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For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Długofalowy Rozwój Zawodnika
Podręcznik ten został zaprojektowany by pomóc Związkom Regionalnym, klubom, szkółkom i trenerom 
w zorientowaniu się w rodzajach gier szkoleniowych oraz ich wymaganiach.

Każda aktywność jest w granicach wytycznych Długofalowego Rozwoju Zawodnika, opracowanego 
przez Kanadyjski Związek Piłkarski (CSA) i Związku Piłkarskiego Ontario (OSA) oraz ograniczeń wiekowych 
i rozwojowych dla rozgrywek w różnych stadiach dorastania.

W okresie Ogólnego Wychowania Fizycznego, czyli do dwunastego roku życia, kluczowym czynnikiem 
jest utrzymywanie odpowiednich proporcji gry do zabawy a także wyważenie ilości zajęć i wydarzeń dla 
młodych adeptów. Zauważycie zapewne że pochylamy się nad czasem, który zajmuje dotarcie trenu-
jącym na gry szkoleniowe. Istnieje dużo dobrych powodów by trenowani przez nas młodzi zawodnicy 
ograniczali długość dotarcia na boisko. Uznajemy za ważne w tym etapie rozwojowym, by dziecko miało 
czas na inne zajęcia i sporty. Poprzez trzymanie się wytycznych tego podręcznika, nasi młodzi zawodnicy 
mogą zaangażować się w szkołę, inne aktywności fizyczne i zabawy, a z wiekiem coraz więcej wagi kłaść 
na rozwój piłkarskiego kunsztu.

Celem uczestnictwa dzieci w zajęciach  Ogólnego Wychowania Fizycznego powinno być zaznajomienie 
ich z radością gry, poprzez umieszczenie ich w przyjaznym, lecz odpowiednio wymagającym, piłkarskim 
środowisku, w którym będą mogły rozwijać swoje zdolności i poznawać zasady sportu.

Wytworzenie przyjaznej atmosfery pomoże młodym graczom uczyć się na swoich błędach, bez poczucia 
wstydu i niepotrzebnej presji. Jest to okazja do zaszczepienia idei poszanowania pracy, innych zawodni-
ków, dobrej zabawy i przyjemnej gry.

Ten dokument jest częścią zestawu
Dokumentów OSA  
• Podstawy Rozwoju i Szkolenia 
• Instrukcje Wytyczania Boisk
• Zasady Minifutbolu 
• Organizacja Gier w Ontario

Ten wykres ukazuje podział
 czasowy zajęć dla młodego zawodnika, 
który powinien zostać zachowany na przestrzeni 
tygodnia, miesiąca i pory roku.

Czas wolny 

Trening

Mecze

Dojazdy

Inne zajęcia  

Ogólnego 
Wychowania 
Fizycznego



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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TABELA 1

*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 
– Plażowa gra treningowa. (patrz dalej) 

Poziom rozwoju Wiek Rodzaj zajęć Liczebność Drużyn 
(z bramkarzem)

Aktywny start 
„Pierwsze kop-

nięcia”

Zabawa z członkiem rodzinyU4 1 na 1

U5 Zabawa z członkiem rodziny

Gry treningowe w klubie 
Sesje treningowe w hali 

Gry treningowe w klubie 
Sesje treningowe w hali 

Gry treningowe w klubie 
Sesje treningowe w hali 

Gry treningowe*  
Sesje treningowe w hali 

Gry treningowe*  Ocena zdolności 
zawodnika Mecze towarzyskie Piłka 

halowa Piłka plażowa 
Sesje treningowe w hali

Gry treningowe*  Gry pokazowe 
Ocena zdolności zawodnika Mecze 

towarzyskie Liga na trawie Liga halo-
wa Piłka halowa Piłka plażowa Sesje 

treningowe w hali 

U12 Gry treningowe*  Gry pokazowe 
Ocena zdolności zawodnika Mecze 

towarzyskie Liga na trawie Liga halo-
wa Piłka halowa Piłka plażowa Sesje 

treningowe w hali 

1 na 1

Podstawy Zabawy 
„Zabawy z piłką”

