jaka mozna osiggna¢, to okoto
200 skurczéw na minute (maksymalny HR). Podczas intensywnego treningu czestos¢ skurczédw serca powinna
wynosi¢ ponad 170 skurczéw na minute. VWV czasie spaceru bedzie to okoto 100 skurczéw na minute,

a podczas odpoczynku — 50-75 skurczéw na minute.

Cieszynka

* W czesci ,Graj w pitke” uczylismy sie, jak obiega¢ przeszkody i aktywizowac nasze ciato na wiele réznych
sposoboéw. W czesci ,,Graj czysto” dowiemy sig, jak zwigkszy¢ czestos¢ skurczow serca.

* Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Bqdz w formie! Dzieci biegaja i przybijaja piatki.

Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min

Rozgrzewka

* Wyznacz za pomoca pachotkéw kwadraty o wymiarach okoto 20 X 20 metrow lub takie, na jakie wystarczy
miejsca (rys. 38).

* Podziel dzieci na 6-8-osobowe druzyny.

* Gracze w druzynach ustawiaja sie na jednym kwadracie za kazdym z czterech pachotkéw, jeden za drugim.
Pierwszy gracz z rzedu staje przed pachotkiem.

* Pierwszy gracz zaczyna bieg w strone pachotka po prawej stronie. Musi go obiec i ustawic si¢ w rzedzie
przy kolejnym pachotku. VWV trakcie gdy mija pierwszy pachotek, gracz stojacy przy nim rozpoczyna bieg,
starajac si¢ wykonac to samo zadanie. | tak kolejni gracze.
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Rysunek 38. Organizacja ¢wiczen w rozgrzewce
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* W danej chwili, zawsze w ruchu znajduja sie dwaj gracze.

* Po 3 minutach wykonywania obiegnie¢ mozna wprowadzi¢ pitki. Gracz mijajacy pachotek otrzymuje podanie
od partnera, przyjmuije pitke (W czasie obiegniecia) i prowadzi ja do nastepnego pachotka. W tym czasie
kolejny gracz obiega pachotek, przyjmuje pitke i prowadzi ja do pachotka, przy ktérym podaje pitke.

Aktywnos¢

* Wyznacz pola gry o wymiarach okoto 30 X 50 m lub takie, na jakie pozwala dostepna przestrzen.
Na koncach pola gry wyznacz strefy punktowe i ustaw bramki (rys. 39).

* Podziel dzieci na 4-5-osobowe druzyny.

* Gra odbywa sie do 2 bramek, ale przed zdobyciem punktu pitka musi trafi¢ do jednej ze stref, w ktérych
gracze danej druzyny musza wykonac obiegniecie.

* Na poczatku gry poza strefg nie wolno przebywa¢ zadnemu obroricy. Pozniej jeden obronca zajmuje miejsce
w strefie.

* Przerwij ¢wiczenie i popros dzieci o zmierzenie czestosci skurczéw serca (patrz: Arkusz informacyjny).

Modyfikacja

+ Zabawe mozna przeprowadzi¢, trzymajac i rzucajac pitke do obiegajacego gracza.

Rysunek 39. Mata gra (4 x 4) ze strefami punktowymi i bramkami
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Dyskusja 10 min
* Zadaj dzieciom pytania na temat ich formy fizycznej:
— lle razy w tygodniu powinniscie ¢wiczy¢ z wysokim HR? (3 X 30 minut)
— Dlaczego utrzymanie wysokiego HR podczas treningu jest wazne? (korzystny wptyw na wydolnos¢ serca,
krazenie, site migsni i kosci, rownowage oraz uktad hormonalny i odpornosciowy)
— Skad wiecie, ze trenujecie z wysokim HR? (trudno prowadzi¢ rozmowe w trakcie wykonywania ¢wiczen)
— Czy podczas dzisiejszego meczu udato wam sie osiggnaé wysoka czestosc skurczow serca?

Gtéwne przestania zdrowotne 3 min
* Trening o wysokiej intensywnosci przez co najmniej 30 minut 3 razy w tygodniu pomaga zapobiegac wielu
chorobom, takim jak choroby uktadu krazenia i cukrzyca typu 2, oraz poprawia samopoczucie i koncentracje.
* Intensywny trening zwicksza HR do poziomu, na ktérym trudno jest prowadzi¢ rozmowe.
* Czesto$¢ skurczow serca jest kwestig bardzo indywidualna, ale dla celéw treningowych HR powyzej
170 skurczéw na minute mozna uzna¢ za wysokie. Gdy spacerujemy, nasze HR wynosi okoto 100 skurczéw
na minute, a gdy lezymy lub odpoczywamy — 50-75 skurczéw na minute.

Zadanie domowe 2 min
* Sprébuijcie zmierzy¢ swoja czestosé skurczéw serca o réznych porach dnia, np. rano tuz po przebudzeniu,
po przybyciu (pieszo lub na rowerze) do szkoty, gdy siedzicie w tawce, gdy jestescie aktywni podczas przerwy,
a takze podczas aktywnosci fizycznej w czasie wolnym.

Krag pochwat — koniec meczu 4 min
* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.

BADZ W FORMIE: Arkusz informacyjny

Dzieci w wieku 5-17 lat powinny by¢ aktywne fizycznie przez co najmniej 60 minut dziennie, przy czym 3 razy
w tygodniu przez co najmniej 30 minut podejmowac trening o wysokiej intensywnosci. Pozwala to utrzymac lub
poprawi¢ kondycje i site miesni, a takze pomaga zwiekszy¢ ich elastycznos¢ oraz pozytywnie wptywa na koordy-
nacje ruchowa.

