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KRZYZOWKA

Rozwigz krzyzéwke. Litery z z6ttych pél utworzg hasto.

POZIOMO

1. Turniej na ktérym grajg najlepsze druzyny.

2. Mistrz Swiata 2018 w pitce noznej mezczyzn.

3. Ustawiany przy rzucie wolnym.

4, Skierowanie pitki do zawodnika z wtasnej druzyny.

PIONOWO

Rozgrywki klubowe.

Pitka poza boiskiem.

Pitka w siatce.

Decyduje o taktyce.

Dwa stupki, poprzeczka oraz siatka.
Nieprzepisowy atak na przeciwnika.
Obrona, pomoc i

NoubkwnN=

2. 9.
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DIAMENTOWA WYKRESLANKA

Znajdz 20 stéw zwigzanych z pitkg nozng. Pamietaj, ze wyrazy mogg sie zaczynac zaréwno od
lewej strony, od géry czy od dotu a takze po skosie.
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DIAMENTOWA ZAGADKA MATEMATYCZNA

Rozwigz zagadki.

Ola, Maja i Pola zongluja tacznie 344. Pola podbija pitke 2 razy wiecej niz Ola, a Maja o 4 razy
wiecej od Oli. lle zongluje kazda z dziewczynek?

ODPOWIEDZ
Ola -

Maja -

Pola -

Trenerka Magda ma 28 lat, trenerka Sandra jest o 2 lata
starsza. Za ile lat bedg miaty razem 80 lat? oA

ODPOWIEDZ - ‘
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KLUBY PILKARSKIE

tap za kredki i pokoloruj herby znanych klubdéw pitkarskich. Nastepnie dopasuj je do odpo-
wiedniej flagi kraju zgodnie z pochodzeniem.

Arsenal

JUUENTUS
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QuUIZ

Sprawdz swojg wiedze z zakresu pitki noznej kobiet oraz przepiséw i zasad gry. Jesli nie znasz
poprawnej odpowiedzi zachecamy, aby skorzysta¢ z pomocy internetu i uzupetnic¢ zalegtosci.
W kazdym pytaniu jest tylko jedna poprawna odpowiedz.

1. Ktéry zespot wygrat najwiecej razy
kobiecg lige mistrzow?

a) Olympique Lyon

b) Wolfsburg

Q) 1. FFC Frankfurt

d) Umea IK

2. Ktora pitkarka zdobyta najwiecej
tytutdw Pitkarka roku FIFA?

a) Megan Rapinoe

b) Alex Morgan

) Marta

d) Mia Hamm

e) Brigit Prinz

3. W ktérym kraju odbyty sie pierw-
sze oficjalne mistrzostwa Swiata kobiet w
1999 roku?

a) Stany Zjednoczone

b) Kanada

Q) Chiny

d) Witochy

4, Ktére najwyzej miejsce miata pol-

ska reprezentacja w pitce noznej kobiet w
rankingu FIFA?

a) 20
b) 24
Q) 27
d) 34
5. W grafice przedstawiajgcej ¢wicze-

nia pitkarskie podwajna linia ciggta za-
konczona strzatkg to?
a) prowadzenie pitki

b) podanie

C) bieg bez pitki

d) strzat

6. W rombie wspdtpracuje

a) czterech zawodnikéw
b) trzech zawodnikéw

C) bramkarz z zespotem
d) jedenastu zawodnikow
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Prawidtowa technika biegu polega na:

bieganiu na przodostopiu (palcach) z wyprostowang sylwetkg

dynamicznej pracy ramion blisko tutowia (ramie i przedramie tworzy kat ok. 90 stopni)
wysokim unoszeniu kolan

wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

Wymiary pola gry w pitce seniorskiej

dtugos¢ minimum 90 m maksimum 120 m, szeroko$¢ minimum 45 m, maksimum 90 m
dtugos$¢ minimum 80 m maksimum 120 m, szeroko$¢ minimum 40 m, maksimum 70 m
dtugos$¢ minimum 90 m maksimum 110 m, szeroko$¢ minimum 40 m, maksimum 90 m
dtugos¢ minimum 70 m maksimum 120 m, szeroko$¢ minimum 45 m, maksimum 90 m

Waga pitki wedtug przepiséw gry wynosi
410 g

miedzy 400 ga 440 g

miedzy 390 g a 450 g

miedzy 410 ga 450 g

Prawidtowo skomponowana dieta mtodej pitkarki zawiera:
55-60 % weglowodandw, 15-20 % biatka, 30-35 % ttuszczu
80 % weglowodandw, 10 % biatka, 10 % ttuszczu

55-60 % biatka, 15-20 % weglowodandw, 30-35 % ttuszczu
40 % weglowodanow, 40 % biatka, 20 % ttuszczu