Nauka gry 
„Złoty okres”

U6

U7

U8

U10

U11

U12

U9

3 na 3 
(bez bramkarza)

5 na 5

5 na 5

7 na 7

7 na 7

9 na 9

9 na 9



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Gry treningowe w klubie

Mini turniej

Gierki techniczne

Gry treningowe w klubie

Futsal/  Treningowy mecz futsalowy

Treningi na hali

Gierki treningowe w której członkowie klubu, szkółki piłkarskiej lub reprezentacji związku spotykają 
się regularnie, w tych samych składach i miejscu, przez cały sezon. Powinny się odbywać w soboty 
lub niedziele. Zazwyczaj uczestniczą w nich 20 do 30 drużyn, grając po dwa mecze każdy z każdym. 
(Zobacz więcej w podręczniku „Organizacja Gier w Ontario”)

Jednorazowa okazja do gry, w której uczestniczą członkowie klubu, szkółki piłkarskiej lub reprezen-
tacji związku. Trwa jeden dzień, zazwyczaj sobotę lub niedzielę. Zazwyczaj uczestniczą w nim 20 do 
30 drużyn, grając po dwa mecze każdy z każdym. (Zobacz więcej w podręczniku „Organizacja Gier 
w Ontario”) 

Jednorazowa okazja do gry, w której uczestniczą członkowie klubu, szkółki piłkarskiej lub reprezen-
tacji związku. Połączenie zajęć skupiających się na technice gry, pogadanek i meczów, zazwyczaj w 
soboty lub niedziele. Zazwyczaj uczestniczą w nich 20 do 30 drużyn, grając po dwa mecze każdy z 
każdym, dodatkowo inne zajęcia. (Zobacz więcej w podręczniku „Organizacja Gier w Ontario”) 

Gierka w której uczestniczą tylko członkowie klubu, szkółki piłkarskiej lub reprezentacji związku. 
Zazwyczaj odbywa się w sobotę lub niedzielę. (Zobacz więcej w podręczniku „Organizacja Gier w 
Ontario”) 

Futsal to halowa piłka nożna, rozgrywana w zespołach 5 na 5, zazwyczaj grana na sali szkolnej. Dzie-
ci mogą grać w futsal w ramach ligi lub pojedynczych zawodów. Ligi futsalu są zazwyczaj zarządzane 
przez kluby lub organizacje ligowe. Organizacja pojedynczych zawodów leży w gestii klubów, szkółek 
i związków.

Regularnie odbywające się sesje treningowe, w trakcie których dzieci szkolą swoje zdolności tech-
niczne podczas miesięcy zimowych. Odbywają się zamiast gier treningowych, gdy pogoda na nie nie 
pozwala.



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Ligi na trawie

Ligi halowe

Mecze towarzyskie

Mecze towarzyskie

Ocena zdolności zawodnika

Plażowa gra treningowa

Zaplanowany wcześniej kalendarz meczy na otwartym powietrzu, w których drużyny klubowe lub 
związkowe grają na boiskach w okolicy. Drużyny grają na zasadzie mecz – rewanż w trakcie całego 
sezonu. Ligi są zarządzane przez Związki lub organizacje ligowe. Uwaga: w ligach dla zawodników 
U12 nie prowadzimy tabel i klasyfikacji.

Tak jak powyżej, zaplanowany wcześniej kalendarz meczy w trakcie miesięcy zimowych. Zazwyczaj 
drużyny grają na jednej hali. Nie ma podziału na gospodarzy i gości, uczestniczą drużyny z blisko 
od siebie położonych klubów.  Ligi są zarządzane przez Związki, organizacje ligowe lub właścicieli 
obiektu.  Uwaga: w ligach dla zawodników U12 nie prowadzimy tabel i klasyfikacji.

