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Dhlugofalowy Rozwoéj Zawodnika
Podrecznik ten zostat zaprojektowany by poméc Zwigzkom Regionalnym, klubom, szkétkom i trenerom
w zorientowaniu sie w rodzajach gier szkoleniowych oraz ich wymaganiach.

Kazda aktywnos¢ jest w granicach wytycznych Diugofalowego Rozwoju Zawodnika, opracowanego
przez Kanadyjski Zwiazek Pitkarski (CSA) i Zwiagzku Pitkarskiego Ontario (OSA) oraz ograniczen wiekowych
i rozwojowych dla rozgrywek w r6znych stadiach dorastania.

W okresie Ogélnego Wychowania Fizycznego, czyli do dwunastego roku zycia, kluczowym czynnikiem
jest utrzymywanie odpowiednich proporcji gry do zabawy a takze wywazenie ilosci zaje¢ i wydarzen dla
miodych adeptéw. Zauwazycie zapewne ze pochylamy sie nad czasem, ktéry zajmuje dotarcie trenu-
jacym na gry szkoleniowe. Istnieje duzo dobrych powoddw by trenowani przez nas mtodzi zawodnicy
ograniczali dlugos¢ dotarcia na boisko. Uznajemy za wazne w tym etapie rozwojowym, by dziecko miato
czas na inne zajecia i sporty. Poprzez trzymanie sie wytycznych tego podrecznika, nasi mtodzi zawodnicy
moga zaangazowac sie w szkote, inne aktywnosci fizyczne i zabawy, a z wiekiem coraz wiecej wagi kfas¢
na rozwaj pitkarskiego kunsztu.

Celem uczestnictwa dzieci w zajeciach Ogolnego Wychowania Fizycznego powinno byc¢ zaznajomienie
ich zradoscia gry, poprzez umieszczenie ich w przyjaznym, lecz odpowiednio wymagajacym, pitkarskim
srodowisku, w ktérym beda mogty rozwija¢ swoje zdolnosci i poznawac zasady sportu.

Wytworzenie przyjaznej atmosfery pomoze mtodym graczom uczyc sie na swoich btedach, bez poczucia
wstydu i niepotrzebnej presji. Jest to okazja do zaszczepienia idei poszanowania pracy, innych zawodni-
kéw, dobrej zabawy i przyjemnej gry.

Ten dokument jest czescia zestawu

Dokumentéw OSA

« Podstawy Rozwoju i Szkolenia

« Instrukcje Wytyczania Boisk Doi
ojazd

« Zasady Minifutbolu 7 ) Y

» Organizacja Gier w Ontario

Ogdlnego
Wychowania
Fizycznego

Ten wykres ukazuje podzial

czasowy zaje¢ dla mlodego zawodnika,
ktéry powinien zosta¢ zachowany na przestrzeni
tygodnia, miesigca i pory roku.
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TABELA 1

Poziomrozwoju  Wiek Rodzaj zajec Liczebno$¢ Druzyn

(z bramkarzem)

U9 Gry treningowe*

7na’7
Sesje treningowe w hali

Gry treningowe* Ocena zdolnosci

U10 zawodnika Mecze towarzyskie Pilka
halowa Pitka plazowa

Sesje treningowe w hali

7na7

Q % ;\Iiauka g}’ » Gry treningowe* Gry pokazowe
n2-Aoty okres Ull Ocena zdolnosci zawodnika Mecze

towarzyskie Liga na trawie Liga halo- 9na9
wa Pitka halowa Pitka plazowa Sesje
treningowe w hali

U12 Gry treningowe* Gry pokazowe
Ocena zdolnosci zawodnika Mecze
Ul2 towarzyskie Liga na trawie Liga halo- 9na?
wa Pitka halowa Pitka plazowa Sesje
treningowe w hali

*Gry treningowe* - Czyli: Gry treningowe w klubie — Osiedlowe gry treningowe — Gierki technicz-
ne - Letnie gry treningowe — Gry treningowe na hali - Mini turniej - Treningowy mecz futsalowy
- Plazowa gra treningowa. (patrz dalej)