Zapotrzebowanie na wode u 0s6b aktywnych wynosi:
1,51

2-2,51

31

21

Witamina D
jest wytwarzana przez ludzki organizm na skutek dziatania promieni stonecznych
jej niedobdr u sportowcéw moze obniza¢ zdolnosSci wysitkowe, skutkowaé przewlektym

zmeczeniem i wiekszg podatnoscig na kontuzje

C)

bierze udziat w procesie mineralizacji kosci poprzez zwiekszenie wchtaniania wapnia -

dzieki temu uktad kostny jest silniejszy, bardziej odporny na urazy

d)

wszystkie odpowiedzi sg poprawne
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SUDOKU

Zasady gry Sudoku sg niezwykle proste. Kwadratowa plansza jest podzielona na dziewiec¢ iden-
tycznych kwadratéw 3 x 3 - w kazdym z nich znajduje sie dziewie¢ komorek. Twoim zadaniem
jest wypetnienie wszystkich komaérek planszy cyframi od 1 do 9. W kazdym wierszu i kazdej
kolumnie dana cyfra moze wystepowac jedynie raz. Ciekawe z jakim kolorem medalu na szyi
zakonczysz nasze sudokowe wyzwanie

SUDOKU NA BRAZOWY MEDAL A

3 2 3

1 4 2

SUDOKU NA SREBRNY MEDAL /%
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SUDOKU NA ZtOTY MEDAL 13

A

PILKARSKI ANGIELSKI .

Przed nami wspdlna lekcja angielskiego. Te
stébwka z pewnoscig przydadzg sie w Waszej
pitkarskiej karierze. Potgcz polskie stowa z od-
powiednikiem w jezyku angielskim. Jesli pojawi X
sie problem skorzystaj z pomocy stownika.
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ATAKOWAC ~ CAWODNIK ooy iin  DOGRYWKA
DOSRODKOWANIE

EAWKA REZERWOWYCH
PrzerwA  BRAMKARZ
BRONIC yonruzin  ewizpek  ROZGRZEWKA

POPRZECZKA TRENER

TRENER UISKU NAPASTNIK ——

YGRAE PODAWAC OBDRONCA
SEDZIA  grpzene M

DRUZYNA KIWAC

scinr sipex PUGHAR  pomocniik

KOSZULKA
INJURY
WHISTLE
FORWARD o
EXTRA TIME
BREAK
cup Win
TEAM -
REFEREE MIDFIELDER
PLAYER COACH  GOALKEEPER
- LOOSE ATTACK
PITCH O3S
SHOOT
DEFEND DEFENDER
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Czy wiesz, ze....?

Pierwszy miedzynarodowy mecz w pitce noznej kobiet pomiedzy Szkocjg a Anglig miat miejsce
7 maja 1881 roku.

Najbardziej utytutowany klub w Anglii Dick, Kerr Ladies F.C. zostat zatozony w Preston jako ze-
spot kobiet pracujgcy w czasach | wojny Swiatowej dla firmy Dick, Kerr & Co. Kobiety dotgczyty
do firmy w 1914 roku, aby poméc w produkcji amunicji do wojny. Poczgtkowo zniechecano je
do gry w pitke nozng, pézniej uznano, ze zorganizowana aktywnos¢ sportowa bedzie podnosi-
ta morale w trudnych wojennych czasach. W okresie niskiej produkcji w fabryce w pazdzierni-
ku 1917 r. pracownice dotgczyty do ucznidw stoczni w fabryce na nieformalnych meczach pitki
noznej podczas przerw na herbate i lunch. Po meczu i pokonaniu mezczyzn z fabryki, kobiety
utworzyty zespét. Dick, Kerr Ladies F.C graty w meczach charytatywnych przeciwko podob-
nym druzynom w catym kraju i zbieraty pienigdze dla rannych zotnierzy podczas i po wojnie.
Klub istniat ponad 48 lat (od 1917 do 1965 r). Kobiety rozegraty 833 mecze -759 wygraty, 46
zremisowaty i przegraty tylko 28. Ich mecze przyciggaty od 4 do ponad 50 tysiecy widzéw na
trybuny. W 1920 roku odbyt sie pierwszy mecz miedzynarodowego stowarzyszenia pitki noz-
nej kobiet, gdzie zawodniczki z Anglii pokonaty druzyne Francji 2:0. Mecz ogladato 25 tysiecy
kibicow. Do historii przeszto spotkanie, ktére odbyto sie w drugi dzien Swigt Bozego Narodze-
nia 1920 r. Zawodniczki wygraty 22:0 z St. Helen’s Ladies a na trybunach byto 53 tysiecy kibi-
cOw - byt to rekord w kobiecych meczach przez 98 lat.
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Zwigzek Pitki Noznej (FA) zakazat kobietom
przez 50 lat korzystania z boisk i stadionéw
kontrolowanych przez kluby zwigzane z FA
twierdzgc, ze ,gra w pitke nozng jest nie-
odpowiednia dla kobiet i nie nalezy ich za-
checac”. Niektérzy sugerowali, ze mogto to
by¢ réwniez spowodowane zazdroscig, bo
mecze kobiet przyciggaty ttumy. Mimo zaka-
zu niektére druzyny kobiet nadal graty. Po-
wstato Angielskie Stowarzyszenie Pitki Noz-
nej kobiet a kobiety graty na boiskach do
rugby. Zasada zostata uchylona w 1971 r. W
2008 roku, Federacja pitkarska przeprosi-
ta za zakazanie kobietom gry w pitke nozna.