30 minut aktywnosci fizycznej o wysokiej intensywnosci

Kiedy intensywnie trenujesz, twoja czestos¢ skurczéw serca wzrasta, zaczynasz si¢ pocic i trudno ci prowadzi¢
rozmowe. Z aktywnosci fizycznej wynikaja liczne korzysci zdrowotne, m.in. dla pracy serca, krazenia, sity migsni,
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wytrzymatosci, rownowagi oraz uktadu hormonalnego i odpornosciowego. Co wigcej, trening o wysokiej intensyw-
nosci ma tez dziafanie profilaktyczne. Pitka nozna jest dobrym przyktadem intensywnego treningu, ktéry znacznie
zwieksza HR. Jesli zmierzysz swoje HR podczas matej gry w czesci ,Graj w pitke”, to okaze sig, ze jest ono rowne lub
wyzsze od 175 skurczéw na minute. Podczas spaceru HR wynosi zazwyczaj okoto 100 skurczéw na minute, a kiedy
siedzisz lub lezysz, twoje HR osigga wartos¢ ponizej 100 skurczéw na minute.

Pomiar spoczynkowej i wysitkowej czestosci skurczéw serca

Serce ttoczy krew, ktéra rozchodzi sie po catym organizmie, a wiec trafia rowniez do migsni. To wtasnie krew do-
starcza tlenu i sktadnikéw odzywczych, w tym cukru (glukozy), aby miesnie mogty wykonywac swoja prace. Zapo-
trzebowanie mig$ni na tlen i sktadniki odzywcze zwigksza sie wraz ze wzrostem intensywnosci treningu. Szybkos¢,
z jaka serce pompuje krew, nazywamy czestoscig skurczéw serca. VWskazuje ona, jak dana czynnos¢ obcigza organizm.
HR osiggane podczas intensywnych ¢wiczen wzmacnia serce, zmniejszajac tym samym ryzyko wystapienia choréb.

HR mozna zmierzy¢ recznie, naciskajac delikatnie palcami (nie kciukiem) na nadgarstek lub szyje. Jesli policzysz, ile
skurczow wykona serce w ciggu 15 sekund i ten wynik pomnozysz przez 4, uzyskasz liczbe skurczéw serca na minute.

Kazdy z nas moze mie¢ inne maksymalne HR. Jego wartos$¢ zmienia si¢ wraz z wiekiem. Jesli znasz swoja maksymalng
czestosc skurczow serca, mozesz obliczy¢ wielkos¢ obcigzenia organizmu, jakie wywotuje dana aktywnos¢. Pamietaj,
ze nie da sig, nawet poprzez trening, zwiekszy¢ swojego maksymalnego HR. Istnieje jego gérna granica. Jednak trening
moze sprawi¢, ze dana czynno$¢ bedzie odczuwana jako fatwiejsza do wykonania lub mniej stresujaca. Kiedy osig-
gniesz pozadany poziom sprawnosci fizycznej, twoje HR podczas ¢wiczen nie bedzie juz tak wysokie jak przed
rozpoczeciem treningow.

Jezeli podczas matej gry w pitke HR dwojga dzieci osigga wartos¢ 180 skurczéw na minute, przy czym u jednego
z nich maksymalne HR wynosi 200, a u drugiego 220, to oznacza to, ze ich serca s3 poddawane réznym obcigzeniom.
Dla pierwszego dziecka wyniesie ono 90% jego maksymalnego HR, a dla drugiego bedzie nieco mniejsze i wyniesie
82%. Moglibysmy zatem powiedzie¢, ze to drugie dziecko jest w lepszej kondycji niz pierwsze — pod warunkiem, ze
wykonywaty one taka samg aktywnos¢. Pamietaj, ze podane przyktady maksymalnego HR s3 szacunkowe. Mozna je
zmierzy¢, ale zazwyczaj nie robi sie tego u dzieci.

Rodzaje pracy i treningu

Roézne dyscypliny sportu wymagaja od zawodnikéw innego poziomu wytrzymatosci, gibkosci, sity i koordynacji.
Wytrzymatos¢ to zdolnos¢ organizmu do pracy przez diugi czas. VWysoka wytrzymatos¢ jest kluczowym wymogiem
w prawie wszystkich dyscyplinach sportu. Gibkos¢ to zakres ruchu w stawach. Odpowiednia gibkos¢ pomaga popra-
wic postawe ciata i zmniejsza ryzyko kontuzji. Gibko$¢ ulega stopniowemu zmniejszeniu, jesli nie jest konsekwentnie
ksztattowana. Sita to zdolno$¢ do pokonywania oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania mu kosztem wysitku
miesniowego. Trening sitowy polega na systematycznym wzmacnianiu/rozbudowywaniu miesni. Pomaga réwniez
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zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Koordynacja jest zdolnoscig do harmonizowania ruchéw czesci ciata wzgledem siebie
i otoczenia. Duze znaczenie ma przy tym wspotdziatanie uktadu nerwowego i migsniowego. Koordynacja ruchowa
powinna by¢ stale rozwijana, poniewaz jest niezbedna w nauce ¢wiczen fizycznych.

Kluczowe pojecia:

* 30 minut aktywnosci fizycznej o wysokiej intensywnosci 3 razy w tygodniu
* czestosc skurczéw serca

Lektura uzupetniajaca - interesujace linki:
https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default’id=strengthening-exercises-for-kids-1-4804
https://www.strong4life.com/en/being-active/physical-activity/motivate-your-child-to-stay-active

WAZNE!