3 CANADA




Gry treningowe w klubie

Gierki treningowe w ktdrej cztonkowie klubu, szkotki pitkarskiej lub reprezentacji zwiazku spotykaja
sie regularnie, w tych samych sktadach i miejscu, przez caly sezon. Powinny si¢ odbywa¢ w soboty
lub niedziele. Zazwyczaj uczestnicza w nich 20 do 30 druzyn, grajac po dwa mecze kazdy z kazdym.
(Zobacz wigcej w podreczniku ,,Organizacja Gier w Ontario”)

Jednorazowa okazja do gry, w ktorej uczestnicza cztonkowie klubu, szkétki pitkarskiej lub reprezen-
tacji zwigzku. Trwa jeden dzien, zazwyczaj sobote lub niedziele. Zazwyczaj uczestnicza w nim 20 do
30 druzyn, grajac po dwa mecze kazdy z kazdym. (Zobacz wigcej w podreczniku ,,Organizacja Gier
w Ontario”)

Gierki techniczne

Jednorazowa okazja do gry, w ktorej uczestnicza cztonkowie klubu, szkétki pitkarskiej lub reprezen-
tacji zwigzku. Polaczenie zaje¢ skupiajacych sie na technice gry, pogadanek i meczow, zazwyczaj w
soboty lub niedziele. Zazwyczaj uczestnicza w nich 20 do 30 druzyn, grajac po dwa mecze kazdy z
kazdym, dodatkowo inne zajecia. (Zobacz wiecej w podreczniku ,,Organizacja Gier w Ontario”)

Gry treningowe w klubie

Gierka w ktdrej uczestnicza tylko cztonkowie klubu, szkétki pitkarskiej lub reprezentacji zwiazku.
Zazwyczaj odbywa si¢ w sobote lub niedziele. (Zobacz wigcej w podreczniku ,,Organizacja Gier w
Ontario”

Futsal/ Treningowy mecz futsalowy

Futsal to halowa piltka nozna, rozgrywana w zespotach 5 na 5, zazwyczaj grana na sali szkolnej. Dzie-
ci mogg gra¢ w futsal w ramach ligi lub pojedynczych zawodéw. Ligi futsalu sg zazwyczaj zarzadzane
przez kluby lub organizacje ligowe. Organizacja pojedynczych zawodow lezy w gestii klubow, szkotek
i zwigzkow.

Treningi na hali

Regularnie odbywajace si¢ sesje treningowe, w trakcie ktorych dzieci szkolg swoje zdolnosci tech-
niczne podczas miesiecy zimowych. Odbywaja si¢ zamiast gier treningowych, gdy pogoda na nie nie
pozwala.
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Ligi na trawie

Zaplanowany wcze$niej kalendarz meczy na otwartym powietrzu, w ktérych druzyny klubowe lub
zwigzkowe graja na boiskach w okolicy. Druzyny graja na zasadzie mecz — rewanz w trakcie calego
sezonu. Ligi sg zarzadzane przez Zwigzki lub organizacje ligowe. Uwaga: w ligach dla zawodnikéw
U12 nie prowadzimy tabel i klasyfikacji.

Ligi halowe

Tak jak powyzej, zaplanowany wczesniej kalendarz meczy w trakcie miesiecy zimowych. Zazwyczaj
druzyny graja na jednej hali. Nie ma podzialu na gospodarzy i gosci, uczestnicza druzyny z blisko
od siebie potozonych klubow. Ligi s zarzadzane przez Zwigzki, organizacje ligowe lub wlascicieli
obiektu. Uwaga: w ligach dla zawodnikéw U12 nie prowadzimy tabel i klasyfikacji.

Mecze towarzyskie

Mecze towarzyski (znane takze jako przygotowawczy) z zasady nie sg rozgrywane w ramach sporto-
wej rywalizacji, lecz w celu sprawdzenia i przygotowania zawodnikéw do ,,prawdziwych” rozgrywek.
Moga by¢ toczone migdzy réznymi druzynami lub zawodnikami tego samego klubu. Jakos¢ gry jest
zazwyczaj przedkladana nad jej wynik. Zwyczajowo, przed rozpoczeciem sezonu, druzyna odbywa
kilka meczy przygotowawczych, w celu ,dotarcia” nowych zawodnikéw lub taktyk.

