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ВОВЕД 

 

Faktot {to  mnogu kvalitetni  treneri koi imaat 
mo`nosti i ambicii, a naj~esto poradi finansiskite 
uslovi mnogu kratko vreme se zadr`uvaat vo rabotata so 
mladite kategorii  barajki povisoki celi vo seniorskite 
konkurencii predizvikuva realna neophodnost za 
konstruirawe i sozdavawe na edna nacionalna strategija 
ili metodologija na rabota odnosno prepoznatliv model 
spored koj ke se vodat i orientiraat site treneri vo bilo 
koj del od zemjata so cel da se ovozmo`at ednakvi mo`nosti 
za site mladi igra~i vo podobruvawe na rezultatite vo 
odnos na minatoto. 

Za taa cel imame potreba od eden model za razvivawe 
na kapacitetite na igrata vo fudbalot koj }e pomogne i }e 
gi vodi vo eden pravec  site treneri za da  mo`at da go 
sledat prirodniot red  na razvojot so eden globalnen  
metod pomagajki pristapot ~ekor po ~ekor  vo 
postignuvawe na rezultatite kako i  formirawe 
kvalitetni mladi igra~i.  

Modelot koi se nudi ovde  e proektiran i reliziran 
posle edna dlaboka analiza na aktuelniot proces na 
trenirawe vo dene{nite fudbalski {koli za mladi 
fudbaleri i istiot  mo`e da se definira kako eden 
specifi~en plan za razvoj na mladite igra~i od 6-18 
godi{na vozrast minuvajki niz nekolku razvojni nivoa i 
toa po~nuvaj}i od prvoto nivo ve}e na 6 godi{na vozrast 
kade {to }e dominiraat igrite za ve{tini pa se do 18 
godi{na vozrast kade {to nudime igri za realen fudbal.  

Na site razvojni nivoa ponudeniot model koi }e bide 
dominanten vo procesot na obuka }e bide modelot na igra 
kako najdobar, najprifatliv osobeno za mladite kategorii 
i model koj vo razvienite fudbalski centri gi dava 
najdobrite rezultati. 

Analiziraj}i gi igrite na skraten prostor, }e se 
vidite deka nivnata ja~ina e vo toa {to postijano se igra 
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vo natprevaruva~ka forma, so razli~ni vrsti na poliwa za 
igrawe, voobi~aeno vo mali grupi. Retko vo igrite na 
skraten prostor mo`ete da vidite mladi igra~i da se 
zafateni so ve`bawe izolirani tehni~ki ili takti~ki 
ve`bi. Ne, sekoga{ e prisutna natprevaruva~kata forma, 
kade mladite igra~i u~at od nivnite gre{ki, nesvesni za 
tehni~kite, takti~kite, mentalnite i fizi~kite 
kvaliteti {to gi razvivaat preku takviot  na~in na 
igrawe. Igraweto fudbal sekoj den go obezbeduva ovoj 
razvitok.  

Vo takvata  forma na trenirawe kade {to  topkata 
mora da bide iskoristena vo najgolemiot del od vremeto 
su{tinsko e da se igra realen fudbal. 

Ova razviva kombinacija na tehni~ki, takti~ki, 
fizi~ki i mentalni kvaliteti. Taka, nema pove}e odvoen 
trening za tehni~ki, takti~ki ili fizi~ki aspekti  kako 
{to se treniralo nekoga{e. Mnogu maliot broj trening 
aktivnosti  ne smeat da bidat dozvoleni da bidat 
aktivnosti so malku ili bez re{enija vo odnos na realni 
fudbalski situacii, kako {to se tr~awe krugovi, 
koordinacionen trening, izoliran sprint trening ili 
individualni tehniki za pominuvawe na protivnikot, 
tehnika na tr~awe i beskrajni dribling ve`bi. Toa e samo 
gubewe na dragoceno vreme. 

Igra~ite moraat kontinuirano da bidat konf-
rontirani so trening ve`bi koi gi sodr`at sodr`inite od 
realnata igra, za da se razvivaat baranite natprevaruva~ki 
kvaliteti za igri kako {to se  4v4, 5v5, 6v6, 7v7 do 11v11, 

mo`at da bidat razvieni. Sekako fudbalski ve`bi  
pominuvawe, dribling, dvi`ewe okolu protivnikot, 
{utirawe i igrawe so glava i dr. se razvivaat koristej}I 
gi kako sredstvo za da se re{i problem vo igrata. Toa e 
funkcionalen fudbalski razvitok. 

Dobar mladinski trener e mora da e sposoben da 
ponudi na negovata grupa odreden broj na osnovni igri (5v2, 
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4v2, 6v3,itn.), povrzani so site vrsti kompleksni situacii 
koi se sostaven del od realnata igra. 

Poradi nedostatok na vreme, efikasnoto rabotewe e 
mnogu zna~ajna pojdovna to~ka. Mladite igra~i mora da 
dobijat "doma{na rabota" kako komponenta na treningot, 
{to mo`e da bide testirana za vreme na zagrevaweto. 

Natprevaruva~ka forma 4v4; 5v5; 6v6; 7v7 pa se do 
igrata 11v11 mora da bide, kako i za vozrasnite igra~i 
predmet na rabota za sledniot trening. Najzna~anite 
tehni~ki aspekti slu`at kako pojdovna to~ka za zagrevawe 
i doma{na rabota. 

^istoto u`ivawe e idealna motivacija igrata ~esto 
da se igra i da se saka da se stane podobar. Pravilnata 
atmosfera dozvoluva decata da bidat otvoreni za 
oblikuvawe na nivniot karakter.  

Vo kontrast so fudbalot za vozrasni, individualniot 
razvitok e centralen za mladinskiot fudbal. Toj ne bi 
trebalo da  nalo`uva odredeni  taktiki kaj mladite 
igra~i. Vo mladinskiot fudbal, dobar trener gi podu~uva 
timskite taktiki so najgolema lesnotija. Toj mora da bide 
svesen deka toa ne smee da e rezultatot, tuku u`ivaweto vo 
igrata e su{tinsko.  

Pored toa, va`no e da se raboti  na procesot na 
gradewe na timot, {to e mo`no so pomladi, duri i so 
najmladata starosna kategorija. Gradeweto na timot e 
obrazoven sistem ~ekor po ~ekor. Se slu~uva so najmladite 
vozrasni grupi so mnogu prosti nasoki kako {to se barawe 
otvoren prostor, obiduvawe da se osvoi nazad topkata 
{tom e izgubena i pravewe raboten prostor so razli~ni 
dimenzii, kako posledica, mladite igra~i po~nuvaat da 
funkcioniraat podobro vo ramkite na timot. Na ovoj 
na~in sekoj poedinec mo`e da go dostigne negoviot 
najgolem potencijal. Uvidot vo steknuvawe na re{enijata 
vo odnos na situacii na igrata }e go podigne u`ivaweto vo 
igrata. Igra~ite u~at da ja igraat igrata na pozabaven 
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na~in. Prvo vo formi kako {to se 4v4 i kone~no do 
najte{kata forma 11v11. 

Nedozvolivo e mladinskite igra~i da se opteretuvaat 
so taktiki od nivnite treneri na mnogu rana vozrast. Na 
ovoj na~in ima premalku prostor za priroden razvitok na 
sposobnostite. Premnogu mladinski treneri mislat deka 
nivniot sopstven uspeh so timot e mnogu zna~aen.Toa e na 
smetka na prirodniot razvitok na mladite igra~i. 
Fizi~kata sila  toga{ ~esto odi pred fudbalskata 
ve{tina. 

Mladinskite timovi netreba da se opteretuvaat so 
rezultati tuku so razvoj na nivnata individualna tehnika. 
Vakviot priod so tek na vreme }e gi donese optimalnite 
rezultati. Vo mnogu zemji, razvitokot na mladite igra~i e 
inhibiran. Igra~ite ne go dostignuvaat nivniot poln 
potencijal, bidej}i tie se prerano `rtvuvani za 
rezultatot. 

Nivniot razvitok e stagniran zaradi principot 
"rezultatot ima prednost vrz toa kako toj e postignat".Tie 
sekako ne se obrazuvani da igraat mnogu kreativen, 
napa|a~ki fudbal. 

 
 

НАСОКИ ЗАСЕКОЈА СТАРОСНА КАТЕГОРИЈА 

 

 

ИНДИВИДУАЛНО ИГРАЊЕ СО ТОПКА(6 ГОД. СТАРОСТ) 
 

Fudbalot na ovaa vozrast treba da bide ograni~en 
pove}e na zabavni aktivnosti za decata, koja vklu~uva i 
igrawe so topka. Treba pove}e da ima grupi od igra~i 
otkolku timovi. 

Pet i {est godi{ni deca se premnogu mladi da bidat 
involvirani vo bilo kakva strukturna, organizirana 
fudbalska programa. Tie najmnogu treba da bidat 
involvirani vo zbavni aktivnosti koi }e gi ohrabrat 
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decata da gi isttra`uvaat svoite fizi~ki sposobnosti, so 
koristewe na topka koja treba da bide vklu~ena vo samata 
igra. Prvata faza e vovedniot period kade {to deteto ne e 
spremno  da pravi ne{to so drugite. Topkata e samo za nego. 
Ovoj afinitet kon topkata mora da se iskoristi. 
Edinstvoto na deteto i na topkata gi limitira i  mo`nite 
aktivnosti. Decata na ovaa vozrast isto taka sakaat da ja 
koristat nivnata imaginacija dodeka igraat. Imajte go ova 
na um dodeka gi pravite igrite. Tie u`ivaat da igraat po 
nivni pravila i kako rezultat na nivnata igra }e dobijat 
limitiran komfort so topkata. Igri so fantazija i 
ve{tini mo`at da bidat na zastapeni. Se razbira ne 
gradewe na tim. Va{ite aktivnosti treba da bidat kratki 
i ednostavni i iako gi razvivaat svoite fizi~ki i 
mentalni sposobnosti, se u{te se premnogu mladi. Sekoga{ 
tretirajte gi decata vnimatelno, so trpenie i hrabrete gi 
mnogu. Mnogu mo`e da pomogne i ako gi vklu~ite nivnite 
roditeli za vreme na treningot/igrata, taka da }e mo`at 
doma vo dvorot da ve`baat i da dobivaat novi idei Za 
najmladite igra~i od okolu 6 god starost primena na igri 
od tipot 7v7 ili 11v11 se beskorisni kako sredstva za 
nivni razvitok. Igrata e prekompleksna, a  poleto e 
pregolemo. Za ovie po~etnici podobra e uprostena forma. 
Najuprostena forma vo koja sodr`inite na natprevarot 
mo`at da se ponudat se igrite 3v3 na teren 30x20 ili 4v4 na 
teren 40x25 so mali golovi (3h1metar) i . Nema razgovor za 
specijalizcija. Na ovaa vozrast kaj igrite 3v3 ili 4v4, nema 
golmani, samo "lete~ki golmani" (najbliskiot igra~ do 
golot vo odredeno vreme stanuva golman). Generalen 
tehni~ko-takti~ki razvitok ima prednost vo ovaa starosna 
grupa. Formite kako {to se 5v5 ili 6v6  ne se deklarirani 
kako nepogodni no tie ednostavno baraat ne{to pove}e 
kvalitet od igra~ite vo oblasta na poziciona igra. Poradi 
toa,  igrite 3v3 i 4v4, kako pojdovna natprevaruva~ka 
forma se prepora~livi. 
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Generalno objasnuvawe za toa {to treba da se slu~uva 
za vreme na treningot 

Decata treba da se zabavuvaat so topkata. Treba da 
ima periodi na aktivno igrawe kade site }e u~estvuvaat i 
treba da ima kratki odmori za da se napijat voda ili da se 
omorat. Dokolku ima pove}e od eden trener, toga{ decata 
treba da bidat podeleni vo pomali grupi, so najmalku eden 
trener po grupa. Na ovaa vozrast decata rabotat naporno i 
lesno se izmoruvaat. Dozvolete im da imaat aktiven odmor, 
kade {to nema da tr~aat tuku }e se obidat da pravat nekoi 
specifi~ni raboti so topkata, ~esto so sedewe ili stoewe. 
Sekoe dete treba da bide okupirano so ne{to, duri i koga 
odmara. Zadr`ete ja igrata 1 na 1 ili 3 na 3, i gledajte {to 
e mo`no pove}e deca da bidat aktivno vklu~eni so topka.  

