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WSTEP

W ramach innowacyjnego rozwigzania udostepniamy uzytkownikom Manual przeprowadzajacy
przez proces wdrazania walking futbolu dla senioréow w klubie sportowym. Walking futbol, to
inaczej mowigc, pitka nozna chodzona, czyli gra w pitke nozng bez mozliwosci biegania, kontaktu
fizycznego i zagrywania pitki powyzej wysokosci bioder, pomyslana o zawodnikach i zawodniczkach
w wieku u kobiet 40+, a u mezczyzn 50+. Zasadniczg ideg tej gry jest wzajemna troska o
bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne wszystkich grajacych - temu stuzg przepisy.

Mamy w Polsce okoto 6000 klubéw pitkarskich. Wyobrazmy sobie, ze w kazdym z nich powstaje
sekcja walking futbolu. Co to zmienia w funkcjonowaniu klubéw, ich spotecznosci lokalnej a idac
dalej - w polityce spotecznej?

Po pierwsze lepiej zapobiegad niz leczy¢. Biorgc pod uwage fakt, ze wedtug wszelkich prognoz
depresja bedzie zbiera¢ najwieksze zniwo jako choroba cywilizacyjna XXI wieku, to rekreacja w
ramach gier zespotowych stanowi idealne dziatanie profilaktyczne. Ten rodzaj aktywnosci daje
zarébwno wzmochnienie zwigzane z ruchem, ¢wiczeniem, zdrowiem fizycznym, jak i poprzez bycie w
zespole ogranicza poczucie samotnosci. Tym samym poprawia jakos¢ zycia, pozwala na dtuzsze
cieszenie sie niezaleznoscig i samodzielnoscig osdb starszych.

Po drugie nie uciekniemy od zmian demograficznych czyli starzenia sie spoteczenstwa. Juz w tej
chwili kluby toczga zacietg rywalizacje o pozyskiwanie jak najwiekszej liczby dzieci i mtodziezy do
grup treningowych (jest to tez walka o sktadki, z ktérych kluby sie utrzymujg). Tymczasem mato kto
zdaje sobie sprawe, ze dzieci i mtodziezy chetnych do uprawiania sportu bedzie coraz mniej, a
seniorow coraz wiecej. Konieczne jest wiec poszerzanie oferty sportowo-rekreacyjne;j z
uwzglednieniem potrzeb oséb starszych.

Po trzecie stworzenie oferty walking futbolu nie wymaga szczegdlnych naktadéw, a pozwala
zoptymalizowa¢ wykorzystanie przez kluby posiadanych zasobdw technicznych i organizacyjnych.
Zajecia mozna prowadzi¢ w godzinach przedpotudniowych na istniejgcych, a do 16.00 praktycznie
nieuzytkowanych, obiektach. Pitki, bramki, znaczniki - te wszystkie elementy w klubach juz sg, nie
trzeba kupowaé nowych.

Po czwarte poszerzenie oferty o zajecia dla seniorow, to pozyskanie przez klub kolejnej grupy
sympatykow. To kolejne osoby zwigzane z klubem, ktére zakupig bilety na mecze ligowe, gadzety
klubowe, zaangazujg sie w pozyskiwanie sponsordow czy prace spoteczng. Méwimy o grupie
senioralnej, czyli tej, ktdra ma najwiekszy zaséb waznego dobra jakim jest czas. Jest to sposéb na
wzmocnienie spotecznosci lokalnej, budowanie wspdlnoty wokét klubu, nawigzywanie

i zaciesnianie wiezi, réwniez miedzypokoleniowych.

Czego zatem potrzeba, aby sekcja walking futbolu powstata przy kazdym klubie?

3 Fundusze . .
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
H Euro DEJSI(IE - Po lskap P Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwoj




SAMORZAD WOJEWGDZTWA ‘
WIELKOPOLSKIEGO -
ROPS

s, GENERATOR| §

Jedyne, czego potrzeba, to sSwiadomi potrzeb senioréow trenerzy i trenerki.

Podrecznik stanowi pierwszy krok w odpowiedzi na te potrzebe. Przeprowadzi uzytkownika krok
po kroku przez proces organizowania i prowadzenia grup treningowych walking futbol. Zostat
opracowany przez zespot specjalistow: gerontolozke, fizjoterapeutke, instruktora walking futbol
oraz specjalistke z zakresu zarzadzania klubem sportowym, bedaca réwniez trenerkg pitki noznej.
Dzieki udziatowi senioréw w catym procesie tworzenia i testowania, jest odpowiedzig na realne
potrzeby oséb starszych z ograniczeniami mobilnosci i/lub percepc;ji.

Podrecznik jest innowacjg w obszarze pracy trenerskiej w pitce noznej. Na temat pracy z seniorami
oraz osobami z ograniczeniami percepcji i mobilnosci nie ma informacji na kursach trenerskich,
konferencjach edukacyjnych i w podrecznikach dla treneréw i trenerek. Niniejszy manual jest
punktem wyjsécia w procesie ksztatcenia kadr chcgcych i umiejgcych pracowad z grupg senioralna.

Autorzy podrecznika dzielg sie z odbiorcami wtasng wiedzg, doswiadczeniem i umiejetnosciami
zdajac sobie sprawe z tego, ze wiedza ta wymaga nieustannego pogtebiania. Liczg na to, ze juz
wkrdétce dotgczg do nich kolejni praktycy prowadzenia zaje¢ walking futbolu i wiedzg tg bedg mogli
wspdlnie sie dzielic.

ROZDZIAL 1

CZYM JEST WALKING FUTBOL?

Walking football (ang.) to dyscyplina sportu, ktdra oficjalnie powstata w 2011 roku w angielskiej
miejscowosci Chesterfield. To wtasnie tam rozgrywano pierwsze mecze wedtug specjalnie
przygotowanych przepiséw do gry. Mdwigc najprosciej jest to pitka nozna chodzona, ktdrej zasady
gry sg mocno zblizone do zasad pitki noznej szescioosobowej.

Wsréd przepisow, ktére w zasadniczy sposob rdznig walking futbol od klasycznego futbolu
najistotniejsze sqa:

a) Zakaz biegania - oznacza on, ze w czasie poruszania sie po boisku ( z pitkg lub bez pitki)
zawodnik/zawodniczka musi przynajmniej jedng stopg utrzymywac kontakt z podtozem.
Jest to réwnoznaczne z zakazem wszelkiego rodzaju skokéw.

b) Ograniczenie kontaktu fizycznego miedzy zawodnikami/zawodniczkami - przepis ten ma na
celu minimalizacje ryzyka odniesienia kontuzji. Zakazane sg wszelkie wilizgi, gra bark
w bark, atak od tytu.

c) Zakaz grania,,gornej pitki” - w zaleznosci od odmiany przyjmuje sie dozwolong wysokos$¢ na

4 Fundusze . .
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
H Euro DEJSI(IE - Po lskap P Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwoj




d)

TOWARZYSZENIE

SAMORZAD WOJEWGDZTWA ‘
WIELKOPOLSKIEGO -
ROPS

GENERATOR| @
NA RZECZ SPOLDZIELNI SOCJALNYCH ’9’&_’

jakiej moze by¢ zagrywana pitka do wysokosci bioder lub gtowy, przy czym najczesciej jest
to umowna wysokosé.

Wiek zawodnikéw/zawodniczek - najczesciej przyjmuje sie dolng granice wieku na 40+
u kobiet i 50+ u mezczyzn.

DLA KOGO WALKING FUTBOL?

a)

b)

Dla osdb, ktore majg za sobg doswiadczenie grania w pitke nozng w klubie pitkarskim jako
sposéb na kontynuowanie (niemal dozywotnie) wtasnej pasji. W Polsce dotyczy to gtéwnie
mezczyzn, gdyz kobieca pitka nozna rozwija sie dopiero od trzydziestu lat. Jest to tez
propozycja dla oséb, ktére na skutek kontuzji nie mogg gra¢ w tradycyjng pitke nozna.

Dla osdb, ktore nigdy nie graty zawodniczo w pitke nozng, ale dla ktérych futbol byt pasjg

i zainteresowaniem. W tej formie walking futbol moze byé powrotem do dzieciecych
marzen, a nawet rodzajem ich spetnienia, choéby poprzez udziat w meczach i rozgrywkach
(réwniez miedzynarodowych).

Dla os6b w zaden sposéb niezwigzanych z pitkg nozng jako zupetnie nowa forma
aktywnosci fizycznej. W tej sytuacji, jest to dla zawodnika/zawodniczki bardzo duze
wyzwanie nie tylko fizyczne, ale przede wszystkim edukacyjne.

ODMIANY WALKING FUTBOLU

WERSJA BRYTYJSKA

Przepisy zostaty opracowane we wrzes$niu 2018 w Anglii i zaaprobowane przez Angielskg Federacje

Pitki Noznej (Football Association). Wedtug tych przepisow grajg najczesciej Wyspiarze (Angila,

Szkocja, Irlandia) i Skandynawowie (Szwecja, Norwegia, Dania). Najwazniejsze reguty gry: zakaz

biegania, dopuszczalny minimalny kontakt nieumysiny, pole karne dostepne tylko dla bramkarza

(podobnie jak w pitce recznej), pitka jest w grze do wysokosci gtowy (mniej wiecej 180cm).

Maksymalny wymiar boiska to 50 metrow x 30 metréow. W naszym kraju najczesciej gramy na

boisku o wymiarach 40 metréw x 20 metréw. W zaleznosci od wielkosci boiska, w druzynie moze

grac tacznie 6 oséb (5 zawodnikow plus bramkarz) lub 7 oséb (6 zawodnikéw plus

bramkarz).Bramki 300 centymetréw x 155 centymetréw (mogg by¢ tez bramki do pitki recznej).

Oficjalne mecze trwajg 2x20 minut, ale czas gry moze byé modyfikowany w zaleznosci od kategorii
wiekowej (2x10, 2x15, 4x10).
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Z tg wersjg najczesciej spotkamy sie w Holandii, Belgii, Niemczech, Francji. Na boisku nie ma
bramkarza i pola karnego. Dopuszczalna wysokos¢ pitki podczas gry to linia bioder. Bramki sg
mniejsze niz w wers;ji brytyjskiej i nie przekraczajg wysokosci 1 metra (szeroko$¢ bramki to
maksymalnie 3 metry, bardzo czesto 2,5 metra). Gdy pitka wyjdzie poza boisko (aut lub rzut rozny),
to nie trzeba wznawiac¢ gry podaniem - mozna postawic pitke na linii i zacza¢ jg prowadzic.

Podczas gry oczywiscie nie mozna biegaé i obowigzuje zasada no contact, respektowana duzo
bardziej restrykcyjnie niz w wersji brytyjskiej. Gra jest szybsza, mniej jest ograniczen i punktow
spornych.

e WERSJA 3 TOUCH (3 DOTKNIECIA)

Do tej wersji gorgco namawiajg zawodnicy z Republiki Potudniowej Afryki, a takze z Australii.
Wersja, w ktorej zawodnik moze dotkngé pitke maksymalnie 3 razy i musi sie jej pozbyg¢, jest duzo
bardziej bezpieczna dla grajacych, bo unikamy dryblingdw i prowadzenia pitki, czyli momentow,
podczas ktdrych najczesciej dochodzi do gry niezgodnej z przepisami.

Wymiary boiska i bramek, to kwestia drugorzedna.

