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Nowe podejscie do szkolenia w pitce recznej

« Zmiana myslenia - tradycyjne metody szkolenia (schematy, formy $ciste) sa niedostosowane do
wspotczesnych dzieci i realidw sportu.

» Dziecko w centrum - szkolenie ma budowac zaangazowanie, wiez ze sportem, poczucie sprawczosci i
przynaleznosci.

« Dostepnosc jako klucz do szkolenia dzieci- nie chodzi o idealne warunki, lecz o stworzenie przestrzeni, w
ktorej kazde dziecko ma realnag szanse uczestniczyC w grze i rozwijac sie poprzez sport.

- Podejscie oparte na wartosciach i analizie - dokument to wynik pracy ekspertéw, konsultacji i doswiadczen

pilotazowych.
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Zespoty mieszane w szkoleniu dzieci - zatozenia i rekomendacje ZPRP

Zespoty mieszane dopuszczone tylko do 12. roku zycia, poza kategoriami objetymi Systemem Sportu Mtodziezowego (SSM).
Niewielkie réoznice fizyczne miedzy ptciami do ok. 12. roku zycia - potwierdzone badaniami (Malina et al., 2004; Lloyd &
Oliver, 2012).

Model wspierajacy dostepnosc i integracje sportowa w miejsce rywalizacji - stosowany w Danii, Niemczech, Francji i
Hiszpanii.

Rozwiazanie szczegodlnie wazne w mniejszych osrodkach, gdzie trudno o kompletne druzyny jednej ptci.

Prawo do rezygnacji z formy mieszanej w petni respektowane - szczegdlnie w przypadku braku gotowosci emocjonalnej i
spotecznej.

Brak obowiazku = elastyczne narzedzie organizacyjne, nie narusza zasad systemowej rywalizacji.

Rola trenera kluczowa w komunikacji i budowaniu pewnosci siebie zawodniczek - koedukacja jako wsparcie, nie zagrozenie.
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Mniejsze zespoty = wieksze uczestnictwo
- rekomendacja, nie obowiazek

Zmniejszenie liczby zawodnikow jako rekomendacja - ma wspierac rozwoj, nie ograniczac dostep do gry.
Koniecznosc¢ rotacji - wieksze poczucie sprawczosci i wptywu na gre wszystkich jej uczestnikow.

Model wspierajacy sport inkluzyjny, gdzie kluczowe sa uczestnictwo i doswiadczenie ruchowe, nie wynik (Ford et
al., 2011; Coté, 2009).

Mniejsze grupy sprzyjajace indywidualizacji i rozwojowi odpowiedzialnosci, samodzielnosci i kompetencji

spotecznych.
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Formuta gry 4x4, 5x5, 6x6
- rozwoj przez dostepnosc i aktywnosc

« Zmniejszona liczba zawodnikow - ma zwiekszy¢ realny udziat kazdego dziecka w grze.

« Mniejsze sktady = wiecej kontaktow z pitka, decyzji i zaangazowania - dzieci ucza sie przez aktywne dziatanie, a

nie bierna obecnosc.

« Mniejsze bramki i boiska wspieraja rozwoj techniki, koordynacji i myslenia przestrzennego, ograniczaja role sity

fizyczne,.

« Model powszechnie stosowany w Europie (Dania, Hiszpania, Niemcy, Francja) jako fundament nowoczesnego

szkolenia
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Formuta gry 4x4, 5x5, 6x6
- rozwoj przez dostepnosc i aktywnosc

Turniejowa forma 4x4/5x5 umozliwia dynamiczna rywalizacje, wieksza rotacje sktadu i szybsze tempo wydarzen -
dzieci wiecej graja, mniej czekaja.

Formaty 2x2, 3x3, 4x4 promuja wspotdziatanie, asekuracje i wspolna odpowiedzialnosc - zgodnie z wytycznymi
EHF i doswiadczeniem federacji zachodnich.

Badania potwierdzaja: mniejsze formaty = wieksze zaangazowanie, skuteczniejsze nauczanie i wieksza
przyjemnos¢ z gry (Ermidis et al., 2021; Fernandez-Espinola et al., 2020).