Mecze towarzyskie

Mecze pokazowe stuzg zawodnikom do ukazania ich zdolno$ci a kadrze szkoleniowej w ocenieniu
wartosci graczy. Ich znaczenie jest kluczowe w procesie dobierania zespolu i graczy na odpowiednie
pozycje a takze zorientowaniu sie na ktére elementy nalezy potozy¢ nacisk w ramach treningu. W
trakcie meczow pokazowych nie liczony jest wynik ani strzelcy, lecz zachowanie zawodnika w polu.
Tutaj takze jako$¢ gry jest wazniejsza od jej wyniku. Zazwyczaj mecze pokazowe rozgrywaja starsi
zawodnicy. We wczesnych stadiach rozwoju mtodego pitkarza (U12), stuzg raczej do wyselekcjono-
wania kandydatéw do reprezentacji regionu.

Ocena zdolnosci zawodnika

Nazywane takze selekcjami lub ewaluacjami, te gierki stuza klubom czy szkétkom do wyselekejo-
nowania graczy do pierwszej druzyny. Zazwyczaj druzyny staraja si¢ zaprosic¢ jak najwiecej poten-
cjalnych zawodnikéw, by do sekeji ,,profesjonalnej” trafili najlepsi z jak najwigkszej puli. Zajecia te
zazwyczaj s3 przeprowadzane przez klub lub szkoétke pitkarska podczas weekendu, zazwyczaj po
zakonczeniu rudny wiosennej. Jesli przy klubie istnieje sekcja amatorska, takie selekcje stuzg rowniez
doborowi talentéw do pierwszych druzyn w klubie lub szkotce.

Plazowa gra treningowa

Beach soccer to pitka nozna na piasku w druzynach 5 na 5. Rozgrywki moga odbywac si¢ w formie
pojedynczych zawodéw lub ligi. Moga by¢ zarzadzane przez kluby, szkotki, Zwigzki lub zarzadcow
odpowiednich obiektow sportowych. (Zobacz wiecej w podreczniku ,Organizacja Gier w Ontario”)
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Aktywny start

Do 4i 5 roku zycia

Cel

Ten podrecznik zostat opracowany jako pomoc dla Zwigzkéw, szkétek pitkarskich, klubow i treneréw w
zrozumieniu jakie srodowisko sprzyja pitkarskiemu rozwojowi graczy. Pozwalanie najmtodszym pitka-
rzom na aktywnos¢, zabawe i kreatywnos$¢ w pozytywnym, bezpiecznym srodowisku sprawi ze beda
dorasta¢ w mitosci do tego wspaniatego sportu.

W ramach realizacji Dtugofalowego Rozwoju Zawodnika, zajecia w duchu ogdélnego wychowania fizycz-
nego beda podstawowa forma edukacji zawodnikéw i zawodniczek ponizej 4 i 5 roku zycia.

Ten podrecznik oraz powigzane z nim dokumenty pomoga zrozumiec trenerom i rodzicom ze takie zaje-
cia s w najlepszym interesie pozytywnego rozwoju ich dziecka.

Zatozenia

.Pierwsze kroki, pierwsze kopniecia”
Na pierwszym etapie celem jest zachecenie dzieci do ruchu i aktywnosci. Zdecydowanie nie mozna sto-
sowac rywalizacji sportowej — najwazniejsza jest wspdlna zabawa dzieci i dorostych. Wspdlna aktywnos¢
dziecka, razem z cztonkiem rodziny, sprawi ze poczujg sie bezpiecznie i z radoscig beda kopac pitke w
ramach swojej pierwszej stycznosci z futbolem.

Pitka nozna to zestaw podstawowych ruchdw, ktéry pomoze rozwina¢ zdolnosci motoryczne dziecka,
tym bardziej jesli wpleciesz do niego skoki, rzucanie i chwytanie pitki.