W wersji 3 Touch liczy sie gtéwnie dobra zabawa i aktywne spedzenie wolnego czasu. Oficjalne
turnieje w tej wersji organizowane sg bardzo rzadko, a jesli juz, to zwyciezcami najczesciej s
wszyscy chetni do gry.

e WERSJA GRY Z BANDAMI

Odmiana dobrze znana w Niemczech, wzorowana na bardzo popularnych turniejach halowych,
organizowanych u naszych zachodnich sgsiaddw, gtdwnie w okresie zimowym. Boisko z kazdej
strony ograniczone jest bandami. Przerwa w grze nastepuje tylko wtedy gdy pitka wydostanie sie
poza bande. Bandy nie wolno sie przytrzymywaé ani blokowac przy niej pitki. W tej wersji pada
duzo wiecej goli ale gracze muszg wykazac sie lepszg kondycja, bo przerw w grze jest bardzo mato.

Szczegbétowe wymiary boiska i bramek oraz liczbe graczy okresla organizator rozgrywek.

DEKALOG WALKING FUTBOL

Dla zrozumienia idei tego sportu, istotniejsze od zapiséw dotyczgcych kwestii technicznych sg te,
ktére dotyczg zachowan i emocji zawodniczek i zawodnikéw. Stowarzyszenie Walking Futbol
Polska opracowato w 2019 roku DEKALOG WALKING FUTBOLU, ktdry szybko zyskat aprobate na
catym swiecie.

W dziesieciu prostych zasadach zostata zawarta cata filozofia walking futbolu. Kazdy kto pojawi sie
na kilku treningach i zamierza kontynuowac swojg przygode z tym sportem, musi sie do nich
stosowad, by gra byta dla wszystkich przyjemnoscia. Jesli rywalizacja, to tylko w duchu fair play.
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Jesli emocje, to tylko pozytywne. Jesli zwyciestwo, to z uznaniem dla rywala. Szlachetny, uczciwy,

bezpieczny - taki jest prawdziwy walking futbol.

10.

Badz DUMNY z faktu, ze uprawiasz walking futbol. Powodem do dumy jest to, ze niewielu
ludzi w Twoim wieku decyduje sie na jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna.

Badz TOLERANCYJNY. Szanuj kolegdw i rywali bez wzgledu na to, kim sg, komu kibicuja,
jakiego sg wyznania i koloru skory.

Podczas zaje¢ zawsze mys$| POZYTYWNIE. Zmartwienia i ktopoty zostaw w szatni. Tylko po
to do nas przyszedtes$, zeby o nich zapomniec na kilka godzin.

Dopinguj innych graczy do lepszej gry. Zawsze DOCENIAJ ich checi i starania nawet wtedy,
gdy nie s tak doskonali jak Ty. Pamietaj, ze w walking futbolu wynik sportowy jest wazny,
ale na pewno nie najwazniejszy.

Graj bezkontaktowo. Uwazaj na BEZPIECZENSTWO swoje i innych. WYSTRZEGAI SIE gry

bark w bark, wslizgéw, pchnieé, blokowania pitki wyprostowang nogg itp. Nie jestes$ juz
tak mtody i sprawny jak kiedys. Kazdy upadek moze by¢ duzo bardziej niebezpieczny niz
kilkanascie lat temu.

Nie dyskutuj z sedzig, ktéry stojac z boku, widzi lepiej czy IDZIESZ, czy BIEGNIESZ. Uwierz, ze
przepisy do gry ktos wymyslit po to, aby chronié Cie przed odniesieniem kontuzji, a nie po
to, aby przeszkadzaé Ci w grze.

NIE BADZ INDYWIDUALISTA. Walking futbol to gra zespotowa. Wymieniaj jak najwiecej
podan. Wyjdz na pozycje. Zagraj pitke do partnera. Im wiecej krokdéw z pitkg przy nodze
wykonujesz, tym wieksza szansa, ze za chwile ustyszysz... gwizdek sedziego. Na rajdy przez
cate boisko miates czas kilkanascie (kilkadziesiat) lat temu. Uwierz nam, ze prébujac
wykonaé je, idac, a nie biegnac, nie wzbudzisz aplauzu na trybunach :-).

NIE IRYTUJ sie, NIE DENERWUIJ siebie i innych. BAW SIE obecnoscig na boisku. Czerp
RADOSC z tego, ze potrafisz zmotywowac sie do aktywnego spedzania czasu. Nawet
nieudane zagrania swoje lub partneréw zawsze podsumuj usmiechem lub obrd¢ je w zart.
Unikaj wulgaryzmoéw, gwiazdorstwa i pitkarskiego ,aktorstwa”.

Staraj sie zarazac¢ swg pasjg innych. PRZEKONAJ ICH, ze walking futbol to nie tylko sport, ale
takze wspaniata zabawa, ktdrg mozna uprawia¢ w kazdym wieku i na kazdym poziomie
zaawansowania.

Jesli opuszczasz trening sfrustrowany i w ztym humorze, to znaczy, ze walking futbol NIE
JEST rozrywka dla Ciebie. Jak najszybciej poszukaj sobie innego hobby.

INTEGRACYJNE DZIAtANIE WALKING FUTBOLU
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W dyscyplinie tej wtasnie dzieki zakazowi biegania i ograniczeniu kontaktu fizycznego mozliwa jest
organizacja zajec dla bardzo zréznicowanych grup oséb - starszych, mtodszych, kobiet i mezczyzn.
Kluczowe jest jedynie uswiadomienie wszystkim uczestnikom zaje¢ koniecznos$ci wzajemnej troski
0 bezpieczenstwo.

Mamy juz w tym zakresie wiasne, krajowe doswiadczenia. Niedzielne ,,Walking futbol Family”
otwarte spotkania treningowe organizowane w todzi przez Stowarzyszenie walking Futbol Polska
przyciggaty cate rodziny i grupki znajomych. W treningu uczestniczyty babcie, dziadkowie, rodzice,
wnuki. Byta to zaréwno forma aktywnego spedzenia czasu jak i budowania wiezi.

Treningi owocowaty powstaniem nieformalnych zespotéw sportowych, czyli matych spotecznosci,
dla ktérych sport stawat sie jedynie narzedziem do budowania wspdlnoty.

v' EDYTA - 56 lat. ,Ja cate zycie miatam zwolnienie z WF-u. Nigdy mnie do sportu szczegdlnie
nie ciggneto, a z chodzong pitka to jako$ od razu poszto. | juz nawet pierwszg bramke na
turnieju miedzynarodowym strzelitam!!! Ale najwazniejsze, ze moge gra¢ z moimi dzie¢mi
iwnukami. Wtedy to dopiero jest zabawa”.

v" ANTEK - 18 lat. ,,Bardzo lubie trenowad i gra¢ w walking futbol. Jako$ zawsze byto mi tatwiej
dogadac sie ze starszymi niz z réwiesnikami. W chodzonej ekipie, gdzie niektérzy mogliby
by¢ moimi dziadkami, jest fajna atmosfera. Jest duzo smiechu i nikt sie nikogo nie czepia,
jak cos czasem komus nie wyjdzie”.

v" JADZIA - 71 lat. , To chodzenie z pitkg miedzy pachotkami to bardzo fajne jest. Tak jg sobie
powolutku turlam raz w prawo, raz w lewo. Meczy¢ to ja sie za bardzo juz nie moge, ale
najbardziej lubie, ze tak sobie pogadamy, posmiejemy sie z dziewczynami, ze kogos
nowego sie pozna. Bo w moim wieku, to grono znajomych raczej sie kurczy, a nie
poszerza”.

v' WIEStAW- 63 lata. ,Za mtodego za duzo nie gratem w pitke nozna. Tyle co na lekcjach WF.
Na poczatku miatem pewne opory, bo jak to cztowiek w moim wieku zeby ganiat za pitka...
Zona zaczefa pierwsza chodzié¢ na treningi i to ona mnie do tej chodzonej przekonata.
Spodobato mi sie. Cztowiek sie porusza, posmieje, pogada. Nieraz to i z godzine po treningu
stoimy, gadamy i ciezko is¢ do domu”.

v" OSKAR - 11 lat. ,Trenuje pitke nozng w klubie, jestem w tym dobry. Czasem w niedziele ide
z babcig na trening chodzonej. Lubie to, bo moge babcie duzo nauczyé. Pokazuje jej jak
strzelad i jak wyj$¢ na pozycje. Babci czasem uda sie strzeli¢ gola, ale ona sie wtedy

'”

cieszy!!
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ROZDZIAL 2

AKTYWNOSC FIZYCZNA OSOB STARSZYCH.
CO TO ZNACZY, ZE MOZG LUBI RUCH?

Z punktu widzenia specjalistéw, zajmujgcych sie procesem starzenia oraz staroscig (gtownie
gerontologoéw, psychogerontologdw czy przedstawicieli obszardw medycznych), utrzymywanie
i wzmacnianie sprawnosci fizycznej jest niezwykle waznym elementem ,pomysinego starzenia sie”.

W uproszczeniu rozumiemy przez to dazenie do jak najdtuzszego utrzymania aktywnosci,
niezaleznosci i autonomii - we wszystkich sferach codziennego funkcjonowania.

Nie bez znaczenia jest oczywiscie fakt, jaki styl zycia preferowata osoba starsza w przesztosci i czy
aktywnos¢ ruchowa byta w ogéle elementem dla niej istotnym. Stad tez wiedza o doswiadczeniach
osoby starszej i jej dotychczasowej postawie wobec swiadomie podejmowanych aktywnosci
ruchowych, sportowych, ma bardzo duze znaczenie. Chodzi nie tylko o rozpoznanie umiejetnosci
juz posiadanych, nastawienie i mozliwosci wynikajgce z ogdélnej sprawnosci, ale takze

o przygotowanie odpowiednich form motywacji, zachety, o pozytywne wspieranie i poszukiwanie
réznych zasobow, potencjatéw i mocnych stron.

Zawsze nalezy rozpatrywac i analizowac te wszystkie zasoby i potencjaty indywidualnie,
w odniesieniu do konkretnej osoby/uczestnika/uczestniczki!

KAZDY STARZEJE SIE INACZE)J
Musimy pamieta¢, ze podziaty na etapy starosci i przyjete specjalistyczne definicje oparte sg
zwykle na odniesieniach do wieku, co nie zawsze pozwala wtasciwie okresli¢ i sklasyfikowaé
wspomniany indywidualny profil sprawnosciowy danej osoby.
Znaczenie ma oczywiscie ogdlny stan zdrowia oraz fakt, ze sam proces starzenia sie przebiega
u kazdego inaczej, w innym tempie, z innymi konsekwencjami.
Istotna jest takze postawa wobec wyzwan i nowosci oraz ogdlne nastawienie do zycia i siebie
W procesie starzenia sie. Warto zaobserwowad, czy jakas osoba, uczestnik/uczestniczka nie ma
ktopotéw ze wzrokiem, stuchem lub innego widocznego ograniczenia.
W takim przypadku niekoniecznie nalezy zwracac sie bezposrednio i w obecnosci catej grupy do tej
osoby.
Sprobujmy tak skonstruowac plan i przebieg zajeé, aby uwzgledniat zaobserwowane, wystepujgce
indywidualnie ograniczenia i trudnosci.
Sformutujmy ogdlne uwagi i wskazowki, uzywajac przyktadowo zwrotéw typu:

e ,Gdyby ktos miat problem z..., chetnie pomoge”.

e W razie trudnosci mozna to éwiczenie wykonaé nieco inaczej...”.
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Trzeba pamieta¢, ze proces starzenia sie kazdego organizmu to zwigzane z nim zmiany negatywne.
Praca z osobami starszymi i ich ciatem, ich ruchem i aktywnoscia fizyczng powinna zawsze
koncentrowac sie na przywracaniu i utrzymywaniu mozliwie najbardziej optymalnej sprawnosci, na
wskazywaniu celowosci i sensu usprawniania swojego organizmu i na wspdlnym przekonaniu, ze
takie usprawnienie jest mozliwe i wazne. Stawkg jest zawsze samodzielnos¢, poczucie sprawczosci
i niezaleznosc.