Se prepora~uva da nema organizirani natprevari na 
ovaa vozrast. Postojano pravete mini igri na treningot za  
da se natprevaruvaat so i eden protiv drug, soglasno 
nivnata vozrast.  

 
ЗА ПОНАТАМОШЕН  РАЗВИВОЈ НА ИГРАЧКИТЕ 

ВЕШТИНИ  ДА СЕ ИГРА 4Х4 И 7Х7 (6-8 ГОД. СТАРОСТ) 
 

Vo starosnata kategorija (6-8 god.) igrata 11v11  u{te 
e nekorisno sredstvo za nivni razvitok. Fudbalot e seu{te 
samo zabava so topka i hrabrewe na decata da sakaat da ja 
dr`at topkata vo svoite noze. Specifi~ni to~ki na 
vnimanie so najmladite igra~i se osnovnite tehni~ki 
ve{tini vklu~eni vo igrite 4v4 na trening i 7v7 na 
natprevari so sodr`ini kako pominuvawe, primawe i 
driblawe-za napreduvawe so topkata ili da se pobedi 
protivnikot. Razni oblici na igra se centralni za vreme 
na treningot ova kategorija na igra~i i slu`at kako baza  
vo koja sodr`ini kako {to se vreme, prostor, pravec, 
brzina, protivnici, u`ivawe, i predizvik igraat uloga. 
Dobriot trener }e znae kako da igra so ovie sodr`ini, so 
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koi situacii vo igra konstantno se kreiraat i {to se 
predizvik za mladite igra~i.  

Ovie deca se seu{te mladi. Do krajot na ovaa faza 
(okolu 8 godini) decata zapo~nuvaat da go primenuvaat 
minatoto iskustvo vo momentalnata situacija. Na primer, 
na ednostavno nivo, tie mo`at da zapomnat {to im bilo 
poka`ano ili {to probale da napravat so topkata od 
posledniot trening. Vo isto vreme, ovaa sposobnost ne e 
postojana. Tie se u{te ne se sposobni da gi zamislat 
posledicite (pr. [to }e se slu~i ako go napravi{ ova ?). 
Ostavete gi da u~at preku iskustvo Tajnata e da gi podobri 
tehni~kite ve{tini, koristej}i pri toa {to e mo`no 
porazli~ni fudbalski aktivnosti (sodr`ini). Tehni~kite 
ve{tini treba da bidat funkcionalno razvieni. 
Tehni~kite ve{tini i takti~kiot uvid se zna~i potrebni 
da odat raka pod raka. Zatoa treba da ima mnogu igri so 
topka vo mali grupi {tp od svoja strana ke pridonese 
ohrabruvawe kaj decata da ne se pla{at od topkata. Za 
takvite aktivnosti trenerot treba postojano da gi 
ohrabruva za da stanat mnogu posigurni vo manipulacijata 
so topkata. Za toa e potrebna sigurnost. Sigurnosta i 
doverbata vo trenerot e klu~niot moment na ovaa vozrast 
za da se ohrabrat igra~ite slobodno da manipuliraat so 
topkata, da probuvaat, da gre{at, bez strav pritoa deka }e 
bidat iskarani. Po`elno e primena na igri kade }e imaat 
igra~ite mo`nost da koristat pove}e golovi, topki, a isto 
taka i igri kade {to ke mo`e ~esto da ja menuvaat nasokata 
na svoeto dvi`ewe so i bez topka. Za uspe{en transfer na 
ovie sodr`ini, imaj}i ja predvid vozrasta na decata i 
mo`nosta da ostanat fokusirani na toa {to treba da go 
izrabotat treningot treba da trae od 45 - 60 min kade treba 
da dominiraat igrite so topka i golovi za da mo`e decata 
da u`ivaat i efektite od treningot da bidat 
pogolemi.Trenerite treba da gi isklu~at diskusiite vo 
vrska so pozicii ili nekoi drugi koncepti koi ne se 
adekvatni na vozrasta na decata. 
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Se prepora~uva da nema organizirani natprevari na 
ovaa vozrast. Postojano prevete mini igri za vreme na 
va{ite treninzi, za va{ite deca da se natprevaruvaat so, i 
eden protiv drug, soglasno nivnata vozrast. Nema potreba 
od merewe na rezultat, osven da se ohrabruva nivnoto 
u`ivawe i naporite {to gi pravat. Sekoj igra~ treba da 
nastojuva da dobie mo`nost da ja ima topkata vo svoite 
noze i da dade gol. Pomognete im na poslabite igra~i da ja 
razvijat svojata sigurnost so topkata. Vo isto vreme, 
prodol`ete da gi predizvikuvate va{ite posilni igra~i 
da ja pro{irat svojata kreativnost i sigurnost. 
Sigurnosta e klu~ot. Kolku pove}e vreme }e pominat so 
topka vo svoite noze za vreme na treningot ili igrite, }e 
stanat poslobodni so topkata, potoa kolku poslobodni }e 
se ~uvstvuvaat so topka, }e gledaat pove}e da bidat 
involvirani, a so toa }e imaat pogolema zabava so 
fudbaloт. 

 
 

ЗА ПОНАТАМОШЕН РАЗВОЈ НА ТЕХНИЧКИТЕ ВЕШТИНИ 
И УВИДОТ ВО ИГРАТА  ДА СЕ ИГРА 7Х7 (8 ДО 10 ГОДИНИ 
СТАРОСТ) 
 

Оva е vozrast каде што игрите, забавата и 
експериментирањето со топката треба да бидат се уште носе~ки 
активности. Нekoi deca koi stanuvaat fizi~ki pozreli. Vo 
va{ata grupa мо`e da ima igra~i koi se pogolemi i pobrzi 
i ~ija koordinacija e malku ponapredna od pogolemiot del 
od va{ite igra~i. Nekoi od niv mo`e da demonstriraat 
pogolem kapacitet i da ostanat fokusirani podolgo vreme. 
No objasnuvawata od va{a strana seu{te treba da bidat 
kratki, precizni i so cel. No bez razlika na nivnite 
sposobnosti i ponatamu treba da se obrne vnimanie na 
rabotata so topka, osobeno koristej}i gi igrite na skraten 
prostor. Stimulirawe na sloboden izbor i razgovori za 
nivnite odluki osobeno onie koi se odnesuvaat na 
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dvi`ewata na svoite soigra~i i dvi`eweto na 
protivni~kite igra~i se glavnite alatki koi treba 
trenerot da gi primenuva sekojdnevno vo svojata rabota za 
ovaa vozrasna kategorija. I ponatamu natprevaruvaweto 
netreba da bide naso~eno kon postignuvawe na rezultat 
tuku vo nasoka na razvoj na igra~ite. Tie pretstavuvaat 
samo testovi koi davaat uvid vo dostignatite performansi 
kaj mladite igra~i. Zaradi toa {to gradeweto na 
sposobnostite na igra~ot i ponatamu ostanuva eden od 
najva`nite prioriteti na ovaa vozrast i ponatamu mora da 
ima primena na igri i toa vo razli~ni formi po~nuvaj}i 
od igrite 3x3; 4x4 5x5; 6x6 i tn. kade akcentot treba da 
bide staven na stimulirawe na situacii-dueli 1x1; 2x1; 
1x2; 2x2 i dr. Toa se klu~ni situacii koi }e gi sledi vo 
celata nivna igra~ka kariera. Trenerite na ovaa vozrasna 
kategorija treba da promoviraat fudbal koj }e dozvoluva  

1.slobodno da se igra; 2. kade {to trenerot samo }e 
dava upatstva, a ne i da gi vodi (nema da im nametnuva kakvi 
da bidat nivnite odluki) i 3. Da u~estvuvaat i vo odbranata 
i vo napadot. Zaradi ponatamo{en kontinuiran razvoj na 
vva{ite igra~i imajte vo predvid nekolku principi na koi 
morate da obrnete vnimanie. Najnapred po~nete so 
osnovnata igra 4 : 4 na teren koi }e bide dovolno mal za da 
gi involvira site igra~i vo igrata, no i dovolno golem za 
da dade mo`nost sekoj od u~esnicite vo igrata da bide 
konforen i uspe{en vo realizacijata na ideite. Zatoa 
menuvajte gi dimenziite na terenot se dodeka ne go 
pronajdete najdobriot format za igra vo koja site }e bidat 
involvirani, }e se zabavuvaat, }e imaat mo`nost mnogu 
pati da dojdat vo kontakt so topkata, da postignat gol ili 
da spasat gol situacija. Mnogu va`en momento e vreme 
traeweto na va{iot trening. Ova e va`no zaradi 
fokusiraweto na zada~ite koi treba da gi realiziraat. 
Zatoa imajte vo predvid deka decata treba da go napu{tat 
treningot zadovolni i radosni {to od svoja strana ja 
zgolemuva motiviranosta da se bide pove}e posveten na 
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sledniot trening. Ako ttreningot za najmalata vozrasna 
karegorija treba da trae do 45 min. Za igra~i do 12 godini 1 
~as do 75 minuti vo koi e vklu~ena i slobodnata igra so 
koja treba da zavr{i treningot. Toa e sosema dovolno 
vreme za da mo`at da bidat koncentrirani na zada~ite i na 
igrata. 
 

КОМПЛЕКС НА ВЕЖБИ – прва група 6 и 8 год.  
 

ПРЕПОРАКИ 

 

Главна цел на Грасрут фудбалските сесии се да се игра 
фудбал, да се научи и да ви биде забавно.Клучот е да се научат 
децата на основите на фудбалската игра со тоа што тие ке 
можатда ги подобруваат нивните лични психички и ментални 
капацитети во играта.Многу е важно за сите сесии да се нагласи 
уживањето и обуката.Водечкиот принцип  е НАУЧИЈА 

ИГРАТА ПРЕКУ ИГРА. 

Првите импресии се секогаш многу важни за децата. Од 
оваа причина тренерот едукатор мора да биде запознаен со сите 
вежби и треба да ги подготви тренинг сесиите однапред со 
специфични цели.Тренинг сесиите мораат да бидат прилагодени 
кон способностите на учесниците.Тренерот едукатор мора да ја 
добие пораката од децата дека тие вистински постигнуваат 
нешто. Оваа реализација ке ја направи тренинг сесијата многу 
пријатна и полна со можности за игра и за учење. Како и да 
е,тренерот мора да биде подготвен да ја адаптира сесијата и 
вежбите ако смета дека промените ке ја подобрат детската 
мотивација и нивното вклучување во сесијата. 
ЦЕЛИ: 

- Што јас сакам да добијам од oваа сесија? 

- Што е предмет на сесијата? 

ВЕЖБИ: 
-  Колку деца ке  партиципираат во сесијата? 

- Дали децата  уживаат во играта и вежбите? 
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- Дали тие ќе научат нешто? 

- Кои се најдобрите игри и вежби да се постигне главната 
цел на сесијата? 

- Дали нивото на играта и вежбите одговараат на детските 
способности? 

- Дали ќе можам да им ги објаснам игрите и вежбите на 
еден чист и прецизен начин како би можеле тие да ги 
разберат? 

- Дали имам доволно опрема за таа сесија? И ако немам 
дали можам да ја адаптирам сесијата на опремата која ја 
поседувам? 

- Дали имам доволно простор за извршување на 
подготвените вежби? 

- Како децата ке ми помогнат да ја подобрам вежбата? 

 
 

Структурата на Грасрут фудбалските сесии треба да биде 
прилагодена за запознавање на детските потреби. Загревањето и 
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ладењето треба да да им бидат презентирани на децата преку 
игри, каде што ке можат тие да уживаат правејки ги овие  вежби. 

Главниот дел од сесијата се состои од игри и вежби.Тие 
треба да го покриваат обсегот и да бидат варијабилни.Најважно 
тие треба да ги покриваат целите кои тренерот едукатор ги задал 
пред сесијата.Сесијата треба да вклучува игри на мал простор 
како главна компонента.Главниот пат е децата да учат преку 
играње. На овој начин децата ке уживаат во вежбите, ке се 
вклучат целосно и ке го засакаат фудбалот. Мора да се внимава 
децата да не се третираат како мали возрасни и сесиите што ке 
бидат подготвени за ворасни да не бидат копирани. 

