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1. Uwagi wstepne

Ringo jest gra sportowg o charakterze indywidualnym lub zespotowym (dwdjkami, trojkami).
Ringo jako zabawa i forma rekreacji moze by¢ stosunkowo prostg grg, w ktorej stosuje sie najprostsze
elementy techniczne. Wyczynowa postac gry w ringo jest juz dosé¢ skomplikowana i wymaga dtuzszego
okresu opanowywania jej obszernego zestawu techniki. Mimo dos$¢ dtugiego, bo ponad 40-letniego
okresu istnienia [1959] dyscyplina ta nie miata podrecznika (ukazat sie on 2002 r.), ani nawet klasyfikacji
stosowanych w niej elementow technicznych (pojawita sie ona w 2002 r.). Pierwsze proby w tym
zakresie podjete przez jej twérce [Strzyzewski, 1978] wiele lat nie znajdowaty nasladowcow [Starosta,
1995a]. Uwzgledniajgc powyisze przedstawiona w niniejszym podreczniku préba catosciowego



opisania techniki gry w ringo ograniczyta sie do prezentacji jej podstawowych elementéw technicznych
i usystematyzowania éwiczen utatwiajgcego proces ich nauczania i doskonalenia.

Pod pojeciem techniki sportowej najczesciej rozumiemy sposéb wykonania zadania
ruchowego. Definicja ta jest jednak zbyt ogdlna, gdyz nie uwzglednia licznych uwarunkowan sposobu
wykonania tego zadania. Do uwarunkowan tych nalezg: cechy somatyczne nauczanych, poziom ich
zdolnosci ruchowych, witasciwosci psychiczne, a takie przepisy konkretnej dyscypliny sportowej.
Oznacza to, iz technika kaidego elementu technicznego winna podlega¢ pewnej modyfikacji
uwzgledniajacej cechy somatyczne konkretnego zawodnika (np. wysokos$¢ i proporcje jego ciata,
zasieg ramion), poziom jego zdolnosci ruchowych (szczegélnie tych wiodacych - koordynacyjnych) i
wiasciwosci psychicznych (m.in. zdolnosci przewidywania dziatan przeciwnika). Uwzglednienie tych
cech, zdolnosci i wilasciwosci przy ksztattowaniu techniki sportowej nazywa sie procesem
indywidualizacji. Nie jest to proces tatwy do realizacji, ale niezwykle wazny, gdyz umozliwia petniejsze
wykorzystanie mozliwosci konkretnego zawodnika i utatwia mu opanowanie wyzszego etapu techniki,
tj. techniki mistrzowskie;.

W tej, kolejnej prdbie opisania podstawowych elementdéw technicznych gry w ringo postuzymy
sie jej wariantem najprostszym, nazywanym - technika standardowg, tj. najczesciej opisywang w
podrecznikach. Stowny jej opis w potgczeniu z rysunkami stanowi instrukcje wykonania ruchow.
Kolejnos¢é prezentowania poszczegélnych elementdw technicznych nie oznacza jej systematyki, gdyz
takiej nie dopracowano sie jeszcze w tej interesujgcej dyscyplinie sportowej. Zresztg w licznych
znacznie dtuzej istniejgcych dyscyplinach sportowych jest jeszcze wiele obszaréw dyskusyjnych
odnosnie poprawnej systematyki nauczania ich techniki. Stosowane podczas gry w ringo podstawowe
elementy techniczne podzieliliSmy na cztery grupy: rzuty, chwyty, zwody i serwisy (por. ryc.4).

W pierwszej grupie wydzielilismy 18 rodzajéw rzutéw (m.in. dyskowy, oszczepowy, gérny - zza
gtowy, zatrzymany - pozorny, plazowy, wysoki - ,,lob”, opuszczony przy siatce, rytmiczny). W grupie 13
chwytow znalazty sie m.in. w wyskoku pionowym, w wyskoku poziomym - ,fleszu”, z wypadem, lezac
- w przewrocie lub po nim, z odbicia o siatke, amortyzowany. Najubozsza okazafa sie grupa zwoddw.
Wsrdd czterech z nich znalazty sie: zwody ciatem, ciatem i ramieniem, z przenoszeniem ciezaru ciata z
nogi na noge. W grupie 14 serwiséw wyrdzniono: plazowy, dyskowy, z géry - gérny, taktyczny, ze
zmiang paraboli lotu ringo, wysoki - ,,/lob”. Nie ma mozliwosci i potrzeby opisywania techniki kazdego
z 49 elementéw. Sposrdd tej duzej liczby wybraliémy najwazniejsze - podstawowe. Przedstawimy je w
nastepujgcej kolejnosci: ,, oswajanie” z kétkiem, postawa podczas gry i sposoby poruszania sie,
nauczanie i doskonalenie rzutdw, nauczanie i doskonalenie chwytow, serwisy.
2.,,0swajanie” z kétkiem

Pod umownym pojeciem ,, oswajania” rozumiemy poznanie przez ¢wiczacych witasciwosci
fizycznych kétka do gry w ringo, tj. jego masy (ciezaru), ksztattu, twardosci, a takze réznych
sposobéw wykorzystania go podczas wykonania ¢wiczen przygotowawczych, doskonalacych i gry.
Dla realizacji tego celu podczas pierwszego kontaktu ¢wiczacego z tym specyficznym przyborem
tworzymy warunki do ,oswojenia sie” z nim poprzez odpowiedni zestaw ¢wiczen. Zestaw ten
obejmowacd winien rozmaite sposoby: chwytow, rzutéw, toczenia itp. Niektorzy ¢wiczenia te nazywaja
manipulacyjnymi - od wtoskiego stowa: mano - reka. Nazwa ta nie jest wtasciwa, gdyz manipulacja
dotyczy drobnych, a wiec o ograniczonym zakresie ruchéw reki (palcow) np. nakrecania zegarka czy tez
nawlekania nitki na igte. Natomiast, ¢wiczenia oswajajace z kétkiem obejmuja nie tylko dton, ale niemal
catg reke (ramie) i czasami znaczna czes¢ ciata.

Cwiczenia ,oswajajgce” z kétkiem ringo stosujemy dla poczatkujacych w réznym wieku.
Jednak, szczegdlne znaczenie posiadajg one dla 7-9-letnich dzieci, u ktérych wystepuje silna naturalna
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potrzeba rozwijania sprawnosci reki nazywanej tez zrecznoscia, tj. lokalnego wymiaru ruchowej
zdolnosci koordynacyjnej. Efektem koncowym ¢wiczen oswajajacych winno by¢ wszechstronne i
precyzyjne witadanie reka umozliwiajace wykonanie réinorodnych ¢wiczen z kétkiem. Przede
wszystkim, jednak - rzucanie go i chwytanie w réznych bardzo zmieniajgcych sie warunkach, tj. stojac,
przemieszczajac sie w rozmaitych kierunkach, z réznym potfozeniem ciata, z petng i ograniczong
kontrolg wzrokowa (np. w okularach przeciwstonecznych, z wytgczeniem jednego oka, itp. Pod
wszechstronnoscig tego wiadania rozumieé trzeba tez niemal jednakowg sprawnos¢ obu korczyn
gornych, okreslang - symetrig ruchdw. Punktem kulminacyjnym procesu ,oswajania” winno by¢
uksztattowanie ,,czucia ringo” dostepnego jedynie najzdolniejszym po wielu latach systematycznego
treningu. Cwiczenia oswajajace stosowaé trzeba na poczatku kazdego zajecia, we wszystkich okresach
treningowych w wieloletnim procesie doskonalenia techniki gry w ringo. Niektdre ¢wiczenia winny by¢
trescig ogdlnej i specjalnej rozgrzewki podczas kazdej jednostki treningowej.

Ponizej zaprezentujemy niewielki zestaw przyktadowych ¢wiczen ukierunkowanych na
oswojenie z kotkiem.

2.1. Cwiczenia , oswajajgce” z kétkiem bez przemieszczania sie

Uwaga: Ryc.11-8 zapozyczono z pracy A. Sktad i M. Soboty [1973].
1) Postawa wyjsciowa (p.w.). - stanie w rozkroku, rece z boku - obracanie kétka najpierw na jednej rece,
a nastepnie na obu (ryc.1); Cwiczenie wykonaé¢ moina tez w siadzie ptaskim, skrzyznym lub
rozkrocznym;
2) P.w. - stanie w rozkroku, nogi ugiete w kolanach - pionowe podrzucenie koétka jedng reka i tg sama
reka jego chwyt (ryc.2); Cwiczenie wykona¢ mozna tez w siadzie ptaskim, skrzyznym lub rozkrocznym;

O )

Ryc.1. Obracanie kétka na rece Ryc.2. Podrzucanie i chwytanie kotka jednq rekq

3) P.w. - stanie w rozkroku, nogi ugiete w kolanach - pionowe podrzucenie koétka jedng reka i chwyt
drugg; ¢wiczenie wykonaé mozna tez w siadzie ptaskim, skrzyznym lub rozkrocznym, ew. stojgc na
jednej nodze;

4) P.w. - stanie w rozkroku, nogi ugiete w kolanach - przerzucanie kétka nad gtowag w ptaszczyznie
strzatkowej z jednej reki do drugiej (ryc.3); ¢wiczenie mozna tez wykonaé w siadzie ptaskim, skrzyznym
lub rozkrocznym, ew. stojac na jednej nodze lub w innym potozeniu ciata;

5) P.w. — jak wyzej - zonglowanie kdtkami, tj. pionowe podrzucanie jedng rekg 2-3 koétek i ich chwytanie
(zadanie wykona¢ wiodaca i nie wiodaca reka); éwiczenie mozna tez wykona¢ w siadzie ptaskim,
skrzyznym lub rozkrocznym, stojac na jednej nodze lub w innym potozeniu ciafa;

6) P.w. - j.w. - umieszczenie kotka na gtowie, opuszczanie go przez skton gtowy w przdd, w tyt lub w
bok, chwyt jedna reka (ryc.4);
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Ryc. 4. Umieszczenie kétka na gfowie

Ryc. 3. Przerzucanie kétka nad gtowg w
ptaszczyinie strzatkowej z jednej reki do drugiej.