JAK ZACHECIC?

Motywacja i zachety beda tym bardziej skuteczne, o ile da sie w fatwy sposdb przedstawic
uczestnikom wymierne korzysci dla ich zdrowia, dobrostanu, ale takze bezpieczeistwa - beda
mogli Swiadomie dazy¢ do poprawy specyficznych elementéw swojej sprawnosci, kluczowych dla
tej grupy wiekowej:

Wzmacnianie sity miesni to stabilniejsza postawa i poczucie bezpieczeristwa, np. w czasie jazdy
tramwajem.

Wzmacnianie rGwnowagi to umiejetnos¢ zapanowania nad ciatem, np. w momencie potkniecia.

Poprawa ruchomosci stawoéw to wieksza ptynnosc i elastycznosé ruchow, np. tatwiejsze wejscie po
schodach.

Ogdlna poprawa zdolnosci motorycznych to lepsze wykorzystanie kombinacji ruchéw i mozliwosci
poruszania sie, np. ptynniejszy taniec.

Poprawa koordynacji ruchéw to lepsza reakcja na zewnetrzne bodzce, zagrozenia, trudnosci, np.
dzieki lepszej koordynacji po potknieciu sie bedzie szansa na ztapanie réwnowagi.

Pobudzenie i usprawnienie pracy zmystéw to lepsza sprawnos¢ sensoryczna, odczytywanie
sygnatéw zewnetrznych, np. zmiana swiatet na przejsciu dla pieszych.

Zadbanie o wtasne zdrowie i 0gdlng sprawnosc to bedzie nasz gtdwny argument w rozmowach
motywacyjnych z uczestnikami.

Walking futbol to okazja do ruchu, do ¢wiczenia réznych naszych zmystéw, a wiec dobra forma
wzmacniania funkcji poznawczych, aktywizacji pracy naszego mézgu.

Dzieki treningowi i grze opdznia procesy neurodegeneracyjne i moze im zapobiegaé. Chodzi

o choroby otepienne (choroba Alzheimera, demencje i inne zaburzenia poznawcze, zwigzane

z pamiecig i uczeniem sie, rozumieniem). Kazdy zdaje sobie sprawe, ze z wiekiem jest to powazne
zagrozenie zdrowotne i czesty problem.

INTEGRACJA, WZMACNIANIE WIEZI, POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

*
*
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Sport, to dla 0séb starszych czesto po prostu okazja do spotkania, do aktywnosci spotecznej, do
ciekawego, pozytecznego, ale takze mitego i przyjemnego spedzenia czasu z ludZzmi, do ktérych ma
sie zaufanie i z ktérymi czujemy sie bezpiecznie.

Nie sposéb oddzieli¢ od siebie tych dwdch sfer funkcjonowania cztowieka w starszym wieku - sfery
fizycznej od psychicznej, mentalnej, poznawczej.

Warto pamietaé, ze oba te obszary sg ze sobg mocno powigzane: odczucie pozytywnych emocji
podczas spotkania grupy uczestnikow treningdw walking futbol, ich zadowolenie z formy

i przebiegu zaje¢, atmosfera zrozumienia i empatii, to warunek, aby z checig uczy¢ sie dalej,
poznawac coraz gtebiej zasady i tajniki tej dyscypliny.

W tym przypadku ani wyczyn, ani rywalizacja nie sg az tak istotne, cho¢ oczywiscie moga dla
niektérych mie¢ znaczenie i stanowic¢ jeden z elementéw motywujacych. To rdwniez nalezy zatem
dobrze rozpozna¢, zidentyfikowac i dostosowac do danej grupy.

Uprawianie sportu jest waznym czynnikiem integrujgcym, wzmacniajacym wiezi i budujacym
samopomocowy potencjat - przynaleznosé do grupy daje poczucie bezpieczenstwa, ale takze
odpowiedzialnosci za siebie nawzajem.

ROZNE OSOBY - ROZNE MOTYWACIJE

W trakcie procesu zarowno zdobywania wiedzy jak i uczenia sie nowych umiejetnosci, wszyscy
potrzebujemy utwierdzenia w tym, co robimy dobrze i zachecenia do zmian w tych obszarach,
gdzie mamy trudnosci i mniejszg skutecznosé.

Wazne zadanie ma tu informacja zwrotna. W trakcie zaje¢ ruchowych, uczenia sie nowych
zachowan, zdobywania nowych umiejetnosci ruchowych, kluczowa jest zatem komunikacja w kilku
kierunkach:

e od trenera do trenujgcego;
e od trenujgcego do trenera;
e komunikowanie sie trenujgcych miedzy soba.

Istotg tego procesu jest to, aby kazda taka informacja byta konstruktywna, zrozumiata, odnoszaca
sie do konkretnych elementdw, ktérych korygowanie lub wzmacnianie bedzie mozliwe
i zaakceptowane, to znaczy odbiorca bedzie potrafit zareagowac doktadnie tak, jak powinien.

StUCHAJ, WYCIAGAJ WNIOSKI | KORZYSTAJ Z NICH W TRAKCIE TRENINGU

W pracy z osobami starszymi wazne jest przekazywanie informacji, ale rownie wazne - stuchanie,
wstuchiwanie sie w to, co mowig do nas, ale takze miedzy soba.

Komunikat powinien zatem odnosié sie do znanych juz poje¢, polecen, opanowanych juz ¢wiczen
badz innych punktdéw korelacji, kojarzonych z wczesniejszych doswiadczen. Pamietajmy, aby nie
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probowac uczy¢ czego$ nowego, nieznanego, poprzez stosowanie réwnie nowych i nieznanych
wczesniej odbiorcom tresci bgdz przyktadéw.

Uczenie sie to proces tgczenia dotychczasowej wiedzy z nowymi informacjami - ich przetworzenia,
zrozumienia i zastosowania w praktyce (organizowanie wiedzy i podejmowanie decyzji). Zbyt wiele
nowych tresci, nowej wiedzy i zarazem trudnos¢ w praktycznym zastosowaniu to dodatkowe
bariery w uczeniu sie nowych umiejetnosci ruchowych. Swiadomie realizowany proces uczenia sie
- a warto do takiej $wiadomosci zachecac uczestnikdw - to przyjecie postawy aktywnej,
postawienie sobie jakiego$ indywidualnie dobranego celu. Cele muszg by¢ osiggalne, realne,
pozwalajgce pokonywaé ewentualne trudnosci.

Uczenie sie czynnosci motorycznych to takze proces aktywnie angazujgcy wszystkie zasoby
poznawcze, w tym takze indywidualny potencjat do uczenia sie, aktywnosci nie tylko
fizycznej, ale takze intelektualnej, poznawczej, ogélnorozwojowej. W przypadku oséb
starszych to znaczny wysitek, wymagajgce przedsiewziecie.

Dla prowadzacych zajecia jest to z kolei duze wyzwanie, ale takze ciekawa przygoda wtasnie
edukacyjna, bo pamietac nalezy, ze ,motorycznosc ludzka moze by¢ rozwazana nie tylko

w tradycyjnie pojmowanych ,przyrodniczych” aspektach ruchu, ale we wszystkich innych
przejawach, rowniez w aspekcie humanistycznym, gdzie w centrum zainteresowania znajduje sie
cztowiek i jego dziatanie (...)”. (H. Guta-Kubiszewska, 2007 s. 7).

Ten humanistyczny wymiar pracy z osobami starszymi jest w tym wypadku kluczowy i odnosi sie
nie tylko do sprawnosci funkcjonalnej uczestnikéw, ale takze ich poczucia godnosci, wiasnej
wartosci, ich nabytych w biegu zycia pogladéw i przekonan oraz doswiadczen. Jest to dodatkowe
»,Srodowisko pracy”, ktére wptywa na zaangazowanie w nowe zadania i wszelkg aktywnos¢, w tym
postawe wobec uczenia sie, w szczegblnosci czegos zupetnie nowego, czegos trudnego,
wymagajgcego.

PODSUMOWANIE

Jaka jest rola trenera w tym szczegdlnym wypadku, gdy pracuje sie z seniorami?

Kazda aktywnos¢ w starszym wieku jest pozytywna. Daje mozliwos¢ rozwoju osobistego, bo
pamietac nalezy, ze mozemy uczyé sie i rozwijaé przez cate zycie. Grupowe zajecia ruchowe,
wymagajgce uczenia sie nowych elementéw motorycznych, nowych ruchéw, nieznanych zasad
i regut, to znakomite warunki do wszechstronnej, holistycznej praktyki rozwojowej.

Jest to najlepsza rekomendacja i argument do motywowania osob starszych, aby podjeli wysitek
poznawania bezpiecznego dla nich sportu i aktywnosci, jakim jest walking futbol.
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Dla trenerdw i realizatoréw, pracujgcych z grupami seniordéw, jest to jednak nieco inne wyzwanie
i z pewnoscig wymagajace doswiadczenie. To duzo wieksza odpowiedzialno$é, ale takze mozliwos¢
poznawania wielu ciekawych indywidualnych biografii, historii, opowiesci i przemyslen.

To praca ze zréznicowanymi odbiorcami, oczekujgcymi spersonalizowanej motywacji i zrozumienia
swoich potrzeb i oczekiwan. Warto podejmowac to wyzwanie, bo moze da¢ wiele satysfakcji, ale
takze wiele okazji do wtasnego rozwoju, do uczenia sie od swoich podopiecznych, do
przetamywania stereotypdw i zmiany postrzegania osob starszych.

Nie nastawiajmy sie na szybki postep w nauce, w jakosci wykonywanych éwiczen, zadan. By¢ moze
ten postep nie bedzie nastepowat przez dtugi czas lub w ogdle nie bedzie zauwazalny.

Celem trenera i jego grupy treningowej moze by¢ takze sam proces - spotkanie, bycie razem,
wspolna zabawal!

v' EWA - licencjonowana trenerka pitki noznej (UEFA B) i walking futbolu: ,Zostatam
poproszona o poprowadzenie zaje¢ w Domu Dziennego Pobytu. Przychodzac zobaczytam
siedem siedzgcych na krzestach kobiet. Najmtodsza Krysia lat 75, najstarsza Bogusia lat 96.
Kazda z Pan o réznym stopniu sprawnosci. Poczatkowo i ja i moje zawodniczki bytysmy
mocno zestresowane. Potowa grupy nie chciata bra¢ udziatu w zajeciach moéwigc, ze nie
bedzie sie wygtupia¢ graniem w pitke. W miare uptywu czasu coraz wiecej siedzacych
przyfaczato sie do ¢wiczgcych. KonczytySmy strzatami do bramki - bramka byta kanapa, na
ktdrej siedziata... Bogusia w roli bramkarki.

Na zakonczenie ustyszatam ,,Ewa, przyjdziesz jeszcze kiedys?".
To byt najwiekszy wyraz uznania w mojej karierze trenerskiej”.

* % %k

ROZDZIAL 3

SEKCJA WALKING FUTBOL W KLUBIE PILKARSKIM

Sekcja walking futbolu w klubie pitkarskim to niewymierne korzysci zaréwno dla klubu, kadry
trenerskiej oraz trenujacych zawodnikéw/zawodniczek.

KORZYSCI DLA KLUBU TO:

1. Stworzenie nowatorskiej oferty zaje¢ dla oséb od dawna zwigzanych z klubem (byli
zawodnicy, pracownicy, kibice).

2. Promocja klubu (uczestnictwo druzyny w turniejach organizowanych w kraju i za granicg,
zwtaszcza dotyczy to klubdw, o mato rozpoznawalnej nazwie).
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3. Nowe mozliwos$ci marketingowe (aktywna dziatalnos$¢ na rzecz senioréw dodatkowym
atutem klubu).