Во зависност од опремата,тренерот едукатор мора да биде 
подготвен да се адаптира на различни ситуации со кои ке се 
сретнува и да пронаога алтернативни решенија кои ке бидат 
базирани на неговите знаења и неговото искуство.Опремата 
мора да се провери претходно пред децата да пристигнат и да се 
биде сигурен дека таа е подготвена за сесијата. Како и да е, 
успехот на сесијата не зависи од опремата туку колку тренерот 
едукатор е способен и поседува вештини да се справи со 
ситуациите. 

Многу е важно да се запознаат родители со вежбите кои 
ги вршат нивните деца бидејки во некоја од вежбите можат да 
бидат вклучени и тие. Исто така добро е да им се објаснат 
нивните улоги и одговорности пред да бидат вклучени во 
проектите. 

 

ТРЕНИНГ ФОРМАТ 

  

Воведен 
дел: 

 

Загревање 

Игра: 
Постави ја целта 

(идентификација) 
 

Формат на игра 

 

Формат на 
натпревар 

 

 

Прилагоди 

 

Пракса 

 

Повторува
ње 

 

Учење 

Игра: 
 

Формат на 
игра 

+ 

Формат на 
натпревар 

Завршен 
дел: 

 

Ладење 



ПРИРАЧНИК ЗА ТРЕНЕРИ ВО МЛАДИ ВОЗРАСНИ КАТЕГОРИИ 

 

16 
 

 

 

 

 

 

ОГРАНИЗАЦИЈА НА ТРЕНИНГ СЕСИЈА: 
 

План за воведна сесија за деца на возраст до 8 години. 
Времетраење: од 45 мин. за најмалите до 1 час 15 минути за 
повозрзсните. 
 

ПРЕПОРАКИ: 
- Бидете сигурни дека сите активности се игри и дека 

децата ке имаат многу контакти со топката, 
- Да им дозволите многу слобода во играта, 

- Направете ги групите балансирани и променете ги ако 
има голема разлика во резултатот, 

- Охрабрувајте ги сите децата, 
- Децата треба да се забавуваат во тек на играта,охрабрете 

ги и не интервенирајте многу често. 
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План за воведна сесија за деца на возраст  од 9 i 10 години. 
 

Времетраење: 1 час 15 минути 
ПРЕПОРАКИ: 
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- Бидете сигурни дека ке имаат многу слобода во 
играта,охрабрувајте ја индивидуалната иницијатива, 

- Дајте приоритет на техниката и играта, децата треба да 
имаат многу контакти со топката, 

- Практикувајте прогресивни вежби и прилагодени игри 
со едноставни и прецизни инструкции, 

- Направете ги групите балансирани и променете ги ако 
има голема разлика во резултатот, 

- Нагласете го начинот на кој треба да се игра, 
- Нагласете го квалитетот за време на вежбата, правилно 

спроведување отколку да се внимава на количина и 
интезитет 

- Позитивно охрабрување на сите деца. 
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ИГРА 

 

Играта е големо чувство во детството и претстава во која тие 
учествуваат. Играчките активности се основите на развивањето 
на различните аспекти на психичко, емотивно и ментално 
однесување. 
Концептот на натпреварување не е елиминација туку 
презентирање на суштината на натпреварувачките структури и 
прилагодување кон детските карактеристики. 
Грасрут фудбалскиот пристап може да се сумира со следното: 

- Над се е ИГРАТА 
- Поедноставена и прилагодена на детските каракте-

ристики 
- Грасрут фудбалот презентира два основни концепти на 

фудбал:соработка и опозиција 
- Грасрут фудбалот е одличен спој на ментален, 

моторички и социјален тренинг. 
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6-8 годишна возраст: трчање со топка и додавање 

 
Загревање: Игра наречена ЈАТРЕБ 
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Играчите стојат на линијата секој со топка. Еден играч без топка 
е свртен споти нив.Тој е јастребот. На сигнал на тренерот 
играчите со топка пробуваат да поминат на другата страна на 
полето водејки ја топката. Јастребот се обидува да фати повеке 
играчи со допирање по нивното рамо. Поените се бројат. Секој 
играч ја поминува улогата на јастребот. 

 

 
Натпревар 1- 2:2,3:3 – поминување преку линија 
Тимовите се поделини во зависност со по 2 или 3 играчи. Поен 
се постигнува кога играчот ке помине со топката преку 
линијата.Времетраење 1-2 минути. Промена на тимовите  и 
противниците. 

 
Вежба :Трчање со топка и додавање 
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Се формираат групи од по најмалку 3 играчи. Играчот А трча со 
топката користејки го внатрешниот дел од левото стопало,врти 
околу конусот и додава до играчот В и оди на негово место. 
Играчот В трча со топката користејки го внатрешниот дел од 
десното стопало,врти околу конусот и додава до играчот С и оди 
на негово место. Се продолжува. 
 

 
Натпревар 2 - 4:4(плус два голмани) 
Два тима од по 4 играчи еден против друг со голмани и резерви 
на терен кој одговара на оваа игра. Слободна игра,развивање на 
дриблинг. Ако има доволно играчи се прави турнир. 
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Заклучок : игра точност ( точен пас) 
Секој играч има топка. Секој играч ја шутира топката и се 
обидува таа да биде што поблиску до линијата. Која топка е 
најблиску тој е победник. Се повторува неколку пати. 
 

 

 

Клучни точки:   
     -  трчање на топката користејки ги двете нозе 
     -  Контрола на топката,многу допири на топката 
     -  Додавања на топката користејки го внатрешниот дел на 
стапалото 
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9-10 години: контрола на топката,трчање со топка и додавање 

 

 

Загревање: а) 10 додавања 
Се формираат 4 тима и се распоредуваат на теренот обележан за 
игра. Целта на играта е да се направат колку што може повеке 
додавања. Прво почнува едната боја и на таа екипа и се бројат 
додавањата. Времетраење: 1 минута за секој тим. 
б)  Контрола на топката      
Секој играч има топка: вежби за координација 

 

 
Натпревар 1 -  2:2+4 странични играчи 
Поставена е игра 2:2 со 4 неиутрални играчи поставени 
странично(означени со бело). Се бројат додавањата на 
топката.Кога едната екипа ке ја одземе топката броењето на 
додавањата почнува одново. Може да се прават варииации 
околу бројот на страничните играчи.      
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Вежба: контрола на топката,трчање со топката и додавање 
Се формираат групи од највеке три играчи. Играчот А прави 
слалом во движење со топката и потоа додава со внатрешниот 
дел на стопалото на десната нога. Играчот В го прави истото 
само што додава со внатрешниот дел на левото стопало. 
Движењата се повторуваат. 
 

 
Натпревар 2 – 7:7 ( со голмани) 
Два тима од по 7 играчи спротиставени (со голмани и резерви). 
Слободна игра. Целта е да има повеке додавања. Движењата се 
насочуваат централно или странично. Се развиваат одбрамбени 
и напагачки аспекти. 
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Заклучок: Стоногалка 
Играчите се наместени во две колони. Последниот играч ја има 
топката,ја води со двете стопала и доага напред. Другите играчи 
не се движат. Кој прв ке стигне на целта тој е победник. 
Поставете ги јасно правилата на играта. Можни се 
модификации. 
 

 

Клучни точки: 

- Додавања по целиот терен користејки го 

внатрешниот дел на двете стопала, 

- Набљудување на партнерот, 

- Топката секогаш да биде под контрола. 
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Загревање: а) Волеи 
Се формираат два тима. Се игра со рака а гол се постигнува со 
волеј. Секој играч може да биде голман. 
б) Контрола на топката 
Една топка на два играчи. Вежби за координација 
 

 
Натпревар 1 – 5:5 + 2 странични играчи за секој тим 
Поставени се 5 на 5 со тоа што страничните играчи учествуваат 
во нападот. Целта на играта е да се користат страничните играчи 
што повеке. Кога тој ке ја прими топката може да влезе внатре 
во теренот, а тој што му ја додал топката оди на негово место. 
Ако ја прими топката од голманот ситуацијата останува 
непроменета и тогаш страничниот играч додава кон свој соиграч 
и не влага внатре во теренот. 
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Вежба: Трчање со топка и удар на гол 
Се формираат две групи од навеке 6 играчи. Играчот А прави 
слалом помегу конусите и шутира на гол со десна нога. Играчот 
В го прави истото и шутира со лева нога. Си ги менуваат 
местата по секој удар. Исто и голманите. 
 

 

 
Натпревар 2 – 3:3 со голмани 
Два тима од по 3 играчи спротиставени еден против друг играат 
слободна игра и се игра во високо темпо. Главна цел еда има 
брзи движења, напагачки иницијативи,движења напад-одбрана и 
вклучување на голманите во игра. 
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Завршен дел: Кралот на пеналите; 
Два тима изведуваат пенали.кој промашува излага од играта. 
Двајцата победници се Кралеви на пеналите. 
 

Клучни точки: 

- Додавања по целиот терен и удари на гол по површина 

на терен со двете стопала 

- Подигнување на свеста за соиграч и гол(визија) 

- Топката секогаш да биде под контрола 

 
 

РАЗВОЈ НА ИГРАЧКИ КВАЛИТЕТИ (10 - 12 год.) 

 
Zaradi ponatamo{en kontinuitet vo razvojot na 

sposobnostite pri manipulacija so topka kako i 
steknatite soznanija vrz osnova na dosega{noto iskustvo i 
ponatamu za vreme na trening sesiite treba da bidat 
zastapeni igrite vo razli~ni formati i toa po~nuvaj}i so 
igrata 3:3 do 9:9. Toa e format koj ovozmo`uva na igra~ite 
da imaat mnogu kontakti so topkata {to od svoja strana e 
eden od klu~nite faktori za funkcionalen fudbalski 
razvoj kaj mladite igra~i koi se seu{te deca. Ova e period 
koga sposobnostite so topkata i uvidot vo igrta treba da 
odat pred rezultatit. Ova e period koga kaj poedinci od 
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va{ata grupa zaradi brziot rast na koskite da dojde do 
naru{uvawe na steknatata koordinacija. Nemojte da gi 
obeshrabruvata so pra{awa od tipot “{to se slu~uva so 
tebe”, ili “zaboravi li da igra{ fudbal” i tn. Ova e 
period koga im treba pove}e zboruvawe i ohrabruvawe. Za 
kratok period }e vratat del od steknatata koordinacija. 
Zatoa e mnogu va`no za mladite igra~i da se steknat so 
dobra tehnika vo pomladite kategorii. Toa }e doprinese 
promenite vo ovoj period pomalku da se po~uvstvuvaat. 
Stimulirajte ja i ponatamu igrata kako dominanten del na 
va{ite trening sesii koi netreba da se podolgi od 75 
minuti so zadol`itelna slobodna igra od 15-30 minuti na 
krajot na treningot. Ohrabruvaweto i podr{kata od va{a 
strana treba da e mnogu silna za da ne dojde do 
razo~aruvawe i begawe vo drugi sportovi. Razgovarajte so 
niv mnogu ~esto za nivnite  individualni odluki kako i za 
odlukte {to se odnesuvaat na mala grupa soigra~i kako vo 
napad ,taka i vo odbrana. Vo igrite koi }e gi ponudite 
stimulirajte mnogu situacii 1:1 i postojano u~ete gi 
takvata situacija da ja gledaat kako prednost bilo da se 
napad ili vo odbrana. Vo ovoj period decata sakaat da 
bidat ohrabruvani no ne i vodeni od trenerite. Odlukite 
treba da bidat samo nivni i preku gre{kite i razgovorite 
da u~at. Toa e pozitiven priod od va{a strana koj sigurno 
}e doprinese va{ite igra~i da go dostignat vrvot vo 
fudbalskiot razvoj.  
 

 

КОМПЛЕКС НА ВЕЖБИ  

ЗА ИГРИТЕ НА МАЛ ПРОСТОР 

 

Игрите на мал простор се многу корисни за учесниците. 
Студиите кои беа направени за да покажат, а набљудувањата на 
истите тоа го имаат потврдено,е дека децата многу повеке 
уживаат и учат кога играат игри на мал простор со прилагодени 
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правила. Тие имаат повеке допири со топката, учат побрзо и 
одлучуваат во повеке ситуации за време на натпревар. Исто така 
тие се повеке инволвирани во натпреварот(повеке движења и 
пракса) и уживаат повеке отколку да играат на голем терен. 
Помалку играчи на терен и помали тимови осигуруваат дека 
секој учесник ке добие повеке индивидуално внимание. Исто 
така имаат повеке можности за постигнување на голови, а исто 
така и голманите пове ке учествуваат во играта. Децата се 
повеке вклучени во офанзивните и дефанзивните движења и на 
овој начин тие често се изложени на широк спектар на 
фудбалски ситуации.Тие повеке уживаат и учат. 