* Dzieci w wieku 5-17 lat powinny 3 razy w tygodniu podejmowac co najmniej 30-minutowa
aktywnosc fizyczng o wysokiej intensywnosci.

* Podczas intensywnego treningu wzrasta czesto$¢ skurczow serca, co oznacza, ze zaczynamy
sig poci¢ i trudno nam prowadzi¢ rozmowe.

* Im lepsza kondycja, tym fatwiejsza do wykonania staje sie dana czynnos¢. Kiedy jeste$ wyspor-
towany, serce nie pompuje krwi tak szybko jak wtedy, gdy nie trenujesz.

* Aktywnosc fizyczna jest korzystna dla zdrowia, zmniejsza ryzyko choréb cywilizacyjnych,
poprawia jakosc¢ zycia, koncentracje, nastroj, a takze zwieksza pewnosc siebie.
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Cele tygodnia/sesji

nauczy¢ umiejetnosci uderzania do bramki
nauczy¢ pozytywnego myslenia

Akcesoria

Podrecznik trenera
gwizdek

stoper

pitki

pachotki

znaczniki

Wskazéwki dla nauczyciela/trenera

Przed sesja przeczytaj Arkusz informacyjny.
Jesli to mozliwe, przygotuj miejsce zaje¢ przed rozpoczeciem sesji.



Pierwsza pofowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — uderzenie do bramki 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (mys| pozytywnie) i cieszynka 2 min
Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min
Dyskusja 10 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: uderzenia do bramki

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto ¢wiczenie obiegnie¢. Zadaj dzieciom pytania:

— Z kim ¢wiczyliscie?

— Czy trenowaliscie podania pitki na wprost i pod réznym katem?

— Czy udato wam sie wykona¢ obiegniecie?

Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min

* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+

Umiejetnos¢ pitkarska: uderzenia do bramki 15 min

* W tej sesji dowiecie sig, jak prawidtowo uderza¢ pitke, aby poprawi¢ swoje szanse na zdobycie bramki.

* Pokaz dzieciom, jak prawidtowo uderza¢ pitke:

— Podbiegnij do pitki zwrécony twarza w kierunku, w ktérym chcesz ja uderzy¢, i postaw jedng noge obok pitki.

- Wykonaj zamach, a nastepnie wymach druga noga i uderz pitkg prostym podbiciem lub wewngtrzng strona
stopy.

— Nie uderzaj pitki palcami stop.

* Przygotuj kilka pél gry. Na kazdym ustaw bramke i 3 pachotki (tak jak na rys. 40). Jeden pachotek (startowy)
umies¢ w punkcie, z ktorego dzieci beda rozpoczynac ¢wiczenie. Pozostate 2 pachotki powinny znalez¢ sie
w miejscu, z ktorego gracze musza wykonac uderzenie. Odlegtos¢ miedzy pachotkami i bramka dostosuj do
poziomu umiejetnosci dzieci.

* Podziel dzieci na 4-6-osobowe grupy. Grupy staja na swoich polach. Jeden gracz przechodzi za bramke, inny
wchodzi do niej — jest bramkarzem, a pozostali ustawiaja sig¢ w rzedzie za pachotkiem startowym. Pierwszy
gracz w rzedzie podbiega do jednego z srodkowych pachotkéw i uderza pitke do bramki, po czym zajmuje
pozycje bramkarza. Bramkarz biegnie po pitke i kieruje sie na linie graczy oczekujacych na oddanie swojego
uderzenia do bramki.

* Dzieci mogg wybra¢, czy chcg uderzy¢ pitke mocno, czy skoncentrowac sie na wiasciwym kierunku uderzenia.
W miare postepdw beda uderzac pitke zaréwno mocniej, jak i we wiasciwym kierunku.

Drybling i uderzanie

* Dzieci prowadzg pitke od poczatkowego pachotka w kierunku 2 pachotkéw i bramki. Musza wykona¢ uderzenie
do bramki, zanim ming 2 pachotki (rys. 40 A).
* Za kazdym razem, gdy dziecko zdobedzie bramke, musi wykonac¢ oryginalng cieszynke.
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Rysunek 40. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: uderzenia do bramki

Uderzenia do bramki w biegu

* Ustaw dwa pachotki w jednej linii. Dobierz dzieci w pary. Jeden gracz podaje pitke do przodu do partnera,
ktory biegnie w kierunku bramki i wykonuje uderzenie (rys. 40 B).

Modyfikacje

+ Zmiana odlegtos¢ lub kata uderzenia. Przesun pachotki bardziej na boki, tak aby gracze musieli uderzac pike
pod innym katem lub umies¢ pachotki dalej od bramki.

¢ Ustaw pachotki po bokach bramki, tak aby gracze musieli kierowac¢ pitke miedzy pachotkami a stupkami bramki
(bocznymi sektorami bramki).

¢ Gracze probuja uderzac pike prawg i lewa noga.

* Przed wykonaniem uderzenia gracze moga mie¢ kontakt z pitka raz lub dwa razy.

* Nauczyciel/trener rzuca pitke do gracza, ktéry ma za zadanie wykona¢ uderzenie pitki z powietrza (ryc. 40 C).