Ta zabawa nie ma na celu wyszkolenia technicznego
dziecka . Ma za zadanie zachecenie mtodego pitkarza
do zabawy i zaprzyjaznienia sie z pitka. Mozna to osia-
gnac poprzez zabawne i zréznicowane ¢wiczenia, takiej
jak: bieganie z pitka, przyjecie pitki i zmiana kierunku jej
toczenia, kiwanie sie, podania i strzaty.

Na tym etapie rozwoju, gracze powinni bra¢ udziat

w réznych formach aktywnosci fizycznej. Ptywanie i
gimnastyka pomoga zwiekszy¢ ich zdolnosci ruchowe i
ustawi¢ ich rozwoj motoryczny na wiasciwej drodze.




Aktywny Start
U4-U5

Format
Brak podzialéw na druzyny na tym etapie
rozwoju. Mali gracze powinni gra¢ i bawi¢
sie z pitka z rodzicami, dziadkami, star-
szym rodzenstwem itd. Zajecia powinny
trwac od 30 do 45 minut.

Dopuszczone sg rowniez mate gierki

na zasadach 1 na 1, na przyklad mama
kontra dziecko. W trakcie gry kazdy gracz
powinien czgsto by¢ przy pilce, prowadzac
ja lewa i prawg noga. Pozwol dziecku swo-
bodnie sie poruszaé. Zachecaj do uzywa-
nia obu ndg, réznych czesci stopy i ciala.

Wiek Format Zajeciaw Maks.czas Rozmiar Rozmiar Rozmiar Zasady Maks.ilos¢ Kwalifikacje

zajec tygodniu  trwania pitki boiska bramki zaje¢ wroku trenerskie
zabawa Aktywny
U4 lnal  zrodzicem 45 minut 3 brak brak  Bezzasad- 16 latem Start
12 zima
zZabawa Aktywny
U5 lnal zrodzicem 45 minut 3 brak brak Bez zasad - 16 latem Start
12 zimg
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Rownowaga
+ Odpowiednie dla wieku zajecia

+ Odpowiednie dla wieku wyzwania
= Odpowiednia dla wieku zabawa!

Wesote zabawy z pitka i bez. Bieg, skoki,
zmiany kierunki, fikotki, bieganie do
tytu itd. Skup sie na prowadzeniu pitki
we wszystkie strony.

Latem nie przekraczaj liczby 16 trenin-
gow, w zimie ogranicz je do 12 sesji.
Jedna gierka tygodniowo w trakcie ,se-
zonu’, kazda po maksymalnie 45 minut.

Zalecamy by zajeciami grupowymi kierowat trener z doswiadczeniem w trenowaniu najmtodszych za-
wodnikoéw. Rodzice i dzieci bedg mogli w ten sposéb wystuchiwaé rad specjalisty, ktory wyznaczy kieru-
nek rozwoju motorycznego i wychowania fizycznego. Letnie sesje treningowe powinny obywac sie na
zewnatrz, zima przeniesione do hali lub szkotki. Chtopcy i dziewczeta bawig sie wspdlinie.

Dojazd - bez dojazdow dla graczy U4 i U5

Na tym stadium rozwoju nie jest zalecane zabieranie dzieci do pozamiejscowych obiektéw. Wystarczy
najblizszy park albo boisko szkolne. Nie zalecamy takze przejazdéw do innych miast lub osrodkéw.

Rejestracja

Wszyscy uczestnicy programu muszg zarejestrowac si¢ w klubie, szkotce pitkarskiej lub Zwigzku



Podstawy Zabawy

Ponizej 6, 7, i 8 roku zycia

Cel

Ten podrecznik zostat opracowany jako pomoc dla Zwigzkéw, szkotek pitkarskich, klubéw i treneréw w
zrozumieniu jakie srodowisko sprzyja pitkarskiemu rozwojowi graczy. Pozwalanie najmtodszym pitka-
rzom na aktywnos¢, zabawe i kreatywnos¢ w pozytywnym, bezpiecznym srodowisku sprawi ze beda
dorasta¢ w mitosci do tego wspaniatego sportu.