Mecze towarzyski (znane także jako przygotowawczy) z zasady nie są rozgrywane w ramach sporto-
wej rywalizacji, lecz w celu sprawdzenia i przygotowania zawodników do „prawdziwych” rozgrywek. 
Mogą być toczone między różnymi drużynami lub zawodnikami tego samego klubu. Jakość gry jest 
zazwyczaj przedkładana nad jej wynik. Zwyczajowo, przed rozpoczęciem sezonu, drużyna odbywa 
kilka meczy przygotowawczych, w celu „dotarcia” nowych zawodników lub taktyk. 

Mecze pokazowe służą zawodnikom do ukazania ich zdolności a kadrze szkoleniowej w ocenieniu 
wartości graczy. Ich znaczenie jest kluczowe w procesie dobierania zespołu i graczy na odpowiednie 
pozycje a także zorientowaniu się na które elementy należy położyć nacisk w ramach treningu. W 
trakcie meczów pokazowych nie liczony jest wynik ani strzelcy, lecz zachowanie zawodnika w polu. 
Tutaj także jakość gry jest ważniejsza od jej wyniku. Zazwyczaj mecze pokazowe rozgrywają starsi 
zawodnicy. We wczesnych stadiach rozwoju młodego piłkarza (U12), służą raczej do wyselekcjono-
wania kandydatów do reprezentacji regionu.

Nazywane także selekcjami lub ewaluacjami, te gierki służą klubom czy szkółkom do wyselekcjo-
nowania graczy do pierwszej drużyny. Zazwyczaj drużyny starają się zaprosić jak najwięcej poten-
cjalnych zawodników, by do sekcji „profesjonalnej” trafili najlepsi z jak największej puli. Zajęcia te 
zazwyczaj są przeprowadzane przez klub lub szkółkę piłkarską podczas weekendu, zazwyczaj po 
zakończeniu rudny wiosennej. Jeśli przy klubie istnieje sekcja amatorska, takie selekcje służą również 
doborowi talentów do pierwszych drużyn w klubie lub szkółce.

Beach soccer to piłka nożna na piasku w drużynach 5 na 5. Rozgrywki mogą odbywać się w formie 
pojedynczych zawodów lub ligi. Mogą być zarządzane przez kluby, szkółki, Związki lub zarządców 
odpowiednich obiektów sportowych. (Zobacz więcej w podręczniku „Organizacja Gier w Ontario”) 



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
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 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Aktywny start
 Do 4 i 5 roku życia

Cel
Ten podręcznik został opracowany jako pomoc dla Związków, szkółek piłkarskich, klubów i trenerów w 
zrozumieniu jakie środowisko sprzyja piłkarskiemu rozwojowi graczy. Pozwalanie najmłodszym piłka-
rzom na aktywność, zabawę i kreatywność w pozytywnym, bezpiecznym środowisku sprawi że będą 
dorastać w miłości do tego wspaniałego sportu.
W ramach realizacji Długofalowego Rozwoju Zawodnika, zajęcia w duchu ogólnego wychowania fizycz-
nego będą podstawową formą edukacji zawodników i zawodniczek poniżej 4 i 5 roku życia.
Ten podręcznik oraz powiązane z nim dokumenty pomogą zrozumieć trenerom i rodzicom że takie zaję-
cia są w najlepszym interesie pozytywnego rozwoju ich dziecka.