7) P.w. - j.w. - umieszczenie koétka na gtowie, podskok w miejscu lub z pétobrotem, chwyt jedna reka;

8) P.w. - j.w. - podrzucenie kotka oburgcz zza siebie - chwycenie go oburgcz, a nastepnie jedng reka
przed sobg (Ryc.6).
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Ryc. 5. Podskok z pétobrotem i chwytem kétka Ryc. 6. Podrzucenie kotka oburqcz z za siebie

9) P.w. - stojgc na jednej nodze - przetozenie lub przerzucenie kétka pod noga ugietg lub wyprostowana
(ryc. 7).

10) P.w. - stojgc w rozkroku - podrzucenie pionowe kdétka jedng reka, odbicie go gtowg i chwyt jedng

d
e

reka (ryc.8).

Ryc. 7. Przerzucanie kétka pod nogq Ryc. 8. Odbicie kotka glowg- chwycenie jedng reka



11) P.w. - stojgc w rozkroku - jednoczesne pionowe podrzucenie lewgq i prawg reka koétka i chwycenie
obu z nich;

12) P.w. - stojgc w rozkroku lub innej dowolnej pozycji - zonglowanie 2-3 kétkami dwoma rekoma;

13) P.w. - stojac w rozkroku lub innej dowolnej postawie - zonglowanie 2-3 kétkami jedng reka (na
zmiane prawa i lewg reka),

14) P.w. - stojgc w rozkroku lub kleczac na jednym kolanie (stosowac tez inne potozenia ciata) -
zonglowanie 1-3 kétkami potgczone ze zmiang potozenia ciata;

15) P.w. - stojgc w dowolnej pozycji - pionowy rzut kétka jedng reka, wykonanie petnego obrotu wokot
podtuznej osi ciata, chwyt kétka tg sama reka.

Uwagi metodyczne

1) Jesli dla éwiczacych, szczegdlnie 7-8-letnich dzieci chwytanie kétka jedng reka okaze sie zbyt
ztozone mozna uprosci¢ wykonanie éwiczenia poprzez chwytanie obureczne.

2) Woykonanie kazdego z podanych ¢wiczenn mozna skomplikowaé np. poprzez ograniczenie kontroli
wzrokowej c¢wiczgcego, czy tez zamkniecie jednego oka lub klasniecie miedzy rzuceniem a
chwyceniem koétka.

3) Jednym ze sposobdw skomplikowania wykonania ¢wiczenia moze by¢ jego wykonanie po
zaktéceniu réwnowagi np. po dwdch-trzech obrotach ciata wokét podtuznej osi ciata lub
przewrocie.

1. Kazde z opisanych ¢wiczen po opanowaniu ich techniki w miejscu mozna realizowa¢ podczas
réznych sposobOw przemieszczania sie: w przdd, w tyt, w prawo i w lewo, a nawet podczas biegu.

3. Nauczanie postawy i sposobow przemieszczania sie po boisku
Gra w ringo, a szczegdlnie jej wyczynowa odmiana wymaga od zawodnika statej gotowosci i

szybkiego przemieszczania po boisku celem chwycenia kétka. Odnoszenie zwyciestw w grze ringo
wymaga nie tylko niezwykle dynamicznego (przejawiania tzw. szybkosci zrywowej) i celowego
(nazywanego przez niektérych — zwinnego) poruszania sie po boisku, ale przede wszystkim
racjonalnego, tj. uzaleznionego od zaistniatej konkretnej sytuacji wystepujacej podczas gry. A
jednoczesnie, ciagtej i doktadnej obserwacji przeciwnika, jak tez natychmiastowego przechodzenia
od ataku do obrony. Ciggta i niemal btyskawiczna zmiennos¢ sytuacji na boisku wymaga przejawiania
réznych zdolnosci kondycyjnych (szybkosci, skocznosci, sity, wytrzymatosci) i koordynacyjnych (szybkiej
i adekwatnej reakcji, réznicowania ruchéw, orientacji przestrzenno-czasowej, dostosowania,
rozluznienia miesni, symetryzacji ruchéw i in.). To celowe i racjonalne przemieszczanie tgczy sie z
przyjmowaniem réznej postawy ciata: niskiej, wysokiej i o zachwianej rownowadze. Podczas obrony i
asekuracji partnera chwytajgcego kotko (w grze dwodjkami i trojkami) przewazinie przyjmuje sie
postawe niskg (z silnie ugietymi nogami w kolanach i w wykroku) lub o zachwianej rownowadze (np.
w wyskoku poziomym ,fleszu”). Natomiast, w postawie wysokiej najczesciej chwyta sie kotka lecace z
niewielka predkoscia, a ponadto wykonuje sie rzuty.

Poruszanie sie po boisku obejmuje wszystkie sposoby pokonywania odlegtosci zapewniajace
najbardziej ekonomiczne chwycenie lecacego kétka. Do najczesciej stosowanych sposobdw naleza:
starty z réznych wyjsciowych pozycji (potozen) ciata, rozmaite rodzaje biegu, przemieszczanie sie
krokiem dostawnym lub skrzyzowanym, wyskoki pionowe do kétka, pady, przewroty, wyskoki
poziome (np. ,flesz”). Nie ma potrzeby szczegétowego opisywania wszystkich sposobow
przemieszczania sie po boisku, gdyz sg one znane i stosowane w innych dyscyplinach sportowych, a



takze podczas lekcji wychowania fizycznego w szkole. Ponadto, posiadaja one przewaznie
indywidualny charakter zalezny od dominujacych zdolnosci ruchowych zawodnika i od konkretnej
sytuacji na boisku. Postawa zawodnika i sposdb jego przemieszczania sie po boisku zawiera w sobie
takze elementy zachowania taktycznego (np. rzut przeciwnika na prawg strone boiska mozna wywotac
przemieszczajac sie na jego lewg strone, tj. specjalnie odstaniajac j3).

Postawa ringowca

Uznalismy ponadto, iz postawa i sposoby przemieszczania sie po boisku nie nalezg Scisle do
elementéw technicznych gry w ringo. Z tego wzgledu, ograniczyliSmy sie do opisania jedynie tzw.
postawy roboczej, a wiec typowej dla zawodnikéw ringo. Jest to postawa specyficzna dla danej
dyscypliny sportowej i stosowana jest przez wszystkich zawodnikéw jako najbardziej celowa dla
prowadzenia skutecznej gry. Dla podkreslenia jej odrebnosci, chociaz przypomina ona bardzo postawe
koszykarza, nazwaliSmy jg postawg ringowca. Jest to postawa wyczekujgca (,jak tygrysa przed
skokiem”), a zarazem petnej gotowosci do podjecia roznych zadan wynikajacych z sytuacji
powstajacych podczas gry. Umozliwia ona bez wiekszego wysitku szybkie przejscie do przemieszczania
sie w réznej postawie w dowolnym kierunku. W tej optymalnej postawie ringowca nogi zawodnika s3
ugiete w kolanach i znajdujg sie w potozeniu rozkrocznym lub rozkroczno-wykrocznym. Tutéw jest dos¢
znacznie pochylony do przodu, zawodnik stoi na przednich czes$ciach stép lub na catych stopach, rece
ma ugiete w fokciach i lekko uniesione. Zawodnik przemieszcza ciezar ciata z nogi na noge i ani przed
moment nie stoi nieruchomo (analogicznie jak tenisista), gtowe trzyma uniesiong obserwujac dziatania
przeciwnika stara sie przewidzie¢ tor lotu kdétka i miejsce jego ew. upadniecia (lub mozliwego
chwycenia).

Wazne by uczac gry w obronie, jak tez podczas serwisu (zagrywki) przeciwnika uksztattowac u
poczatkujgcych nawyk statego przyjmowania prawidlowej postawy ringowej po kazdym ataku. W
pierwszym okresie nauczania ksztattujemy umiejetnos¢ ptynnego i ekonomicznego poruszania sie po
boisku z wykorzystaniem wszystkich jego rodzajéw.

Podczas tego procesu eliminujemy najczesciej spotykane btedy, do ktdérych naleza:
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) zbyt mate lub nadmierne ugiecie nég w kolanach i ragk w tokciach;
) opuszczone rece (dtonie ponizej pasa);
) nadmierne lub niewystarczajgce pochylenie tutowia do przodu;

w N

4) nie w petni skoordynowany sposdb poruszania sie;
5) ,podejscie” do kétka niezsynchronizowane z szybkoscig jego lotu.

4. Nauczanie i doskonalenie chwytéw
Chwyty nalezg do najwazniejszych elementéw obrony. Stosownie do przepiséw gry w ringo

chwyty wykonywac trzeba jedng reke (prawa albo lewg). W czasie nauczania i doskonalenia tego
niezwykle waznego elementu gry wymagac trzeba od ¢wiczacych wykonywania chwytéw nie tylko
wiodaca reka (lewa lub prawg), ale tez nie wiodacg - drugg. Z wynikéw licznych badan wiadomo
[Starosta, 1975, 1990, 2008], iz ksztattowanie sprawnosci nie wiodacej (,,gorszej”) koriczyny podnosi
poziom doktadnosci ruchéw wiodgcej. Dlatego, mozliwie jak najwczesniej rozpoczaé trzeba proces
symetryzacji techniki chwytéw, tj. ksztattowania jednakowej sprawnosci obu ragk. Jest to niezbedny
element mistrzostwa technicznego ringowca zapewniajacy mu oburecznos¢, a dzieki niej znaczace i
trwate sukcesy sportowe.



Wszechstronny technicznie ringowiec to zawodnik nie tylko obustronny, ale tez wtadajacy
wszystkimi rodzajami chwytéw. Chwyty dzielg sie na dwie podstawowe grupy, a wiec wykonywane
nachwytem (ryc. 9) i podchwytem (ryc.10). Rodzaj zastosowanego chwytu - utozenia dtoni -
uzalezniony jest od wysokosci lotu kétka. Kdtka lecgce na wysokosci biodra i ponizej chwytamy
podchwytem, a pozostate z lotem wysokim lub pét wysokim - nachwytem.