W ramach realizacji Dtugofalowego Rozwoju Zawodnika, zajecia w duchu ogélnego wychowania
fizycznego beda podstawowa forma edukacji zawodnikéw i zawodniczek ponizej 6, 7 i 8 roku zycia.

Zalozenia
«Zabawa z pitka”

Rozwdj zdolnosci pitkarskich na tym etapie powinien by¢ dopracowany, pozytywny i przede wszyst-
kim PRZYJAZNY. Powinien skupiac sie na podstawach, takich jak zrecznos¢, koordynacja, rbwnowaga i
szybkos¢. Trenerzy powinni tworzy¢ srodowisko sprzyjajace

nauce w duchu zabawy i wolnosci.

Zachecaj mtodych graczy do codziennej gry z przyjaciétmi
na wtasnym boisku.

Poznawanie podstawowych zagran pitkarskich i poruszania

sie po boisku jest najwazniejsze w tym wieku. Mate gierki,

3 na 3, 4 na 4 itp. pozwolg wytworzy¢ w zawodnikach zdol-

nos¢ przewidywania i reagowania na wydarzenia na boisku.

Pozwdl graczom na podejmowanie decyzji, konfrontuj ich z
problemami i pozwél im znalez¢ rozwiagzania.

Zatozenia systemu gier treningowych jest skupienie sie na
Podstawach Zabawy i potozenia dodatkowej wagi na rozwdj
podstawowych zdolnosci i ruchéw w trakcie gry. Te aktyw-
nosci muszg uczy¢ kontroli pitki, jednoczesnie przekazujac
zasady gry w przystepny sposéb.




Podstawy Zabawy

Do 6 roku zycia

Wiek U6 Rozmiar pitki 3 3 na 3 bez bramkarzy Zajecia 30 minut Bez dojazddw, najblizsze otoczenie Bez
sedziow 20 zajec¢ maks. latem 14 zaje¢ maks. zimg Miejscowy klub/szkotka

Gracze ktorzy nie przekroczyli 6 roku zycia powinni gra¢ 3 na 3 bez bramkarzy. Nie prowadzimy tabel li-
gowych i statystyk. Pitkarze grajg w srodowisku klubowym przeciwko druzynom ztozonym z zawodnikow
ich klubu lub szkétki, zdecydowanie odradzamy pojedynki miedzyklubowe. Niewymagani sg sedziowie -
gre nadzoruja trenerzy. Dziewczynki i chtopcy graja razem. Zawodnicy zmieniaja sie na swych pozycjach,
tak by kazdy mégt zagrac¢ w ataku i obronie.

Mecze odbywaja sie ramach gier treningowych, czyli wiele druzyn grajacych w tym samym miejscu i tym
samym dniu. Zebranie zawodnikéw, ich rodzicéw i treneréw w jednym miejscu nadaje tym grom atmos-
fere turnieju. Daje rowniez okazje do zorganizowania dodatkowych zaje¢, na przyktad konkursu strzatow,
pojedynkéw dryblerskich, toru przeszkod czy zawodow w celnych podaniach. Same mecze trwaja po 30
minut, zdwoma przerwami po 10 minutach, pozwalajacymi na zmiany i pogadanki treneréw w mitym,
pozytywnym duchu.

Wiek Format Zajeciaw Maks.czas Rozmiar Rozmiar Rozmiar Zasady Maks.ilos¢ Kwalifikacje

zajec tygodniu  trwania pitki boiska bramki zaje¢ wroku trenerskie
, . zabawa
U6 lnal  zrodzicem 30 minut 3 20x25 Przenosnel  Nadzér 20 latem Aktywny
ub male trenera Start
14 zima
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Podstawy Zabawy

Podstawy Zabawy U7 - U8

Do 7 roku zycia.