* W przypadku zbyt duzej liczby dzieci podziel je tak, aby jedne wykonywaty uderzenia pitki do bramki,
a pozostate faczyty sie w pary i ¢wiczyty prowadzenie pitki wewnetrzna czescia stopy. Po pewnym czasie
grupy zamieniaja sie zadaniami.
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Mate gry 10 min
* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4). Postaraj sie, aby partnerzy pochwalni
znajdowali sie na jednym polu gry.
Zadanie domowe 3 min
* Kazdego dnia wykonajcie co najmniej 10 rzutéw wolnych. Mozecie uderzac pitke o $ciane lub,
jesli gracie z rodzenstwem czy przyjaciotmi, ustawi¢ bramke i gra¢ z bramkarzem.
* Sprobujcie uderzyc pitke dotem do bramki, najpierw jedna, a potem druga noga. Powtérzcie ¢wiczenie,
probujac umiescic pitke w gérnej czesci bramki.
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

* Sprawdz liste obecnosci.
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GRAJ CZYSTO: mysl pozytywnie

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto mierzenie czestosci skurczéw serca o réznych
porach dnia. Zadaj dzieciom pytania:

— Czy wasze pomiary HR roznity sie w zaleznosci od tego, czy wtasnie sie obudziliscie, szliscie do szkoty
(jechaliscie rowerem), siedzieliscie w tawce, byliscie aktywni podczas przerw miedzylekcyjnych,
podejmowaliscie aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym itp.?

— Dlaczego pomiary HR réznig sie w zaleznosci od tego, co robicie?

Zagadnienia zdrowotne 2 min

* Kiedy myslimy pozytywnie, czujemy sie dobrze i nasze poczucie zadowolenia i pewnosci siebie wzrasta.

* Wazne jest, aby pomagac innym i wspierac¢ ich mocne strony. W pitce noznej wsparcie kolegéw z druzyny
ma kluczowe znaczenie.

* Nalezy angazowac si¢ w zycie swojej rodziny i przyjaciot. Jesli kolega/kolezanka z klasy lub przyjaciel/
przyjaciétka zrobi co$ dobrze, pamietaj, aby go/ja za to pochwali¢, poniewaz to doda mu/jej pewnosci siebie.

* Badz otwarty/otwarta na ludzi, ktérych nie znasz, poniewaz oni mogg zosta¢ twoimi nowymi przyjaciétmi.

* Nawiazuj bezposrednie kontakty towarzyskie — nie tylko za posrednictwem mediéw spotecznosciowych
czy komunikatoréw internetowych.

Cieszynka

* W czesci ,,Graj w pitke” uczylismy sie, jak skutecznie zdobywac punkty i cieszy¢ sie z ich zdobycia.

W czesai ,,Graj czysto” dowiemy sie, jak mysle¢ pozytywnie i jak pomdc tak mysle¢ innym — nawet graczom
z przeciwnych druzyn.

* Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Mysl pozytywnie! Nastepnie dzieci przybijaja sobie piatki. Druzyny moga
utworzy¢ dwa kota, jedno wewnatrz drugiego, i poruszac sie w przeciwnych kierunkach podczas przybijania
piatek.

Rozgrzewka i aktywnos¢ 20 min

Rozgrzewka

* Dobierz dzieci w pary. Zadaniem kazdej pary jest przeniesienie pitki z linii poczatkowej do linii koricowe;.
Pitke trzymaja miedzy sobg za pomoca réznych czesci ciata, np. ramionami, gtowami, plecami (rys. 41).

Aktywnos¢

* Podziel dzieci na 3-4-osobowe druzyny (gra 3 X 3 lub 4 X 4).
* Wyznacz pola gry i ustaw na kazdym koncu bramke.
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linia poczatkowa
]

linia koncowa

Rysunek 41. Organizacja ¢wiczen w rozgrzewce

* Celem zabawy jest wywotanie radosci u dzieci. VWszyscy gracze trzymaja jedng reke nad gtowa. Kiedy jedna
z druzyn zdobedzie punkt, obie druzyny wyrazaja swoja rado$¢, przybijajac sobie piatki lub wymyslaja
i wykonuja cieszynke zwigzang z zagadnieniem zdrowotnym tygodnia.

Modyfikacje

* Dzieci biegaja z obiema rekami nad gtowa lub klaszczac. VWymysl inne sposoby na wywotanie radosci podczas
zabawy.
* Dzieci moga sprébowac wymysli¢ swoje zasady, uwzgledniajace graczy obu druzyn.

Dyskusja 10 min
* W grze nalezy by¢ osobg otwartg i przygotowang na zmiany. Druzyny muszg sig ze sobg zaprzyjaznic
i wspdlnie znajdowac rozwiazania. Zadaj dzieciom pytania dotyczace pozytywnego myslenia, np.:
— Dlaczego powinnismy cieszy¢ sie ze zdobycia bramki? (aby wywotac radosé¢, ktora jest wazna dla naszego
zdrowia)
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— Dlaczego chwalenie sie nawzajem jest wazne? (dodaje to innym pewnosci siebie i wiary we wtasne mozliwosci)

— Dlaczego powinnismy mie¢ przyjaciot i nawigzywaé nowe znajomosci? (wszyscy potrzebujemy kogo$, z kim
mozemy porozmawiaé, kto nam pomoze i bedzie nas wspierat w dobrych i ztych chwilach)

— Jak mozna pozna¢ nowych przyjaciét? (nawigzujac rozmowe lub uprawiajac sport z kims, kogo nie znamy)

Gtoéwne przestania zdrowotne 3 min

* Nalezy zawsze zwraca¢ uwage na to, w czym inni s dobrzy oraz zacheca¢ kolegoéw i kolezanki z klasy
do rozwijania swoich mocnych stron.

* Pamietaj, aby chwali¢ i wspiera¢ innych, bo to sprzyja nabieraniu pewnosci siebie i dobremu samopoczuciu.