4. Nowe zrédta finansowania dziatalnosci - inne od dotychczasowych programy grantowe,
konkursy dotacyjne.

KORZYSCI DLA ZAWODNIKOW/ZAWODNICZEK:

1. Spetnienie marzen o czynnym reprezentowaniu ukochanej druzyny jako
zawodniczka/zawodnik.

2. Postawienie sobie nowego celu w zyciu.

3. Motywacja do aktywnosci fizycznej pod okiem wykwalifikowanego personelu
(trenera/instruktora).

4. Dowartosciowanie, unikanie samoizolacji, regularne spotkania z grupg ludzi potgczonych
wspolng pasja.

5. Poprawa stanu zdrowia fizycznego i psychicznego.

KORZYSCI DLA KADRY TRENERSKIEJ:
1. Mozliwos¢ wzbogacenia warsztatu o prace z grupg senioréw.
2. Zdobycie nowej wiedzy i umiejetnosci.
3. Mozliwos¢ pracy w godzinach przedpotudniowych.
4. Mozliwos¢ zdobycia nowych znajomosci i kontaktow.

Znajomos¢ powyzszych korzysci moze znaczgco zachecic¢ do stworzenia sekcji walking futbolu. Aby
zapewnic jej finansowanie podpowiadamy, gdzie szuka¢ srodkdéw finansowych.

WYBRANE ZRODtA FINANSOWANIA
SEKCJI WALKING FUTBOLU

FUNDUSZE MINISTERIALNE
Ministerstwo rodziny i polityki spotecznej program aktywni +

Program Aktywni + wspiera dziatania w nastepujgcych obszarach:

1. Aktywnosc¢ spoteczna, ktdra obejmuje niesienie pomocy osobom starszym w aktywnym
spedzaniu wolnego czasu m.in. przez rozwijanie wolontariatu czy zwiekszenie
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zainteresowania w obszarze rynku pracy. Polega ona réwniez na wsparciu senioréw mniej
samodzielnych.

2. Partycypacja spoteczna przyczynia sie natomiast do wzmocnienia samoorganizacji seniorow
oraz zwiekszeniu ich wptywu na zycie lokalnych srodowisk.

3. Dziatania obejmujg rowniez pomoc osobom starszym wykluczonym cyfrowo. Zwiekszajg ich
umiejetnosci w postugiwaniu sie nowoczesnymi technologiami oraz zapewniajg im
bezpieczne funkcjonowanie przy wykorzystywaniu wspétczesnych narzedzi cyfrowych.

4. Przygotowanie do starosci. Stuzy temu wzmacnianie trwatych relacji
miedzypokoleniowych oraz ksztattowanie postaw empatycznych wobec oséb
starszych. Istotne jest rowniez upowszechnianie pozytywnego wizerunku oséb
w jesieni wieku oraz prowadzenie dziatan na rzecz ich bezpieczenstwa.

Organizacja i prowadzenie zaje¢ walking futbol mozna umiesci¢ w dwdéch obszarach:

1. aktywnosc¢ spoteczna - na prowadzenie zajec dla grupy 60+; w kosztach z dotacji mozna
uwzglednic sprzet sportowy, wynajem obiektéw treningowych, wynagrodzenie trenerki lub
trenera.

2. przygotowanie do starosci - organizacja wydarzenia sportowego np. turniej walking futbol
dla zespotdéw rodzinnych (z babciami i dziadkami), zajecia dla grupy 50+ wraz ze
spotkaniami z dietetykiem, fizjoterapeutga, gerontologiem.

Link do programu:
Strona internetowa o programie na rzecz Osob Starszych ,Aktywni+”

(adres: http://senior.gov.pl/program_asos/strona/92)

Ministerstwo Sportu i Turystyki Program Sport dla Wszystkich

Zadania realizowane w ramach konkursu:

1. Upowszechnianie sportu w rodzinie oraz w réznych grupach spotecznych;
2. Upowszechnianie sportu w srodowisku wiejskim:

a) Aktywna wies,

b) Organizator sportu w srodowisku wiejskim,

3. Wspieranie sportowych przedsiewzie¢ realizowanych w ramach dziatan rzgdu dotyczacych
,Wspotpracy z Polonig i Polakami za granicg”;

4. Wspieranie projektéw sportu dla wszystkich (poz. 1-3) realizowanych przez fundacje
dziatajgce w obszarze kultury fizyczne;.
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Link do programu:
Strona internetowa o naborze wnioskow do programu Sport Dla Wszystkich 2023

(adres: https://www.gov.pl/web/sport/ruszyl-nabor-wnioskow-do-programu-sport-dla-
wszystkich-w-2023-roku)

FUNDUSZE EUROPEJSKIE
Program Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027 (FERS)

W programie FERS bedzie realizowane wsparcie na rzecz miedzy innymi poprawy sytuacji oséb na
rynku pracy, zwiekszenia dostepnosci dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami, zapewnienia opieki
nad dzie¢mi, podnoszenia jakosci edukacji i rozwoju kompetenciji, integracji spotecznej, rozwoju
ustug spotecznych i ekonomii spotecznej oraz ochrony zdrowia.

Dla organizacji pozarzgdowych i tworzenia oferty walking futbol szansg finansowania moze by¢ cel
szczegbdtowy - rozwodj potencjatu instytucji dziatajgcych w sferze integracji spotecznej, ustug
spotecznych i ekonomii spotecznej - jako kluby sportowe dziatajgce w obszarze ekonomii
spotecznej.

Konkursy w tym programie bedg dopiero ogtaszane, podobnie jak szczegdtowe regulaminy
i kryteria, ale dobrze bytoby juz dzi$ zapozna¢ sie z ogdlnymi informacjami:

Link do programu:
Strona internetowa o Funduszach Europejskich dla Rozwoju Spotecznego

(adres: https://www.power.gov.pl/strony/o-programie/fundusze-europejskie-dla-rozwoju-
spolecznego)

FUNDUSZE JEDNOSTEK SAMORZADU TERYTORIALNEGO (WOJEWODZKIE,
POWIATOWE, GMINNE, MIEJSKIE)

Te fundusze bedga sie zasadniczo rézni¢ w zaleznosci od regionu geograficznego. Zaprezentowane
przyktady dotyczg konkretnych wojewddztw i gmin, ale mogg stanowi¢ inspiracje do zgtebiania
tematu.

URZAD MARSZAtKOWSKI W tODzI

Konkurs Ofert Na Realizacje Zadania Publicznego Z Zakresu Kultury Fizycznej Na Lata
2022 - 2023 Pn. "todzkie Dla Seniorow Plus"

Celem realizacji zadania publicznego jest promowanie inicjatyw dotyczgcych aktywnosci fizycznej
oraz zdrowego stylu zycia oséb starszych - rozwijanie i wspieranie systemu zorganizowanych zaje¢
sportowo - rekreacyjnych dla senioréw.
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Zadanie publiczne, zgtaszane do otwartego konkursu ofert skierowane jest do oséb w wieku
sze$édziesieciu i powyzej lat, ktére beda uczestniczy¢ w zajeciach ruchowych zorganizowanych na
terenie wojewddztwa tédzkiego.

Zadanie bedzie zrealizowane w szczegdlnosci poprzez: Organizacje i przeprowadzenie
seminarium/spotkania tematycznego, podczas ktérego przeprowadzone zostang teoretyczne
wyktady dotyczace zdrowia i aktywnosci fizycznej oséb starszych. Zaproszeni eksperci udzielg
seniorom niezbednych wskazowek jak w bezpieczny sposdb przeprowadzac treningi.

Organizacje i przeprowadzenie systematycznych, bezptatnych zaje¢ ruchowych w wymiarze 2 razy
w tygodniu dla kazdego uczestnika, w 60 minutowych jednostkach ¢wiczebnych. Zajecia powinny
by¢ prowadzone w grupach 15-20 osobowych, w réznorodnych formach dostosowanych do
przetrzeb i zainteresowania oséb ¢wiczgcych.

Organizacje i przeprowadzenie wydarzenia sportowo - integracyjnego dla senioréw biorgcych
udziat w projekcie jako wydarzenia podsumowujacego.

Link do programu:
Strona internetowa o konkursie ofert na realizacje zadania "tddzkie dla Senioréw Plus"

(adres: https://bip.lodzkie.pl/konkursy-2022/item/12567- ogtoszenie-trzynastego-otwartego-
konkursu-ofert-na-realizacje-zadania- publicznego-z-zakresu-kultury-fizycznej-na-lata- 2022-2023-
pn-tédzkie-dla-seniorow-plus)

URZAD MIASTA £ODZI - MIKROGRANTY DLA SENIOROW 2022

Celem zadania Mikrogranty dla Senioréw 2022 jest wspieranie projektéw z zakresu promowania
wolontariatu i pomocy sgsiedzkiej oraz integracji i aktywizacji spotecznej oséb starszych
z uwzglednieniem profilaktyki problemdéw zwigzanych z uzywaniem alkoholu, w tym:

e promowanie oraz rozwodj wolontariatu i samopomocy sgsiedzkiej;

e podnoszenie poziomu Swiadomosci spotecznej i rozwijanie wrazliwosci na potrzeby oséb
starszych, ze szczegbélnym uwzglednieniem oséb samotnych lub majgcych problemy
W poruszaniu sie;

e dziatania stuzgce aktywizacji oraz wtgczaniu spotecznemu oséb starszych, ze szczegélnym
uwzglednieniem oséb samotnych lub majgcych problemy w poruszaniu sie oraz oséb
z rodzin, w ktérych istnieje problem alkoholowy;

e szeroko pojeta edukacja 0séb starszych, ze szczegdlnym uwzglednieniem edukacji
zdrowotnej; promowanie integracji wewnatrz- i miedzypokoleniowej;

e rozwdj i wsparcie aktywnosci umystowe]j oraz sportowo-rekreacyjnej oséb starszych, jako
alternatywy dla spozywania alkoholu; organizacja wydarzen kulturalnych o charakterze
integracyjnym.
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Linki do programu:
Strona internetowa fundacji Opus o programie Mikrogranty dla Senioréw 2022

(adres: https://opus.org.pl/mikrogranty-dla-seniorow-2022)

Biezgce informacje dotyczace konkurséw grantowych dla organizacji pozarzagdowych, w tym
réwniez dla klubéw sportowych znajdziecie pod linkiem:

Strona na Facebooku z biezgcymi informacjami na temat konkurséw NGO

(adres: https://www.facebook.com/konkursyNGO)

ORGANIZACIJA SEKCJI WALKING FUTBOL

W tym podrozdziale podzielimy sie do$wiadczeniami Stowarzyszenia Walking Futbol Polska i Klubu
Sportowego Kontra dotyczgcymi utworzenia zespotu walking futbol. Wskazéwki te moga by¢
pomocne, chociaz w zaden sposob nie sg obligatoryjne.

Srodki grantowe, projektowe potraktuj jako dobry sposéb na promocje dyscypliny. Finansowanie
chocby tylko wynagrodzenia trenera czy wynajmu obiektu z dotacji pozwoli na dziatanie z matg
grupg, promocje oraz na pozyskiwanie nowych éwiczacych.

W kazdej grupie potrzebny jest lider lub liderka. ZnajdZ w swojej spotecznosci lokalnej osobe, ktéra
jest bardziej czy mniej formalnym liderem srodowiska senioralnego. Moze to by¢ na przyktad byty
Prezes Klubu, prezeska Rady Seniorow lub szefowa Kofa Gospodyn Wiejskich. Zaangazowanie tej
osoby moze znaczgco pomadc w zaangazowaniu pozostatych oséb.

W promocji sprawdza sie wspodtpraca z gminng lub rejonowa Przychodnig Zdrowia - plakat
w przychodni zdziata wiecej niz post na FB, a juz ,,zalecenie lekarskie" chodzenia na zajecia
rekreacyjne to wrecz gwarancja uczestnictwa.