Wiek U7 Rozmiar pitki 31ub 4 5na 5, gry treningowe Zajecia 40 minut Dojazd maks 30 minut Sedziowie
20 zajg¢ maks. latem 14 zaje¢ maks. zimg Miejscowy klub/szkdtka

Gracze ktorzy nie przekroczyli 7 roku zycia powinni gra¢ 4 na 4 bez bramkarzy lub 5 na 5 z bramkarzami.
Nie prowadzimy tabel ligowych i statystyk. Pitkarze graja w srodowisku klubowym przeciwko druzynom
zlozonym z zawodnikéw ich klubu lub szkétki, zdecydowanie odradzamy pojedynki miedzyklubowe. Poleca-
my udzial sedziéw. Dziewczynki i chlopcy graja razem. Zawodnicy zmieniajg si¢ na swych pozycjach, tak by
kazdy mogt zagra¢ w ataku, obronie i bramce, jesli gramy z bramkarzami.

Mecze trwajg 40 minut, z trzema przerwami po 10 minutach, pozwalajacymi na zmiany i pogadanki trene-
réw w milym, pozytywnym duchu. Nie polecamy dopuszczania mlodszych zawodnikéw (U6) do grania z
grupa U7.

Mecze odbywaja si¢ ramach gier treningowych, czyli wiele druzyn grajacych w tym samym miejscu i tym
samym dniu. Zebranie zawodnikéw, ich rodzicéw i treneréw w jednym miejscu nadaje tym grom atmosfere
turnieju. Daje rowniez okazje¢ do zorganizowania dodatkowych zaje¢, na przyklad konkursu strzaléow, poje-
dynkéw dryblerskich, toru przeszkdd czy zawodow w celnych podaniach.

Wiek Format Zajeciaw Maks.czas Rozmiar Rozmiar Rozmiar Zasady Maks.ilos¢ Kwalifikacje

el tygodniu  trwania pitki boiska  bramki zaje¢ wroku trenerskie
U7 4na4 Gry 40 minut 3 20x30 mate Nadzér Zf)aibawa Akt ¥
treningowe RENEE a'tem Start
16 zimg
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Do 8 roku zycia

Gracze do 8 roku zycia graja 5 na 5. W tym wieku powinni gra¢ bramkarze, z tym ze wszyscy zawodni-

cy powinni zmieniac sie pozycjami, z bramkg wiacznie. Ponownie, nie prowadzimy tabeli ligowych ani
statystyk. Gracze mogg grac¢ w srodowisku klubowym lub w szkétce a takze uczestniczy¢ w grach trenin-
gowych Zwigzku. Sesje treningowe organizowane przez Zwigzek sg organizowane dla klubéw w obrebie
regionu, chyba ze kluby z sgsiedniego regionu nie organizujg wiasnych. Czas dojazdu powinien by¢ moz-
liwie krétki. W meczach uczestnicza sedziowie. Nie wiecej niz dwa mecze dziennie. Dziewczynki i chtopcy
grajg razem. Zawodnicy zmieniajg sie na swych pozycjach, tak by kazdy moégt zagra¢ w ataku, obronie i
bramce. Nie polecamy dopuszczania mtodszych zawodnikéw (U7) do grania z grupa U8.

Us 5nab 2/Gry 2/40 minut 3/4  30x35 mafe E;HI::::- 2?{’;:’:1 Podstawy
z bramkarzami treningowe futbolu* 16 zima zabawy

*Zmienione zasady minifutbolu do gry
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Réownowaga Wychowania
Fizycznego

Czas Wolny

Treningi

Inne zajecia

Ten wykres ukazuje podzial czasowy zajec¢ dla mlo-
dego zawodnika, ktéry powinien zosta¢ zachowany
na przestrzeni tygodnia, miesigca i pory roku.

Podstawy Zabawy - czasy dojazdéw dla druzyn

U6
bez dojaz-

Rejestracja

Wszyscy uczestnicy programu muszg zarejestrowac sie w klubie, szkétce pitkarskiej lub Zwigzku.

Zasady

Uczestnicy grajg na ogoélnych zasadach pitki noznej. Zmienione zasady minifutbolu do gry 5 na 5 zostaty
podane powyzej. Dla gry futsalowej obowiazujg oficjalne zasady FIFA.