* Badz otwarty/otwarta na nowe osoby.

* Zawieraj prawdziwe przyjaznie, a nie tylko takie, ktére polegaja na rozmawianiu przez media spofecznosciowe,
wysytaniu SMS-6w itp.

Zadanie domowe 2 min
* Zrébcie liste pozytywnych rzeczy, ktére robicie, uwzgledniajac:

— podejmowang aktywnos¢ fizyczna;

— ulubiony przedmiot w szkole;

— prace, ktéra wykonujecie, aby pomoc rodzicom i rodzenstwu;

— ulubiony program telewizyjny;

— osobe, z ktorg lubicie sie bawic.

Krag pochwat — koniec meczu 4 min

* Dzieci udzielajg pochwat swoim partnerom za ich pozytywne dziatania i postawy.

MYSL POZYTYWNIE: Arkusz informacyjny

Jedno z gtéwnych haset Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) brzmi: ,,Nie ma zdrowia bez zdrowia psychicznego”.
WHO witaczyta zdrowie psychiczne do swojej agendy w 2001 roku i od tego czasu zagadnienia z nim zwigzane sa
stale obecne w polityce zdrowotnej tej organizacji. Zdrowie psychiczne nie jest jedynie stanem wewnegtrznym,
jednostki, ale obejmuje takze jej relacje ze spotecznoscia. To co$ znacznie wiecej niz brak zaburzen psychicznych.

Dobre zdrowie psychiczne

Dobre zdrowie psychiczne wiaze sie z wysokim poziomem satysfakgji z zycia i jest bardzo wazne w procesie uczenia sie.
Dzieci okreslane przez swoich nauczycieli jako pozytywne czesciej s3 zadowolone z wtasnej pracy, maja lepszy kon-
takt z przyjaciétmi i rodzing oraz chetniej angazuja sie w dziatalnos¢ spoteczng w pdzniejszym zyciu. Badania nad
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zdrowiem psychicznym czesto koncentruja sie na jego negatywnych aspektach, a przeciez réwnie wazne jest do-
strzeganie pozytywnych wymiaréw tzw. rezerw psychicznych.

Relacje spoteczne

Relacje spoteczne i integracja w ramach sieci spotecznej stanowia wazny czynnik pomysinego przebiegu dziecinstwa
i dorastania. VWspierajace relacje spoteczne i umocowanie w sieci spotecznej sg istotne dla prawidtowego rozwoju
osobistego i sprzyjaja tworzeniu dobrych nawykéw zdrowotnych.

Rodzina

Rodzina jest pierwszym $rodowiskiem dziecka. Przyjmuje sie, ze to wiasnie ona ma najwiekszy wptyw na jego rozwdj
i przystosowanie do zycia w spoteczenstwie. W wieku 11-15 lat mtodzi ludzie zaczynaja rozwija¢ wiasng tozsamos¢
i oddalaja sie od rodzicéw. Coraz wiekszego znaczenia nabierajg dla nich relacje z przyjaciétmi.

Przyjaciele

W wieku 11 lat przyjaciele sa wazni, ale rodzice pozostaja najwazniejsi. Od 15. roku zycia przyjaciele staja sie waz-
niejsi od rodzicow. W tym czasie rozpoczyna sie proces odfaczania sie od rodzicéw i okreslania wiasnej tozsamosci.
Dziecko uczy sie od przyjaciot i otoczenia spotecznego nowych zachowan, poznaje nowe wartosci.

Sposoby socjalizacji 11-15-latkéw znacznie sie zmienity w ostatnich latach, poniewaz platformy cyfrowe i media spo-
tecznosciowe przyniosty wiele nowych mozliwosci kontaktu i dzielenia sie informacjami. W przesztosci spotkania
towarzyskie po szkole byty wazng czescig zycia mtodych ludzi. To wtasnie wtedy uczyli sie oni umiejetnosci spotecz-
nych — we wtasnym $rodowisku, z dala od dorostych. Obecnie dzieci i mtodziez maja liczne sposoby nawigzywania
kontaktow bezosobowych oraz rozwijania i podtrzymywania przyjazni za pomoca nowoczesnych narzedzi komu-
nikacji na odlegto$¢, ktore stale sie zmieniajg i rozwijaja. Osobiste kontakty towarzyskie pozostaja jednak najwaz-
niejsze. Poprzez sport i zajecia pozaszkolne mtodzi ludzie majg szanse rozwijac istotne umiejetnosci spoteczne.

Dobrostan
Szes¢ aspektow niezwykle waznych dla dobrostanu dzieci i mtodziezy:

1. Zadowolenie z zycia — jest zwigzane m.in. z tym, czy dziecko dobrze sie rozwija, np. w szkole.

2. Postrzeganie wtasnego ciata — wynika z tego, jak dzieci czuja sie we swoim ciele.

3. Samotnos¢ — to uczucie, ktére moze pojawic sie, gdy brakuje towarzystwa. Niektdrzy moga jednak czuc sie
samotni, nawet przebywajac wsérod innych ludzi. Wiele dzieci doswiadcza w swoim zyciu samotnosci, np. po zmia-
nie szkoty, po rozwodzie rodzicéw, gdy poczuja sie pominigte w klasie. Dtugotrwata samotno$¢ w dziecinstwie
lub okresie dojrzewania zwieksza ryzyko rozwoju probleméw zdrowotnych i behawioralnych w dorostosci.