Inwestycja w pitke reczna jako sport dostepny, atrakcyjny i wychowawczo wartosciowy - nie tylko decyzja

organizacyjna, ale wychowawcza.
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Rozmiar pitki
- bezpieczenstwo, rozwoj, dostepnosc

Mniejszy rozmiar = wieksza kontrola, precyzja i ptynnosc techniki - lepsza nauka rzutu bez kompensacji

biomechanicznych.

Wieksza przewidywalnos¢ rzutow = wieksze bezpieczenstwo bramkarzy, zwtaszcza przy bliskich rzutach.
Zmiana sprzyja zawodnikom pozno dojrzewajacym - pozwala wyrownac szanse w grze z silniejszymi
rowiesnikami.

Lepsze warunki do nauki techniki, decyzyjnosci i skutecznosci - niezaleznie od sity fizycznej i wielkosci dtoni.
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Rozmiar pitki
- bezpieczenstwo, rozwoj, dostepnosc

« Zawodnicy gotowi na wieksze pitki nie traca umiejetnosci - rozwijaja precyzje i moga rywalizowa¢ w wyzszych

kategoriach.

« Brak zakazu stosowania kleju w kategorii juniora mtodszego

« Zawodnicy reprezentacji beda przygotowani do gry pitka zgodna z przepisami IHF - réznice w rozmiarach nie

beda problemem.
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Ograniczenie czasu dla trenera
- wiecej autonomii, mniej sterowania

Ograniczenie czasu technicznego = wzmochienie wychowawcze, nie utrudnienie pracy trenera.

Celem nie jest taktyczna skutecznos¢, lecz rozwoj decyzyjnosci i samodzielnosci dzieci.

Brak czasu nie oznacza braku komunikacji - trener dziata przed meczem, w przerwach i pogrze, czyli tam,
gdzie nauka jest najefektywniejsza.

Nowoczesne podejscie pedagogiczne i psychologiczne - zbyt czeste korekty ostabiaja motywacje i poczucie
wptywu (Ryan & Deci, 2000).

Zmiana akcentow: z kontroli na zaufanie, z reakcji na planowanie - budujemy myslacego zawodnika, a nie
wykonawce polecen.

To krok w strone nowoczesnej pitki recznej dzieciecej, opartej na rozwoju kompetencji, a nie wynikach.
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Brak ekspozycji wyniku = wiecej rozwoju, mniej presji

Brak wyswietlania wyniku nie oznacza braku rywalizacji - to decyzja wspierajaca rozwdj i edukacje przez
sport.

Cel: rozwoj, nie wynik - dzieci ucza sie lepiej, gdy graja bez presji i moga podejmowac odwazne, samodzielne
decyzje.

Ograniczenie presji = wiecej prob, kreatywnosci, odwagi - btedy sa traktowane jako czesc nauki, a nie powod
do kary.

Wynik nie jest usuwany, lecz staje sie narzedziem trenera - stuzy analizie i rozmowie, nie jako publiczny cel.
Mniejsze porownywanie sie = mniej stresu, konfliktow i wykluczenia stabszych zawodnikow - kazde dziecko

czuje sie czescia zespotu.
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Brak ekspozycji wyniku = wiecej rozwoju, mniej presji

« Zgodnosc z psychologia rozwoju dziecka (7-11 lat) - dzieci nie sa jeszcze gotowe emocjonalnie na presje
rywalizacji .o wynik”, ktory jest eksponowany dla uczestnikow wydarzenia.

 Rekomendacje WHO i miedzynarodowych organizacji sportu dzieciecego - sport dzieci ma rozwijac, nie
selekcjonowac.

« Sprawdzone modele miedzynarodowe - brak oficjalnych wynikow i tabel do U11 to standard.

« Efekt: wieksza trwatosc wiezi ze sportem i motywacja wewnetrzna - dzieci zostaja w sporcie z pasji, nie z

przymusu.
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Wczesnha specjalizacja pozycyjna
-warto jej unikac

Brak klasycznego obrotowego = elastycznosc, nie wykluczenie - pozwala uniknac sztywnego przypisywania roli.
Wczesne przypisanie do pozycji obrotowego moze ograniczac rozwdj i prowadzic do wykluczenia w okresie
dojrzewania.