Статистиката исто така ги покажува разликите од игрите 
на мал простор со играта 11 на 11 и еве неколку од нив: 

- Играчите имаат за пет пати повеке допири со топката и 
50% повеке од играта 7 на 7. 

- Играчите имаат три пати повеке ситуации 1:1 и два пати 
повеке од играта 7 на 7 

- Голови се постигнуваат секоја втора минута во играта 4 
на 4 и секоја четврта минута во играта 7 на 7 

- Голманот е четири пати повеке вклучен во играта и два 
пати повеке од играта 7 на 7 

- Топката е надвор од игра 8% во играта 4 на 4,14% во 7 
на 7 и 34% во 11 на 11. 

Во игрите на мал простор секој играч: 
- Игра цело време, 

- Прием на топка почесто, 

- Секогаш се обидува да постигне гол, 

- Има слобода во играта, 

- Секогаш е охрабруван од тренерот И 

подржуван од својот соиграч, 
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ИГРАЈ ЗА ЗАБАВА 

 

За децата најважна работа е да играат. Тие уживаат да играат. 
Натпреварувањето е суштински дел од тренингот и тие учат 
подобро преку игра. Тоа доведува до подобрување на вештините 
и независност,ја олеснува иницијативата и одлуките ги прави 
покреативни и исто така ги подобрува односите со другите. Од 
повеке тактички гледни точки, тоа е прашање на визија, напад и 
одбрана. Како и да е фудбалските тренинзи треба да вклучуваат 
и периоди од слободна игра. Тренерот се повлекува за време на 
слободната игра и држи растојание. Тоа значи дека децата треба 
да играат без ограничувања и треба да ги покажат своите 
вештини кои ги научиле претходно во вежбите. 

ПРОСТОР ЗА ИГРА  

 

Димензиите на теренот исто така се многу важен фактор. 
Теренот мора да биде прилагоден на возраста,вештините и 
бројот на играчи. На мал терен со поголем број на играчи е 
многу тешко да се игра и бара големи технички вештини и 
визии. Генерално децата на возраст од 6 до 12 години тоа го 
немаат. Децата имаат различни карактеристики во зависност од 
нивниот физички и технички развој. Од оваа причина не се сите 
игри на мал простор препорачани за сите возрасти. Многу е 
важно да се следи логичниот развој каде децата ке се движат од 
игрите 4 на 4 до евентуално 9 на 9. 

 

 



ПРИРАЧНИК ЗА ТРЕНЕРИ ВО МЛАДИ ВОЗРАСНИ КАТЕГОРИИ 

 

33 
 

ГОЛОВИ/ОПРЕМА 

 

Големината на головите исто треба да одговара на 
старосната група. Мали деца = мали голови, големи деца = 
големи голови. Важно е на головите да има мрежи. Тие прават 
децата да уживаат во играта. Ако не поседувате голови нив 
може да ги направите со конуси или стапови. Просторот треба 
да го означите со конуси и да внимавате да бидат во иста боја. 

ТЕХНИЧКИ ВЕШТИНИ ВО ИГРАТА 

 

Вежбите за техника како што се поседот на топка, ударите 
на гол, додавањата, трчањето со топка се користат во играта. 
Притисокот од противникот исто така помага во учењето и 
развивањето на овие вештини. Треба да обезбедиме сите 
елементи да бидат вклучени во учењето. Ако на пример сакате 

да дадете акцент на дриблингот,форматот на активностите треба 
внимателно да бидат избрани за да се покаже дриблингот. 

ФОРМАТИ НА ИГРИ НА МАЛ ПРОСТОР И ВЕЖБИ 

 

Фудбалот како игра воглавно протежира две идеи на игра: 
да постигнеш гол и да го спречиш противникот да постигне гол. 
Најдобар начин да ставиме акцент на обие цели е да користиме 
прилагодени игри на мал простор вметнати во различни вежби. 

- Најмал формат на игра е 1 на 1, 

- Во овој формат  се фокусираме на техниката и чување на 
топката. 

- Тука децата треба да го наметнат своето присуство и да 
го користат своето тело правилно, 

- Многу е едноставно - ЈАС И ТОПКАТА. 

Кога ке вметнеме друг учесник во играта (2:1) ситуацијата 
веднаш се менува. Тогаш детето може да додава и треба да 
одлучи самиот дали топката да ја додаде или да ја чува? 

Следното ниво со повеке соиграчи и противници бара 
подобрена визија, подобар концепт на тимската игра и 
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креативност. Со зголемување на бројот на играчите се зголемува 
и сложеноста на играта. Од оваа причина е многу важно да  се 
прилагодат игрите на мал простор и постепено да се зголемува 
до игра на голем терен. 

Друга многу важна точка во игрите на мал простор е дека 
играчот има голем број допири со топката и не може да се 
`сокрие`. Напротив тие ке бидат сегогаш блиску до нејзе. Игрите 
на мал простор се многу интензивни. Затоа не треба да траат 
предолго. Замените на играчи исто така треба да постојат и да ги 
користите правилно и со тоа ке го одржите ритамот на играта на 
едно високо ниво. 

Во зависност од возраста форматите на игри без голмани 
можат да се користат. Со тоа ке допринесете да се постигнуваат 
повеке голови  и полесно да се прави тоа. Охрабрувајте ги 
децата да шутираат повеке на гол и учете ги на техниката на 
удар. Присуството на повеке учесници во играта ке придонесе 
играчите да научат да шутираат на гол под притисок. Тоа 
допринесува до подобра техника на повисоко ниво. Голманите  
исто така повеке ке учествуваат во игра, а многу важен елемент 
е да ги учите и нив околу тактиката. Игрите на мал простор се 
идеални да се научат голманите на тактичките апекти на игра. 

Во овие игри има повеке додавања,ситуации 1 на 1, 
повторувања на ситуации и доведување до позитивни искуства. 
Играта ке биде полесно разбирлива за нив и најважно ке 
уживаат и ке имаат слобода на изразување со топката. 

ОСНОВНА ТЕХНИКА 

 

Во фудбалот основната техника се дели во три категории: 

- Контрола на топката 

- Трчање со топката 

- Удирање на топката 
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КОНТРОЛА НА ТОПКАТА 

а. контрола 

 

Контрола на топката е да владееш со неа. Правилно 
контролирање на топката значи дека движењето ке биде 
успешно. Движењата се фокусирани на : дирекна контрола и 
прием на топката додека таа се движи. 
 

б. Жонглирање 

 

Ако се прави правилно жонглирањето ги развива вештините на 
умешност, координација и баланс кај младите фудбалери. Оваа 
вештина допринесува брзо стекнување на други техники. 

ТРЧАЊЕ СО ТОПКАТА 

а.Без пречки 

 

Ова значи какви се индивидуалните движења во слободен 
простор со топка. Кога играчот трча добро со топката покрај 
него тој ја има контролата над неа за цело време што значи 
добар баланс и одлична стабилност. Тоа треба да биде со 
главата крената нагоре бидејки ке примате повеке информации 
околу вас и движењата ке бидат прилагодени. 

 

б.Со пречки – дриблинг 

 

Ова значи какви се вашите движења со топка кога имате 
противник против вас. Дриблингот по дефиниција значи 
вештина која му овозможува на играчот со топка во движење да 
елиминира еден или повеке противници со: 

- Правење на маневар и превземање индивидуален ризик, 

- Поставување кон тимските движења, 

- Стекнување на време за добивање подршка од 
соиграчите, 

- Залажување на противникот (концептот на финта). 
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УДИРАЊЕ НА ТОПКАТА 

а. Додавања 

 

Тоа е активност кога ја додаваме топката до својот соиграч и е 
многу важен фактор од тимската игра. Како основи на играта 
додавањата му помагаат на тимот: 

- Да има посед на топка, 

-  Да гради напади, 

- Да го промени  правецот на играта, 
- Да гради контранапади, 

- Да даде одлучувачки пас. 

-  

Центаршутевите се един вид на кратко или долго додавање и се 
користат како последен пас. 
 

б. Удар на гол 

 

Тоа е акција чија цел е да ја испратиме топката во 
противничкиот гол односно како логички редослед е 
кулминација на нападот. Тоа е се во фудбалот. 

Ударот бара од играчот технички квалитети (удирање на 
топката добро, точност), физички квалитети (сила, 
координација, баланс) и ментални квалитети (одлучност, 
смелост и самодоверба) 

СПЕЦИЈАЛНИ ТЕХНИКИ 

а. Волеј 
 

Директен удар на топка во движење во воздух без прием 
на истата: 

- Пред да падне на теренот (волеј), 
- Само што ке го допре теренот (полу волеј) 
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б. Деванзивни маневрирање 

    -    Одземање на топката дирекно од противникот, 

- Освојување на топката кога таа е во посед на 
противникот(предвидување), 

- Освојување на топката преку дефанзивен дуел, 

- Затворање на противничкиот напад. 

Суштинско значење е да се научи играчот да не го собори 
противникот туку да се брани стоечки. 
 

Технички подготовки: 
- Да се продолжи со подобрување на стекнатите техники, 

- Продолжување на голем терен и голем гол, 

- Работа на високи топки, 

- Подобрување со вежбите топка до нога, 

- Улогата на голманот во екипата, 

- Зголемување на тежината на ситуациите со кои се 
сретнуваат. 

 

    Физички подготовки: 
- Развивање на специфичмните психички квалитети 

(издржливост,брзина,еластичност,релаксација) 
- Вежби за координација со и без топка 

    Психолошки подготовки: 
- Донесување на вистински одлуки, превзимање 

одговорност, 

- Самоконтрола и смиреност, 

- Концентрација, 

 

ГЛАВНИ ИНДИВИДУАЛНИ ТАКТИКИ 

 

Како да учиме тактика 

1. Пуштете ги децата да играат, 

2. Обезбедете содржина за тренинг, 

3. Поставете реални ситуации, 

4. Поставете реални проблеми со противник, 

5. Слободна игра со преглед и дијалог со играчите. 
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 ГЕНЕРАЛНИ ПРИНЦИПИ 

- Секој играч мора да му помага на својот соиграч, 

- Секој учествува во напад, 

- Секој учествува во одбрана. Одбраната почнува кога 
топката ке се изгуби. 

Индивидуалните тактики се едноставни принципи каде 
играчот учи како да ја донесе вистинската  одлука за време на 
играта. Овие принципи можат да бидат напишани и истакнати 
во вашите соблекувални. 

ИНДИВИДУАЛНА ТАКТИКА ВО НАПАД 

 

- Додавајте ја топката веднаш и не дозволувајте вашиот 
соиграч да биде маркиран од противникот, 

- Трудете се да бидете во немаркирана позиција, 

- Додавајте и бидете во позиција да ја примите топката, 

- Подршка на соиграчот, 

- Изберете опција брзо да го елиминирате противникот 
отколку тоа да го правите споро, 

- Кога имате противник ослободетесе со правење финта, 
промена на правецот на движење, 

- Промена на страна на напад, 

- Не ја држете топката предолго во свој посед, 

- Користете центаршутеви кога вашиот играч е во добра 
позиција, 

- Додавајте ја топката кога соиграчот ке го побара тоа од 
вас, 

- Играјте на наједноставен начин што можете. Тоа е 
најдобар начин да бидете препознаени како добар играч. 

ИНДИВИДУАЛНА ТАКТИКА ВО ОДБРАНА 

 

- Секогаш бидете помегу вашиот противник и вашиот гол, 

- Секогаш гледајте го вашиот противник и топката, 
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- Пробајте да се спротиставите на противничкиот напад 
најбрзо што може, 

- Не му давајте простор на противникот, 

- Маркирајте го противникот и не му дозволувајте да ја 
додаде топката, 

- Кога доага висока топка, создадете ситуација и скокнете 
пред противникот, 

- Не дриблајте во својот казнен простор, 

- Не ја удирате топката напред, градете напад од 
последната линија, 

- Ако ја изгубите топката стремете се да ја одземете, 

- Никогаш не вртете грб на противникот, 

- Туркајте го противникот кон аут линијата, 

- Внимателно следете ја играта дури и кога топката е 
надвор од игра, 

- Добриот одбрамбен играч никогаш не се откажува, 

- Голманот мора да командува во својот простор. 