4. Poczucie wtasnej wartosci — dotyczy dobrej samooceny, ktéra moze mie¢ kluczowe znaczenie dla zdrowego
rozwoju, od dziecinstwa do dorostosci. Chtopcy czesciej niz dziewczeta charakteryzuja sie wysoka samoocena.
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5. Poczucie samoskutecznosci — przekonanie dziecka, ze jest w stanie wyznaczy¢ sobie cel i go osiggnac.

6. Kompetencje spoteczne — umiejetnosci radzenia sobie w kontaktach miedzyludzkich i angazowania sie w zycie
spoteczne, co takze jest funkcjonalnym aspektem zdrowia psychicznego. Jako istotny element funkcjonowania
cztowieka we wczesnych latach moga mie¢ decydujacy wptyw na jego ksztattowanie sig i rozwo;.

Kluczowe pojecia:

* poczucie wiasnej wartosci
* szczescie

* przyjaciele

* kontakty towarzyskie

Lektura uzupetniajaca — interesujace linki
WHO. Mental health: new understanding, new hope. World Health Report 2001. Geneva: World Health Organization 2001.
Body image: http://www.berealcampaign.co.uk/

WAZNE!

* Mniej wigcej jedna pigta dzieci w wieku 11-15 lat doswiadcza problemdéw ze zdrowiem
psychicznym.

* W3rod 11-latkow to chtopcey czesciej niz dziewczeta osiggaja wysoki poziom umiejetnosci
spotecznych. W przypadku 13- i 15-latkéw ta réznica zanika. Umiejetnosci spoteczne
zwiekszaja sie wraz z wiekiem.

* Wiecej chtopcéw niz dziewczat wykazuje sie wysokim poczuciem samoskutecznosci.
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Cele tygodnia/sesji

rozwiniecie umiejetnosci pracy w zespole
ocena, czy udato sie¢ przyswoi¢ umiejetnosci i wiedze dotyczaca zdrowia

Akcesoria

Podrecznik trenera
gwizdek
stoper

Wskazowki dla nauczyciela/trenera

Ostatnia sesja jest doskonatg okazja do przypomnienia sobie przez dzieci wszystkich przestan zdrowotnych
poznanych w programie 11 dla Zdrowia.

Wykorzystaj te okazje, aby podkresli¢ znaczenie stosowania zbilansowanej diety i regularnych ¢wiczen
fizycznych dla zachowania dobrego zdrowia.



Pierwsza potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min
Cwiczenie umiejetnosci pitkarskiej — praca zespotowa 15 min
Mate gry 10 min
Zadanie domowe 2 min
Przerwa meczowa — zakonczenie potowy 2-3 min

Druga potowa

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min
Zagadnienie zdrowotne (graj czysto) i cieszynka 2 min
Aktywnos¢ i dyskusja 30 min
Gtéwne przestanie zdrowotne 3 min
Zadanie domowe 2 min

Krag pochwat — koniec meczu 4 min



GRAJ W PIEKE: praca zespotowa

Omoéwienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj w pitke” 3 min
* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto wykonywanie kazdego dnia co najmniej 10 uderzen pitka,
odbijajac ja od $ciany albo grajac z rodzenstwem czy przyjaciotmi. Zadaj dzieciom pytania:
— Z kim ¢wiczyliscie?
— Czy wasze umiejetnosci strzeleckie sie poprawity?
— Czy nauczyliscie sie wykonywa¢ uderzenia do bramki prawg i lewa noga?
— Czy potraficie uderzac pitki gérne i dolne?

Wyznaczenie partneréw pochwalnych 2 min
Rozgrzewka 10 min

* Przeprowadz rozgrzewke: zrealizuj 6 ¢wiczen z programu FIFA 11+,

Umiejetnosc¢ pitkarska: praca zespotowa 10-25 min

* Przekaz dzieciom, ze w tej sesji dowiedza sie, jak zaufa¢ kolezankom/kolegom z druzyny, aby wspierali nas
w trudnych chwilach.
* Podziel dzieci na 2 lub 3 zespoty (maksymalnie po 10 dzieci).
* Kazdy zespét tworzy zwarty krag (ramie w ramie) wokét jednego ze swoich partnerdw (rys. 42).
* Poinstruuj dzieci tworzace krag:
— Stancie blisko siebie jedng noga w kierunku $rodka kota, druga noga z tytu, kolana lekko ugiete,
rece na wysokosci klatki piersiowej, dtonie skierowane do gory.

,'\ *'\,'\ ,'\,'n\/"
‘,‘\;l\/‘te “\ f e "

I\I\\ IV

Rysunek 42. Organizacja ¢wiczen umiejetnosci pitkarskiej: praca zespotowa
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* Dziecko stojace w $rodku kregu powinno mie¢ zamkniete oczy. Stopy razem, rece ztozonymi na klatce
piersiowej. Jego zadanie polega na odchyleniu sig do tytu tak, aby koledzy i kolezanki z zespotu mogli je
ztapac¢/podtrzymac.

* Upewnij sig, ze co najmniej 3 osoby (6 rak) podpieraja osobe w srodku kregu:

— Nie wolno im popycha¢ osoby w $rodku kregu, ale delikatnie przekazywac¢ partnerom w kregu.

— Dzieci tworzace krag to wspierajacy sie przyjaciele, a osoba w $rodku to ktos, kto potrzebuje wsparcia.
Odchyla sie do tytu w kierunku wspierajacych kolegow/kolezanek, ktérzy ja podpieraja rekami i ramionami,
zapobiegajac upadkowi.