Wszechstronnosc¢ = wieksze zaangazowanie, odpornosc psychiczna i lepsze wyniki (Coté et al., 2009).

Dziatania typowe dla obrotowego sa dopuszczalne i wskazane - np. zastony, ruchy w strefie 6 m, wspotpraca

z rozgrywajacym. Zaplanowanie takich dziatan zwiekszy swiadomosc gry na pozycji obrotowego.

Umozliwia identyfikacje naturalnych predyspozycji u wszystkich dzieci, a nie tylko tych o specyficznej budowie

clata.
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Zakaz obrony kombinowane]
- dla edukacji, nie wyniku

Obrona kombinowana = narzedzie wyniku, nie nauczania - stuzy neutralizacji jednostki, nie rozwoju zespotu.
Ogranicza wszechstronny rozwoj najmocniejszych zawodnikow.

Nie rozwija rozumienia przestrzeni, przesuwania i wspotpracy - podstaw taktyki w pitce reczne;j.

Obiektywnie nieskuteczna przy wyrownanym poziomie - otwiera przestrzen, utatwia atak przy dobrej organizacji
rywala.

Nie jest powszechnie stosowana w pitce seniorskiej, bo przy wysokim poziomie taktycznym przynosi wiecej szkdd
niz korzysci.

EHF i federacje (Dania, Francja, Hiszpania, Norwegia) odradzaja ten model w szkoleniu dzieci i mtodziezy.

To nie ograniczenie, lecz ochrona jakosci szkolenia - rowne szanse, mniej stresu, wiecej strategii, dtugofalowy

rozwoj.
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Zatozenia wstepne.

1. Niniejsze zasady - przepisy wchodza w zycie z dniem 01.07.2025 r. - od sezonu 2025/2026.

2. Zasady - przepisy beda egzekwowane na wszystkich etapach rozgrywek mistrzowskich i rekomenduje sie
ich stosowanie we wszystkich pozostatych zawodach w poszczegolnych kategoriach dzieci i mtodziezy
organizowanych przez kluby, WZPR | ZPRP.

3. Pod pojeciem kategorii rozgrywek: dzieci, mtodzikow, mtodzikow U12 i mtodzikow U13 juniorow mtodszych,
juniorow i rozumie sie zarowno zawody dziewczat jak i chtopcow.

4. Stosowanie nizej wymienionych zasad szkoleniowych jest obligatoryjne, a ich interpretacja nalezy do
Zarzadu ZPRP.

5. W przypadkach nieuregulowanych niniejszymi wytycznymi, zastosowanie maja aktualne Przepisy gry w

pitke reczna.
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DZIECI (10-11 LAT) [do 11 lat] - Klasa IV SP

1) Zaleca sie tworzenie zespotow o niewielkiej liczebnoséci, dostosowanej do celdéw szkoleniowych oraz warunkéw organizacyjnych. Regulamin nie
okresla maksymalnej liczby zawodnikdéw w zespole.

2) Dopuszczenie do rywalizacji zespotéw mieszanych (chtopcy/dziewczeta).

3) Gra w formie 4 vs 4.

4) Dostosowany rozmiar boiska (min-max): szerokos¢ od 15 do 20 metréow; dtugosé od 15 do 20 metrow.

5) Pole bramkowe w odlegtosci 5m od bramki. Rzuty wolne i karne wykonywane z odlegtoéci jednego metra od pola bramkowego (6m); strefa
zmian do wysokosci pola bramkowego.

6) Dostosowany wymiar bramek (min-max): szerokos$¢ 230 - 250 cm; wysoko$¢ 150 - 170 cm.

7) Bramke mozna zdoby¢ wytacznie rzutem z potowy przeciwnika.

8) Brak przypisanej pozycji bramkarza. Do pola bramkowego moze wejs¢ tylko jeden zawodnik w celu obrony bramki. W przypadku naruszenia
pola bramkowego przez kolejnego zawodnika zastosowanie ma przepis 6:2 Przepisow gry w pitke reczna.