Walking futbol pozwala na prowadzenie zaje¢ w grupach mieszanych ptciowo. Zakaz biegania i gry
kontaktowej w sposdb znaczny niweluje fizyczng przewage mezczyzn, a to réwniez utatwia
utworzenie grupy treningowe;.

To juz sprawdzilismy - duzo fatwiej jest zachecic kobiety, ktére nigdy nie graty w pitke nozng, niz
mezczyzn. A zatem w przypadku pandw szukajcie raczej tych, ktdrzy byli wczesniej zwigzani
z futbolem - dla nich walking futbol jest naturalng kontynuacjg kariery pitkarskiej.

ROZDZIAL 4

ORGANIZACJA | PROWADZENIE ZAJEC WALKING FUTBOL
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TRENER/TRENERKA

Poniewaz walking futbol jest w Polsce dyscypling nowg, nie ma jeszcze sformalizowanej sciezki
ksztatcenia i certyfikacji trenerek i trenerow tej dyscypliny. Na ten moment zatem zajecia takie
moze prowadzié¢ niemal kazda osoba, ale nalezy zdawac sobie sprawe z tego, ze jest to praca
wymagajgca szeregu umiejetnosci i wiedzy z co najmniej kilku obszaréw. Ponizej przedstawimy
oczekiwany poziom kompetencji pozwalajacy na prowadzenie zaje¢ z grupa senioralng bez
narazania zawodnikéw i zawodniczek na ryzyko kontuzji czy dyskomfortu

POSTAWA:
e gotowosc¢ do empatii;

e gotowos¢ do indywidualnego podejscia do zawodniczek/zawodnikow;
e cierpliwos¢;
e brak oczekiwania szybkich postepdw;

e koncentracja na aspekcie troski o bezpieczerstwo fizyczne i emocjonalne zawodniczek
i zawodnikow.

WIEDZA:
e przynajmniej podstawowa znajomos¢ przebiegu procesu edukacji w wieku senioralnym.

e przynajmniej podstawowa znajomos¢ zasad walking futbolu.
e przynajmniej podstawowa znajomosc¢ przebiegu procesu starzenia sie.

e przynajmniej podstawowa znajomos¢ fizycznych i psychologicznych potrzeb oséb w wieku
senioralnym z ograniczeniami mobilnosci i percepcji.

UMIEJETNOSCI:

e przynajmniej podstawowe umiejetnosci gry w pitke nozna.
e umiejetnos$é budowania zespotu.
e tatwos¢ nawigzywania kontaktu.

e umiejetnos$é konstruowania prostego i zrozumiatego komunikatu.

MIEJSCE PROWADZENIA ZAJEC

Miejscem prowadzenia zaje¢ moze by¢ tak naprawde dowolne boisko lub sala gimnastyczna,
a nawet polana w parku. Wybierajgc obiekt treningowy warto jednak wybrac¢ taki, ktory spetnia
nastepujgce warunki:

e fatwo do niego dotrzeé¢ komunikacjg publiczng (nie wszyscy seniorzy korzystajg z wiasnych
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samochoddw).
e nie posiada barier architektonicznych, m.in. schody, strome podejscia i zejscia
e posiada dostep do toalet i szatni.
e posiada mozliwos$¢ ustawienia kilku krzesetek (nawet turystycznych).

e boisko jest rowne (bez dziur, wykrotéw, wyrwanych klepek parkietowych).

Wymiary boiska, rodzaj bramek i podtoza sg kwestiami drugorzednymi. Zajecia mogg sie odbywaé
nawet w parku, gdzie bramkami moga by¢ butelki z wodg lub plecaki. Wazne, by byto tatwo do
tego parku dotrzec i byta dostepna toaleta.

SPOSOB PROWADZENIA ZAJEC

Kazdy trener/trenerka i kazda grupa treningowa, to inny sposéb prowadzenia zaje¢, inna
dynamika, inny sposéb komunikacji, inne cele i motywacje. Koncentrujgc sie jednak na
prowadzeniu zaje¢ z osobami starszymi o ograniczonej mobilnosci i percepcji warto uwzgledni¢
kilka wskazéwek.

a) jako trener/trenerka zapewnij sobie pomoc asystenta/asystentki, moze to by¢ réwniez
zawodnik/zawodniczka o wiekszym stopniu sprawnosci i umiejetnosci - licz sie z sytuacja,
ze niektdre osoby éwiczgce bedg wymagaty wiekszej pomocy przy wykonywaniu ¢wiczen,
np. wsparcia sie na tobie, szczegdlnego wyttumaczenia éwiczenia itp.

b) zadbaj o integracje wewnatrz grupy, stosuj ¢wiczenia i zabawy integracyjne, zmieniaj osoby
wykonujgce ¢wiczenia w parach ( z reguty osoby, ktére juz sie znajg wolg ¢éwiczyé ze sobg).

c) kazde ¢wiczenie wyttumacz i pokaz, zwtaszcza jesli zawodnicy/zawodniczki nie miaty z nim
wczesniej do czynienia oraz wskaz jego cel (po co to robimy, czemu ma to stuzyé).

d) dbaj o nawodnienie zawodniczek i zawodnikéw, réb przerwy na uzupetnianie ptyndéw, miej
ze sobg kilka butelek wody, na wypadek gdyby kto$ zapomniat!

e) jesli jestes trenerem/trenerka pitki noznej staraj sie unikac¢ zwrotow stricte pitkarskich -
zamiast ,,uderzenie pitki” méw ,,kopniecie pitki”,zamiast ,,stozek”mow ,,czapeczka”.
Stuchaj jak twoi zawodnicy nazywajg poszczegdlne elementy ¢wiczen i w ttumaczeniu
odnos sie do ich nazewnictwa (zawodniczki w jednej z grup treningowych na gre
z neutralnym méwig ,,gra z lucky looserem”).

f) chwali¢, chwali¢, chwali¢! Koniecznie kazdg osobe w grupie ¢wiczacych!
Kazda osoba ¢wiczgca musi sie czu¢ doceniona, zauwazona, potrzebna!
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g) w przypadku rozpoczynania pracy z nowg grupa, z osobami, ktére dotychczas nie braty

udziatu w takich zajeciach pamietaj o poinformowaniu o tym, jak nalezy sie przygotowac do
zaje¢, m.in.: jak ubraé, jakie obuwie zabraé, ze nalezy mie¢ ze sobg wode do picia.

h) Trenerko/Trenerze — pracujesz z osobami starszymi o ograniczonej percepcji i/lub
mobilnosci, co oznacza zwiekszone ryzyko urazéw! Pamietaj o aktualizowaniu swojej
wiedzy dotyczacej udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej — bierz udziat w kursach
i szkoleniach!

| pamietaj, najwazniejsze jest bezpieczenstwo!

ROZGRZEWKA

Absolutnie kluczowy i wyjsciowy element troski o bezpieczenstwo!

W przypadku senioréw, nalezy sie do niej solidnie przygotowaé. Jesli dopiero poznajemy grupe
warto zaczg¢ od pomiaru cisnienia na pierwszych zajeciach i poprosi¢ o mierzenie go na koniec
treningu oraz wprowadzi¢ nawyk tej czynnosci. Unikniemy wtedy nieprzewidzianych ktopotéw
i bedziemy mie¢ wieksza kontrole nad stanem zdrowia naszych podopiecznych.

Rozgrzewka polega na krotkotrwatej i umiarkowane] pracy miesniowej, ktéra swym charakterem
dopasowana jest do konkretnego rodzaju wysitku wtasciwego. Podstawowym jej zadaniem jest
przygotowanie do wykonania treningu, poprzez obnizenie progu pobudliwosci miesni. Rozgrzewka
przyspiesza adaptacje organizmu do pracy fizycznej, prowadzi do lepszego wykorzystania
mozliwosci fizjologicznych i psychologicznych oraz zmniejsza ryzyko kontuzji.

Znaczgco wptywa na uktad krazenia oraz uktad oddechowy. Stymuluje wzrost HR (czestosci
skurczéw serca na minute), SV (objeto$¢ wyrzutowg serca), VE (wentylacja minutowa ptuc).
Prowadzi do wzrostu wrazliwosci miesnidwki scian naczyn krwionos$nych na wptywy
neurohormonalne. Wzmaga pobor tlenu i produkcje dwutlenku wegla, ktéry rozszerza naczynia
wiosowate poprawiajgc tym samym ukrwienie tkanek.

Zwieksza napiecie uktadu sympatycznego, co prowadzi do rozszerzenia Swiatfa oskrzeli. Poprawia
warunki dyfuzji w pecherzykach ptucnych oraz wzmaga przeptyw krwi w ptucach. W uktadzie ruchu
rozgrzewka wptywa na wzrost poziomu przemian energetycznych we wtdéknach miesniowych,
wykorzystanie glukozy i kwasdéw ttuszczowych.

Dzieki tym procesom miesien staje sie sprawniejszy, jego skurcz silniejszy i szybszy.

Rozgrzewka sprawia, ze zwieksza sie elastycznos¢ tkanki miesniowej i wiezadet, poprawia sie
uwodnienie chrzgstek stawowych i mazi stawowej, co zmniejsza ryzyko urazu.

Poprzez zwiekszenie cieptoty ciata uruchamia mechanizmy termoregulacyjne chronigc organizm
przed przegrzaniem podczas wtasciwego wysitku.
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NA CO ZWROCIC UWAGE PODCZAS ROZGRZEWKI?

1. Pozycja wyjsciowa zawodnika.
U os6b 60+ o ograniczonych mozliwosciach ruchowych nalezy zaczynaé od éwiczen
najprostszych i statycznych, stopniowo przechodzac do bardziej dynamicznych. Nalezy
zwrdcié¢ uwage, by nie przechodzi¢ na przemian do pozycji stojgcej i siedzgcej! Jesli juz
stosujemy zmiane pozycji, to najpierw wykonujemy éwiczenia w siedzeniu, nastepnie
przechodzimy do stania.

2. Pamietamy by rozgrza¢ wszystkie stawy, ktére bedg braty udziat w aktywnosci.
W przypadku walking futbolu nie mozemy zapomnie¢ o stawach skokowych, kolanowych
oraz rozgrzewce stawow biodrowych i tutowia.

3. Rozgrzewka powinna trwac okoto 10-15 minut, przy treningu 1-1.5 godziny.

4. Zwracamy uwage na doktadnosé wykonywanych ¢éwiczen podczas rozgrzewki
Jezeli krazenia ramion - to jak najbardziej obszerne, jezeli marsz to zwréémy uwage na
naprzemienng prace ramion. W przypadku marszu stosujmy marsz przodem i tytem, co
znacznie utatwi pdzniejsze poruszanie sie w czasie gry.

5. W przypadku grup poczatkujgcych rozgrzewka nie powinna obejmowac ¢éwiczen z pitkg przy
nodze.
Pitki mozemy uzy¢ do éwiczen w parach majgcych na celu rozgrzanie tutowia, np.
podawanie pitki w parze z rak do ragk nad gtowg i pod nogami lub z prawej do lewej strony
(stojac tytem do siebie).

BARDZO WAZNE!!!

Po zajeciach nie zapomnij o rozcigganiu miesni najbardziej obcigzanych podczas treningu.
Rozcigganie powinno trwac okoto 10 minut. W czesci koricowej treningu wtgcz éwiczenia
oddechowe. Pamietaj, ze wydech powinien trwaé dwa razy dtuzej niz wdech. Uczymy wdychaé
powietrze nosem, a wydycha¢ ustami. Jest to bardzo trudna czynnos¢, w znacznym stopniu
poprawiajgca dotlenienie organizmu.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE DLA SENIOROW PO ZAKONCZONYM TRENINGU
WALKING FUTBOL.
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Pozycja wyjsciowa:

Wypad. Pochylenie wyprostowanego
tutowia do przodu.