— Wspierajacy koledzy/kolezanki przekazuja sobie ostroznie, po okregu, osobe w srodku, gdy ta sie odchyla,
tak aby kazdy mégt jej udzieli¢ wsparcia.

— Przed odchyleniem sie do tytu osoba w $rodku kregu pyta: Czy mnie wspieracie?, na co pozostate dzieci
odpowiadaja: Tak!

* Nauczyciel/trener pomaga zespotom przeprowadzi¢ zabawe w bezpieczny sposéb i daje kazdemu szanse
zostac osobg w $rodku kregu, ktéra szuka pomocy u swoich partneréw.

Mate gry

* Podziel dzieci na 3—4-osobowe druzyny.

* Wyznacz kilka matych pol gry.

* Wygospodaruj czas, aby przeprowadzi¢ gre 3 X 3 lub 4 X 4 bez bramkarzy (rys. 43).

Zasady gry
* Aby moc zdoby¢ punkt, druzyna musi znajdowac sie poza linig sSrodkowa.

Zadanie domowe 2 min

* Ukonczyliscie juz wszystkie sesje ,,Graj w pitke” w programie 11 dla Zdrowia. Dowiedzieliscie sie wiele o pitce
noznej i nauczyliscie sie, jak rozwija¢ swoje umiejetnosci pitkarskie. Wiecie tez, ze ¢wiczenia fizyczne sg bardzo
dobre dla zdrowia. Dlatego powinniscie nadal ¢wiczy¢ kazdego dnia, a $wietnym sposobem na uprawianie
sportu jest wiasnie gra w pitke noznga i doskonalenie poznanych w tym programie umiejetnosci. Dotacz do
druzyny pitkarskiej lub zatéz swoja z przyjaciétmi i regularnie rozgrywaj mecze. Moze kiedys zostaniesz
reprezentantem/reprezentantka Polski na mistrzostwach swiata. Druzyna liczy 11 pitkarzy i jesli bedziesz
regularnie ¢wiczy¢, nie ma zadnego powodu, dla ktorego nie mégtbys/mogtabys zostac jednym/jedna z nich.

Przerwa meczowa — zakonczenie potowy

* Sprawdz liste obecnosci.
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Rysunek 43. Mata gra (4 X4) bez bramkarzy
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GRAJ CZYSTO: graj czysto

Omowienie zadania domowego z poprzedniej potowy ,,Graj czysto” 4 min

* W poprzednim tygodniu zadaniem domowym byto sporzadzenie listy pozytywnych rzeczy, ktére udato sig
wam zrobic.

Zagadnienie zdrowotne 2 min

* Podczas dziesieciu sesji programu poznaliscie wazne zagadnienia zdrowotne. Jesli kazdy z was przekaze to,
czego sie dowiedziat 10 innym osobom, to okoto 200 kolejnych osob pozna te wazne dla zdrowia tematy.

Cieszynka
* Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Graj w pitke! Klaszczemy w dtonie i krzyczymy: Graj czysto!
* Dzieci wykonujg ,meksykanska fale” dla zdrowia.

Aktywnosc¢ i dyskusja 30 min

* Jednym z najwazniejszych przestan FIFA dla wszystkich pitkarzy jest zasada ,fair play”, czyli czysta gra.
Wyjas$nij dzieciom, jak wazne jest traktowanie innych ludzi w taki sposéb, w jaki same chciatyby by¢
traktowane (jesli bedziesz mita/mity dla innych, oni beda mili dla ciebie).

* Teraz powtérzmy sobie kazda sesje ,,Graj czysto”. Dzieci w parach ustawiaja si¢ w rzedzie. Ponumeruj pary
od 1 do 10 (jesli jest wiecej lub mniej niz 20 dzieci, odpowiednio dostosuj ich liczbe w kazdej grupie).
Przydziel parom kolejne tygodnie/sesje ,,Graj czysto™
— Tydzien 1: Graj w pitke
— Tydzien 2: Szanuj innych
— Tydzien 3: Badz aktywny
— Tydzien 4: Unikaj narkotykdw, alkoholu i papierosow
— Tydzien 5: Zarzadzaj swoja energia
— Tydzien 6: Myj rece
— Tydzien 7: Pij wode
— Tydzien 8: Stosuj zbilansowang diete
- Tydzien 9: Badz w formie
— Tydzien 10: Mysl pozytywnie

* Kazda para musi:

— Przygotowac i zaprezentowac cieszynke dla swojej sesji/tygodnia.
- Przedstawi¢ jedno z gtéwnych przestan zdrowotnych danych zajec.

* Na koniec kazdej prezentacji zadaj parze dodatkowe pytanie zwigzane z przestaniami zdrowotnymi ich
sesji/tygodnia. Jesli dzieci nie potrafig udzieli¢ odpowiedzi, pomdz im.

* Pamietaj, aby pochwali¢ dzieci za poprawne odpowiedzi.
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Gtiéwne przestania zdrowotne ses;ji ,,Graj czysto”

TYDZIEN 1

* Rozgrzewka przygotowuje migsnie do treningu/gry w pitke nozng i zmniejsza ryzyko kontuzji podczas gry.

* Gra w pitka nozng w formie matych gier (np. 3 X 3 lub 4 X 4) na niewielkich boiskach pozwala graczom na
czesty kontakt z pitka i zwiekszenie czestosci skurczéw serca do co najmniej 170 skurczéw na minute.

* Intensywne ¢wiczenia przez co najmniej 30 minut 3 razy w tygodniu pozwalajg zachowac zdrowie i poprawiaja
sprawnos¢ fizyczna.