Lily Parr grajgca w Dick, Kerr Ladies FC zosta-
tg pierwszg kobietg wprowadzong do galerii
staw Miedzynarodowego Muzeum Pitki Noz-
nej w Manchestrze. Jej kariera pitkarska trwa-
ta 32 lata, strzelita w trakcie niej 980 bramek, a
przygode z futbolem zakoriczyta majgc 46 lat.

IFRE= il

| CAMPEONATO MUNDIAL DE FUTBOL |
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W 1970 roku Wtoska federacja kobiet w pitce noznej,
znana jako Federazione Femminile Italiana Giuoco
Calcio przeprowadzita w Rzymie turniej ,Mistrzo-
stwa Swiata” wspierana przez producenta wina Mar-
tini Rossi. FIFA ani zadne stowarzyszenie krajowe
pitkarskie nie wsparto mistrzostw. W turnieju udziat
wzieto 7 reprezentacji, a finat przy dopingu 40 ty-
siecy kibicéw wygrata Dania pokonujgc 2:0 Witoszki.

Rok pézniej formuta turnieju zostata bar-
dziej rozbudowana. Odbywaty sie kwalifikacje
w Europie i w Ameryce. Do turnieju gtbwnego awanso-
waty reprezentacje z Meksyku, Argentyny, Anglii, Danii,
Francji i Wtoch. Wyeliminowane zostaty reprezentacje
Austrii, Holandii, Szwecji i Kostaryki. Mecz pomiedzy
Francjg a Holandig (4:0) zostat uznaty jako pierwszy
oficjalny mecz pitki noznej kobiet. Sponsorzy turnieju
Martini & Rossi zaptacili za podréz, zakwaterowanie i
stroje dla druzyn. Bramki zostaty pomalowane na roé-
zowo biato a personel nosit rézowe ubrania, zeby przy-
podobac sie kobietom i rodzinom. Maskotkg turnieju
byta Xochitl - mtoda dziewczyna w stroju pitkarskim z
futboléwkga. Dania wygrata turniej po pokonaniu Mek-
syku 3:0w finale, a hat-tricka strzelita 15-letnia Susanne
Augustesen. Ze wzgledu na nieoficjalny charakter tur-
nieju, dunski zwigzek pitkarski nie uznaje sukcesu re-
prezentacji. W druzynie angielskiej grata 13-letnia Leah
Caleb, 14-letnia Gill Sayell i 15-letnia Chris Lockwood.
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FIFA OTTIO Od 1981 roku odbywaty sie turnieje Mundia-
WOMEN'S o LGS lito - nieoficjalne mistrzostwa w pitce noznej
WORLD CUP kobiet. Do 1988 roku odbyty sie piec turnie-
FRANCE jow. Trzy razy wygraty Wtoszki, a dwa Angielki.
2019 W 1991 roku w Chinach odbyty sie pierwsze

' oficjalne mistrzostwa S$wiata w pitce noz-
nej kobiet organizowane przez FIFA (Mie-
dzynarodowg Federacje Pitki Noznej). W
turnieju wzieto udziat 12 panstw, wygra-
ty Amerykanki pokonujgc 2:1 Norwezki.
Dotychczas tytut mistrzyn Swiata czterokrotnie
zdobywaty Amerykanki. Dwukrotnie mundial
wygrywaty Niemki. ANorwezkiijaponkizdoby-
waty tytut raz. W pierwszych dwéch edycjach
(1991 i 1995) w turnieju uczestniczyto dwana-
Scie druzyn. W 1999 roku po raz pierwszy wy-
stgpito 16 reprezentacji. Od 2015 roku w tur-
nieju wystepujg 24 zespoty. Ponad 1,12 milion
ludzi na catym Swiecie oglgdato mistrzostwa
Swiataw 2019 roku, ktore odbyty sie we Francji.