Rece w pozycji ,,skrzydetek"

Ruch:

RozluZnienie zginaczy stawu
biodrowego, pogtebienie wypadu
ciezarem ciata.

Cwiczenie to ma za zadanie rozciaganie
miesnia biodrowo - ledZzwiowego
i mieénia prostego uda nogi zakrocznej. Cwiczenie wykonujemy na dwie strony symetrycznie.

Inne éwiczenia rozciggajgce miesnie.
(adres: https://www.youtube.com/watch?v=XS25RnfTjbk)

2. Cwiczenie rozciggajgce miesnie tréjgfowe tydek

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Rece oparte na podtodze za plecami.

Ruch:
Maksymalne zgiecie grzbietowe stdp — palce stdp przyciggamy do piszczeli.

Przyktady innych éwiczen rozciggajacych miesien trojgtowy tydki.
(adres: https://www.youtube.com/watch?v=L09AHCbFgL4)
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3. Cwiczenie rozciggajgce miesnie kregostupa

Pozycja wyjsciowa:
Siad kleczny, ramiona skierowane ku gorze.

'Kt

Ruch:
Skton tutowia z wyciggnieciem ramion po podtozu w przéd, przytrzymanie pozycji.
Powrdét do pozycji wyjsciowe;j.

Przyktadowe ¢wiczenie
(adres: https://www.youtube.com/watch?v=prLKUZdUxbk)

Cwiczenie na rozciagniecie mieéni wykonujemy kilkukrotnie ok 4-5 powtdérzen na dana partie
miesni. Rozciggamy po treningu miesnie, ktére byty najbardziej zmeczone podczas treningu.

Zrédta:

1. Stawomir Owczarek "Atlas Cwiczer korekcyjnych”, WSiP, Warszawa 1998

* % %k

ROZDZIAL 5

PRZYKLADOWE KONSPEKTY TRENINGOWE

KONSPEKT 1
grupa poczatkujaca z ograniczeniami percepcji i mobilnosci
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CZESC WSTEPNA
Rozgrzewka - stawy i miesnie

Organizacja:

Sala o wymiarach 10x10 metréw.

Cwiczymy w pozycji siedzacej lub stojacej (w zaleznosci od mozliwosci uczestnikéw - mozna siedzieé
na krzestach).

Rozcigganie:

e Kregi szyjne: skrety gtowg przdd, tyt, prawo i lewo.
e (po 5razy), przypominaj o oddechu, wdychanie powietrza nosem, wydychanie ustami.

e Staw barkowy: prawa i lewa reka na zmiane odwodzenie reki do tytu, powrét przed siebie;
prawa i lewa reka na zmiane w gore i w doéf.

e Staw tokciowy: prostowanie rgk w prawo i w lewo, ,, kotowrotek” prawo/lewo.
e Nadgarstki: ,,wkrecanie i wykrecanie zarowek”, zaciskanie i prostowanie palcéw.
e Skrety ciata prawo, lewo; z pitkg w dtoniach obszerne krazenia ciata ,,do sufitu i do podtogi).

e Staw biodrowy - odwodzenie i przywodzenie (na krzesle, przy oparciu o sciane, krzesto;
samodzielnie - w zaleznosci od mozliwosci uczestnikéw).

e Staw kolanowy - prostowanie nogi w kolanie; ,,kéteczka” nogg ugietg w kolanie.

e Staw skokowy - ruch stopg gora, dét, prawo, lewo; masaz stép pitkg - oparcie stopy
podeszwg na pitce i delikatne ruchy ,,przéd/tyt” (mozna zdjgé buty lub kapcie).

Cwiczenie 1 - gra w kolory

Organizacja:

tworzymy koto, stojac maksymalnie 2 metry od siebie, naprzemiennie osoby siedzgce i stojace.
Jedna osoba trzyma w rekach pitke. Jej zadaniem jest rzucenie pitki do osoby stojgcej z lewej
strony z jednoczesnym wymoéwieniem dowolnego koloru, np. z6tty.

Osoba chwytajgca pitke rzuca jg nastepnie do kolejnej osoby z lewej strony, réwniez podajac
nazwe koloru.

25 Fundusze : .
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
H Euro DEJSI(IE - Po lskap P Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwoj




SAMORZAD WOJEWADZTWA
WIELKDPOLSKIEGD

o'\
W

b
wn

Crowwzszeve . GENERATOR

U wa ga ! Cwiczenie 1
czas: 15 minut

Nie wolno ztapad pitki z kolorem biatym i czarnym!
Uwagi:

e Zabawa wzmacnia koordynacje ruchowg, reakcje
bodzce stuchowe.

e Pytaj jaki kolor jest ulubionym ¢wiczgcych -
element zwiekszajacy dziatanie spoteczne
wspolnych ¢wiczen!

. . s . KOMUNIKACJA GLOSOWA
e Licz,,skuchy”, sam tez ,,skus”. Chwal wszystkich!!!

GRA W KOLORY el 20¢10m.

CZESC GEOWNA

Cwiczenie 2 - skarbiec

Cwiczenie 2
czas: 15 minut

Organizacja:

Osoby dobrane w pary, najlepiej osoba siedzgcg z osobg
mogacag wykonywaé ¢wiczenia chodzac (ewentualnie
osoby siadajg na krzestach). Jedna pitka, czyli ,,skarb” na

pare.

Przebieg:
Osoba siedzgca przetacza pitke ,,skarb” podeszwg (pokaz
jak to zrobic¢) z prawej strony do lewej, przekazujac pitke

ORIENTACJA

z prawej do lewej nogi.
To ,,otwarcie skarbca”. Nastepnie osoba chodzaca ZABAWA SKARBIEC o4

Sala: 10x10 m.

przejmuje pitke i prowadzi jg do wyznaczonego stozka
,,Skarbca”. Jedna lub dwie osoby to ,,Piraci”, nie maja pitki ich zadaniem jest ,,przejecie Skarbow”
pitek, ktére ,,uciekng pozostatym éwiczacym” i prowadzenie ich do tréjkata ze stozkow.

Uwagi:
e Zabawa z elementem rywalizacji.

e Zmieniaj,,Piratéw” i osoby w parach co dwie minuty, zeby zwiekszy¢ poziom interakcji
w grupie.

Cwiczenie 3 - krél i krélowa strzelcow

Organizacja:
Bramki ze stozkéw szerokosci ok 1,5 metra w odlegtosci ok 3 metry. Osoby mogace ¢wiczyé
chodzgac ustawiajg sie jedna za druga.
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Osoby strzelajg gole. Dla 0séb siedzgcych réwniez ustaw bramki - niech kazdy ma mozliwos$¢
strzatu. Trener jest bramkarzem.

Przebieg:

Cwiczenie 3

Po piec strzatéw na osobe. Jesli ktéras z oséb c2as: 18 minui
¢wiczacych chce by¢ bramkarkg/bramkarzem - zamien

sie.
Uwagi:
e Liczymy strzelone gole, najlepszy/a wygrywa

e Chwal wszystkie osoby!!!

Cwiczenie 4 - podania -

Organizacja: KROL | KROLOWA  “Tioiom
Osoby w parach. Jedna pitka na pare.

Odlegtos¢ miedzy osobami w parze maksymalnie 2 metry.

Przebieg:

Wyttumacz na czym polega kopniecie, przyjecie i podanie. Kazda para liczy udane podania
i przyjecia.

Uwaga:

Na zakonczenie pamietaj o ¢éwiczeniach oddechowych i rozciggajacych.

KONSPEKT 2
Rozgrzewka, podanie pitki, przyjecie pitki, podstawy gry
Grupa poczatkujaca
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Rozgrzewka - berek ,,czapeczka”

Rozgrzewka
czas: 15 minut

Rozcigganie dynamiczne:
e 5 sktondéw - w dét, do prawej nogi, do lewej nogi.
e 5 sktonéw do nogi wyprostowanej (palce stopy
skierowane ku gorze) 5 prawa, 5 lewa.
e 5razy odwodzenie prawa / lewa noga.

e 5 razy przywodzenie prawa / lewa noga.

e 5 razy wykrok na kazdg noge. ORIENTACTA

Liczba oséb: 10-12

e 5 razy zakrok na kazda noge. Prostokat 15x10 m.

e Wymachy ndg - do przodu i do boku.

Organizacja:
Prostokat o wymiarach 15x10 metrow.
W polu rozrzucone 7 réznokolorowych stozkow.

Przebieg:

jedna osoba zostaje berkiem. Przed ztapaniem chroni przykucniecie i zatozenie na gtowe stozka -
czapeczki. Po ztapaniu osoba ztapana staje sie berkiem. Jesli ktos ma problem z przykucnieciem,
moze stac. Przypominamy o zakazie biegania.

Uwagi:

kazde z tych ¢wiczern moze okazac sie bardzo trudne, pokaz, zwrd¢ uwage na jako$¢ wykonania.
Uwaznie obserwuj ¢wiczacych. Zwréé szczegdlng uwage czy nie majg problemow z utrzymaniem
réwnowagi.
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Cwiczenie 1 - przyjmij, podaj

OrganizaCja! Cwiczenie 1
czas: 15 minut

pole do éwiczer o wymiarach 25x10 m.

Osoby ustawione w parach, w odlegtosci 3 metréw od
siebie, odlegtos¢ miedzy parami okoto 2 metry.

Przebieg:

osoby w parach podajg do siebie pitke wewnetrzng
czescig stopy.

Pitke trzeba przyjac i podaé z powrotem.

Uwagi:

PRECYZJA

o Co dW|e m|nuty ZMmlana w paraCh - ,,Wymuszen|e PRZYJMIJ, PODAJ ;-:Zf:k:ilﬂ;sl?;:,

interakcji miedzy osobami oraz sprowokowanie
wzajemnego uczenia sie”.

e Najpierw pokaz z ttumaczeniem - podanie, to kopniecie pitki w kierunku osoby ze swojej
pary, przyjecie - to zatrzymanie kopnietej pitki.
Pokazanie, ktéra to noga postawna i jak jg ustawié przy podaniu.
Pokazanie przyjecia pitki stopa.

CZESC GLOWNA
Cwiczenie 2 - szukaj bramki

Organizacja:

Boisko o wymiarach 30mx20m

Na boisku roztozone stozki. Stozki jednego koloru ustawione w odlegtosci 1 metra od siebie tworzg
,,bramke”.
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Przebieg: e,
osoby ¢wiczgce dobierajg sie w pary. _
Ich zadaniem jest, poruszajac sie po catym boisku,
podawac do siebie pitke przez ,,bramki”.

Nie wolno poda¢ pitki ponownie przez te samga bramke.

Uwagi:

e Poinformuj, ze ¢wiczenie to wymaga
komunikacji werbalnej i niewerbalnej - trzeba
poinformowacd osobe z pary, do ktérej bramki

sie przemieszczamy. Pokaz sposoby komunikaciji ——
&P y posoby Sl SZUKAJ BRAMKI  U=eesion

niewerbalnej - wskazanie kierunku rekg badz
ruchem gtowy.

e Zmiana w parach co 3 minuty - tworzenie interakcji w catej grupie treningowej.

e Zwrdc¢ uwage na wzmachnianie koordynacji ruchowej oraz orientacji przestrzenne;j -
patrzenie na to gdzie sg ,,bramki”, a gdzie inni ¢wiczacy.

e Chwal poszczegdlne osoby - koniecznie kazdg!!!