TYDZIEN 2

* Musimy szanowac siebie nawzajem.

* Komunikujac sie z drugg osoba, nie tylko moéw, ale réwniez stuchaj.
¢ Pamietaj, aby pomagac sobie nawzajem i okazywac troske.

TYDZIEN 3
* Badz aktywna/aktywny fizycznie przez co najmniej 60 minut dziennie. Nie musi to by¢ aktywnos¢ ciagta,
ale za kazdym razem powinna trwa¢ co najmniej 10 minut.
* Jest wiele sposobdw na bycie aktywnym, np. spacer, jazda na rowerze lub chodzenie/bieganie do szkoty,
albo wieczorne gry sportowe z przyjaciotmi zamiast ogladania telewiz;ji.
* Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko choréb cywilizacyjnych, poprawia koncentracje i zwieksza pewnos¢ siebie.

TYDZIEN 4

* Narkotyki, papierosy i alkohol szkodza zdrowiu oraz zwiekszaja ryzyko zachorowania i przedwczesnej $mierci.

* Od narkotykéw i papieroséw mozna sig uzalezni¢, a dym tytoniowy moze wywofac rézne choroby, w tym
raka ptuc.

* Osoby, ktére siegaja po narkotyki, pala papierosy i pija alkohol, moga zaszkodzi¢ nie tylko sobie, ale takze
swojej rodzinie i przyjaciotom.

TYDZIEN 5

* Aby zachowac¢ aktywno$¢ przez caty dzien, nalezy dobrze zarzadzac swojg energig i spozywac odpowiednia
ilos¢ pokarmow.

* Mysl pozytywnie o swoim ciele i zdrowiu.



TYDZIEN 6

* Prawidtowe mycie rak pozwala zachowac¢ zdrowie i chroni przed biegunka oraz innymi chorobami. Aby usuna¢
wszystkie szkodliwe bakterie, nalezy my¢ rece wodg z mydtem przez 15 sekund (tyle, ile trwa odspiewanie
piosenki ,,Sto lat”).

* Myj rece po wyjsciu z toalety, po kastaniu lub kichaniu oraz przed jedzeniem.

* Nie wycieraj rak o ubranie.

TYDZIEN 7

* Picie wody to najlepszy sposéb na ugaszenie pragnienia.

* Organizm potrzebuje wody, aby prawidtowo funkcjonowac.
* Woda zawiera mineraty, takie jak miedz, wapn i magnez.

TYDZIEN 8

* Odpowiednio zbilansowana dieta zawiera produkty spozywcze w réznych kolorach.

* Potowe talerza powinny stanowi¢ owoce i warzywa. Pomoze to zapewnic¢ zdrowa diete.

* Dzieci nie zawsze maja wptyw na to, co majg jes¢, ale kiedy bedziesz juz mégt/mogta sam/sama o tym decydowac,
siegaj czesto po owoce i warzywa, poniewaz wptywaja one bardzo korzystnie na twdj wzrost i site.

* Jedz 3 porcje owocdw i warzyw dziennie (1,5 porcji warzyw i 1,5 porcji owocow).

TYDZIEN 9

* Intensywny trening przez co najmniej 30 minut 3 razy w tygodniu pomaga zapobiega¢ wielu chorobom,
takim jak choroby uktadu krazenia i cukrzyca typu 2, a takze poprawia nastrdj i koncentracje oraz zwicksza
poczucie wiasnej wartosci.

* Trening o wysokiej intensywnosci zwieksza czestos¢ skurczéw serca do tego stopnia, ze trudno jest prowadzic
rozmowe.

* Czestos¢ skurczow serca jest cechg indywidualna, ale na potrzeby treningu mozna przyjac, ze wysokie HR
oznacza powyzej 170 skurczéow na minute. Podczas chodzenia HR wynosi okoto 100 skurczéw na minute,
a podczas lezenia lub odpoczynku miesci sie w przedziale 50-75 skurczéw na minute.

TYDZIEN 10

¢ Zawsze zwracaj uwage na to, w czym inni ludzie sg uzdolnieni i zachecaj kolegéw oraz kolezanki z klasy
do rozwijania swoich mocnych stron.

* Pamietaj, aby chwali¢ i wspiera¢ innych. To zwieksza pewnosc siebie i sprawia, ze czujemy sie dobrze.

* Badz otwarty/otwarta na nowe osoby.

 Zawieraj prawdziwe przyjaznie. Nie ograniczaj si¢ wyfacznie do prowadzenia rozmoéw przez media
spotecznosciowe czy komunikatory internetowe.

GEOWNE PRZESEANIA



Gtéwne przestania zdrowotne 3 min

» Zdrowe zycie wymaga zdrowego stylu zycia.

* Przestania zdrowotne z programu 11 dla Zdrowia pomoga wam zrozumieé, jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

* Teraz waszym zadaniem jest stosowanie w praktyce wszystkiego, czego sie nauczyliscie.

* Bardzo trudno jest samodzielnie podejmowac wiasciwe decyzje w zyciu, dlatego poproscie rodzing i przyjaciot
o pomoc i nie stuchajcie ludzi, ktorzy beda was naktania¢ do dokonywania ztych wyborow.

Zadanie domowe 2 min
* Przekaz swojej rodzinie i znajomym przestania programu 11 dla Zdrowia. Moze dzieki temu pomozesz
komus prowadzi¢ zdrowsze zycie.

Krag pochwat i zakonczenie 4 min

* Dzieci chwalg partneréw za ich pozytywne dziatania i postawy.

GEOWNE PRZESEANIA
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