Założenia
„Pierwsze kroki, pierwsze kopnięcia”
Na pierwszym etapie celem jest zachęcenie dzieci do ruchu i aktywności. Zdecydowanie nie można sto-
sować rywalizacji sportowej – najważniejsza jest wspólna zabawa dzieci i dorosłych. Wspólna aktywność 
dziecka, razem z członkiem rodziny, sprawi że poczują się bezpiecznie i z radością będą kopać piłkę w 
ramach swojej pierwszej styczności z futbolem.
Piłka nożna to zestaw podstawowych ruchów, który pomoże rozwinąć zdolności motoryczne dziecka, 
tym bardziej jeśli wpleciesz do niego skoki, rzucanie i chwytanie piłki.
Ta zabawa nie ma na celu wyszkolenia technicznego 
dziecka . Ma za zadanie zachęcenie młodego piłkarza 
do zabawy i zaprzyjaźnienia się z piłką. Można to osią-
gnąć poprzez zabawne i zróżnicowane ćwiczenia, takiej 
jak: bieganie z piłką, przyjęcie piłki i zmiana kierunku jej 
toczenia, kiwanie się, podania i strzały.
Na tym etapie rozwoju, gracze powinni brać udział 
w różnych formach aktywności fizycznej. Pływanie i 
gimnastyka pomogą zwiększyć ich zdolności ruchowe i 
ustawić ich rozwój motoryczny na właściwej drodze. 
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Aktywny Start 
U4-U5

Format 
Brak podziałów na drużyny na tym etapie 
rozwoju. Mali gracze powinni grać i bawić 
się z piłką z rodzicami, dziadkami, star-
szym rodzeństwem itd. Zajęcia powinny 
trwać od 30 do 45 minut.

Dopuszczone są również małe gierki 
na zasadach 1 na 1, na przykład mama 
kontra dziecko. W trakcie gry każdy gracz 
powinien często być przy piłce, prowadząc 
ją lewą i prawą nogą. Pozwól dziecku swo-
bodnie się poruszać. Zachęcaj do używa-
nia obu nóg, różnych części stopy i ciała.

 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Aktywny 
Start

Aktywny 
Start

 zabawa 
16 latem 
12 zimą
 zabawa 
16 latem 
12 zimą

U4            1 na 1        z rodzicem     45 minut              3              brak           brak          Bez zasad –

U5            1 na 1        z rodzicem     45 minut              3              brak           brak          Bez zasad –



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
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 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Równowaga 
+ Odpowiednie dla wieku zajęcia 
+ Odpowiednie dla wieku wyzwania 
= Odpowiednia dla wieku zabawa!

Wesołe zabawy z piłką i bez. Bieg, skoki, 
zmiany kierunki, fikołki, bieganie do 
tyłu itd. Skup się na prowadzeniu piłki 
we wszystkie strony. 

Latem nie przekraczaj liczby 16 trenin-
gów, w zimie ogranicz je do 12 sesji. 
Jedna gierka tygodniowo w trakcie „se-
zonu”, każda po maksymalnie 45 minut.

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
Zalecamy by zajęciami grupowymi kierował trener z doświadczeniem w trenowaniu najmłodszych za-
wodników. Rodzice i dzieci będą mogli w ten sposób wysłuchiwać rad specjalisty, który wyznaczy kieru-
nek rozwoju motorycznego i wychowania fizycznego. Letnie sesje treningowe powinny obywać się na 
zewnątrz, zima przeniesione do hali lub szkółki. Chłopcy i dziewczęta bawią się wspólnie.

Dojazd – bez dojazdów dla graczy U4 i U5

Na tym stadium rozwoju nie jest zalecane zabieranie dzieci do pozamiejscowych obiektów. Wystarczy 
najbliższy park albo boisko szkolne. Nie zalecamy także przejazdów do innych miast lub ośrodków.

Rejestracja
Wszyscy uczestnicy programu muszą zarejestrować się w klubie, szkółce piłkarskiej lub Związku
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program.

District Association residency rules still apply.
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Podstawy Zabawy 
Poniżej 6, 7, i 8 roku życia

Cel

Ten podręcznik został opracowany jako pomoc dla Związków, szkółek piłkarskich, klubów i trenerów w 
zrozumieniu jakie środowisko sprzyja piłkarskiemu rozwojowi graczy. Pozwalanie najmłodszym piłka-
rzom na aktywność, zabawę i kreatywność w pozytywnym, bezpiecznym środowisku sprawi że będą 
dorastać w miłości do tego wspaniałego sportu.
W ramach realizacji Długofalowego Rozwoju Zawodnika, zajęcia w duchu ogólnego wychowania 
fizycznego będą podstawową formą edukacji zawodników i zawodniczek poniżej 6, 7 i 8 roku życia.