Cwiczenie 3 - mata gra
Cwiczenie 3

Organizacja: oGt

Boisko o wymiarach 30m na 20m. =
Mate bramki - 1m na 1m. =
Przebieg:

gra 5x5, bez bramkarzy. Stosujemy zasady gry

w walking futbol. Gramy bezkontaktowo. Staramy sie
zachowywad ustalone wczesniej pozycje na boisku

ORIENTACJA

Uwagi:

Liczba oséb: 10-12
MALA G RA Boisko: 30x20 m.

e Whyttumacz zasady gry: zakaz biegania.
bezpieczenstwo, fair play.

e Pokaz czym jest aut i rzut rozny.

e Wyttumacz role i ustawienie na boisku - obronica, napastnik, skrzydfowy.

e Przerywaj gre by ttumaczyé poszczegdlne jej elementy: rzut wolny, wysoka pitka, mozliwos¢
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innego rozegrania, wtasciwy sposéb ustawienia ciata ,,pozycja otwarta”.
e Chwal poszczegdlne osoby - koniecznie kazdg!!!

e Pamietaj o ¢wiczeniach oddechowych i rozciggajgcych.

%k %k %

KONSPEKT 3
Rozgrzewka, doskonalenie techniki, komunikacja na boisku
Grupa mieszana (kobiety, mezczyzni)

CZESC WSTEPNA
Rozgrzewka - wszystkie partie miesni

Rozcigganie w parach:

Osoby w parze stajg tytem do siebie w odlegtosci ok 50 cm.

Podawanie pitki na przemian miedzy nogami i ponad gtowa. Podawanie pitki z prawej i z lewej
strony. Naprzeciw siebie, 6semka wokot stép, przeturlanie pitki do osoby w parze. Podrzut pitki
pod kolanem do osoby z pary. Rzut i chwyt do osoby z pary stojgc na jednej nodze.

Zmiany w parach, co dwa ¢wiczenia. Trener staje sie jedng z 0séb ¢éwiczacych.

Cwiczenie 1 - gra bez pitki p—

czas: 10 minut

Organizacja:

Cwiczacy dzielg sie na dwa zespoty. Ich zadaniem jest
odegrac role grajgcych w walking futbol. Kluczowa jest
komunikacja werbalna.

Przebieg:

Trener méwi - ,,biali” zaczynajg i pokazuje, ktdra osoba
w zespole biatych ma niewidzialng pitke przy nodze.
Wybrana osoba komunikuje - ,,mam, zagrywam do [ KPMUNIKACOA GEOSOWA
Kasi”, Kasia - ,,mam, podaje do Henryka”, przeciwnik ze GRA BEZ PILKI Liczba os6b: 10-12

Boisko 30x20 m.

strony ,,czarnych” - ,,przejagtem podanie, zagrywam do
Bolka” itd. Trener wystepuje w roli sedziego, ktdry nadzoruje przebieg gry.

Gra ma na celu:
wprowadzenie ¢wiczgcych w dobry nastrdj, zwiekszenie poziomu komunikacji w grupie,
zachecenie niesmiatych do aktywnosci komunikacyjne;j.
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Cwiczenie 2 - podania w kwadracie

Cwiczenie 2
czas: 8 minut

Organizacja:

jedna pitka na cztery osoby - 8 minut, przyjmij/poda;j.
Dobierz do czwérki osoby poczatkujace i osoby
zaawansowane.

Przebieg:

Podania pomiedzy osobami stojgcymi w kwadracie. Po
przyjeciu pitki obrét o 90 stopni i podanie do nastepnej
osoby. Co 2 minuty zmieniamy kierunek podan. Nie

PRECYZJA

podajemy z pierwszej pitki.
PODANIA W KWADRACIE ‘st osso: 12

Modyfikacje ¢wiczenia
e Zwiekszanie, zmniejszanie odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi.

e Mozemy wykonywac zadanie ,,na czas” - pobijamy rekord - im wiecej podan w ciggu
2 minut, tym lepie;j.

CZESC GEOWNA

Cwiczenie 3 - péinoc - potudnie

Cwiczenie 3
czas: 15 minut

Organizacja:

cztery pachotki wyznaczajg duzy kwadrat. Po dwie
osoby z druzyny poza kwadratem po przeciwlegtych
stronach. Po trzy osoby z druzyny wewnatrz kwadratu.

Przebieg:

Celem zabawy jest przetransportowanie pitki za
przeciwlegty bok kwadratu. Mozna to zrobi¢
bezposrednim podaniem lub podaniem przy pomocy

UNIKACIA WZROKOWA

zawodnikdéw ze srodka kwadratu.

POLNOC - POLUDNIE o252

Uwagi:
Zaczynajg czerwoni i grajg "wschéd - zachdd", gdy pitke przejma biali graja "pdtnoc - potudnie”.
Zwracaj uwage aby osoby wewnatrz kwadratu gaty bezkontaktowo i nie biegaty.

Cwiczenie 4 - gra z neutralnym

Organizacja:
gra 5x5 + neutralny, bez bramkarzy. Osoba o statusie neutralnej (inny kolor koszulki) przytacza sie
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do gry zawsze po stronie atakujgcych. Mozna wprowadzi¢ zasade, ze osoba neutralna pomaga

w konstruowaniu akgcji ale nie strzela na bramke.

Przebieg:
Zachowane zasady gry w walking futbol. Podczas gry
tylko chodzimy, gramy bezkontaktowo.

Uwagi:

Dobierz zespoty tak, aby w kazdym znalazty sie
zaréwno te o mniejszych jak i wiekszych
umiejetnosciach.

Zmieniaj osobe neutralng co trzy minuty, tak
aby kazdy miat mozliwosé grac w tej roli.
Przerywaj gre by ttumaczy¢ poszczegdlne jej
elementy: rzut wolny, wysoka pitka, mozliwos¢ BEANTIIRg: TR N4

innego rozegrania, wtasciwy sposéb ustawienia
ciata ,,pozycja otwarta”.

Chwal poszczegdlne osoby - koniecznie kazdg!!!

Cwiczenie 5 - traf w stupek

Organizacja: kazda z oséb ¢wiczgcych ma za zadanie trafi¢ pitkg w stupek z odlegtosci 5 metréw (3

proby).

Uwagi: Na zakoriczenie zaje¢ pamietaj o ¢wiczeniach oddechowych i rozciggajacych.

* % %k

KONSPEKT 4

33 Fundusze : .
i Rzeczpospolita Unia Europejska
ﬁ Europejskie - POlSkiP P Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj

Cwiczenie 4
czas: 30 minut

ORIENTACJA

Liczba oséb: 11
Boisko: 40x20 m.




(rowmzvszene —  GENERATOR

E
=)
)
wll

Rozgrzewka, podstawy techniki pitkarskiej, gra ze wskazaniem.
Grupa mieszana (dzieci, rodzice, dziadkowie) M.

CZESC WSTEPNA
Rozgrzewka - berek z wybawieniem

Organizacja:
Prostokat o wymiarach 15x10 metrow.

Przebieg:

2 osoby zostajg berkami. Osoba ztapana moze zostac

,,wybawiona”, jeéli ktdras z pozostatych oséb przejdzie ORIENTACIA
na czworakach migdzy jej nogami. BEREK WYBAWIENIE ‘“Gicieion

Co dwie minuty zmiana berka.
Uwagi:

e Przypominamy o zakazie biegania.

Rozcigganie dynamiczne:
e 5 sktondéw - w dét, do prawej nogi, do lewej nogi.
e 5 sktonéw do nogi wyprostowanej (palce stopy skierowane ku gorze) 5 prawa, 5 lewa.
e 5 razy odwodzenie prawa/lewa noga.
e 5razy przywodzenie prawa/lewa noga.
e 5 razy wykrok na kazda noge.
e 5 razy zakrok na kazdg noge.
e Wymachy ndg - do przodu i do boku.

Uwaga: kazde z tych ¢wiczen moze okazac sie bardzo trudne, zwrd¢ uwage na jakos¢ wykonania.
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Cwiczenie 1 - prawa, $rodek, lewa

Organizacja: .

wiczenie 1
osoby dobierajg sie w pary, najlepiej starszy i mtodszy, czas: 8 minut
kobieta i mezczyzna. Ustawiamy dwie bramki

z pachotkdéw. osoby stajg w srodku bramki.

Przebieg:

Zawodnik z pitkg podaje do drugiego i zmienia pozycje
przechodzi na prawg lub lewg strone bramki. Zmiane
pozycji sygnalizuje wyciggnieta reka. Drugi zawodnik
po przyjeciu pitki, orientuje sie, w ktdrg strone
przeszedt jego partner, tam podaje pitke i sam zmienia
pozycje (sygnat wyciggnieta reka).

KAMUNIKACJA WZROKOWA

PRAWA, SRODEK, LEWA ‘'fbacsh:s2

Modyfikacje ¢wiczenia:
e zwiekszanie, zmniejszanie odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi.

e mozna doktadaé w rzedzie kolejne pachotki.

Uwagi: trudne ¢wiczenie wymagajgce orientacji. Oprécz umiejetnosci pitkarskich, wazna jest
komunikacja wzrokowa.

CZESC GLOWNA

Cwiczenie 2 - trzy kontakty Ewiczenie 2

Organizacja:

dwie druzyny 6x6. Najlepiej gdyby w druzynie byty
dwie osoby nastoletnie, dwie kobiety i dwéch
mezczyzn.

Przebieg:

Gramy wedtug zasad walking futbolu (nie biegamy,
gramy bezkontaktowo). Podczas gry kazdy

z zawodnikow moze dotkng¢ pitke maksimum trzy razy T
i musi oddac jg partnerowi. Jesli zawodnik dotknie
pitke wiecej razy, jego druzyna traci pitke (oddaje
przeciwnikowi.

TRZY KONTAKTY a2

Modyfikacje:
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Mozna dowolnie zmieniac liczbe dotknie¢ (np. dwa lub cztery).

Uwagi:
¢wiczenie bardzo trudne, wymagajace sporych umiejetnosci pitkarskich i szybkiego podejmowania
decyzji.

Cwiczenie 3 - gra ze wskazaniem

Organizacja:
dwie druzyny 6x6 bez bramkarzy. Boisko o wymiarach 40mx20m, dwie bramki o wymiarach
3 metry szerokosci na 1 metr wysokosci.

Cwiczenie 3

Przebieg: czas: 30 minut

e Dzielimy osoby ¢wiczgce na dwa zespoty
(staramy sie podzieli¢ zespoty tak, by w jednym
zespole znalazty sie osoby w réznym wieku, ptci,
stopniu sprawnosci) - dwie osoby w kazdym
zespole Rezerwowe.

e Co trzy minuty robimy ,,zmiane”, chyba ze
zmeczenie powoduje, ze ktos chce odpoczac.

Mozliwe modyfikacje (wskazanie kto strzela): ORIENTAGIA

Liczba oséb: 11

e Strzelaja tylko najmtodsi w kazdym zespole. ZE WSKAZANIEM Boisko: 40x20 m.

e Strzelaja tylko najstarsi w kazdym zespole.

e Strzelajg tylko dziewczyny/kobiety w kazdym zespole.

e Dobierz zespoty tak, aby w kazdym znalazty sie zaréwno te o mniejszych jak i wiekszych
umiejetnosciach.

e Przerywaj gre by ttumaczy¢ poszczegdlne jej elementy: rzut wolny, wysoka pitka, mozliwos¢
innego rozegrania, wiasciwy sposéb ustawienia ciata ,,pozycja otwarta”.

e Chwal poszczegdlne osoby - koniecznie kazdg!!!

e Pamietaj o ¢wiczeniach oddechowych i rozciggajacych.

* % %k

KONSPEKT 5
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Rozgrzewka, doskonalenie techniki pitkarskiej, duza gra.
Grupa zaawansowana.