9) Czas gry 2x10 min.

10) Brak czasu dla druzyny w meczu.

11) Wykluczenie zawodnika trwa 30 sekund. Wykluczenie nie pomniejsza liczby zawodnikéw uprawnionych do gry. Sktad moze zostac¢ uzupetniony
innym zawodnikiem.

12) Dopuszcza sie do sedziowania zawoddw trenerdw lub starszych zawodnikow.

13) Zakaz stosowania obrony kombinowanej (z plusem). Naruszenie tego zakazu skutkuje kara progresywna dla osoby odpowiedzialnej za druzyne,
poczawszy od upomnienia stownego.

14) Zmiana zawodnika moze nastapic tylko w sytuacji posiadania pitki.

15) Wymagana jest rejestracja wyniku bez jego ekspozycji podczas i po zakonczeniu rozgrywki.

16) Mozliwo$¢ uczestnictwa w dwadch kategoriach wiekowych.
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MLODZIK/MLODZICZKA
a) rocznik mtodszy (U12) Klasa V SP

1) Zaleca sie tworzenie zespotdw o niewielkiej liczebnosci, dostosowanej do celdw szkoleniowych oraz warunkdéw organizacyjnych. Regulamin nie okresla maksymalnej liczby
zawodnikow w zespole.

2)Dopuszczenie do rywalizacji zespotéw mieszanych (chtopcy/dziewczeta)

z zastrzezeniem, iz takie druzyny nie beda punktowaty w SSM.

3) Gra w formie 5 vs 5.

4) Zaleca sie dostosowany rozmiar boiska (min-max]: szeroko$¢ od 15 do 20 metréw; dtugos¢ od 20 do 30 metrow. Jednoczesnie dopuszcza sie mozliwos$¢ rywalizacji na boisku
o petnych wymiarach.

5) W przypadku dostosowanego (pomniejszonego) boiska - pole bramkowe w odlegtoéci 5m od bramki. Rzuty wolne i karne wykonywane z odlegtosci jednego metra od pola
bramkowego (6m); strefa zmian do wysokos$ci pola bramkowego. W przypadku stosowania petnego boiska, stosuje sie pole bramkowe w odlegtoséci 6 metrow od bramki

6) Dostosowany wymiar bramek (min-max): szerokos$¢ 240 - 300 cm; wysokos$¢ 150 - 170 cm.

7) Bramke mozna zdoby¢ wytacznie rzutem z potowy przeciwnika.

8) Brak przypisanej pozycji bramkarza. Do pola bramkowego moze wejs¢ tylko jeden (pierwszy w polu) zawodnik w celu obrony bramki. W przypadku naruszenia zastosowanie
ma przepis 6:2 Przepisow gry w pitke reczna.

9) Czas gry 2x15min. Przerwa miedzy potowami 5 minut.

10) Brak czasu dla druzyny w meczu.

11) Wykluczenie zawodnika trwa 1 minute. Wykluczenie nie pomniejsza liczby zawodnikdéw uprawnionych do gry. Sktad moze zostac¢ uzupetniony innym zawodnikiem.

12) Zakaz stosowania obrony kombinowanej (z plusem). Naruszenie tego zakazu skutkuje kara progresywna dla osoby odpowiedzialnej za druzyne, poczawszy od upomnienia
stownego.

13) Zmiana zawodnika moze nastapic tylko w sytuacji posiadania pitki.

14) Wymagana jest rejestracja wyniku bez jego ekspozycji podczas i po zakonczeniu meczu.

15) Mozliwo$¢ uczestnictwa w dwdch kategoriach rozgrywkowych.
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MLODZIK/MLODZICZKA
b) rocznik starszy (U13) i rozgrywki taczone (U12/U13) - Klasa VI SP

1) Zaleca sie tworzenie zespotow o niewielkiej liczebnosci, dostosowanej do celéw szkoleniowych oraz warunkéw organizacyjnych. Regulamin nie
okresla maksymalnej liczby zawodnikdw w zespole.