© FIFATM
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Pierwsze oficjalne Mistrzostwa Europy w pitce noznej kobiet odbyty sie w 1984 roku. Najbar-
dziej utytutowane sg Niemki, ktére siegnety po mistrzostwo 8 razy, Norwezki i Szwedki raz, a
ostatnie mistrzostwa Europy wygraty Holenderki w 2017 r. W eliminacjach do mistrzostw Euro-
py biorg udziat 52 kraje, a do turnieju finatowego dostaje sie 16 reprezentacji. Najwiecej kibicow
(41301 0s6b) zgromadzit mecz finatowy w 2013 roku pomiedzy Niemkami a Norwezkami (1:0).

UEFA WOMEN'S EUR0 2017

THE NETHERLANDS

UEFA Women’s Champions League, czyli Liga Mi-
strzyn (wczesniej UEFA Women's Cup) odbywa sie
& 0d 2001 roku. Od 2018 roku mecz finatowy odby-
M \vasie w tym samym miescie co finat ligi mistrzéow
mezczyzn. Od sezonu 2021/22 po raz pierwszy w
historii pojawig sie rozgrywki grupowe. Najbardziej
utytutowanym klubem w rozgrywkach jest francu-
A ski Olympique Lyon, ktéry zdobyt puchar szescio-
krotnie. 1. FFC Frankfurt wygrywat czterokrotnie, a
@ Umea IK, Turbine Potsdam i Wolfsburg dwa razy.
Mecz finatu Ligi Mistrzynh w 2019 roku pomiedzy
Lyonem a Barcelong oglagdato 19487 widzow.
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‘K 1 / Zadna kobieta ani zaden mezczyzna nigdy nie strzelit tylu bramek
=) : w narodowych barwach co kanadyjska legenda Christine Sinclair.
o Rozegrata w reprezentacji 296 meczéw strzelajgc 186 bramek.

Tytut FIFA World Player of the Year - pitkarka roku FIFA
Marta 5 razy: 2006, 2007, 2008, 2009, 2010 4
Brigit Prinz 3 razy: 2003, 2004, 2005

Mia Hamm 2 razy: 2001, 2002

Abby Wambach: 1 (2012)

Homare Sawa 1 (2011)

Nadine Angerer 1 (2013)

Nadine Kel3ler 1 (2014)
Carli Lloyd 1 (2015)

Od 2016 zmieniono nazwe nagrody na
The Best FIFA Women's Player

2016 Carli Lloyd

2017 Lieke Martens

2018 Marta

2019 Megan Rapinoe

Od 2011 r. przyznawana jest nagroda ztotej rekawicy, wczesniej wybierano najlepszg bram-
karke turnieju.

1999 Gao Hong i Briana Scurry - zostaty wybrane do druzyny gwiazd

2003 Silke Rottenberg

2007 Nadine Angerer

201112015 Hope Solo

2019 Sari van Veenendaal

Od 2018 roku w pitkarstwie kobiecym przyznawana jest nagroda Ztotej Pitki (Women'’s Ballon
d’'Or). Trofeum przyznawane jest pitkarce, ktéry zaprezentowata sie najlepiej w mijajgcym
roku kalendarzowym. Gtosujg dziennikarze, trenerzy i kapitanowie reprezentacji. Pierwszg
nagrode w historii dostata reprezentantka Norwegii grajgca na co dzien w Olympic Lyon Ada

Hegerberg, w 2019 wyrdzniona zostata Megan Rapinoe.
DIAMONDS ACADEMY %
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W roku 1957 odbyt sie pierwszy mecz pitki noznej kobiet w Polsce podczas ktérego Kolejarz
Katowice wygrat z Czarnymi Szczecin 4:0.

Najbardziej utytutowanym klubem sg Czarni Sosnowiec, ktére dwunastokrotnie wywalczyty
mistrzostwo Polski i jedenastokrotnie Puchar Polski.

Pierwszy mecz reprezentacja Polski w pitce noznej kobiet zagrata 27.06.1981 roku ulegajgc 3:0
Witoszkom. 12.07.1984 Polki strzelity pierwszego gola w meczu miedzynarodowym przeciwko
Czechostowacji (1:4). Byt to pierwszy mecz przed wiasng publicznoscig. Reprezentacja

w rankingu FIFA najwyzej byta sklasyfikowana na 27 miejscu. 12 listopada 2019 roku w Lubli-
nie w spotkaniu z Hiszpanig w ramach eliminacji ME 2021 ustawiono rekord frekwencji - 7528
widzéw.

Najwiekszym osiggnieciem w historii pitki noznej kobiet jest mistrzostwo Europy do lat 17 w
2013 r. W druzynie graty obecnie wystepujgce w seniorskiej reprezentacji Polski Ewa Pajor,
Ewelina Kamczyk, Paulina Dudek, Gabriela Grzywinska, Sylwia Matysik.

Od 2015 roku istnieje kategoria Pitkarka Roku w plebiscycie tygodnika Pitka Nozna. W roku
2015, 2016 i 2017 wygrywata Kasia Kiedrzynek, a w ostatnich dwoch latach Ewa Pajor.
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