Kalendarz spotkan
Gracze musza miec¢ 2 miesigce wolnego od zajec pitkarskich, z czego 6 tygodni musi by¢ w jednym ciggu.
W trakcie tej przerwy zadnych oficjalnych spotkan i treningéw.
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7

Nauka gry

U9, u10,U11,U12

Cel

Ten podrecznik zostat opracowany jako pomoc dla Zwigzkéw, szkédtek pitkarskich, klubéw i treneréw w
zrozumieniu jakie srodowisko sprzyja pitkarskiemu rozwojowi graczy. Pozwalanie najmtodszym pitka-
rzom na aktywnos¢, zabawe i kreatywnos¢ w pozytywnym, bezpiecznym srodowisku sprawi ze beda
poprawnie dorastac¢ uprawiajac sport.

Zatozenia

~Ztoty okres na nauke”

Wzorce do nasladowania sg niezwykle wazne na tym etapie rozwoju. Rola trenera staje sie jeszcze waz-
niejsza, poniewaz staje sie jednym z idoli mtodych graczy, na réwni z pitkarskimi stawami i ich druzynami.
W tym wieku gracze chca uczyc sie zdolnosci kreacyjnych. Praktyczne pokazy umiejetnosci trenera sg
pomocne, gdyz ukazujg poprawne zastosowanie elementéw gry. Zawodnicy przechodza od gry skupio-
nej na sobie do szerszego konceptu rozgrywki, dostajac jeszcze wiekszg motywacje do treningu.

To najlepszy okres na nauke zasad gry, etyki pracy i dyscypliny w treningu. Trening czyni mistrza, uczac
nie tylko zdolnosci technicznych, ale takze utrzymujac zdrowe srodowisko do nauki futbolowego
rzemiosta.

Nauka gry - czasy dojazdéw dla druzyn

U9

45 minut 60 minutw 60 minut w
w dwie
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Nauka gry
U9iuU10

Format

Ponizej 9 roku zycia

Gracze do 9 roku zycia graja 7 na 7 z bramkarzami. Gérna granica graczy w druzynie to 12. Pozwala to
kazdemu z zawodnikéw spedzi¢ duzo czasu na boisku. Gracze powinni dalej zmieniac pozycje, z bramka
wiagcznie, by poznac ich specyficzne role na boisku. Kazdy zawodnik moze zmieni¢ sie maksymalnie 2
razy. Mecze trwaja do 50 minut, moga zosta¢ podzielone na 3 czesci po 16 minut. Przerwy miedzy nimi
moga zosta¢ wykorzystane do zmian, uzupetnienia ptynéw i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i

meczu.

Wiek  Format Zajeciaw Maks.czas Rozmiar Rozmiar Rozmiar Zasady Maks.ilos¢ Kwalifikacje

zajec tygodniu  trwania pitki boiska  bramki zajeé wroku trenerskie
7na7 1 DR e 4 35x55 $rednie ~ Zmienio-  zabawa Nauka gry
ne mini- 20 latem

z bramkarzami

futbolu* 16 zima

Zajrzyj do tabeli 1 na stronie 3 by znalez¢ odpowiednie
gry treningowe dla Nauki gry

§e.
UJ
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Wiek Format Zajeciaw Maks.czas Rozmiar Rozmiar Rozmiar Zasady Maks.ilos¢ Kwalifikacje
zajec tygodniu  trwania pitki boiska  bramki zaje¢ wroku trenerskie
Ulo 7na7 . 3 50) ratinu: 4 35%55 srednie i;nrflnnl:— Z%a}:atzvsl Nauka gry
z bramkarzami P . -
utbolu 16 zima

Ponizej 10 roku zycia

Gracze do 10 roku zycia graja 7 na 7 z bramkarzami. Gérna granica graczy w druzynie to 12. Pozwala to
kazdemu z zawodnikéw spedzi¢ duzo czasu na boisku. Gracze powinni dalej zmienia¢ pozycje, z bramka
wiacznie, by poznac ich specyficzne role na boisku. Kazdy zawodnik moze zmieni¢ sie maksymalnie 2
razy. Mecze trwaja do 50 minut, moga zosta¢ podzielone na 3 czesci po 16 minut. Przerwy miedzy nimi
moga zosta¢ wykorzystane do zmian, uzupetnienia ptynéw i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i
meczu.