 

ТЕХНИЧКИ ВЕЖБИ 

ВЕЖБИ ЗА ДОДАВАЊЕ И КОНТРОЛА НА ТОПКАТА 
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Вежба 1 Тежина * 

- Додавање од А до В и од В до С прво со дессното 
стопало потоа со левото. 

Модификации се можни и тоа да се пресретне топката во текот 
на нејзиното движење или со лажни движења странично. 

 
Вежба 2  Тежина  * 

- Додавање од А до В и одратно,прво со десно потоа со 
лево стапало итн. 

- Контрола со левата нога и потоа круг околу конусот со 
десна нога, пас со десна нога и обратно, 

- Вариации: пресретнување на топката во текот на 
нејзиното движење. 
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Вежба 3  Тежина  ** 

- Исто како во вежба 2 

- Играч зазема место на конус 

- Лесен притисок за време на контрола на 
топката,дриблинг и додавање 

 

3 играчи(оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
1 топка (плус резервни)                                       - Додавање со 
внатрешен дел на стопало 

2 конуси                                                                - Пресретнување 
на топката во прием 

Траење: 6-8 минути                                             - Топката да биде 
пред телото 

                                                                               

Ориентација(глава горе,поглед напред) 
                                                                              - Додавање,прием 
и движење 

 

ВЕЖБИ ЗА УДАР НА ГОЛ 

 

 
Вежба 1   Тежина  * 
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- Додавање од А до В со лева нога 

- В ја прима топката, трнува кон конусот, го заобиколува 
и шутира со лева нога, 

- Истото се работи подоцна и во обратен правец со десна 
нога, 

 

 
Вежба 2              Тежина  ** 

- Исто како вежба 1 

- Играчот А по додавање на топката се трансформира во 
одбрамбен играч. 

5 играчи (оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
Повеке топки (2 деца 1топка)                          - Додавање и удар 
со внатрешен дел на стопало 

3 конуси                                                           - Пресретнување на 
топката в о прием 

Траење: 8-10инути                                          - Топката да биде 
пред телото 

                                                                          - Ориентација(глава 
горе,поглед напред) 
                                                                          - Додавање,прием и 
движење 

                                                                          - Правење на финта 
при дриблинг 
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ДОДАВАЊЕ,ПРИЕМ И ДРИБЛИНГ 

 

 
Вежба 1    Тежина  * 

- Додавање со лева нога од А кон В (1) 

- В ја пресретнува,контролира и префрлува на лева нога 

(2) пред да дрибла помегу конусите 

- Додавање со десна нога до С (3) 

- С ја пресретнува,контролира и додава до А (4,5) 

-  

  

Вежба 2  Тежина  ** 

- Исто како вежба 1 

- В ја прифака топката свртен со грб кон конусот, прави 
круг околу конусот и почнува со дриблинг помегу 
конусите и додава до С кој го прави истото 
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Вежба 3    Тежина  *** 

- Исто како вежба 2 

- Играч го зазема местото на конусот. 

- Лесен притисок при контрола на топката,дриблинг и 
додавање. 

 

 
Вежба 4   Тежина  * 

- А почнува со дриблинг во правец од десно кон лево 
околу централниот конус и потоа додава до В кој дрибла 
во обратен правец од А и потоа додава до С, 

- Дриблинг и додавање со двете нозе. 
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Вежба 5    Тежина  * 

- Исто како вежба 4 

- В ја прифака топката свртен со грб кон конусот, прави 
движење оклу него со топката и потоа прави дриблинг, 
итн. 
 

 
Вежба 6  Тежина  ** 

- Исто како вежба 5 

- Играчот го зазема местото на конусот, 

- Лесен притисок при контрола,дриблинг и додавање. 
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3 играчи (оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
1топка (плус резервни)                                   - Додавање и удар 
со внатрешен дел на стопало 

6 конуси                                                           - Пресретнување на 
топката во прием 

Траење: 6-8 минути                                         - Топката да биде 
пред телото и противникот 

                                                                          - Кратки чекори при 
дриблинг со топка 

                                                                          - Ориентација(глава 
горе,поглед напред) 
                                                                          - Додавање,прием и 
движење 

                                                                          - Правење на финта 
при дриблинг 

 

ВЕЖБИ ЗА УДАР НА ГОЛ (зголемување на тежината) 

 

 
Вежба 1 Тежина  * 

- А почнува со дриблинг од десно кон лево кон 
централниот конус и упатува удар со десна нога, потоа 
тргнува В и шутира со лева нога 
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Вежба 2   Тежина  ** 

- А почнува исто како на вежба 1. По направениот 
дриблинг додава до В со кого прави дупли пас, ја прима 
топката и упатува удар на гол 

 

 
Вежба 3   Тежина  ** 

- А додава до В. Потоа трча околу конусот ја прифака 
топката од В и упатува удар. 
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5 играчи (оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
Повеке топки                                                   - Кратки додавања со 
внатрешен дел на стопало 

3 конуси                                                           - Кратки чекори при 
дриблинг со топка 

Траење: 8-10 минути                                       - Топката да биде 
пред телото и противникот 

                                                                          - Ориентација(глава 
горе,поглед напред) 
                                                                          - Додавање,удар на 
гол 

                                                                          - Правење на финта 
при дриблинг 

 

ДРИБЛИНГ, ДОДАВАЊЕ И ПРИЕМ 

 

 
Вежба 1   Тежина  * 

- А почнува со дриблинг помегу конусите,потоа додава до 

В, 

- В ја пресретнува топката, ја прима со десната нога и 
потоа дрибла помегу конусите. 
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Вежба 2    Тежина  ** 

- Исто како во вежба 1 

- В ја прифака топката свртен со грот кон конусот, прави 
круг околу него и продолжува со дриблингот. Иста 
процедура и на другата страна. 

 

 
Вежба 3   Тежина *** 

- Исто како Вежба 2 

- Играчот го зазема местото на конусот, 

- Лесен притисок при прием на топка,дриблинг и 
додавање. 
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3 играчи (оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
1топка (плус резервни)                                   - Додавање и удар со 
внатрешен дел на стопало 

9 конуси                                                           - Пресретнување на 
топката во прием 

Траење: 6-8 минути                                         - Топката да биде 
пред телото и противникот 

                                                                          - Кратки чекори при 
дриблинг со топка 

                                                                          - Ориентација(глава 
горе,поглед напред) 
                                                                          - Додавање,прием и 
движење 

                                                                          - Правење на финта 
при дриблинг 

 

ВЕЖБИ ЗА УДАР НА ГОЛ (зголемување на тежината) 

 

 
Вежба 1  Тежина * 

- А почнува со дриблинг помегу конусите и потоа шутира 
со десна нога, 

- В го прави истото и шутира со лева нога. 
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Вежба 2   Тежина  ** 

- Исто како во вежба 1 

- Само дриблингот  околу последниот конус е заменет со 
противник. 

 

 
Вежба 3 Тежина  *** 

- Исто како во вежба 2 

- А по поминување на противникот игра повратна топка 
со голманот, ја прима истата и шутира на гол, 

- В почнува со истата постапка. 
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5 играчи (оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
Повеке топки                                                   - Кратки додавања со 
внатрешен дел на стопало 

9 конуси                                                           - Кратки чекори при 
дриблинг со топка 

Траење: 8-10 минути                                       - Топката да биде 
пред телото и противникот 

                                                                          - Ориентација(глава 
горе,поглед напред) 
                                                                          - Додавање,удар на 
гол 

                                                                          - Правење на финта 
при дриблинг 

 

ДРИБЛИНГ , ДОДАВАЊЕ И ПРИЕМ НА ТОПКАТА 

 

 
Вежба 1 Тежина  * 

- Играчите А и В почнуваат со дриблинг во исто време со 
лева или десна нога, ,потоа додаваат до С и Д  

- Да се внимава додавањето да биде во исто време. 
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Вежба 2  Тежина ** 

- Исто како вежба 1 само има два конуса повеке 

 

 
Вежба 3 Тежина  *** 

- Исто како во вежба 2 само што на место на почетниот 
конус има противник, 

- Играчот што ја прима топката е свртен со грб кон него и 
потоа прави движење околу него. 
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4 играчи (оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
2топка(плус резервни)                                   - Додавање и удар со 
внатрешен дел на стопало 

10 конуси                                                         - Пресретнување на 
топката во прием 

Траење: 6-8 минути                                         - Топката да биде 
пред телото и противникот 

                                                                          - Кратки чекори при 
дриблинг со топка 

                                                                          - Ориентација(глава 
горе,поглед напред) 
                                                                          - Додавање,прием и 
движење 

                                                                          - Правење на финта 
при дриблинг 

ВЕЖБИ ЗА УДАР НА ГОЛ (зголемување на тежината) 

 

 
Вежба 1  Тежина  ** 

- А почнува да дрибла помегу конусите,додава до В со 
десна нога, 

- В ја прима и шутира на гол, 

- Истото го прават и С и Д. 
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Вежба 2  Тежина *** 

- Исто како во вежба 1 

- В ја прима топката, прави кружно движење оклу конусот 
и потоа шутира со лева нога, 

-  

 
Вежба 3  Тежина  *** 

- Исто како во вежба 2, 

- На место на последниот конус има противник. 
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6 играчи (оптимално) или повеке                                          
Тренерски точки: 
Повеке топки                                                   - Кратки додавања со 
внатрешен дел на стопало 

7 конуси                                                           - Кратки чекори при 
дриблинг со топка 

Траење: 8-10 минути                                       - Топката да биде 
пред телото и противникот 

                                                                          - Ориентација(глава 
горе,поглед напред) 
                                                                          - Додавање,удар на 
гол 

                                                                          - Правење на финта 
при дриблинг 

 

 

ФОРМАТИ НА ИГРА 

 

 
1:1, 2:2 

- Теренот за игра да биде прилагодив кон бројот 
на играчи,  

- Се игра на мали голови без голмани,со резерви 

           3:3,4:4 

- Детски голови со голмани 
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2:1, 3:2, 4:3 (+голамани) 

- Детски голови со голмани и резервни играчи, 

- Екстра играч кој и гра за екипа во посед на топка, 

- Брза транзија од одбрана во напад. 

 

 
4:2, 5:3 (+ голмани) 

- Детски голови со голмани и резервни играчи, 

- Екстра играч кој игра за екипа во посед на топка, 

- Брза транзија од одбрана во напад. 
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1:1+1 (4 играчи), 2:2+1 (6 играчи),3:3+1 (8 играчи) 

- Димензии на терен приспособени кон број на играчи и 
игра без голови, 

- Терен А се игра со страничен играч кој ја врака топката 
на истиот играч, 

- Терен В се игра на начин што тој што ја дава топката го 
зазема местото на страничниот играч. 

 

 
1:1+4 и 2:2+4 

- Игра без голови со 4 странични играчи кои играат со 
еден допир. 
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2:2 и 3:3 

- Повеке мали голови (капии) направени од конуси, 

- Додавање низ капиите се брои како поен. 

 

 
3:3 и 4:4 

- Поен се брои кога играчот ке помине со топката низ 
капијата, 

- Контрола на топката и движење со нејзе пред да се 
направи додавањето. 
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2:2 , 3:3 и 4:4 со една капија 

- Поен важи кога играчот ке помине низ капијата. 

 

 
2:2 , 3:3 и 4:4 со една капија 

- Поен важи кога играчот ке додаде низ капијата. 
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2:2 , 3:3 и 4:4 со една капија 

- Неутрален голман кој брани за двете екипи, 

- Поен важи кога ке се постигне гол. 

 

 
1:1, 2:2 , 3:3 и 4:4 со една капија 

- Поен важи кога ке се издрибла противникот и топката ке 
се пренесе преку линијата. 
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1:1+2, 2:2+2, 3:3+2, 4:4+2 со две зони 

- Два гола со два голмани и по два странични играчи со 
напаѓачки задачи, 

- Играчот кој ја додава топката го зазема местото на 
страничниот играч, 

- Станичниот не ја менува позицијата само кога прифака 
топка од голманот. 

 

 
2:2+2, 3:3+2, 4:4+2 со четири зони 

- Два гола со два голмани и по еден странични играчи со 
напаѓачки задачи, 

- Се додава топката до страничниот играч кој може да 
излезе во ситуација 1:1 со голманот и да постигне гол, 

- Играчот што му ја додава топката го зазема неговото 
место. 
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2:2, 3:3, 4:4 со зони за удар на гол 

- Два гола со два голмани , 
- Се додава топката до напаѓачот кој излага во ситуација 

1:1 со голманот,  

- Играчот што му ја додава топката го зазема неговото 
место. 