Ryc. 10. Chwyt kotka podchwytem [Wangryn, 2012
Ryc. 9. Chwyt kétka nachwytem [Wangryn, 2012]. 4 y P 4 f gry ]

Niemal wszystkie chwyty posiadajg zblizong technike. Z tego wzgledu opiszemy $redni wzorzec
ich wykonania. W chwytach, jak to radzi twdrca ringo W. Strzyzewski [1979] stosowac trzeba
fundamentalng zasade walki w judo: ,ustgp, aby zwyciezy¢”. Oznacza to, iz przy chwytaniu ringo
najpierw wyciggamy reke w kierunku lecgcego kétka, a nastepnie szybko (szybciej niz lot ringo) cofamy
ja - chwytajac kétko jak najpdiniej, tj. w ostatnim momencie. Przy prawidtowo wykonanym chwycie -
a wiec chwycie z petng amortyzacjg zetkniecie kétka z dtonig jest niemal niestyszalne (bez
diwiekowe). Wtedy, chwyt nastepuje przewaznie za linig ciata chwytajacego. Poprawne wykonanie
tego elementu jest ztozone i dostepne jedynie niektérym. Chwyty w petng amortyzacjg cechuja
najlepszych zawodnikéw. Po technice chwytéw poznajemy mistrzéw tej dyscypliny sportu. Technika
takich chwytéw nie nalezy do prostych i opanowanie jej précz znakomitej: orientacji przestrzenno-
czasowej, szybkiej i adekwatnej reakcji, zdolnosci rytmizacji ruchéw i innych zdolnosci koordynacyjnych
- wymaga jeszcze dtugotrwatego i systematycznego treningu. Waznym elementem sktadowym tego
mistrzostwa jest prowadzenie nieprzerwanej kontroli wzrokowej lotu kétka od momentu wykonania
rzutu przez przeciwnika do jego chwycenia. Nawet krétkotrwate ostabienie tej kontroli moze
spowodowac nie chwycenie lub upuszczenie kétka. Im wieksza szybkos¢ lotu kétka, tym bardziej
ztozone staje sie jego chwycenie. Najczesciej spotykanym btedem jest pospieszne wycigganie
usztywnionej dtoni w kierunku lecgcego kotka i nienadazanie jej wycofania. Wtedy, zderzenie kétka z
wyciggnietg dtonig jest tak znacznie, iz chwytajacy nie nadaza ,,zamkngc” dtoni i kétko odbijajac sie od
niej upada na boisko. Dla unikniecia tego, miesnie reki wyciagnietej w kierunku lecgcego kétka winny
by¢ maksymalnie rozluznione. Chwyt koétka nalezy wykonywac zdecydowanie i mozliwie ptynnie
(,miekko”). Uzyska¢ to mozna poprzez wiasciwe utozenie rozluznionych miesni dtoni (szeroko
rozwarta) i umiejetng amortyzacje pedu kétka w momencie jego chwycenia.

Chwyt wraz z rzutem nalezy do najwazniejszych elementéw techniki gry w ringo, dlatego
winien by¢ przedmiotem ciggtego doskonalenia z pomoca obszernego zestawu ¢wiczen. Dotyczy to
szczegoblnie oséb posiadajgcych trudnosci z amortyzujgcym wykonaniem tego elementu. Wsrdd nich
znaczgce miejsce zajmowac winny ¢wiczenia potgczone z zonglowaniem jedng rekg co najmniej dwoma
kétkami. Jednym z ciekawszych ¢éwiczen doskonalgcych moze byé celowe upuszczenie koétka przy
pierwszym chwyceniu i jego pdzniejszy chwyt tg samg reka. Zezwalajg na to przepisy gry w ringo.
Podobnie, jak przy innych ¢wiczeniach niezbedne jest wykonanie tego ¢wiczenia jedng i drugg reka.



Wysoko zaawansowany zawodnik rzuca kétko stosunkowo daleko od przeciwnika zmuszajac
go do czestego przemieszczania sie na znaczne odlegtosci. Ponadto, stosuje kontrastowos¢
rozmieszczenia swych rzutéw np. blisko siatki i daleko od niej, raz z prawej - raz z lewej strony. Chodzi
tu nie tylko o zmeczenie przeciwnika, ale gtéwnie o zwiekszenie odlegtosci miedzy lotem ringo a
chwytajacym je przeciwnikiem. Wtedy niezbedne staje sie stosowanie chwytéw posiadajgcych
znamiona ataku, tj. jakby ,wychodzenia naprzeciw” lecacemu kétku. Do tego rodzaju chwytéw
zaliczcamy: wypadem, w wyskoku poziomym i z przewrotem. Dwa ostatnie chwyty wymagajg
wszechstronnej sprawnosci zawodnika i odpowiedniego przygotowania akrobatycznego. Nalezg one
do najbardziej ztozonych elementdéw technicznych gry w ringo, gdyz po zakoriczonym locie ciata nie
wolno koétkiem dotkna¢ podtoza ani tez jakiejkolwiek czesci ciata (poza dtonig). Chwyty te stosuje sie
czesciej na boiskach o réwnej i miekkiej nawierzchni.
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Ryc.11. chwyt wypadem [Wangryn, 2012]. Ryc. 12. Chwyt w wyskoku poziomym
[Wangryn, 2012].
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Ryc. 13. Chwyt w przewrocie a) faza poczqtkowa, b) faza srodkowa, c) faza koricowa [Wangryn, 2012].



Podczas nauczania i doskonalenia techniki chwytéw zwracamy uwage, by ¢wiczacy:

1) uwaznie obserwowat przeciwnika rzucajgcego kotko i byt przygotowany do jego chwycenia;

2) miat rece rozluznione i lekko ugiete w tokciach, a w momencie zetkniecia dtoni z kétkiem wykonat
ruch amortyzujacy;

3) wazrokiem kontrolowat lot kdtka od momentu rzucenia go przez przeciwnika do jego chwycenia;
4) zawsze przemieszczat sie w kierunku rzuconego kétka a nie czekat na nie stojac:

5) w momencie chwytania kétka przyjmowat najbardziej wygodna postawe dla wykonania rzutu:

6) odsamego poczatku szkolenia uczyt sie chwytaé prawg i lewa reka;

7) przy dalekich rzutach przeciwnika na koniec boiska (,lobach) by nie skakat, a biegt tytem.

Natomiast, przy dalekim przerzucie by obrdcit sie i biegt przodem.

Najczesciej popetniane btedy przy chwytaniu koétka:
1) niewtasciwa postawa;
2) brak kontroli wzrokowej za lotem koétka;
3) oczekiwanie na kétko w miejscu;
4) zbyt duze usztywnienie reki i dtoni przy chwytaniu kétka;
5) nie wyciggniecie reki w kierunku lecgcego kotka;
6) brak ruchu amortyzujgcego;
7) ,wpadniecie” kétka na dton (miniecie wszystkich palcow).

5. Nauczanie i doskonalenie rzutéw
5.1. Uwagi ogélne

Rzuty sg najwazniejszym elementem technicznym ataku, tj. najbardziej dynamicznej czesci gry
w ringo. Jednak sukces zapewniajg jedynie rzuty doktadne, szybkie i silne. Bowiem, tylko takie stajg
sie trudne do chwycenia dla przeciwnika. Kazdy z rzutéw winien by¢ doktadnie zaplanowany co do
miejsca boiska przeciwnika, rodzaju, wktadu sity itp. Oznacza to jednoczesnie wczesniejsze
programowanie rzutu, co w popularnym ujeciu nazywa sie jego przemysleniem. Predkos¢ lotu kétka
zalezy w duzej mierze od odpowiedniego wktadu sity, szybkos$ci i techniki wykonania rzutu. Jedynie
umiejetne potaczenie tych trzech komponentéw umozliwia wykonanie doktadnego i poprawnego
rzutu. Wazne jest tez wykonanie rzutu nie tylko z pomocg sity miesni reki rzucajacej, ale duzych grup
miesniowych tutowia. Ze wzgledu na ogromne znaczenie tego elementu technicznego dla skutecznosci
gry i odnoszenia zwyciestw powinien on podlegac statemu doskonaleniu i zajmowac sporo czasu w
treningu.

Z uwagi na rozmaite uwarunkowania (sposéb wykonania, parabole lotu ringo, kierunek rzutu i
inne) wyrdzni¢ mozna 18 rodzajow rzutéw. Doktadne opisanie ich techniki zajetoby zbyt duzo miejsca,
dlatego ograniczymy sie do omdwienia wybranych - najwazniejszych z nich.

5.2. Rzut boczny albo z przed siebie

Wedtug niektérych od tego rodzaju rzutéw rozpoczynac nalezy ich nauczanie. Czasami zalicza sie
je do kategorii plazowych - a wiec stosowanych w grze rekreacyjnej ze wzgledu na stosunkowo nieduzg
predkos¢ lotu kétka. Postawa wyjsciowa - nogi w niewielkim rozkroku, gdy rzucamy prawa reka, prawa
noga lekko z przodu (w wykroku). Leworeczni zawodnicy stosujg odwrotng postawe wyjsciowg. Kotko
trzymamy jedng reka podchwytem przed sobg na wysokosci pasa. Przed rzutem maksymalnie cofamy
ramie do tytu (dla zwiekszenia zamachu) wykonujac silny skret tutowia i jednocze$nie uginamy noge



zakroczng przenoszac na nig ciezar ciata. Nastepnie, ptynnym ruchem stopniowo zwiekszajgc szybkos¢
(bardzo wazna faza rzutu) wykonujemy rzut kétkiem przenoszac ciezar ciata na noge wykroczna
prostujac jg w kolanie, jednak tak by nie stracita ona kontaktu z podtozem. Podczas wykonywania rzutu
reka winna mie¢ jak najdtuzszy kontakt z kétkiem, a w fazie jego wypuszczenia - palce (nadgarstek)
wykonujg odwodzenie dla nadania kétku rotacji i pozagdanego kierunku lotu. Podczas wykonywania
zamachu, jak tez rzutu ramie winno by¢ prawie wyprostowane w tokciu. Reka nie wykonujgca rzutu (w
opisanym przypadku - lewa) winna by¢ z boku z tyt.