Założenia
„Zabawa z piłką”

Rozwój zdolności piłkarskich na tym etapie powinien być dopracowany, pozytywny i przede wszyst-
kim PRZYJAZNY. Powinien skupiać się na podstawach, takich jak zręczność, koordynacja, równowaga i 
szybkość. Trenerzy powinni tworzyć środowisko sprzyjające 
nauce w duchu zabawy i wolności. 

Zachęcaj młodych graczy do codziennej gry z przyjaciółmi 
na własnym boisku.

Poznawanie podstawowych zagrań piłkarskich i poruszania 
się po boisku jest najważniejsze w tym wieku. Małe gierki, 
3 na 3, 4 na 4 itp. pozwolą wytworzyć w zawodnikach zdol-
ność przewidywania i reagowania na wydarzenia na boisku. 

Pozwól graczom na podejmowanie decyzji, konfrontuj ich z 
problemami i pozwól im znaleźć rozwiązania.

Założenia systemu gier treningowych jest skupienie się na 
Podstawach Zabawy i położenia dodatkowej wagi na rozwój 
podstawowych zdolności i ruchów w trakcie gry. Te aktyw-
ności muszą uczyć kontroli piłki, jednocześnie przekazując 
zasady gry w przystępny sposób.



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Podstawy Zabawy 
Do 6 roku życia

Wiek U6  Rozmiar piłki 3  3 na 3 bez bramkarzy  Zajęcia 30 minut   Bez dojazdów, najbliższe otoczenie  Bez 
sędziów  20 zajęć maks. latem  14 zajęć maks. zimą  Miejscowy klub/szkółka

Gracze którzy nie przekroczyli 6 roku życia powinni grać 3 na 3 bez bramkarzy. Nie prowadzimy tabel li-
gowych i statystyk. Piłkarze grają w środowisku klubowym przeciwko drużynom złożonym z zawodników 
ich klubu lub szkółki, zdecydowanie odradzamy pojedynki międzyklubowe. Niewymagani są sędziowie – 
grę nadzorują trenerzy. Dziewczynki i chłopcy grają razem. Zawodnicy zmieniają się na swych pozycjach, 
tak by każdy mógł zagrać w ataku i obronie.

Mecze odbywają się ramach gier treningowych, czyli wiele drużyn grających w tym samym miejscu i tym 
samym dniu. Zebranie zawodników, ich rodziców i trenerów w jednym miejscu nadaje tym grom atmos-
ferę turnieju. Daje również okazję do zorganizowania dodatkowych zajęć, na przykład konkursu strzałów, 
pojedynków dryblerskich, toru przeszkód czy zawodów w celnych podaniach. Same mecze trwają po 30 
minut, z dwoma przerwami po 10 minutach, pozwalającymi na zmiany i pogadanki trenerów w miłym, 
pozytywnym duchu.

 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Aktywny 
Start

 zabawa 
20 latem 
14 zimą

U6            1 na 1        z rodzicem     30 minut              3              20x25      Przenośne l
ub małe 

Nadzór
trenera  



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Podstawy Zabawy 
Podstawy Zabawy U7 - U8
Do 7 roku życia.

Wiek U7  Rozmiar piłki 3 lub 4  5 na 5, gry treningowe  Zajęcia 40 minut   Dojazd maks 30 minut  Sędziowie  
20 zajęć maks. latem  14 zajęć maks. zimą  Miejscowy klub/szkółka

Gracze którzy nie przekroczyli 7 roku życia powinni grać 4 na 4 bez bramkarzy lub 5 na 5 z bramkarzami. 
Nie prowadzimy tabel ligowych i statystyk. Piłkarze grają w środowisku klubowym przeciwko drużynom 
złożonym z zawodników ich klubu lub szkółki, zdecydowanie odradzamy pojedynki międzyklubowe. Poleca-
my udział sędziów. Dziewczynki i chłopcy grają razem. Zawodnicy zmieniają się na swych pozycjach, tak by 
każdy mógł zagrać w ataku, obronie i bramce, jeśli gramy z bramkarzami.