 

 
2:2, 3:3, 4:4 со зони за удар на гол 

- Два гола со два голмани,  

- Се додава топката до напаѓачот кој излага во ситуација 
1:1 со голманот,  

- Играчот што му ја додава топката одигрува дупли пас и 
завршува со удар на гол. 
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U-14 – БАЗИЧНА ИНДИВИДУАЛНА И ГРУПНА 

ТАКТИКА 

 

За оваа возрасна категорија карактеристичное тоа шт 
стануваат посигурни и се повеќе сакаат да се 

натпреваруваат и тоа во формат 11:11 каде што стекнатите 
способности и вештини со топката и правилните одлуки 
имаат директно влијание на резултатот. Ментално се 
позрели и во оваа фаза веќе со нив можете да разговарате 
за разни ситуации ид играта и да барате од нив логично 
поврзување на настаните. Способни се да планираат, 
поврзуваат ситуации од играта, да предвидуваат и да нудат 
разни опции и решенија зас амата игра. Таа нивна 
способност треба многу да се искористи и да се стимулира 
со разговори од типот "што би се случило ако во дадената 
ситуација направевме нешто друго од направеното"? Веќе 
натпреварите се играат 11:11 и тренерските барања треба 
да бидат фокусирани на решавање на тимски задачи како 
на пример движењето на одбрамбените играчи, играчите 
од средината на теренот, напаѓачите но и поврзување на 
две линии (одбрамбената линија со линијата на средните 
играчи или поврзување на линијата на средните играчи со 
напаѓачите, стварање вишок на играч со прелевање на 
играчи во соседните зони и во напад и во одбрана и на 
различни делови од теренот. Главната цел во овој период е 
проширување на знаењата зас амата игра и тоа повторно 
преку моделот на игри на помал простор најповеќе  игрите 
до 9:9 на тренинг, до 11:11 на натпревар. Тој преод од игри 
до 9:9 до игра како на натпревар 11:11 треба да биде многу 
внимателен и многу логичен, никако преизбрзан. И 

понатаму применувајте игри почнувајќи од основната 4:4, 
5:5, 6:6, 7:7, 8:8 во многу ситуации и измени на правилата, 
димензиите на теренот, бројот на играчите. Со тоа ќе 
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вметнете различни предизвици со што во голема мерка го 
подобрувате техничкиот развој на играчите да бидат 
способни да препознаат различни ситуации од самата игра, 
каде што се се случува многу брзо и на мал простор. Затоа 
тренинг сесиите треба да бидат многу реални и многу 
блиски до вистинската игра за да не се створат услови за 
лоши навики. Дозволувајте им на вашите играчи да бидат 
слободни во донесувањето на нивните одлуки, они да 
бараат решение за фудбалскиот проблема и притоа да 
експериментираат без притоа тренерот да им кажува што 
треба да направат. Тоа ќе ги направи да бидат комфорни со 
топката , а со тоа ќе има на располагање повеќе можни 
солуции за една иста ситуација, а со самото тоа можност да 
се вежбаат нови ситуации, нови тактички концепти и 

развој на нови способности. 
Ова е возраст која бара повеќе разговори но не 

разговор кој ќе го води само тренерот туку бара 
конверзација. На ова ниво вашите играчи се спремни за 
вклучување во активен разговор за теми од играта. При тоа 
охрабрувајте ги да размислуваат за да може да влијаат и да 
бараат објаснување за различните ситуации кои се случиле 
на теренот. Ваквите состаноци може да бидат важна алатка 
во развојниот процес.   

Развитокот на тимските квалитети да се игра 11в11 што е 
можно подобро, се продолжува преку давање значење на 
тимските тактички насоки. Тренинг мечеви 11в11 (10в10) се 
најсоодветни. 

Со 11в11 почнува развитокот на посакуваните улоги за 
играчите во рамките на реалниот меч. Тоа значи развиток на 
увидот во главната улога во одбрана, градење или напаѓање. тоа 
исто така значи увид во улогите на поддршка. Ова мора да се 
стори повеќе за кохезивноста.  
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КОМПЛЕКС НА ВЕЖБИ  
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РАЗВОЈ НА МЕНТАЛИТЕТ ЗА НАТПРЕВАР 16 ГОДИНИ  

 

Za ovaa vozrasna kategorija grupa, najzna~ajnata cel 
vo nivniot razvitok e natprevaruva~kiot mentalitet, kako 
individualec i kako timski igra~. Ovie igra~i mora se 
pove}e da poka`uvaat namera da pobedat. Na ovaa vozrast 
mora da se nau~i da se `rtvuva za svoite soigra~i, 
sledstveno na svojata i ulogata vo timot. Moment e za 
popromislen individualen i timski takti~ki trening. 
Pominuvawe i tehnika na igrawe so glava se zna~ajni 
komponenti. Se stanuva sosema promisleno, no nikoga{ da 
ne bide nalo`eno. 

Na ovie igra~i im se prezentiraat sodr`inite na 
natprevarot preku razgovor i podu~uvawe. Vo ramkite na 
odredeni granici tie imaat sloboda da deluvaat od nivniot 
sopstven uvid. No, ako toj treba da bide pobednik, toj mora 
da bide otvoren za timski takti~ki aktivnosti. Timot e 
garancijata za edna optimalna performansa na natprevar. 
Negoviot del bi trebalo da mu bide jasen i toj mora da 
raboti na toa.Toj e obvrzan da ova go stori za svoite 
soigra~i i obratno. 

Dodatno, mora da bidat razvieni oblasti kade 
igra~ot go poka`uva talentot. Koj e pogoden za koja 
pozicija i zada~a? 

Na ovaa vozrast , mora da nau~i da izvr{uva odredeni 
timski takti~ki strategii. Vo ovaa starosna grupa se se 
pravi za pogolemi, pojaki, pobrzi i poostri igra~i. 
Pritisocite za vreme na  natprevar isto taka se 
zgolemuvaat. Natprevarite stanuvaat pozna~ajni so {to 
doa|a do razvoj na odredeni kvaliteti za odredena pozicija 
vo ramkite na timot. ^ekor po ~ekor, stanuva jasno na koja 
pozicija mo`at da se iskoristat osnovnite kvaliteti na 
igra~ot. Na ovaa vozrast od 18 god. ovoj proces mora da bide 
kompletiran. Ova e vozrast koga tie treba da bidat 
komforni vo kontroliraweto na topkata vo site mo`ni 
situacii. Trenerite treba da gi u~at igra~ite na 
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pozicionite barawa I na pritisokot Koga ja imaat ili ja 
nemaat topkata.  
Najzna~ajnite celi za razvitok na 16 god. vozrast: 

· Za individualen razvitok: 
- Povisoka brzina so topka preku zgolemuvawe na 

pritisocite na natprevarot; 
- Podobar uvid; 
- Zgolemuvawe na tehni~ki ve{tini; 
- Fizi~ki kvaliteti: brzina; ja~ina vo dueli; 

sila vo skok; 
- Kvaliteti za natprevar: ostrina; sposobnost za 

pobeduvawe; hrabrost; ja~ina vo dueli; timska 
disciplina; u~ewe da se igra vo korist na 
soigra~i. 

· Ponatamo{en proces na gradewe na tim: 
- Se pove}e doslednost {to se odnesuva na 

osnovnata zada~a vo ramkite na organizacijata i 
vo vrska so stilot na igrata; 

- Pogolem uvid vo vrska so odbranata, gradeweto i 
napa|aweto; 

-  Podobra poziciona igra i pogolem streme` za 
poefikasna kombinatorna igra; 

- Stanuvawe svesen za generalnite timski 
takti~ki nasoki. 
 

Zabele{ki: 

· Poseduvaat pove}e vnimanie za podobra kombi-
natorna igra vo ramkite na trening natprevari (8v8, 
9  9 itn.). Treniraweto na 11v11 stanuva poostro i  
posodr`ajno.  

· Na trening sesiite ima dovolno prostor za 
specifi~na tehni~ka proverka (proverka na 
"doma{nata rabota") za vreme na trening sesiite. 
Isto taka za specifi~en kondicionen trening, na 
primer, izdr`livost-, sprint i koordinacionen 
trening. 
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· Pogolemiot del od treningot treba da igra vo 
realno scenario dozvoluvaj}I im da sozrevaat 
preku predizvicite {to gi nosi samata igra. 

 
 

 

РАЗВОЈ НА НАТПРЕВАРУВАЧКА ЗРЕЛОСТ (16-18 ГОДИНИ 
СТАРИ) 

 

Na ovaa vozrast,  za toa kakov }e bide igra~ot kako 
vozrasen fudbaler e skoro kompleten. Ottuka, sekakov 
ponatamo{en razvoj mnogu }e zavisi od toa kolku igra~ot 
se razvil do ovaa to~ka.  

So gore navedenoto, trenerite treba da prodol`at da 
se fokusiraat na tri raboti vo igrata: tehni~ka ve{tina i 
preciznost, intuicija vo igrata i individualna 
odgovornost za podobruvawe na negovata igra. Postojat i 
nekolku takti~ki raboti koi se povrzani so natprevarite, 
na koi {to trenerot isto taka treba da po~ne da obrnuva 
pogolemo vlijanie. Na primer, igrawe na razli~ni 
sistemi, podgotovka za natprevari i primena na taktika vo 
zavisnost od ja~inata na va{iot protivnik. 

Isto taka igra~ite treba da bidat sposobni da gi 
prepoznaat potrebite na odreden natprevar i kako da 
napravat soodvetni podesuvawa. Na primer, za vreme na 
sekoe od 45-minutnite poluvremiwa, ima tri 15-minutni 
segmenti. Imaj}i go ova na um, korisno e za igra~ite da 
imaat nekoi specifi~ni zada~i na koi {to treba da obrnat 
vnimanie za vreme na igrata. Ovie zada~i vklu~uvaat, 1) 
nivoto na pritisok od dvata tima, 2) efektoto {to go ima 
pritisokot na dvata tima, 3) na{iot stil i kolku sme 
sposobni da ja igrame "na{ata" igra, 4) stilot na 
protivnikot, 5) koj tim e sposoben da dominira na terenot, 
i na koj na~in uspeva vo toa, 6) podesuvawa koi mu se 
potrebni na na{iot tim i koi treba da se napravat vrz baza 
na toa {to se slu~uva vo igrata i 7) efektot {to go ima toa 
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{to gi zagri`uva na dvata tima vo poslednite 15 minuti od 
dvete poluvremiwa. 

Bez razlika na toa koi raboti trenerot }e izbere da 
gi postavi, mnogu e va`no tie konstantno da bidat ve`bani 
za vreme na treninzite i potoa istite da se primenat za 
vreme na natprevarite. Na krajot, seto e vo vrska so toa 
igra~ite da razmisluvaat kriti~no na samiot teren taka da 
}e mo`at da prepoznaat za samite niv koga se vo prednost, a 
koga ne se, i potoa da donesuvaat odluki vrz baza na toa {to 
se slu~uva na samiot natprevar.  

Za igra~i od 18 godini (mladinci) razvitokot na 
natprevaruva~ka zrelost e najzna~ajnata cel. 

Tie mora da razvijat pobedni~ki mentalitet ili duri 
mentalitet za nere{eno. Rezultatot e toj {to e va`en. 
Timskite takti~ki nasoki za site igra~I stanuvaat 
prioritetni. Trenerot }e gi dade nasokite za natprevarot. 
Adaptacijata na protivnicite se slu~uva se pove}e, koga 
trenerot ~uvstvuva deka toa e neophodno. Koga trenerot }e 
ve stavi na klupa, vie }e mora da nau~ite da se spravite i 
so toa. Eden mladinski igra~ treba da se doka`e sebe si na 
sekoj natprevatr i na sekoja trening sesija. 

Primenata na funkcionalni ve`bi na trening 
sesiite stanuva neophodno zaradi potrebata trenerot da 
trenira razli~no scenario koi mo`e da se pojavat za vreme 
na vistinskite natprevari na odreden del od terenot. 
Zatoa  igrite  na skraten prostor i so pomal broj na igra~i 
i ponatamu ostanuvaat dominantni vo procesot na u~ewe) 

Zna~ajni specifi~ni razvojni celi za 18 god. stari za 
da igraat 11v11 na najvisoko mladinsko nivo. 