Ryc. 14. Fazy rzutu bocznego, a) faza poczgtkowa, b) faza srodkowa, c) faza koricowa [Wangryn, 2012].

5.3. Rzut dyskowy

Nazwa pochodzi od podobienstwa techniki ruchéw wystepujacych podczas wykonywania rzutu
dyskiem, a réznica polega na tym, iz nie obracamy sie wielokrotnie wokot podtuznej osi ciata. Postawa
wyjsciowa - nogi w wykroku (przy rzucie prawa rekg - lewa noga z przodu). Przewaznie stajemy bokiem
do kierunku rzutu (lewym bokiem przy rzucie prawg reka), co umozliwia zwiekszenie sity zamachu
(Ryc.27). Trzymajac kotko nachwytem np. w prawej rece cofamy ramie do tyt (mozliwie jak najdalej),
jednoczesnie przenoszac ciezar ciata na prawg noge uginamy jg w kolanie. Wykonujemy rzut kétka
prowadzac reke (nadgarstek) z dotu (wysokosci pasa) w gére do wysokosci barkow i przenoszac ciezar
ciata na noge lewg (wykroczng). Palce wraz z nadgarstkiem w momencie ,,wypuszczenia” - wyrzucenia
koétka wykonujg szybki ruch odwodzenia dla nadania mu obrotéw, a jednoczesnie pozgdanego kierunku
lotu.

o
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Ryc. 16. Fazy rzutu dyskowego, a) faza poczqgtkowa, b) faza srodkowa, c) faza koncowa [Wangryn, 2012].
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5.4. Rzut oszczepowy

Jego technika niewiele rézni sie od wczesniej opisanych rzutdw, tj. bocznego, a szczegdlnie
dyskowego. Rdznica polega na trzymaniu kétka podchwytem (Ryc.28). Wszystkie one nalezg do rzutéw
podstawowych, co wcale nie oznacza ich prostoty technicznej. Gtdwna trudnos¢, jaka powstaje przy
ich wykonaniu polega na tym, iz wymagajg one wykonania silnego zamachu reki wykonujgcej rzut
potgczonego z rotacjg (obrotem) ciata. Przy czym obrét ten musi by¢ porcjowany - to znaczy
normowany. Zbyt duzy obrét moze utrudnia¢ sterowanie kotkiem i rzucanie go poza boisko
przeciwnika. Co wiecej, obrét ten trzeba zatrzymaé w momencie ,wypuszczenia” z reki kotka.
»Wypuszczenie” to utrudnia zbyt , gfebokie” i silne trzymanie kétka, tj. obejmowanie go catg dionig i
wszystkimi palcami. Dlatego, zalecane jest przy wykonaniu tych rzutéw , pfytkie trzymanie” kétka i nie
taczenie palcow.

/ |

a) \)l&‘ b)

Ryc. 15. Fazy rzutu oszczepowego, a) faza poczgtkowa, b) faza srodkowa, c) faza koricowa [Wangryn, 2012].

5.5. Rzut gérny lub z géry (zza gtowy)

Jego technika jest dos¢ skomplikowana i dlatego stosujg go zawodnicy zaawansowani po
opanowaniu wczesniej opisanych rzutéw. Postawa wyjsciowa - ¢wiczacy ustawia sie przodem do
kierunku rzutu w niewielkim wykroku (wielko$¢ wykroku zalezy od wysokosci ciata) lewa nogg, jesli rzut
wykonywany bedzie prawg reka (u leworecznych odwrotnie). Kétko leze¢ powinno na ptasko utozonej
dtoni trzymanej powyzej barku (Ryc.29). Bezposrednio przed rzutem odchylamy tutéow do tytu i
przenosimy jak najdalej do tytu prawa reke - przyjmujac potozenie , napietego tuku”. Po nieznacznym
ugieciu nég w kolanach wykonujemy wyprost reki w gére - w przdd z jednoczesnym rzutem koétka i
sktonem w przdd tutowia. Energiczne wykonanie tych ruchdw zwieksza site oddziatywania na kétko
nadajagc mu wieksze przyspieszenie. Istotne by wyrzut koétka nastgpit w najwyiszym punkcie
wzniesienia reki i bez zmiany ptaskiego potozenia dtoni (tzw. przykrycie kétka dtonig wywotuje jego
,koztowanie”). W koncowej fazie rzutu koétko kontrolujemy poprzez zgiecie palcéw i nadgarstka.

Technika tego rzutu jest dosé skomplikowana i dlatego wymaga dtuzszego okresu nauczania i
doskonalenia. Ale jest to optacalne, gdyz rzuty wykonywane tym sposobem - z géry sg przewaznie
bardziej precyzyjne i skuteczne. Przy ich wykonaniu kdétko posiada wiekszg predkosé a jego kat lotu
stanowi znaczne utrudnienie dla przeciwnika przy chwytaniu. Ponadto, znacznie prosciej jest
regulowac parabolg lotu kétka, co umozliwia dezorientowanie przeciwnika odnosnie tego czy
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zostanie ono rzucane na blizszg czy tez dalszg odlegto$é. Nauczanie rzutdw rozpoczynamy od

sposobdw najprostszych stopniowo przechodzac do bardziej ztozonych. Przedstawiona tu kolejnos¢

tylko czesciowo przestrzega te zasade. Ponadto, czesto bardzo trudno ustali¢ poprawng czy tez

najbardziej racjonalng kolejnos¢, gdyz co dla jednego jest proste dla drugiego jest ztozone. Dlatego,

metoda eksperymentowania, tj. préb i btedéw jest czesto najbardziej pozadang. Rzuty, podobnie jak

chwyty wykonywane sg w niezwykle krétkich odcinkach czasowych (dziesietne sekund), stad przy ich

nauczaniu stosujemy z réwnoczesnym powodzeniem metode nauczania cato$ciowego (syntetyczng),

jak tez czesciowego (analityczng). Tg drugg stosujemy wtedy, jesli w technice nauczanego pojawity sie

btednie wykonywane fragmenty ruchu. Ich wydzielenie i szczegétowa analiza umozliwia lepsze

zrozumienie a nastepnie opanowanie techniki catego ¢wiczenia.

.

e

Ryc. 17. Fazy rzutu z gory lub gérnego: a) faza poczqtkowa, b) faza srodkowa, c) faza koricowa
[Wangryn, 2012].

5.6. Uwagi metodyczne dotyczgce nauczania i doskonalenia rzutéw

1)

2)

3)

4)

Niezbedne jest dgzenie do poprawnego opanowania techniki wszystkich rodzajéw rzutéw, takze
tych nieopisanych powyzej, ale uwzglednionych w schemacie elementéw technicznych
stosowanych podczas gry w ringo;

Cwiczacy winni opanowaé poprawne wykonanie wszystkich rzutéw zaréwno prawa jak tez lewg
reka. Zapewnia to wszechstronnos¢ techniczng, a w dalszej perspektywie tworzy wiekszg szanse
na odniesienie bardziej znaczacych sukceséw. Do tej wszechstronnosci dodac trzeba jeszcze
umiejetnos¢ wykonywania rzutéw na réznej wysokosci i rozmaitymi sposobami. Chodzi tu o
umiejetno$¢ dowolnego sterowania parabola lotu kétka;

Niezbedne jest sciste przestrzeganie zasady: najpierw nauczyc sie poprawnego wykonania rzutu,
a w miare coraz lepszego opanowania jego techniki zwiekszac site rzutu - posrednio predkosc¢ lotu
kotka. Przy tej okazji ksztattowac trzeba umiejetnos¢ porcjowania wktadu sity w kazdy
wykonywany rzut - jako jednego z waznych elementéw sktadowych ,,czucia ringo”;

Wazne jest uksztattowanie u ¢wiczgcych trwatego nawyku kontrolowania ustawienia przeciwnika
na boisku przed wykonaniem kazdego rzutu. Zapobiega to wykonywaniu rzutow
nieprzemyslanych i nieplanowanych, a szczegdlnie tych utatwiajacych przeciwnikowi zdobycie
punktu;
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5) Od samego poczatku nauczania nalezy dazy¢ do wykonywania rzutdw nie tylko poprawnie
technicznie, ale tez swobodnie (bez wysitku z matym wktadem sity) - z zachowaniem duzej
obszernosci ruchéw i ich ptynnosci. Ponadto, by celnosé rzutéw korygowali w ostatniej ich fazie;

6) Od éwiczacych nalezy wymagac przestrzegania podstawowych przepisdw, a szczegdlnie tego by
podczas rzutu przynajmniej jedna ich noga miata kontakt z podtozem.

5.7. Najczesciej popetniane btedy przy wykonaniu rzutéw

1) brak odpowiedniej wielkosci zamachu (maksymalnego cofniecia reki rzucajacej) przed
wykonaniem rzutu;

2) niewtasciwa postawa rzucajgcego;

3) rzut wykonany jedynie rekg - brak udziatu duzych grup miesni nég i tutowia;

4) niewfasciwe ruchy nadgarstka i palcoéw w ostatniej fazie rzutu czego skutkiem jest koziotkowanie
kotka w locie;

5) rzut wykonany bez petnej kontroli wzrokowej;

6) rzut za niski lub za wysoki, za mocny lub za staby;

7) zbyt wczesne wypuszczenie kétka z reki (dgzyc¢ nalezy do mozliwie jak najdtuzszego kontaktu reki
z kétkiem - przedtuzenie ostatniej fazy rzutu).