Mecze trwają 40 minut, z trzema przerwami po 10 minutach, pozwalającymi na zmiany i pogadanki trene-
rów w miłym, pozytywnym duchu. Nie polecamy dopuszczania młodszych zawodników (U6) do grania z 
grupą U7.

Mecze odbywają się ramach gier treningowych, czyli wiele drużyn grających w tym samym miejscu i tym 
samym dniu. Zebranie zawodników, ich rodziców i trenerów w jednym miejscu nadaje tym grom atmosferę 
turnieju. Daje również okazję do zorganizowania dodatkowych zajęć, na przykład konkursu strzałów, poje-
dynków dryblerskich, toru przeszkód czy zawodów w celnych podaniach.

 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Aktywny 
Start

 zabawa 
20 latem 
16 zimą

U7            4 na 4            małe Nadzór
trenera  

Gry 
treningowe  

40 minut 3 20x30



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Do 8 roku życia

Gracze do 8 roku życia graja 5 na 5. W tym wieku powinni grać bramkarze, z tym że wszyscy zawodni-
cy powinni zmieniać się pozycjami, z bramką włącznie. Ponownie, nie prowadzimy tabeli ligowych ani 
statystyk. Gracze mogą grać w środowisku klubowym lub w szkółce a także uczestniczyć w grach trenin-
gowych Związku. Sesje treningowe organizowane przez Związek są organizowane dla klubów w obrębie 
regionu, chyba że kluby z sąsiedniego regionu nie organizują własnych. Czas dojazdu powinien być moż-
liwie krótki. W meczach uczestniczą sędziowie. Nie więcej niż dwa mecze dziennie. Dziewczynki i chłopcy 
grają razem. Zawodnicy zmieniają się na swych pozycjach, tak by każdy mógł zagrać w ataku, obronie i 
bramce. Nie polecamy dopuszczania młodszych zawodników (U7) do grania z grupą U8.

 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Podstawy
zabawy

 zabawa 
20 latem 
16 zimą

U8               małe Zmienio-
ne mini-
futbolu* 

2/Gry 
treningowe  

2/40 minut 3/4 30x35 5 na 5
z bramkarzami       

*Zmienione zasady minifutbolu do gry 
•	 5 na 5
•	 Wszystkie wolne pośrednie 
•	 Po bramce zaczynamy z połowy 
•	 Gdy piłka jest w rękach bramkarza 

albo jest wprowadzana do gry z 
„piątki” drużyna przeciwna cofa się 
do połowy i nie dotyka jej póki w jej 
posiadaniu nie jest jeden z graczy

•	 By zachęcić do długich podań, bram-
karz może rzucać albo kopać ale nie z 
„ręki”

•	 Zmiany przy każdej przerwie (z bram-
karzami włącznie)

•	 Auty wykonywane są z „ziemi”, nie 
można zdobywać bramek bezpośred-
nim strzałem z autu



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Równowaga Wychowania
 Fizycznego

Mecze
Dojazdy

Treningi

Inne zajęcia

Czas Wolny

Ten wykres ukazuje podział czasowy zajęć dla mło-
dego zawodnika, który powinien zostać zachowany 
na przestrzeni tygodnia, miesiąca i pory roku.

Podstawy Zabawy – czasy dojazdów dla drużyn

U6
bez dojaz-

dów

U7 
30 minut w 
dwie strony

U8 
30 minut w 
dwie strony

Rejestracja
Wszyscy uczestnicy programu muszą zarejestrować się w klubie, szkółce piłkarskiej lub Związku.

Zasady
Uczestnicy grają na ogólnych zasadach piłki nożnej.  Zmienione zasady minifutbolu do gry 5 na 5 zostały 
podane powyżej. Dla gry futsalowej obowiązują oficjalne zasady FIFA.