Vo vrska so individualniot razvitok: 
Brzinata na akciite i odgovornosta se dodaten 

mentalen pritisok vrz igra~ite; 
Da se razvie korektniot tajming za pravewe akcii, so 

ili bez topka, igra zna~ajna uloga vo podu~uvaweto i 
interpretiraweto na situacii. (da kreira svesnost): 
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Na ovaa vozrast ne e lesno da se formira 
samodisciplinata koja e potrebna za eden vrven sportist. 
Vlijanieto na trenerot vo ovaa faza e neprocenlivo. 

Vo vrska so timskiot takti~ki razvitok: 
Sledno na op{tite timski takti~ki nasoki, kaj nivo 

na A-mladinci, stanuvaat primenlivi specifi~ni takti-
~ki nasoki. Se pove}e, sekoj igra~ mora da se spravi so 
izvesni timski takti~ki zada~i koi mu se nalo`eni za 
odreden natprevar. Dodatno, se podiga mentalnata granica. 
Toj mora da u~i da gi prifati re{enijata od trenerot i da 
gi sledi timskite pravila, duri i ako toj ne se slaga so niv. 
Ako toj ne mo`e ova da go napravi, }e mu nedostasuva 
neophodnata `ilavost i istrajnost da uspee.  
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KОМПЛЕКС НА ВЕЖБИ ЗА  16 i 18 god. 
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Правила на игра и регулативи за игри на мал простор 

Димензии на терени 
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ФОРМАТИ НА ИГРИ  
 

ВОЗРАСТ                                                                        ДИМЕНЗИИ НА 
ТЕРЕН 

 

6-8 ГОДИНИ 

4 на 4 без голман                                                од 12м до 20м до 15м до 
25м 

4 на 4 со голман(3+1 на 3+1)                             од 12м до 20м до 15м до 
25м 

5 на 5                                                                    од 20м на 30м до 25м на 
35м 

Времетраење 2 по 15/20 минути 

ПРАВИЛА:Без судии(тренерот е судија),без правило офсајд и 
дозволено вракање на топка на голман. 
 

9-10 ГОДИНИ 

4 на 4 без голман                                                од 12м до 20м до 15м до 
25м 

4 на 4 со голман(3+1 на 3+1)                             од 12м до 20м до 15м до 
25м 

5 на 5                                                                    од 20м на 30м до 25м на 
35м 

7 на 7                                                                    од 30м на 45м до 35м на 
50м 

Времетраење 2 по 20/25 минути 

ПРАВИЛА:Со и без судии,офсајд само во казнен простор,голманот не 
смее да ја исфла топката преку полобвината на теренот 

 

11-14 ГОДИНИ 

4 на 4 без голман                                                од 12м до 20м до 15м до 
25м 

4 на 4 со голман(3+1 на 3+1)                             од 12м до 20м до 15м до 
25м 

5 на 5                                                                    од 20м на 30м до 25м на 
35м 

7 на 7                                                                    од 30м на 45м до 35м на 
50м 

9 на 9                                                                    од 45м на 60м до 50м на 
67м 

Времетраење 2 по 25/30минути 

ПРАВИЛА:Со судии,правило офсајд и сите други правила според ФИФА 

ТРЕНЕРИТЕ ЗАДОЛЖИТЕЛНО ДА СЕ РАКУВААТ ПО ЗАВРШУВАЊЕ 
НА НАТПРЕВАРОТ 
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ПРЕПОРАКИ ЗА ТРЕНЕРОТ 

 

Позади секој голем тим кој постигнува резултати, 
продуцира квалитетен фудбал и игра како забавна игра, би 
нашле менаџер или тренер со харизма, кој е често симбол во 
својот клуб или земја. 

Не постои специфична програма кај младите категории за 
постигнување висок квалитет на перформанси или кај 
промената на однесувањето на играчот без целосно инволви-

рање на тренерот или инструкторот кој ги открива или другите 
учители кои работат во позадина. 

Оваа функција во која денес се вклучени не само од аспект 
во однос на спортот, туку и од психолошки и педагошки, која 
значајно се развива во фудбалот но посебно се бори со 
зголемените  barawa на модерната игра и играчите.  
Нешта кои тренерот треба и не треба да ги направи 

· Спремноста да ги слуша другите 

- мора да не го покажува главниот недостаток за интерес 
на другите луѓе и да покаже мала спремност за да ги чуе 
личните и психолошките проблеми на другите. 

- мора да не го покажува лошото чувство на таа позиција. 

· Став за отворени желби 

- мора да не се плаши од смена или внесување на новитет 

- мора да се заштити себеси по серија порази или во 
конфликтни ситуации. 

- мора да остане отворен за сите конструктивни предлози. 
- За време на менаџирањето 

- не мора да е преокупиран со фудбалот. 
- мора да има повеќе расположливо време за свое 

докажување и проширување на неговото знаење. 
- мора да има повеќе време за себе. 

· Засилување на идеите и мислењата(надворешен фидбек) 
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- да не вложува малку или да не се обесхрабрува или да ги 
цени малку или сите заедно(во обуката со млади 
категории) 

- мора да следи и дава позитивен фидбек. 
- мора да не покажува тенденција за премногу 

генерализирање. 
Основни должности на тренерот 

· Тренирање и подготовка на тимот 

· Организација 

· Комуникација 

- внатрешна(во тимот) 
- надворешна(надвор од тимот) 
· Набљудување и супер визија 

· Надополнување 

· Тренинг за натпревар  
· Работа со тимот (секој ден темелно) 
· Секојдневен тренинг (работа со тимот) 
· (вклучување технички состаноци, медицински 

состаноци, клубски состаноци, состаноци со поединци) 
· Должности 

· Да се создаде добра работна атмосфера и да биде 
спремен за слушање и барање решение. 

· Да комуницира со медиуми. 
· Да одржува контакти со официјалните лица од клубот, 

спортските работници, подржувачите, едукацискиот 
кадар, родителите на малдите играчи. 

· Да зборува со играчите и поединечно и колективно. 
· Да ја води тренинг сесијата. 
· Да ги испланира подготовките за натпреварот.  

 

Тренинг за натпревар 

Должности:  

 

· Денови пред натпреварот 

- план за подготовка на натпреварот. 
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- одлука за патување и можност за преноќување. 
- победа на тимот, добиена низ објаснување на сите 

рестриктивни задачи. 
- анализирање на противникот(користејќи видео). 
- одржување на тимскиот дух. 
· На денот на натпреварот 

- собирање на тимот пред натпреварот(имање на точно 
време,место,времетраење и број на играчи на 
натпреварот). 

- потсетување на секого за да ги покаже индивидуалните и 
колективните инструкции. 

- објавување на финалниот список на играчи. 
- давање кратко излагање за противниците:нивната моќ и 

слабост. 
- добивање на извештај за временските услови и 

висинската разлика. 
- да бидат свесни за влијанието од противничките 

навивачи(12 играч). 
- собирање информации за судиите. 
- мотивирање на тимот и поединечните сигурни играчи. 
- потсетување од важноста на добра и борбена игра. 
- треба да се практикува играчите да се држат будни во 

ментална и физичка будност утрото на натпреварот. 
- важно е стресот да биде објективен, а главите на 

играчите да не се полнат со многу зборови. За тимската 
средба треба да има ефект, инструкциите на играчите 
треба да концизни и прецизни. Многу зборување има 
штетен ефект. 

- запомни максима е ,,Smaill is beautiful``. 

 

· На полувреме 

- тренерот треба да направи смирена атмосфера во 
соблекувалната, која е корисна и опоравувачка. 

- треба да ги истакне концизно важните аспекти кои треба 
да се изменат или поправат од првото полувреме, 
особено тактичките елементи и индивидуалните грешки. 
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- да не се нагласува тоа што се случило во прво полувреме 
што е сторено е сторено. Но ако е потребно треба: да 
измени тактички ангажман, да го смени планот на игра, 
да направи измена на играчите со замените, да даде 
едноставни,јасни,кратки и прецизни инструкции, да ги 
истакне позитивните ефекти, да ги охрабри и мотивира, 
да бара највисока дисциплина. 

· треба да се однесува така да секој играч се почуствува 
дека е инволвиран-вклучувајќи ги и замените. 

· треба да биде сигурен,уверен и добронамерен. 
      

    Важно 

Бидејќи паузата на полувремето е многу кратко корисно 
време, треба да се изнесат само основните поени. Играчите мора 
да се вратат на теренот со јасно знаење што треба да се направи 
и да не си поставуваат себеси прашања. 

· На крајот од натпреварот 

- не треба многу да се коментира веднаш по натпреварот. 
- Тимскиот состанок нетреба да биде одржан во тоа 

време(играчите се многу уморни,многу нервозни и 
многу емоционални). 

- Треба да се зборува позитивно. 
- Ако екипата загубила тренерот треба да биде тој што ќе 

ја контролира атмосферата, да бара подршка од 
останатиот тренерски персонал пред да се појави на 
пресс и менаџментот/директорите. Не треба да гледа на 
извинувања, критики на играчите, судиите и 
мнозинството. 

- тренерот треба да ја превземе одговорноста. 
· Тимски состанок по натпреварот(ден по натпреварот). 
- Состанокот треба да биде одржан со сите играчи и во 

мирна атмосфера-ако е можно на неутрално место. 
1. тренерот треба да ги изнесе впечатоците и  оценките. 
2. да го охрабри играчите да размислат за своите постапки. 
3. да извлече свој заклучок и да проба да најде решение. 
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4. да ги праша идрачите за нивното мислење (ова е начина 
да им даде ним чуство на одговорност). 

 На крајот од состанокот, секој што сака за во иднина 
дададе конструктивна критика да го направи тоа. Играчите 
треба да си заминат, знаејќи: 

1. клучните и реалните бодови треба да се зголемуваат, со 
практични мерки да се дојде до нивно извршување, 
индивидуално и колективно(со работа на ментално 
приближување,технички и тактички аспект). 
2. Што тие ке подобрат кај вас 

- Анализирање на натпреварот со видео снимка е многу 
препорачливо, затоа што се гледа со какво чувство играле 
играчите. 
- Во зависност од важноста на бодовите во агендата, и ако 
екипата загубила, овој понатпреварувачки состанок може да 
биде поделен во два дела: 

1. Ден по натпреварот: впечатоци на тренерот и чекорите 
што ке се превземат за во иднина. 
2. Два дена по натпреварот: како да се добие следниот 
натпревар. 
- Ако има некои лични критики треба да бидат изнесени 
надвор(на приватни средби), наоѓање вина во играчот а не 
во личноста. 
- Тренерот мора да биде способен да ги убеди играчите во 
стратегијата и тактиката што е усвоена. И да ги убеди, дека 
тоа е вистинската стратегија и тактика за нивна игра. 

 

Тренинг во тренинг сесија 

 

Низ тренинг сесијата, натпреварот е спореден со сцената 
во театарот,специјално место,кдае спектакалот се одржува. Тоа 
е место за интензивна работа каде играчите ги стекнуваат 
специфичните фудбалски вештини што е неопходно за напредок 
во нивните кариери. 

Тренинг сесијата е еден цел адукативен процес. Тренингот 
е учење со практика и исправување грешки, непочитување на 
нивото на играчот или искуството кое можеби го има. Тие се 
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секогаш фази на тренингот кои вклучуваат учење(стекнување 
нова тактика и тактички вештини или развивање тактички 
ситуации кои се преименуваат против дадени противници).         
Од овие причини важно е тренингот да ги задржи тие 
ефективности за: 

- напишани подготовки за натпреварите и организацијата 
на тренинг сесијата. 

- употреба на метадолошки принципи. 
- истакнување на релацијата тренер-играч-екипа. 
- начинот на кој тренерот ке ја помине сесијата. 
- квалитетот на самиот тренер. 

 

Подготовки и организација на тренингот 

 

Аспектите кои ќе бидат дадени во извештајот: 

- објективен тренинг. 
- избор на типот на сезоната (предоминантно технички, 

комбинирано технички, и тактички или физички). 
- структура на сезоната(три фази). 
- избор на методи за учење(тотални или аналитчки) и 

методи на тренинг(континуирани, во интервали, 
кружно). 