6. Cwiczenia doskonalace chwyty i rzuty kétka

6.1. Cwiczenia wykonywane indywidualnie (bez wspétéwiczacego)

1) P.w. - stojgc w niewielkim rozkroku w postawie ringowca (ringowej) lub siedzac: pionowy rzut
kotkiem dowolnym sposobem - chwycenie kétka nachwytem prawa lub lewa reka;

2) P.w. - j.w. - pionowy rzut kétkiem dowolnym sposobem - chwycenie kétka podchwytem prawg lub
lewa reka;

3) P.w. - stojagc w niewielkim rozkroku w postawie ringowej: pionowy rzut koétkiem dowolnym
sposobem, obrét wokét podtuznej osi ciata o 3600 (na zmiane w prawo i w lewo), chwyt kotka
nachwytem lub podchwytem prawa i lewa reka (na zmiane);

4) P.w. - stojgc w rozkroku w postawie ringowej: pionowy rzut kétkiem dowolnym sposobem - gteboki
przysiad - chwycenie kotka podchwytem; pionowy rzut kétkiem dowolnym sposobem - pétprzysiad -
chwycenie kétka nachwytem;

5) P.w. - stojgc w rozkroku w postawie ringowej: pionowy rzut kétkiem dowolnym sposobem, siad,
chwycenie kétka podchwytem; pionowy rzut kétkiem dowolnym sposobem, przyjecie pozycji stojgce;j,
chwycenie kétka nachwytem;

6) P.w. - j.w.: podrzucanie (zonglowanie) dwoma lub trzema kétkami jednoczesnie prawa i lewg reka;
7) P.w. - j.w.: podrzucanie (zonglowanie) dwoma lub trzema kétkami jednoczesnie prawg i lewg reka,
potaczone z przemieszczaniem sie lub z obrotami wokét podtuznej osi ciata;

8) P.w. - dowolne potozenie ciata: pionowe rzuty kétka podczas biegu i jego chwytanie na zmiane
nachwytem i podchwytem prawg ora lewg reka;

9) P.w. - dowolne potozenie ciata: pionowe jednoczesne rzuty koétka prawg i lewa reka podczas biegu,
chwytanie kétek jednoczesnie na zmiane podchwytem i nachwytem;

10) P.w. - j.w.: pionowe jednoczesne rzuty kotka prawg i lewg rekg podczas przemieszczania sie krokami
skrzyzowany lub cwatem bocznym, chwytanie kétek jednoczes$nie na zmiane podchwytem i
nachwytem;
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11) Ustawienie éwiczacych w kilku rzedach o jednakowej liczbie oséb. Pierwsi z kazdego rzedu biegna
do wyznaczonego miejsca (stojaka) podrzucajac kétko i chwytajgc je prawa reka. Wracajac podrzucajg
i chwytajg kotko lewg reka. Wygrywa rzad, ktéry pierwszy poprawnie wykona zadanie.

6.2. Cwiczenia ze wspoétéwiczacym

1). Cwiczenie dwdjkami stojgcymi naprzeciw siebie w odlegtosci 5-7 m: jednoczesne pionowe rzucenie
kétka, chwycenie kétka rzuconego przez wspdtéwiczacego po zmianie miejsca, tj. przebiegnieciu na
jego miejsce;

2). Cwiczenie w dwdjkach ustawionych w odlegtoéci 5-7 m od siebie: jednoczesne rzuty kétka
sposobem bocznym w kierunku wspdétéwiczacego i chwytanie kétka dowolnym sposobem;

3). J.w. - jednoczesne rzuty kdtka sposobem dyskowym w kierunku wspotéwiczacego i chwytanie kétka
dowolnym sposobem;

4). J.w. - jednoczesne rzuty kétka sposobem oszczepowym w kierunku wspdétéwiczacego i chwytanie
kétka dowolnym sposobem;

5). Podania (rzuty) kétka w dwdjkach z udziatem ,przeciwnika”. Miedzy dwoma ¢Ewiczgcymi
ustawionymi w odlegtosci 5-7 m znajduje sie ,przeciwnik” starajgcy sie przechwyci¢ kotko, ktére
¢wiczacy sobie podajg w Scisle okreslony sposdb. ,Przeciwnik” po ztapaniu kétka zmienia ¢wiczacego
niedoktadnie wykonujgcego rzut;

6). Cwiczacy ustawieni w dwdjkach naprzeciwko siebie w odlegtoéci 5-7 m. Bezposrednio po rzucie
okreslonym sposobem wykonanie jednego dodatkowego zadania np.: sktonu tutowia, obrotu ciata w
prawo lub w lewo - na zmiane, przysiadu lub siadu i powrdt do postawy zasadniczej, przetozenie
lezgcego na podtodze kétka z lewej strony na prawg i na odwrét;

7). Ustawienie ¢wiczacych w dwdjkach po obu stronach srodkowej linii boiska do gry w ringo w
odlegtosci 3-5 m. Podania okreslonym sposobem, ale po kazdym rzucie ¢wiczacy: a) szybko dobiega do
linii Srodkowej, dotyka jg i cofajgc sie chwyta kétko nachwytem; b) biegnie do koricowej linii boiska,
dotyka jg i wracajac chwyta kétko podchwytem;

8). Cwiczacy ustawieni w dwdjkach w odlegtoéci 4 m rzucaja do siebie kétko okres$lonym sposobem
przechodzac z pozycji wysokiej do przysiadu (lub tez siadu, lezenia tytem) i powracajg do postawy
wysokiej.

9). Cwiczacy ustawieni w dwdjkach w odlegtoéci 5-7 m od siebie podaja sobie jednocze$nie dwa kétka
okreslonym sposobem;

10). Ustawienie ¢éwiczacych j.w. Podajg sobie oni dowolnym sposobem jednoczesnie trzy koétka
naprzemian prawg i lewg rekg;

11). Cwiczacy stoja tréjkami na trdjkacie w odlegtosci 4-6 m od siebie. Wykonuja ono rzuty dowolnym
sposobem do wspétéwiczacego zgodnie z ruchem wskazdwek zegara najpierw lewa, a nastepnie prawa
reka;

12). Cwiczacy stoja tréjkami - jak na ryc.30. Pierwszy z éwiczacych rzuca kétko okreélonym sposobem
do ¢wiczacego nr 2 i biegnie na jego miejsce, z kolei nr 2 rzuca do trzeciego i biegnie na jego miejsce

itd.
r\
O O

----0

\_)‘

Ryc. 23. Doskonalenie rzutéw podczas gry w tréjkach [Wangryn, 2001].
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13). Dwie dwdjki ¢wiczacych ustawiajg sie na rogach prostokata o bokach 6 x 3 m. Rzuty kétkami
wykonujemy wzdtuz dtuzszych bokdédw prostokata. Po wykonania rzutu na krétkich bokach ¢wiczacy
zamieniajg sie miejscami. Rozpoczynamy wykonanie ¢wiczenia jednoczesnie z jednej strony (ryc.31).

14). Cwiczenie wykonujemy jak wyzej, z ta réznica, ze kdtka rzucamy po przekatnej (ryc.32);

Ryc.18. Doskonalenie rzutéw w prostokacie Ryc. 19. Doskonalenie rzutéw po przekgtnej

[Wangryn, 2001 [Wangryn, 2001

15). Podania w rzedzie z liderem. Naprzeciwko ¢wiczgcych ustawionych w rzedzie w odlegtosci od nich
0 5-8 m zajmuje miejsce lider. Rzuca on kétko do pierwszego ¢wiczgcego znajdujgcego sie w rzedzie,
ten chwyta je i odrzuca okreslonym sposobem do lidera. Nastepnie obiegajgc lidera wraca na koniec
rzedu ustepujac miejsca nastepnemu ¢wiczgcemu;

16). Zadanie jak wyzej, ale ze zmieniajgcym sie liderem (ryc.33);

(O O O QIZZZIICD

Ryc. 20. Podania w rzedzie z liderem [Wangryn, 2001].

17). Podania kotka w dwdjkach, w rzedach ustawionych naprzeciwko siebie potgczone ze zmiang
miejsca - przejéciem na koniec rzedu (ryc.34). Odlegtoéé¢ miedzy rzedami 5-7 m. Cwiczacy rzucajg do
siebie okreslonym sposobem.

0000 2221212 Qo0 0 0y

Ryc. 21. Doskonalenie techniki rzutow w dwdjkach [Wangryn, 2001].

18). Ustawienie ¢wiczacych j.w. - po wykonaniu rzutu kétkiem przejscie na koniec przeciwnego rzedu
(ryc.35);

Y000 Q £I1112 1 0 O O

Ryc. 22. Doskonalenie techniki rzutow ze zmianq miejsca [Wangryn, 2001].

19) Zabawa,, Berek z kétkiem” - ustawienie ¢wiczacych - w rozsypce, kazdy posiada jedno kétko. , Berek”
podrzucajac i chwytajgc koétko stara sie ztapaé - dotknac jednego ze wspodtéwiczgcych, ktdrzy tez
podrzucajg i chwytajg kétka przemieszczajgc sie po boisku dowolnym sposobem. W , berka” zamienia
sie ¢wiczacy dotkniety przez niego.
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7. Nauczanie i doskonalenie serwisu (zagrywki)
7.1. Uwagi wstepne

Pojecie serwisu stosowane jest w badmintonie, tenisie i tenisie stotowym - oznacza uderzenie
rozpoczynajace gre. Natomiast w siatkdwce nazywa sie ono zagrywka. Rzuty serwisowe niewiele sie
réznig od tych, jakie stosuje sie podczas gry. Gtéwna rdznice sprowadzi¢ mozna do sity rzutéow a
posrednio do predkosci lotu koétka. Ze wzgledu na pokonanie przez kétko znacznej odlegtosci przy
serwisach (Srednio od 10 do 15 m) niezbedne jest wkfadanie w serwisy znacznej sity dynamicznej (lub
tzw. sity szybkiej). Inaczej mowigc, serwisy wymagaja umiejetnego potaczenia sity i szybkosci, a
ponadto znacznej precyzji ruchéw. Bowiem, znaczenie serwisOw nie ogranicza sie wytacznie do
wprowadzenia koétka do gry, gdyz s3 one skutecznym sposobem zdobywania punktow, a wiec
posrednio umozliwiajg odniesienie zwyciestwa. Mogg one by¢ ponadto dziataniem w znacznym
stopniu utrudniajgcym a nieraz uniemozliwiajgcym przeciwnikowi przeprowadzenie skutecznego
ataku.