CZESC WSTEPNA
Rozgrzewka - wszystkie partie miesni

Cwiczenia rozciggajace - sktony, skretosktony, wykroki, przenoszenie ciezaru ciata, odwodzenie,
przywodzenie, przysiady itp. Mozna zastosowacd ¢wiczenia z konspektu 1.

Cwiczenie 1 - prawa, lewa

Organizacja: Ewiczenie 1
czas: 15 minut

Kazda osoba ¢wiczgca ma pitke. Wszyscy staja
zachowujac od siebie odlegtosci okoto 3-5 metrow.

Przebieg:
Prowadzenie pitki w okreslony sposdb, na sygnat
trenera, a nastepnie zmiana sposobu prowadzenia.

Prowadzenie pitki w réznych kierunkach wewnetrzng
czescig stopy (prawa i lewa noga). Prowadzenie pitki

ORIENTACJA

w réznych kierunkach zewnetrzng czescig stopy (prawa

i lewa noga). Prowadzenie pitki w réznych kierunkach PRAWA, LEWA ~ Bl sozoin
,,podeszwa” (prawa i lewa noga).

Uwagi:
Cwiczacy oprécz prowadzenia pitki musza zachowac orientacje i nie zderzaé sie ze soba.
Podczas prowadzenia pitki jak najczesciej podnoszg gtowe i patrzg gdzie sg inne osoby.
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Cwiczenie 2 - podania w rzedach

Organizacja: ot
Osoby stajg w dwdch rzedach oddalonych od siebie
o okoto 10 metrow. Odlegtos¢ pomiedzy osobami

w rzedzie 3-5 metrow. Pierwsza osoba (skrajna) ma

pitke i rozpoczyna ¢wiczenie.

Przebieg:

Podania pomiedzy osobami stojgcymi naprzeciw siebie
i na skos. Obowigzuje zasada przyjmij - podaj. Nie
podajemy z pierwszej pitki. Konczymy na ostatniej

PRECYZJA

osobie lub po powrocie pitki/pitek do osoby

rozpoczynajacej. Za pierwszym razem staramy sie PODANIA W RZEDACH “oiison0m.

doktadnie wykonaé ¢wiczenie, a potem mozna

wykonywac zadanie ,,na czas” — pobijamy swoéj wtasny rekord.

Modyfikacje ¢wiczenia
e zwiekszanie, zmniejszanie odlegtosci miedzy éwiczacymi.
e zwiekszanie, zmniejszanie pola gry.

e zaczynamy od jednej pitki, potem mozemy zastosowaé dwie, trzy, cztery.

CZESC GLOWNA —

czas: 20 minut

Cwiczenie 3 - cztery bramki

Organizacja:

Gra na 4 bramki, 6x6 bez bramkarzy Pole gry 40
metréw x 20 metréw. Na dtugich bokach po dwie
bramki 1m x 1m. Grajg dwa zespoty. Kazdy zespot
broni i atakuje dwie bramki. Gra zwiekszajgca
orientacje przestrzenna: szukanie wolnej przestrzeni,

zmiane kierunku gry.

ORIENTACJA

CZTERY BRAMKI  szmesei2

Przebieg:
Zachowane zasad gry w walking futbol (zakaz biegania, zakaz kontaktu pomiedzy grajgcymi).
Kontrola trenera nad zasadami fair play. Nadzér trenera nad bezpieczenstwem oséb ¢éwiczgcych.
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Uwagi:
Jak najwieksza liczba podan, jak najmniej dryblingdw i solowych akcji, stosujemy zasade przyjmij -
podaj. Po boisku przemieszczajg sie gtdwnie zawodnicy bez pitki.

Cwiczenie 4 - duza gra

Organizacja:
Boisko o wymiarach 40m na 20m. Dwie bramki

Cwiczenie 4
czas: 30 minut

o wymiarach 3m na 1m.
Gra 6x6, bez bramkarzy.

Przebieg:

Bezwzgledne zachowane zasad gry w walking futbol.
Kontrola trenera nad zasadami fair play. Nadzér
trenera nad bezpieczerstwem osdb ¢éwiczacych.
Gramy bezkontaktowo.

Uwagi:
Cwiczymy rézne ustawienia druzyny na boisku oraz

UNIKACIA WZROKOWA

DUZA GRA s

przemieszczanie sie od bramki do bramki.

Cwiczenie 5 - rzuty karne

Organizacja:
Na zakonczenie treningu ¢wiczymy rzuty karne z potowy boiska, czyli odlegtosci okoto 20 metrow
na bramke o wymiarach 3 metry x 1 metr.

Przebieg:
Kazdy z graczy oddaje 3 strzaty. W momencie strzatu pitka musi by¢ nieruchoma. Strzat oddajemy
bez rozbiegu.

Uwagi:
Na zakonczenie treningu pamietaj o ¢wiczeniach oddechowych i rozciggajacych.
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WALKING FUTBOL NA ZDJECIACH
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AUTORZY:

Ewa Szmitka

Magister socjologii Uniwersytetu tédzkiego, koordynatorka i wspétautorka
projektu ,,Kobieca perspektywa zarzgdzania w sporcie”. Wspédtzatozycielka
Klubu Sportowego Kontra - jedynego w Polsce klubu sportowego
zrzeszajgcego pitkarki, siatkarki i koszykarki amatorki. Inicjatorka

i realizatorka wielu inicjatyw sportowych i spotecznych. Pitkarka, trenerka
pitki noznej z licencjg UEFA B, promotorka walking futbolu kobiet.

Grazyna Busse

Magister pedagogiki w zakresie edukacji dorostych i gerontologii
spotecznej; absolwentka Wydziatu Nauk o Wychowaniu Uniwersytetu
tédzkiego oraz studidéw podyplomowych ,,Gerontologia spoteczna” na
Wydziale Ekonomiczno-Socjologicznym Uniwersytetu tddzkiego; Cztonek
zarzgdu tddzkiego Oddziatu Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego;
Prezes eksperckiego stowarzyszenia Edukacyjne Centrum Integracji
Miedzypokoleniowej HIPOKAMP

Katarzyna Stefanska - Chojnacka

Wiceprezes Klubu Sportowego , Kontra”, magister fizjoterapii, ukonczyta
wiele kurséw doksztatcajgcych m.in. Kinesiologytaping, ,,Opieka
Geriatryczna", Ruch rozwijajacy, Dry Needing, Badanie i fizjoterapia
funkcjonalna w uszkodzeniach stawu kolanowego oraz w uszkodzeniach
barku". Koszykarka amatorka, sportsmenka. Cztonkini programu ,,Kobiety
na boiska”, wspodtorganizatorka turniejow amatorskiej koszykéwki kobiet
w todziiZgierzu.

Jarostaw Paradowski

Dziennikarz sportowy: hat-TRICK (redaktor naczelny), Sport Business
Review (redaktor naczelny), Przeglad Sportowy (korespondent), Pitka
Nozna (korespondent). Rzecznik prasowy tédzkiego Klubu Sportowego.
Organizator turniejow pitkarskich dla dzieci, mtodziezy i dorostych.
Pomystodawca i organizator zaje¢ ruchowych dla dzieci w wieku

przedszkolnym, obecnie kontynuowanych w catym kraju pod nazwg
,Przedszkoliada”. Byty sedzia miedzynarodowy FIFA Beach Soccer i wiceprezes Beach Soccer
Polska. Od 2019 roku prezes Stowarzyszenia Walking Futbol Polska i promotor aktywnego stylu
zycia wsréd kobiet w wieku 40+ i mezczyzn w wieku 50+.
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LINKOGRAFIA

Walking Futbol Polska - oficjalna strona internetowa

(adres: www.walkingfutbol.pl)

Walking Futbol Polska - Facebook
(adres: https://www.facebook.com/walkingfutbolpolska)

Walking futbol £6d7 - Facebook
(adres: https://www.facebook.com/profile.php?id=100070842264826)

Walking Futbol Polska - YouTube
(adres: https://www.youtube.com/channel/UCuOff2bfaW6C5xBeQjjERRQ)

£KS ma druzyne walking futbolu - YouTube
(adres: https://www.youtube.com/watch?v=AkfgbDz7vN8)

Europa

Walking Football Association England
(adres: https://thewfa.co.uk)

The England Walking Football Community
(adres: https://www.facebook.com/TheEWFC)

Walking Football Deutschland
(adres: https://www.facebook.com/walkingfootballdeutschland)

IWFF Sverige Walking Football - Facebook
(adres: https://www.facebook.com/sverigewalkingfootball)

Gold Stars Heracles Walking Football
(adres: https://www.facebook.com/GoldStarsHeracles)

Walking Football Portugal

(adres: https://www.facebook.com/walkingFootballPortugal)

Swiat
Walking Football Forum - Facebook
(adres: https://www.facebook.com/groups/203908826892102

International Walking Football Federation

(adres: https://www.iwff.org.uk)

Walking Football Daily News & Information
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http://www.walkingfutbol.pl/
https://www.facebook.com/walkingfutbolpolska
https://www.facebook.com/profile.php?id=100070842264826
https://www.youtube.com/channel/UCuOff2bfaW6C5xBeOjjERRQ
https://www.youtube.com/watch?v=AkfgbDz7vN8&ab_channel=ŁKSTV
https://thewfa.co.uk/
https://www.facebook.com/TheEWFC
https://www.facebook.com/walkingfootballdeutschland
https://www.facebook.com/sverigewalkingfootball
https://www.facebook.com/GoldStarsHeracles
https://www.facebook.com/walkingFootballPortugal
https://www.facebook.com/groups/203908826892102
https://www.iwff.org.uk/
https://www.walkingfootball.com/
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(adres: https://www.walkingfootball.com)

Walking Football Tours
(adres: https://www.walkingfootballtours.com)

Australia

Walking Football Australia - Facebook

(adres: https://www.facebook.com/neverwalkaloneinoz)

Ameryka Potudniowa

Walking Football Brasil - Facebook

(adres: https://www.facebook.com/walkingfootballbrasil)

Afryka

Walking Football South Africa - Facebook
(adres: https://www.facebook.com/groups/902674880620727)

Azja

WalkingFootball4Health Asia
(adres: https://www.facebook.com/WaF4H)

FILMY:

3 Nations Cup widziane z drona - 24.10.2020 Aleksandréw todzki
(adres: https://youtu.be/tg-PmXhWICk)

All-Star Walking Football Match feat. Harry Kane and Sir Geoff Hurst | Barclays
(adres: https://youtu.be/R_Vr_fbsLf4)

Czym jest walking football?
(adres: https://www.facebook.com/watch/?v=4236957849680019)

How to Play and Not Play Walking Football
(adres: https://youtu.be/5CeLWHaKcY8)

Walking Football
(adres: https://youtu.be/Fg_69d9BLnM)

No Running! Football As You've Never Seen It Before - Walking Football | Oddballs
(adres: https://youtu.be/xkhC4Wu9BBlI)

Walk Don't Run - An Introduction to Walking Football
(adres: https://youtu.be/iSuKkNAaBb8)

Walking Football Promotional Video
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https://www.walkingfootballtours.com/
https://www.facebook.com/neverwalkaloneinoz
https://www.facebook.com/walkingfootballbrasil
https://www.facebook.com/groups/902674880620727
https://www.facebook.com/WaF4H
https://youtu.be/tq-PmXhWlCk
https://youtu.be/R_Vr_fbsLf4
https://www.facebook.com/watch/?v=4236957849680019
https://youtu.be/5CeLWHaKcY8
https://youtu.be/Fg_69d9BLnM
https://youtu.be/xkhC4Wu9BBI
https://youtu.be/iSuKkNAaBb8
https://youtu.be/zv89z4RSx1w
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(adres: https://youtu.be/zv89z4RSx1w)

England v Italy Over-50s & Over-60s Walking Football International Matches
(adres: https://youtu.be/H88pUHyP_zE)
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