2) Gra w formie 6 vs 6 (I potowa bez statej pozycji obrotowego, druga potowa. dowolnie). Rozpoznanie statej pozycji obrotowego skutkuje ostrzezeniem
0 grze pasywnej.

3) Czas gry: max 2 x 20 - zalezny od liczby druzyn bioracych udziat w turnieju (wg wskazan WZPR ¥.

4) Czas dla druzyny 1 x mecz.

5) Wykluczenie zawodnika - 2 minuty w przypadku gry 2 x 20 min; 1 minuta w przypadku skréconego czasu gry.

6) Zakaz stosowania obrony kombinowanej (z plusem). Naruszenie tego zakazu skutkuje kara progresywna dla osoby odpowiedzialnej za druzyne,
poczawszy od upomnienia stownego.

7) Zmiana zawodnika moze nastapic tylko w sytuacji posiadania pitki. Przepis ten nie dotyczy zmiany z zawodnikiem grajacym na pozycji bramkarza.

8) Mozliwos¢ uczestnictwa w dwoch kategoriach wiekowych.
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*Wskazania WZPR

Czas gry: 2x20min. (2 druzyny - 1 mecz] czas gry zespotu 40 min
2x 15 (3 druzyny - 3 mecze) czas gry zespotu 60 min
Z v 2 (4 druzyny - 6 meczéw] czas gry zespotu 72 min
2x10 (5 druzyn - 10 meczdéw) czas gry zespotu 80 min
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MLODZIK (14-15 lat); [do 15 lat] - KLASA VII + VIII SP

1) Zaleca sie tworzenie zespotdw o niewielkiej liczebnosci, dostosowanej do celdw szkoleniowych oraz warunkdéw organizacyjnych. Regulamin nie
okresla maksymalnej liczby zawodnikdw w zespole.

2) | potowa: 6 vs 6 ([dowolnie), |l potowa 7 vs 7.

3) Czas gry 2x25min.

4) Czas dla druzyny 1 x potowa

5) Wykluczenie zawodnika - 2 minuty

6) Zakaz stosowania obrony kombinowanej (z plusem). Naruszenie tego zakazu skutkuje kara progresywna dla osoby odpowiedzialnej za druzyne,
poczawszy od upomnienia stownego

7) Zmiana zawodnika moze nastapic tylko w sytuacji posiadania pitki. Przepis ten nie dotyczy zmiany z zawodnikiem grajacym na pozycji bramkarza.

8) W przypadku prowadzenia rozgrywek chtopcéw U14 zaleca sie stosowanie pitki w rozmiarze 1.
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JUNIOR MLODSZY (16-17 lat)

1) Mozliwos¢ uczestnictwa w maksymalnie dwéch kategoriach wiekowych.

2) Rozmiar pitki w przypadku chtopcow- 2, w przypadku dziewczat - 1.

3) Czas gry 2x30min.

4) Czas dla druzyny 2 x mecz - 1 minuta (w ostatnich 5 minutach pierwszej i drugiej potowy dopuszcza sie tylko jeden czas dla druzyny).

5) Wykluczenie zawodnika - 2 minuty.

6) Zakaz stosowania obrony kombinowanej (z plusem). Naruszenie tego zakazu skutkuje kara progresywna dla osoby odpowiedzialnej za druzyne,
poczawszy od upomnienia stownego.

7) Zmiana zawodnika moze nastapic tylko w sytuacji posiadania pitki. Przepis ten nie dotyczy zmiany z zawodnikiem grajacym na pozycji bramkarza.
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JUNIOR (18-19 lat);

1) Mozliwos¢ uczestnictwa w maksymalnie dwdch kategoriach wiekowych.

2) Czas dla druzyny 3 x mecz zgodnie z przepisami gry w pitke reczna.

3) Czas gry 2x30min.

4) Wykluczenie zawodnika - 2 minuty.

5) Zakaz stosowania obrony kombinowanej (z plusem). Naruszenie tego zakazu skutkuje kara progresywna dla

osoby odpowiedzialnej za druzyne, poczawszy od upomnienia stownego - Do wprowadzenia od sezonu 2026/2027.
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uwage zPRP Polsce

/wiazek Pitki Recznej w Polsce