Ze wzgledu na sposdb wykonania serwisy dzielimy na dolne realizowane sposobem bocznym i
dyskowym oraz gérne wykonywane dynamicznie (stosowane w grach indywidualnych) i wysokie
(wykorzystywane w grach zespotowych). Z uwagi na wczeséniejsze dos¢ doktadne opisanie rzutéw tu
ograniczymy sie do skréotowego omowienia najwazniejszych z nich.

7.2. Serwis sposobem bocznym

Wykonujgcy serwis ustawia sie za linig koncowag boiska prawym bokiem (praworeczny
zawodnik, leworeczny odwrotnie) do linii srodkowej. Trzymajgc kétko w prawej rece podchwytem
przenosi reke jak najdalej do tytu (umozliwia to wykonanie silnego zamachu), co taczy sie z
przeniesieniem ciezaru ciata na lewg noge i niewielkim ugieciem ndg w kolanach. Po czym, wykonuje
rzut serwisowy potaczony z wyprostem ndg i przeniesieniem ciezaru ciata na prawg noge. Kétko
»wypuszcza z dfoni” kiedy znajdzie sie ono na wysokosci barku i natychmiast wbiega na boisko. Zamach
wykonac trzeba stosunkowo wolno i ptynnie znacznie rozluzniajgc wszystkie miesnie ramienia i barku
uczestniczacego w ruchu, a rzut ze wzrastajgca szybkoscig przy koricu ruchu.

7.3. Serwis sposobem dyskowym

Wykonujgcy serwis ustawia sie za linig koricowq boiska lewym bokiem do linii srodkowe;j (jesli
jest praworeczny, leworeczny odwrotnie). Trzymajac kétko nachwytem przenosi reke jak najdalej do
tytu (umozliwia to wykonanie silnego zamachu) potgczony z przeniesieniem ciezaru ciata na lewg noge
i niewielkim ugieciem nég w kolanach. Bezposrednio po tym, wykonuje rzut serwisowy wraz z
wyprostem nog i przeniesieniem ciezaru ciata na lewa noge. Kétko ,,wypuszcza z dfoni” kiedy znajdzie
sie ono na wysokosci barku i natychmiast wbiega na boisko. Zamach wykonywany jest stosunkowo
wolno i ptynnie ze znacznym rozluznieniem wszystkich miesni ramienia uczestniczgcego w rzucie, a
sam rzut realizowany jest ze stopniowo narastajgca szybkoscig przy koncu ruchu.

7.4. Serwis sposobem gérnym

Wykonujgcy serwis ustawia sie za linig koricowg boiska frontem (twarzg) do linii sSrodkowej w
wykroku lewg nogg (praworeczny, leworeczny odwrotnie). Trzymajac lezgce na dtoni kétko przenosi
ramie w goére jak najdalej do tytu (umozliwia to wykonanie silnego zamachu), odchyla tutéw do tytu i
przenosi ciezar ciata na noge zakroczng (prawg u praworecznych). Nastepnie, prostujgc tutéw ptynnie,
ale energicznie przenosi ciezar ciata z nogi zakrocznej na wykroczng i jednocze$nie wykonuje szybkie
przeniesienie ramienia do przodu wraz z wyprostem reki w tokciu. Niemal w koncowej fazie rzutu
wykonuje ruch odwodzacy w nadgarstku nadajacy kotku rotacje. Nadgarstek prawie do konca rzutu
zajmuje ,pfaskie” potozenie, dzieki ktoremu unikamy , koziotkowania ringo” podczas lotu. Wyrzucenie
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kétka nastepuje w najwyiszym punkcie wzniesienia ramienia wykonujgcego rzut. Technika
poprawnego wykonania tego serwisy jest do$¢ ztozona i jej przytoczony krétki opis nie wyjasnia
wszystkich szczegétow ruchu. Jednak warto jg opanowaé, gdyz serwisy wykonywane tym sposobem
charakteryzujg sie: bardzo duzg szybkoscig lotu koétka, doktadnoscia i celnoscia.

7.5. Cwiczenia doskonalace technike wykonania serwiséw

1). Cwiczacy ustawiajg sie dwojkami naprzeciwko siebie w odlegtosci 9-12 m. Wykonanie serwisu
sposobem bocznym prawg i lewg reka do partnera. Partner po wykonaniu chwytow przechodzi do
rzutéw;

2). Serwis sposobem dyskowym lub gérnym zza koricowej linii boiska na zmiane prawg i lewa reka do
partnera znajdujgcego sie na przeciwlegtym boisku. Partner wykonuje chwyty dowolnym sposobem.
Po wykonaniu 10 serwiséw zmiana rél, tj. partner ktéry dotychczas chwytat kétko wykonuje serwisy;
3). Serwis sposobem gérnym zza koricowej linii boiska na zmiane prawg i lewa rekg na cate boisko
przeciwnika. Przeciwnik wykonuje chwyty okreslonym lub dowolnym sposobem. Po wykonaniu
okreslonej liczby rzutédw serwisowych nastepuje zmiana rol.

4). Silny serwis okreslonym sposobem zza koricowej linii boiska dowolng reka doktadnie na przeciwnika
znajdujacego sie na przeciwlegtym boisku. Przeciwnik chwyta dowolnym lub okres$lonym sposobem.
Po serii serwisdw nastepuje zmiana rol.

5). Jednakowa liczba éwiczacych ustawiona jest w rzedach za koricowymi liniami boiska. Cwiczacy
poszczegdlnych rzedéw wykonujg kolejno serwis dowolnym sposobem na okreslong czes¢ boiska lub
oznaczone jego miejsce. Zwycieza zespot (rzad), ktory uzyska wiekszg liczbe trafien.

6). Cwiczacy ustawiajg sie w dwdch zespotach na koricowych liniach boiska. Kazdy z ¢wiczgcych posiada
jedno kétko. Na sygnat éwiczacy wykonujg dowolnym sposobem serwis na boisko przeciwnika.
Cwiczacy po wykonaniu serwisu starajg sie chwyci¢ jak najwiecej kétek rzuconych przez przeciwnika.
Za kazde ztapane kétko zespdt otrzymuje 1 punkt. Wygrywa zespodt, ktory pierwszy zdobedzie 15
punktow.

7). Ustawienie ¢wiczacych - j.w. Cwiczacy jednego zespotu wykonujg dowolnym sposobem serwis, a
drugiego starajg sie chwyci¢ kotko rzucone przez zespét przeciwnika. Cztonkowie zespotu chwytajgcego
kotka startuja jednoczesnie z sygnatem do wykonania serwisu z pozycji: lezenia przodem z rekoma na
koncowej linii boiska. Za kazde ztapane kétko zespdt otrzymuje 1 punkt. Po serwisach wykonanych
przez jeden zespot nastepuje zmiana rél. Wygrywa zespot, ktdry pierwszy zdobedzie 15 punktow.

8). Cwiczacy ustawiaja sie za koricowa linig boiska i wykonujg kolejno serwis okre$lonym sposobem.
Prowadzacy ocenia technike wykonania w skali od 0 do 6 punktéw. Po wykonaniu serii np. 10 serwisow
ustala sie liste rankingowg ¢éwiczgcych. Wygrywa ¢wiczacy, ktéry zgromadzit najwiekszg sume punktéw.
9). Cwiczacy ustawiaja sie za koricowa linig boiska i wykonuja kolejno serwis okreslonym sposobem w
wyznaczone miejsce boiska (np. zaznaczony kwadrat, narysowang tarcze na boisku lub na specjalnym
materiale). Celno$¢ wykonywanych serwiséw ocenia prowadzacy przydzielajgc kazdemu odpowiednig
liczbe punktéw. Po wykonaniu serii np. 10 serwisdw ustala sie liste rankingowa ¢wiczacych. Konkurs
wygrywa ¢wiczacy, ktory zgromadzit najwiekszg sume punktow.

10). Ustawienie j.w. - ¢wiczgcy wykonujg serwis sposobem gérnym w okreslone miejsce przeciwlegtego
boiska ze stopniowym zwiekszaniem predkosci lotu kétka. Po kazdym nieudanym serwisie wykonujemy
najpierw serwis z matym wktadem sity stopniowo zwiekszajac go.

11). Ustawienie j.w. - éwiczgcy wykonujg serie 5 poprawnych serwisdw sposobem gérnym w szybkim
tempie, tj. jedng po drugiej starajgc sie jednoczes$nie trafia¢ w okreslony cel (np. tarcze utozong na
boisku). Wygrywa ¢wiczacy, ktéry uzyskat najwiecej punktéw w okreslonej liczbie serwisow.
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12). Ustawienie j.w. - ¢wiczacy wykonujg serie 5 poprawnych serwiséw dowolnym sposobem z duzg
sita w okreslone miejsce boiska przeciwnika. Wygrywa ¢wiczgcy, ktéry uzyskat najwiecej punktow.

8. Taktyka gry w ringo
8.1. Uwagi ogodlne

W popularnym ujeciu taktyka nazywa sie sposéb prowadzenia walki. Uznajgc takie
zdefiniowanie za zbyt ogdlnikowe bardziej szczegdétowe zaczerpneliSmy od Z. Waznego: , Taktykq
sportowq nazywamy sposoéb prowadzenia walki sportowej, uwzgledniajqgcy requtami i przepisy danej
dyscypliny sportowej, a takie arsenat opanowanych elementow technicznych, poziom
przygotowania sprawnosciowego i budowe ciata oraz teren i warunki prowadzonej walki.” [1994,
152]. Taktyka jest sztuka organizowania dziatan i kierowania nimi dla osiggniecia ustalonego celu
(wyniku, zwyciestwa). Wedtug autorow ,Matej Encyklopedii Sportu” : ,,Dobra taktyka sportowa, to
celowy, racjonalny, ekonomiczny i planowy sposéb prowadzenia walki, dostosowany do konkretnego
zadania lub przeciwnika, terenu i warunkdw konfrontacji; uwzglednia dobdr wtasnych zawodnikow,
precyzuje ich zachowania indywidualne i zespotowe, przewiduje metody, formy i Srodki stosowane w
walce oraz rytm dziatan w czasie.” , Taktyka w sportach zespofowych przejawia sie w formie taktyki
indywidualnej (dziatania poszczegdlnych zawodnikdw) i taktyki zespotowej (dziatalnos¢ ogotu cztonkow
zespotu).” ,,Dla przyjecia okreslonej formy taktyki wobec konkretnego zawodnika wazne znaczenie ma
wczesniejsze rozpoznanie jego przygotowania i typowych zachowan w walce (tzw. bank informacji).”
[Bednarski, 1986, 537].