Zajrzyj do tabeli 1 na stronie 3 by znalez¢ odpowiednie
gry treningowe dla Nauki gry




Nauka gry
U11

Ponizej 11 roku zycia

Gracze do 11 roku zycia graja 9 na 9 z bramkarzami. Gérna granica graczy w druzynie to 16. Pozwala to
kazdemu z zawodnikéw spedzi¢ duzo czasu na boisku. Gracze powinni zmienia¢ pozycje na boisku, by
pozna¢ wymagania dla gry na ataku/obronie/pomocy. Kazdy zawodnik moze zmieni¢ sie maksymalnie 2
razy. Mecze trwaja do 60 minut, moga zosta¢ podzielone na 3 czesci po 20 minut. Przerwy miedzy nimi
moga zosta¢ wykorzystane do zmian, uzupetnienia ptynéw i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i
meczu.

Wiek Format Zajeciaw Maks.czas Rozmiar Rozmiar Rozmiar Zasady Maks.ilos¢ Kwalifikacje
zajec tygodniu  trwania pitki boiska  bramki zaje¢ wroku trenerskie

U11 7na7 1/4 70 minut 4 50x70 $rednie  Oficjalne  20latem Nauka gry
z bramkarzami zasady 16 zimg

Zajrzyj do tabeli 1 na stronie 3 by znalez¢ odpowiednie gry
treningowe dla Nauki gry

§e.
UJ
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Nauka gry
U12

Ponizej 12 roku zycia

Gracze do 12 roku zycia graja 9 na 9 z bramkarzami. Gérna granica graczy w druzynie to 16. Pozwala to
kazdemu z zawodnikéw spedzi¢ duzo czasu na boisku. Gracze powinni zmienia¢ pozycje na boisku, by
pozna¢ wymagania dla gry na ataku/obronie/pomocy. Kazdy zawodnik moze zmieni¢ sie maksymalnie 2
razy. Mecze trwaja do 60 minut, moga zosta¢ podzielone na 3 czesci po 20 minut. Przerwy miedzy nimi
moga zosta¢ wykorzystane do zmian, uzupetnienia ptynéw i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i
meczu..

Wiek Format Zajeciaw Maks.czas Rozmiar Rozmiar Rozmiar Zasady Maks.ilos¢ Kwalifikacje
zajec tygodniu  trwania pitki boiska  bramki zaje¢ wroku trenerskie

U12 7na7 1/4 70 minut 4 50x70 $rednie  Oficjalne  20latem Nauka gry
z bramkarzami zasady 16 zimg

Zajrzyj do tabeli 1 na stronie 3 by znalez¢ odpowiednie gry
treningowe dla Nauki gry

§e.
UJ
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Rejestracja

Wszyscy uczestnicy programu muszg zarejestrowac sie w klubie, szkotce pitkarskiej lub Zwigzku.

Zasady

Uczestnicy grajg na ogdélnych zasadach pitki noznej. Zmienione zasady minifutbolu do gry 5 na
5 zostaty podane powyzej. Dla gry futsalowej obowigzuja oficjalne zasady FIFA. Od 11 roku zycia
wzwyz obowigzuje zasada spalonego.

Kalendarz spotkan

Gracze musza miec¢ 2 miesigce wolnego od zajec pitkarskich, z czego 6 tygodni musi by¢ w jed-
nym ciggu. W trakcie tej przerwy zadnych oficjalnych spotkan i treningéw

U4 - U12 - czasy dojazdow dla druzyn

. U9&10 Ul1&12
30 ‘mlnut w 45 minut w 60 minutw
dwie strony dwie strony dwie strony

§e.
UJ
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