- оптимална работа сразмерно со одмор. 
- прилагодување на сезоната за погодни индивидуални 

повикувања. 
- избор на материјали и опрема. 
- организација и подготовка на тренинг сесија. 
- оценка и мониторинг за тоа што треба да биде 

постигнато. 
 

Како треба да тече сесијата 

Ова ќе зависи од лидерскиот стил на тренерот и 
големината и начинот со кој ќе одбере да биде инволвиран. 
Улогата на тренерот може да биде еднаква со онаа на 
директорот на театарот,кој управува, набљудува,советува, 
слуша, покажува, подобрува и одлучува. 
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Едукација во сезоната 

 

Дај им на играчите на тренинг и научи ги на активност, 
насочи ги во докажување на вештините и квалитетот кој им е 
потребен за игра и  биди сигурен дека твојот дел е голем во 
успехот што ќе го постигнат. Ова значи дека сите вежби во сите 
ситуации на играта што се случуваат играчите мора да бидат 
способни и ментално и физички. 

На пример: 

- тројца играчи кои работат вежби вкрстено од крилната 
позиција неможат да бидат успешни освен ако 
вкрстувањата не се прецизни. 

- Неколку клучни точки кои помагаат за корекција 

- Како треба да се однесува тренерот 

- да биде внимателен. 
- да се концентрира на објективна селекција. На пример – 

ако одбере да работи со екипата на одбранбена игра 
мора да ги фокусира своите корекции само во 
одбранбената работа. 

- одење на натпревар. 
- да ја води акцијата и да ги мотивира играчите. 
- да набљудува. 
- да стимулира. 
- да порава. 

 

· Тренинг 
- кога и како треба да се интервенира (со зборување при 

секоја акција). 
- во кој момент треба да се корегира (веднаш или по 

периодот на набљудување). 
 

каква форма на корегирање треба да се припреми: 
а) Зборови. 
б) Гестикулации. 
в) Директно вмешување. 
г) Приближување до играчот. 
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д) Потсетување. 
ѓ) Нагласување на проблемот. 
е) Прашување на играчот и негово сослушување. 

 
- повтори го објаснувањето, демонстрирај го и изврши го 

на тренинг активностите (комбинации,игра или вежба). 
 

· Корекции 
- не нагласувај ги многу грешките во исто време. 
- фокусирај се на основното (тоа што ке донесе брз успех). 
- не биди агресивен, особено за време на вежбите каде 

играчите работат на психомоторните вештини. 
- изнесија работата на целиот тим или на поединецот. 
- биди убедлив, фер и прецизен. 
- дај им позитивно засилување. 
- поттикни ја довербата за да бидеш убедлив. 
- смени го тонот на твојот глас кога им го даваш твојот 

фитбек (само оценка на дел од играчите). 
- земи инспирација од реченото малото е убаво. 

· Клучот за постигнување високо квалитетна тренинг сесија е 
позитивен состав на духот и успех во активностите лежи во 
рацете и срцето на тренингот. 

 

Тренерски тим 
 

Зголемувањето на бројките и комплетните должности кои 
тренерот ги чувствува и постојаното растење на очекувањата од 
дел на играчите даваат причина за правење поим технички 
персонал или тренерски тим. Голем дел од професионалните 
тимови, но не сите денес работат со технички персонал. 

Доведувајќи заедно група на луѓе кои се специјалисти во 
своите поединечни области да работат заедно со тренерот ќе 
има директно влијание на играчите, и индивидуално и 
колективно. 
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  Модел на тренерски тим 

 

 
 

Во овој оптимален модел на тренерски тим, сите луѓе 
имаат повеќе или помалку директно влијание на 
натпреварувачко релацискиот фактор и перформансите. 

Овој поддржувачки персонал во различни сектори го 
покажува основното за клубовите ако тие се со оптимални 
шанси за успех во фудбалското ниво. Како и да е бројот на 
персонал се дополнува во зависност од клубот, престижот на 
екипата, нивото на натпреварување, објективните желби и се 
разбира цената на финансирањето како и организациите што се 
инволвирани. 

Денес е многу едноставно да видиш три или четири 
тренери да држат тренинг сесија, секој со прецизна улога – 

главен тренер, асистент, фитнес тренер и тренер на голманите. 
Ова се разбира, доведува до најдобро приближување на сите во 
целиот тренинг процес, најголеми визии колку далеку може да 
се стигне, одлуките што треба да се превземат се однесуваат на 
најдобро менаџирање со екипата, играчите и бесконечно помал 
притисок врз грбот на главниот тренер. 
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Иако тренерскиот тим преставува и се базира на 
принципите за работа во група, најглавниот тренер или главниот 
тренер е сеуште централна фигура од кого сите операции и 
одлуки доаѓаат. Неспорно е и значајно да се работи во група, но 
исто така треба да се работи и надвор од неа особено кога: 

- главниот тренер не е активно инволвиран во 
активностите на своите колеги и партнеи.                                                                  

- ако не се јасно дефинирани должностите. 
- надлежностите на луѓето кои ќе бидат дополнети со 

прашања. 
-постои несогласување на изборот на целите, политиката 

што треба да се усвои или за играчкиот план. 
- комуникацијата помеѓу главниот тренер, различни 

сектори на тренерскиот тим и управата. 
- еден од тренерите се обидува да ја пренесе работата врз 

главниот тренер, 
Знаењето како да дадеш наредби исто така значи да знаеш 

како да бидеш опкружен со компетентни и чесни луѓе, кои се 
спремни да се дадат себеси за успех на клубот без оглед на 
цената за тоа. 
 

Технички состанок на тренерскиот тим 

 
 Во практика неможе да се замисли функционирање на 

тренерскиот тим без вистинска тимска работа и прецизност. Ова 
ги инволвира барем еднаш неделно да имаат технички состанок 
за да го усогласат планот за заедничка работа и да го усвојат. 
Како главна улога, неделниот состанок ќе им помогне да ја 
започнат неделата. Ќе започнат со анализа на повеќе блиски 
натпревари и со претставување на следните противници, ќе 
продолжат со оценка на фазите, одредување на фудбалските 
активности, индивидуалните места на играчите и состојбата со 
повредените играчи. После ова се дефинира работата на голови, 
тренинг програмата се фиксира се до најмали детали. 
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Секој од нив е свесен за нивните должности и работни 
задачи. Една од најголемите придобивки при работа со 
тренерски тим е тоа што супервизијата врз тимот да се 
оптимализира, индивидуалните членови во тимот се побрзо 
достапни за играчите, постои најдобра комуникација помеѓу 
различни партнери. 

Силата на тренерскиот тим зависи од атмосферата во 
екипата, од чувството на припадност кон екипата, како и 
довербата и почитувањето од страна на управниот одбор. Ова е 
задача на лидерот, во овој случај главниот тренер да создава 
здрава и пријателска атмосфера. 

Ако тренерскиот тим е обединет и стојат позади лидерот и 
работат заедно е гаранција за победа на играчите на ваков вид 
тренинг. Секој кој бара да постигне големи нешта мора прво да 
помисли на малите детали.      
 
Тренирање на млади категории-двојна улога тренер и едукатор 
 
Разликата помеѓу високорангирани тренери и 
тренерот/едукатор: 
 

· Високо рангираниот тренер                                                                        
примарна задача му е да да го усогласи и подготви 
првиот тим за натпреварување. 

- да постигнува резултати. 
- да ги тренира високорангираните играчи. 
- да работи како дел од тимот (тренерски тим) со 

асистентите и другиот персонал. 
- во најголем дел да работи заедно со целиот тим за време 

на тренинг сесијата. 
- да држи под контрола особено се што се однесува на 

тактичките и психолошките работи. 
- да работи во стресни ситуации и при барања од 

средината често во релативно краток период. 
· Негови клучни функции 
- одговорност кон тренингот. 
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- организирање, планирање, табела и оценка. 
- тренинг и тренирање на тимот. 
- однос со медиумите, агентите на играчите, спонзорите, 

подржувачите.... 
- набљудување/дополнување со специфичен персонал. 
- други должности во зависност од клубот. 

 
1. Тренер/едукатор 

 
- има клучна задача да ги усогласи и развива младите 

категории низ нивното развојно ниво. Да им помогне да 
се оформат и како играчи и како мажи. 

- да го употреби натпреварувањето за усогласување и 
развивање. Исто така да ги насочува да постигнуваат 
резултати, но не по секоја цена. Победата да им донесе 
големозадоволство, но сепак реалниот резултат се 
постигнува кога младиот играч ке се интегрира во 
првиот тим и да игра на меѓународно ниво. 

- често работи сам или со еден или двајца колеги. 
- тренирање на целиот тим во сезоната, но концентриран 

на главниот дел од работата со индивидуални тренинзи 
или во мали групи. 

- да ги држи во рака сите делови од тренингот (технички, 
техничко/тактички, физички и ментален), да соработува 
со семејствата на играчите, училиштата, па дури и во 
нивниот приватен живот. 

- да се соочи со одговорноста и побарувањата во работата 
која често е голема колку и кај високо рангираните 
тренери. 

- работа заедно со семејствата кај најмалите категории и 
нивните училишта. 

- тренерот/едукатор е барана и позитивна фигура, кој е 
спремен да ги слуша младите играчи и да им биде како 
водач, ментор, подржувач па дури и како татковска 
фигура. 
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· Негови клучни функции 
- одговорен за тренингот на малите фудбалери. 
- организирање, планирање, табела и оцена. 
- индивидуален и тимски тренинг. 
- однос со техничкиот директор и главен тренер на клубот 

однос со училиштата, родителите и агентите на 
играчите. 

- комуникација со играчите (информирајќи ги за се, да ги 
сослуша, да ги разбере и да ги советува). 
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Улогата на тренерот/едукаторот 
 

Функцијата на тренерот/едукатор бара голема подвижност 
во ација и голема достапност. Иако неговите основни функции 
се да ги подготвува младите фудбалери да бидат, 
професионални фудбалери за во иднина, тој мора да не го 
пренагласува конкурентскиот аспект за време на тренингот, да 
ги развива играчките способности наспроти вештините. 

Односот играч-тренер мора да биде срж на активностите 
на тренерот/едукатор, и така се осигура дека ќе може да ја 
превземе улогата на ментор, па дури и како татко кај најмладите 
кои често го гледаат така поради годините. 

Тие имаат потреба од референтни бодови и сакаат 
безбедност, имаат потреба да бидат разбрани и почитувани, 
имаат потреба да бидат охрабрувани и стимулирани за 
самоистакнување. Тренерот/едукатор мора да ја одржува 
релацијата на доверба и верување со семејствата од играчите и 
училишната средина, без оваа релација ништо корисно нема да 
се постигне.  

Уметност е одговорен, динамичен и професионален 
тренер, да може да ги одреди тренинг целите кои се согласни со 
играчите, да ги планира корисно активностите за учење, да ја 
води играта и вежба со страст, да ги охрабрува играчите, да ги 
исправаат нивните грешки сами, да го награди нивниот успех, 
толку добро што ќе може да ја пронајде креативноста со давање 
прецизни објаснувања и демонстрации. 

 
Како младите играчи гледаат на тренерот/едукатор 
 
На пример едукаторот е оној кој ги подржува, води и советува: 

- Тој е фер и лојален и е способен да демонстрира со 
симпатичен став. 

- Тој знае како да слуша, и  да гиразбира малдите. 
- Тој охрабрува, тој мотивира, тој знае као да го извади 

најдоброто од луѓето. 
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- Тој го споменува секој играч и тимот со неопходен 
авторитет. 

Што е цел во релација помеѓу тренерот/едукаторот и 
младите играчи преку тренинг и развој 

Според Jose Pekerman екс-технички директор и тренер на 
Аргентинскиот младински тим, кој победи на три Светски 
младински шампионати под негово водство. 

- Никогаш да не го губи погледот од фактот дека овие 
млади кои многу ветуваат сеуште не се комплетни во 
личниот и емоционалниот развој, не се возрасни. 

- Помогни им да се развијат и да ги пронајдат своите 
технички способности и да станат свесни за својата 
тактика. 

- Да можеш да се замислиш ти во нивните копачки и со 
тоа можеш да ги разбереш нивните проблеми и емоции, 
да можеш да направиш тие да се чуствуваат позадоволни 
од себе. 

- Да дадеш допринос за нивниот развој без било какви 
предрасуди. 

- Да ги направиш свесни за нивните одговорности. 
- За да го постигне сето ова тренерот јасно треба да има 

големи педагошки способности. 
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