Kalendarz spotkań
Gracze muszą mieć 2 miesiące wolnego od zajęć piłkarskich, z czego 6 tygodni musi być w jednym ciągu. 
W trakcie tej przerwy żadnych oficjalnych spotkań i treningów.



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Nauka gry
U9, U10, U11, U12

Cel
Ten podręcznik został opracowany jako pomoc dla Związków, szkółek piłkarskich, klubów i trenerów w 
zrozumieniu jakie środowisko sprzyja piłkarskiemu rozwojowi graczy. Pozwalanie najmłodszym piłka-
rzom na aktywność, zabawę i kreatywność w pozytywnym, bezpiecznym środowisku sprawi że będą 
poprawnie dorastać uprawiając sport.

Założenia

„Złoty okres na naukę”
Wzorce do naśladowania są niezwykle ważne na tym etapie rozwoju. Rola trenera staje się jeszcze waż-
niejsza, ponieważ staje się jednym z idoli młodych graczy, na równi z piłkarskimi sławami i ich drużynami. 
W tym wieku gracze chcą uczyć się zdolności kreacyjnych. Praktyczne pokazy umiejętności trenera są 
pomocne, gdyż ukazują poprawne zastosowanie elementów gry. Zawodnicy przechodzą od gry skupio-
nej na sobie do szerszego konceptu rozgrywki, dostając jeszcze większą motywację do treningu.
To najlepszy okres na naukę zasad gry, etyki pracy i dyscypliny w treningu. Trening czyni mistrza, ucząc 
nie tylko zdolności technicznych, ale także utrzymując zdrowe środowisko do nauki futbolowego  
rzemiosła. 

Nauka gry – czasy dojazdów dla drużyn

U9  
45 minut 
w dwie 
strony

U10
 45  minut w 
dwie strony 

U11 
60  minut w 
dwie strony 

U12 
60  minut w 
dwie strony



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Nauka gry
U9 i U10

Format 

Poniżej 9 roku życia

Gracze do 9 roku życia graja 7 na 7 z bramkarzami. Górna granica graczy w drużynie to 12. Pozwala to 
każdemu z zawodników spędzić dużo czasu na boisku. Gracze powinni dalej zmieniać pozycje, z bramką 
włącznie, by poznać ich specyficzne role na boisku. Każdy zawodnik może zmienić się maksymalnie 2 
razy. Mecze trwają do 50 minut, mogą zostać podzielone na 3 części po 16 minut. Przerwy między nimi 
mogą zostać wykorzystane do zmian, uzupełnienia płynów i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i 
meczu.

 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Nauka gry zabawa 
20 latem 
16 zimą

U9               średnie Zmienio-
ne mini-
futbolu* 

1  2/350 minut 4 35x55 7 na 7
z bramkarzami       

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



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Nauka gry zabawa 
20 latem 
16 zimą

U10               średnie Zmienio-
ne mini-
futbolu* 

3 50 minut 4 35x55 7 na 7
z bramkarzami       

Poniżej 10 roku życia
Gracze do 10 roku życia graja 7 na 7 z bramkarzami. Górna granica graczy w drużynie to 12.  Pozwala to 
każdemu z zawodników spędzić dużo czasu na boisku. Gracze powinni dalej zmieniać pozycje, z bramką 
włącznie, by poznać ich specyficzne role na boisku. Każdy zawodnik może zmienić się maksymalnie 2 
razy. Mecze trwają do 50 minut, mogą zostać podzielone na 3 części po 16 minut. Przerwy między nimi 
mogą zostać wykorzystane do zmian, uzupełnienia płynów i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i 
meczu.

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



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Nauka gry
U11

Poniżej 11 roku życia 

Gracze do 11 roku życia graja 9 na 9 z bramkarzami. Górna granica graczy w drużynie to 16.  Pozwala to 
każdemu z zawodników spędzić dużo czasu na boisku. Gracze powinni zmieniać pozycje na boisku, by 
poznać wymagania dla gry na ataku/obronie/pomocy. Każdy zawodnik może zmienić się maksymalnie 2 
razy. Mecze trwają do 60 minut, mogą zostać podzielone na 3 części po 20 minut. Przerwy między nimi 
mogą zostać wykorzystane do zmian, uzupełnienia płynów i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i 
meczu.