Przygotowanie taktyczne wigze sie z przygotowaniem teoretycznym i psychologicznym
(wyposazeniem zawodnika w wiedze i nauczenie tzw. myslenia taktycznego) a realizuje sie w postaci
treningu techniczno-taktycznego, badz tez specjalnych jednostek treningu taktycznego. Podstawe lub
fundament taktyki stanowi technika. Bez jej poprawnego opanowania niemozliwe jest realizowanie
najprostszych nawet zatozen taktycznych. Po tych stwierdzeniach przejdziemy do elementdéw taktyki
zwigzanych z wykonaniem poszczegdlnych elementéw technicznych.

8.2. Wskazowki dotyczace taktyki wykonania serwisu:

1) rzuty serwisowe kierujemy w koncowe narozniki boiska przeciwnika akcentujgc ten z nich, ktéry
odpowiada jego nie wiodacej rece;

2) serwis kierujemy przewaznie w czes¢ boiska odpowiadajgcego nie wiodacej rece przeciwnika;

3) w grach zespotowych (dwdjkach, tréjkach) serwis kierujemy pomiedzy dwdéch zawodnikéw w
okolice linii koncowej lub na najstabszego zawodnika druzyny przeciwnika;

4) w grach zespotowych stosujemy serwis wysoki (rzut jak najwyzszy) w celu zyskania na czasie; kiedy
przeciwnik wykona serwis drugim koétkiem nisko mozemy zaatakowaé w momencie chwytania
kotka przez przeciwnika naszego serwisu;

5) w grach indywidualnych serwis wykonuje sie dynamicznie z niskim lotem kétka;

6) nie mozna spoznia¢ sie z wykonaniem serwisu (jego czas jest limitowany wycinkiem 3
sekundowym), gdyz serwis realizowany po komendzie sedziego powoduje strate punktu;

7) bezposrednio po wykonaniu serwisu wbiegamy na boisko i jesteSmy gotowi do kontynuowania gry
tj. chwycenia kotka.

8.3. Wskazowki dotyczace taktyki przyjmowania serwisu:

1) stoimy na boisku w dwéch trzecich odlegtosci od linii Srodkowej, gdyz tatwiej jest biec do przodu
niz cofac sie;
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btad popetniony przy przyjeciu serwisu umozliwia zdobycie punktu przeciwnikowi;

niedokfadnie wykonany serwis utatwia przeciwnikowi przeprowadzenie skutecznego ataku;

w grach zespotowych (dwdjkach, tréjkach) kiedy przed chwyceniem kdétka krzykniesz ,biore” to nie
wolno sie z tego zamiaru wycofac;

zawsze asekuruj odbierajgcego serwis, bowiem stosownie do przepiséw kétko mozna chwytaé dwa
razy;

przy serwisie przeciwnika najbardziej wskazane i standardowe ustawienie w obronie przedstawia
sie przewaznie nastepujgco w zaleznosci od liczby zawodnikéw (ryc.36-38). Nie oznacza to jednak,
iz w zaleznosci od réznych uwarunkowan (wysokosci ciata zawodnikéw i ich zasiegu ramion,
rodzaju przygotowania technicznego, dominujgcej koniczyny, szybkosci reakcji i poruszania sie itp.)
moze byc¢ one tez nieco inne.

a)

b)

c)

Ryc. 24. Ustawienie w obronie a) ustawienie w obronie w grach pojedynczych, b) ustawienie w

8.4.

8.5.

obronie w grach dwdéjkowych c) ustawienie w obronie w grach tréjkowych [Wangryn 2012]

Wskazowki dotyczace taktyki indywidualnego ataku:

poprawny atak to nie tylko rzut wykonany z duzg sitg, ale przede wszystkim skuteczny;

rzuty kierujemy gtéwnie w wolne (gorzej strzezone) miejsca boiska przeciwnika;

staramy sie poprawnie opanowac umiejetnos¢ atakowania:

ze wszystkich czesci (stref) boiska;

we wszystkich kierunkach:

wszystkimi znanymi sposobami;

d) réwnorzednie prawg i lewa reka;

zawodnik postugujacy sie mato urozmaiconym atakiem jest fatwym do rozpoznania, a nastepnie
do pokonania przeciwnikiem;

graj racjonalnie, ekonomicznie i skutecznie, a nie tylko efektownie;

obserwuje, rozpoznaj i zapamietaj najstabsze miejsca obrony przeciwnika i staraj sie te informacje
wiasciwie wykorzystac podczas gry;

zmieniaj rytm i rodzaj rzutéw, czasem powtarzajgc akcje czym mozesz zaskoczy¢ przeciwnika.

Indywidualny plan taktyki gry z konkretnym zawodnikiem
Wyniki rozpoznania przeciwnika: niebezpieczny podczas gry przy siatce, stosuje zaskakujgce

rzuty skrécone (skréty) potgczone czesto z bardzo dobrze wykonanymi zwodami, czesto stosuje rzuty

na |

inie lub bardzo blisko niej, wykonuje niebezpieczne rzuty skosne, nie zawsze chwyta silne rzuty
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gorne, dysponuje stosunkowo stabym startem, czasami ma ktopoty z odebraniem silnych serwiséw

skierowanych na linie, wykonuje ptaskie rzuty serwisowe lgdujgce blisko siatki, nie reaguje na rzuty

pozorne (silny zamach - staby rzut).

8.6. Ogdlne zalecenia dotyczace taktyki gry

1)
2)
3)
4)

5)

9)

»Trzymac” - ustawiac przeciwnika daleko od siatki;

Nie rzucac ringo w rece lub blisko przeciwnika - zmuszajgc go do czestej zmiany miejsca;

Przy serwisach przeciwnika i jego rzutach z gtebi boiska - stac blizej siatki;

Nie wierzy¢ w jego rzuty ,autowe”, gdyz wiekszos¢ z nich posiada tudzgca parabole lotu i niemal
zawsze laduje w obrebie boiska;

Wykonywac silne rzuty potgczone z szybkim lotem kétka, a szczegdlnie rzuty gérne - wzmagac ich
predkosé ruchem (wyprostem) tutowia (tzw. rzuty z krzyza);

Wprowadzaé w btad przeciwnika rzutami pozornymi, tj. silny zamach - staby rzut podczas rzutéw
wykonywanych w czasie gry, jak tez serwisow;

Stosowac urozmaicone serwisy z szybkim lotem;

Przy rzutach przeciwnika wykonywanych z gtebi boiska - sta¢ blizej siatki i uwazac na jego skroty
po skosie;

Nie reagowac na zwody ciata przeciwnika - patrze¢ na jego reke;

10) Wykonanie kazdego rzutu dobrze przemysle¢ - zaprogramowaé, a nastepnie doktadnie

zrealizowag;

11) Przez caty czas trwania gry ,,wyfawia¢ momenty” na petne rozluznienie wszystkich miesni reki

(ramienia) wykonujgcej rzuty lub serwisy.

8.7. Rady mistrzéw ringo dotyczace podstawowych zasad gry

Rzucaj kotko i serwuj prawie zawsze w strone mniej sprawnej (,stabszej”) — nie wiodacej reki
przeciwnika (praworecznemu na lewa strone, a leworecznemu na prawa).

Zawsze stoj w postawie ringowej nie posrodku boiska, ale w dwéch trzecich odlegtosci od siatki
(linki), gdyz tatwiej jest dobiec do kétka, niz cofac sie.

Rzucaj kotko blizej koricowej linii boiska przeciwnika by utrudni¢ mu wykonanie precyzyjnego rzutu
na twoje boisko.

Graj w ringo agresywnie, tj. atakuj kétko w powietrzu (w locie) wyskakujgc w gére lub do przodu.
Znajdujac sie blisko siatki (linki) tatwiej kontrolowaé boisko przeciwnika i odszuka¢ w nim gorzej
kontrolowane miejsce. Takie potozenie (spod siatki) zwieksza pole manewru.

Nie reaguj na kazdy ruch, a tym bardziej na zwdd przeciwnika. Zaczynaj porusza¢ sie dopiero po
rzeczywistej akcji przeciwnika, tj. wtedy, kiedy juz prawie wiesz, gdzie poleci kétko.

Jesli chwycites kétko w locie, po ktérym wykonate$ przewrdt (np. przez bark) nie rzucaj go
natychmiast, tj. z potozenia lezagc. Wstan, sprawdz jakie potozenie zajmuje przeciwnik i wykonaj
rzut po odnalezienie gorzej strzezonego miejsca na jego boisku.

Bezposrednio przed rzutem wykonaj wykrok (o ile nie uczynites tego przedtem) w kierunku innym
niz zamierzony rzut. Moze to wprowadzi¢ w btad (zmyli¢) przeciwnika co do twej intencji. Rzué
kotko wtedy, kiedy przeciwnik wychyli sie w strone twego zwodu. Nie zdgzy on wéwczas juz zmienic
kierunku przemieszczania sie.

Rzucaj kétko zawsze po namysle, tj. zaprogramowaniu miejsca, rodzaju rzutu i jego predkosci
pamietajgc o tym, ze nie wolno przetrzymywac kotka.
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9) Czestozmieniaj rytm irodzaj rzutéw, np. po kilku skrétach po przekatnej - rzué¢ w naroznik. Czasem

powtdrz akcje, czego przeciwnik moze nie oczekiwac.