 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Nauka gry20 latem 
16 zimąU11               średnie Oficjalne 

zasady 
1 /4 70 minut 4 50x70 7 na 7

z bramkarzami       

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



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Nauka gry
U12

Poniżej 12 roku życia

Gracze do 12 roku życia graja 9 na 9 z bramkarzami. Górna granica graczy w drużynie to 16.  Pozwala to 
każdemu z zawodników spędzić dużo czasu na boisku. Gracze powinni zmieniać pozycje na boisku, by 
poznać wymagania dla gry na ataku/obronie/pomocy. Każdy zawodnik może zmienić się maksymalnie 2 
razy. Mecze trwają do 60 minut, mogą zostać podzielone na 3 części po 20 minut. Przerwy między nimi 
mogą zostać wykorzystane do zmian, uzupełnienia płynów i pogadanki trenera na temat gry, jej zasad i 
meczu.. 

 Format
 zajęć

Wiek Zajęcia w 
tygodniu

Maks. czas 
trwania

Rozmiar 
piłki

Rozmiar 
boiska

Rozmiar 
bramki

Zasady Maks. ilość 
zajęć w roku

Kwalifikacje 
trenerskie

Nauka gry20 latem 
16 zimąU12               średnie Oficjalne 

zasady 
1 /4 70 minut 4 50x70 7 na 7

z bramkarzami       

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



For further information on age appropriate competition formats see OSA Game Organization Guide—Physical 
Literacy (U4 –U12).

A Festival can be structured in many ways but must work within the parameters set in the development stage table 
above . The points below also give further guidance for Festival formats.

 • 4 v 4, 5 v 5, 7 v 7 or 9 v 9 playing formats 
 •  A Festival could take the form of a basic schedule of matches but no standings should be kept (taken from 

Wellness to World Cup Volume 1).
 •  In 4 v 4 playing formats a goalkeeper is not recommended. If playing 5 v 5 the use of a goalkeeper is optional, if 

you choose not to use a goalkeeper please reduce the goal size.
 •  All players must play equal time and try all team positions, including goalkeeper [if a goalkeeper is included in the 

playing format in 5 v 5].
 •  If the Festival format is purely game based it would be recommended that the games have referees.  This would 

be a good introduction to match management and education of coaches and parents.
 • There should be no game sheets.

D. Registration
All players participating in a Festival must be registered  with their Club and District Association for the appropriate 
program.

District Association residency rules still apply.
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Rejestracja
Wszyscy uczestnicy programu muszą zarejestrować się w klubie, szkółce piłkarskiej lub Związku.

Zasady
Uczestnicy grają na ogólnych zasadach piłki nożnej.  Zmienione zasady minifutbolu do gry 5 na 
5 zostały podane powyżej. Dla gry futsalowej obowiązują oficjalne zasady FIFA. Od 11 roku życia 
wzwyż obowiązuje zasada spalonego.

Kalendarz spotkań
Gracze muszą mieć 2 miesiące wolnego od zajęć piłkarskich, z czego 6 tygodni musi być w jed-
nym ciągu. W trakcie tej przerwy żadnych oficjalnych spotkań i treningów

U4 5&6  
Bez 

podróży

U7&8
 30  minut w 
dwie strony 

U9&10 
45 minut w 
dwie strony 

U11&12 
60  minut w 
dwie strony

U4 - U12 – czasy dojazdów dla drużyn



Ogólne Wychowanie Fizyczne

Dostępne są pozostałe podręczniki OSA 
Podręcznik zarządzania ligą - Nauka gry (U8-U1 2) Podstawy Rozwoju i Szkolenia  

Organizacja Gier w Ontario