10) Jesli przeciwnik przerzuca kétko nad tobg (,lobuje”) - nie skacz a biegnij tytem lub w razie dalekiego

przerzutu - obréd sie i biegnij przodem. Pamietaj, ze cofajgc sie zyskujesz czas i przestrzen.

11) Przed kazdym meczem uwaznie i wielokrotnie obserwuj swego przysztego przeciwnika. Ustal

stabe i mocne strony jego przygotowania sprawnosciowego i technicznego. Na ich podstawie utéz

plan taktyczny gry z nim wykorzystujac wszystkie stabe strony przeciwnika.

9. Konspekty lekcji wychowania fizycznego

A. Konspekt nr 1

Miejsce ¢wiczen: boisko trawiaste.
Przybory i przyrzady: przenos$ne boiska do gry w ringo, kétka ringo.
Czas trwania: 45 minut.
Temat lekcji: Cwiczenia i zabawy przygotowujgce do gry w ringo.

Zadania szczegotowe w zakresie:
UMIEJETNOSCI - nauka i doskonalenie rzutéw i chwytéw kétka ringo.
MOTORYKI: ksztattowanie szybkosci, zwinnosci, skocznosci, wytrzymatosci oraz orientacji

przestrzennej.

WIADOMOSCI - Podstawowe zasady gry, historia ringo.

AKCENT WYCHOWAWCZY - Kultura uczestnictwa w réznych formach aktywnosci ruchowe;j.

fezf:; Tres¢ zajec Uwagi organizacyjno-metodyczne
I 1. Czynnosci organizacyjno-porzadkowe: |- zbidrka w dwuszeregu.
Wstepna zbidrka, powitanie. - wprowadzenie do lekgji.
4-5' 2. Podanie zadan lekgji. - historia gry w ringo, sprzet do gry w
3. Zabawa ozywiajgca: Kto pierwszy? ringo.

- trucht dookota boiska; na okreslony
sygnat uczniowie starajg sie jak
najszybciej podnie$¢ lezgce na
boisku kétko.

Il. Cwiczenia i zabawy z kétkiem, |- uczniowie pobieraja po dwa kétka,
. wszechstronnie przygotowujace | wykonujg ¢wiczenia w truchcie
Gtéwna . . .
organizm do wysitku: dookota boiska,
naprzemianstronne krazenia ramionami
35-37

w przdd,

jednoczesne krazenia ramionami w tyt,
podrzuty i chwyty kétka ringo
naprzemian prawa i lewa reka,
podrzuty i chwyty kotka ringo prawg i
lewa reka jednoczesnie,

skip A,

skip C,

cwat bokiem z wymachem ramion,

na sygnat: przysiad z potozeniem kétka i
podjecie kétka potozonego przez
poprzednika,

w biegu: obroty naprzemian w prawo i w
lewo,
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e bieg tytem.

2. Cwiczenia ksztattujace:

poziome wymachy nég w ptaszczyinie
strzatkowej do wyciagnietych kétek,
krazenia tutowia, kétka trzymane oburacz
nad gtowg,

skretosktony tutowia w opadzie,

wyrzut kotek w goére — skton -
wyprostowanie tutowia — chwyt kétka 10
razy,

wyrzut koétka w gére — przysiad — w
przysiadzie chwyt — z przysiadu wyrzut w
gore — powstac i chwyt kétka 10 razy,
wyrzut kotka w gére — siad — chwyt kdtka —
z siadu wyrzut kétka w gére — powstad i
chwyt kotka 10 razy,

przektadanie kétka za plecami (agrafka),
lezenie przewrotne, kétko miedzy stopami;
10 razy,

na sygnat: starty z réinych pozycji do
kotka.

3. Cwiczenia i zabawy w dwdjkach
doskonalgce rzuty i chwyty kétka ringo:

e rzuty kétkiem do kija wbitego w ziemie,
e rzuty do siebie kotkiem ringo sposobem

bocznym — chwyty na rdinych
wysokosciach: nachwytem i
podchwytem,

e rzuty do siebie kotkiem ringo sposobem
dyskowym — chwyt na rdznych
wysokosciach: nachwytem i
podchwytem,

e jednoczesnie dwoma kétkami rzuty do
siebie dowolnym sposobem — chwyty na
réznych wysokosciach,

e jednoczesnie dwoma koétkami wysokie
rzuty (loby) do siebie i chwyty,

e na sygnat: rzuty kétek z jednej strony
boiska — druga strona stara sie schwytac
wszystkie kétka.

e Gra szkolna tréjkowa dwoma kétkami
ringo.

- jedno kétko odktadajg za siebie,
- chwytajg jednoracz lub oburacz,

- pozycje startowe (wysoka, klek,
lezenie itp.), ustawienie naprzeciw
siebie w dwdjkach po przeciwnych
stronach boiska,

- rzuty wykonujemy lewa i prawg
reka,

- jw.

- jw.

- jw.
- jw.

- wygrywa ta strona, na ktorej
potowie upadto mniej kotek,

Il.
Koncowa

4-5'

1. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne:

° marsz dookota boiska, wznos obu
rgk bokiem w gére, wspiecie na palce stop —
opust obu ragk przodem w doét; marsz na
pietach,

- zbidrka,
- ocena aktywnosci,
- pozegnanie,
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. w kleku podpartym plecy wkleste i
wypukte.
2. Omowienie lekg;ji.

B. Konspekt nr 2

Miejsce ¢wiczen: boisko trawiaste. Przybory i przyrzady: przeno$ne boiska do gry w ringo, kétka ringo.
Czas trwania: 45 minut.

Temat lekcji: Doskonalenie techniki i taktyki gry w grach wieloosobowych ringo.

Zadania szczegotowe w zakresie:

UMIEJETNOSCI - doskonalenie rzutéw i chwytéw kétka ringo.

MOTORYKI - ksztattowanie szybkosci, wytrzymatosci, skocznosci, zwinnosci (zdolnos¢ do
natychmiastowych zmian kierunkéw przemieszczania catego ciata), szybkosci reakcji prostej i ztozone;j.
WIADOMOSCI - zasady gry w ringo i podstawowe zasady sedziowania.

AKCENT WYCHOWAWTCZY - Ringo - sport na cate Zycie.

Czes',.t:: Treéé zajec Uwagi organizacyjno-
lekcji metodyczne
I 1. Czynnosci organizacyjno-porzadkowe, zbidrka. - zbiérka w dwuszeregu,
Wstepna 2. Podanie tematu lekcji. - motywacja do zajeg,
3. Zabawa ozywiajgca: Walka o kostke. - ¢wiczagcy w parach starajg sie
4-5’ dotkngé kostki partnera.
1. Cwiczenia wszechstronnie przygotowujace R. Trzesniowski, Gry i zabawy
Gtéwna organizm do wysitku: - zamiast pitki kotka ringo,
e zabawa trojak - jw. z zastosowaniem
35-37’ ! uproszczonych przepiséw gry

e zabawa 5 podan,

e marsz po obwodzie kota — wyrzut koétka w goére -
krgzenia ramion w tyt i chwyt kétka,

unoszeniem nég do

ringo,
- chwytajg kdtka na przemian

lewgq i prawa reka,

e marsz z poziomu,

s - - zwracamy uwage na
przekfadanie kétka pod uniesiona noga, doktadnoé¢  wykonywanych
e w biegu wyrzut kétka w gére i chwyt w wyskoku, éwiczen

e postawa rozkroczna, skton tutowia w przéd —
przektadanie kotka dookota stop (6semka),

e postawa jw. kétko w wyprostowanych w gore
rekach; zataczanie kétkiem jak najobszerniejszych
kot (krazenia tutowia),

e postawa zasadnicza, kdtka w dtoniach za plecami:
- wyrzuty kétka zza plecéw nad gtowg i chwyt z
przodu,

e klek rozkroczny, kétko w wyprostowanej prawej
rece — skton tutowia w bok — dotkniecie kétkiem

podtoza — zmiana reki,

wyrzut kétka prawg rekg — obrét o 3602 — chwyt

kotka lewa reka; powtarzamy 10 razy na zmiane,
kotko postawione miedzy stopami — wyrzut
kotka nogami i chwyt reka,
przysiad, kétko w dtoniach — wyrzut kotka w
gore, wyskok i chwyt jednoracz,

- chwytamy lewg i prawg
reka,

- jw.

- jw.
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rzut koétka nad linka, przebiegniecie pod nig na
drugg strone boiska i chwyt jednoracz;
powtarzamy 10 razy.

1. €wiczenia i zabawy w dwdjkach, doskonalace
rzut i chwyt kétka ringo w ruchu:

rzut koétkiem ringo dowolnym sposobem -
dobiegniecie do linii sSrodkowej boiska —
przysiad — cofajac sie, chwytamy kétko
nachwytem,

rzut kétkiem ringo dowolnym sposobem — bieg
do linii koricowej boiska — przysiad — bieg do linii
srodkowej; chwytamy kdétko podchwytem,
zabawa doskonalgca taktyke i technike gry w
grach wieloosobowych — jednocze$nie wysokie
rzuty na przeciwng strone boiska, wymiana
rzutéw trwa do momentu upadku pierwszego
kotka.

2. Wiasciwa gra dwojkami.

- ustawieni 3 m przed linka
ringo,

- ustawieni parami naprzeciw
siebie w odlegtosci 4 m przed
linka ringo,

- pilnie zwracamy uwage na
poprawnos¢  wykonywania
¢wiczen,

- dla uspokojenia pomiedzy
¢wiczeniami swobodne rzuty
koétkiem prawa i lewa reka,

- zabawa odbywa sie na
potowie boiska podzielonego
wzdtuz.

1.
Koricowa

4-5'

1. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne:

w marszu dookota boiska: ztozenie dtoni miedzy
topatkami,

w kleku ukton japonski z jak najdalszym
wysuwaniem dtoni w przéd, bez odrywania
posladkéw od piet.

2. Omowienie lekcji.

- zbidrka,
- ocena aktywnosci,
- pozegnanie.
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