Miedzynarodowe Stowarzyszenie
Motoryki Sportowej
IASK Library - Vol. 36

Wiodzimierz Starosta, Mariusz Wangryn

ABC polskiej gry w ringo

Metodyka nauczania techniki i taktyki

ABC of Polish ringo game

(methodology of technique and tactic teaching and improvement)

WARSZAWA 2012



Publikacja pracy dotowana przez: Ministerstwo Sportu i Turystyki
Departament Rozwoju i Promocji Sportu ze srodkéw panstwowego
Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej

Projekt oktadki: Wiodzimierz Starosta, Mariusz Wangryn

Fotografie: Mariusz Wangryn

Rysunki: Wiodzimierz Starosta, Mariusz Wangryn,
Zygmunt Olszewski

Redaktor techniczny: Grzegorz Chmielewski, Mariusz Wangryn,
Wtodzimierz Starosta

Sktad komputerowy: Grzegorz Chmielewski, Mariusz Wangryn

Korekta: Wiodzimierz Starosta, Mariusz Wangryn,
Krystyna Aniot-Strzyzewska

tamanie: Grzegorz Chmielewski

Publikacje niniejsza przygotowali cztonkowie Zarzadu Polskiego Towarzystwa Ringo.
Stanowi ona ich wkiad w rozwdj i popularyzacje tej polskiej dyscypliny sportu
wsrod polskich dzieci i mtodziezy, treneréw, nauczycieli, dziataczy, wyktadowcow
wyzszych szkét wychowania fizycznego.

Wszystkie prawa zastrzezone wraz z prawem reprodukcji catosci
lub czesci pracy w jakiejkolwiek postaci.

Copyright © by Wtodzimierz Starosta

International Association of Sport Kinetics, Polskie Towarzystwo Ringo
Trylogii Street 2/16, 01-982 Warsaw, Poland www.ringo.org.pl
Tel. (48 22) 834-08-12, Fax: (48 22) 835-09-77 E-mail: info@ringo.org.pl

All right reserved. Except for use in a review, the reproduction or utilisation
of this work in any form or any electronic, mechanical, or other means, now know
or hereafter invented, including xerography, photocopying and recording,
and in any information retrieval system, is forbidden without the written
permission of the author.

Wydawca: Wydawnictwo ,,INTERGRAF”

Druk: Ustugowy Zaktad Poligraficzny ,,INTERGRAF”
21-560 Miedzyrzec Podlaski, ul. Warszawska 33

ISBN: 978-83-62113-21-7



Spis tresci

WPIrOWAAZENI. ... ceeeeiiiireeiciiineiciirneicnienesetinnessstinnssssssnnsssssanssssssanssssssennsnss 6
1. Specyfika Sry W FiNG0.... . cc i cccerrrrrrenneeseee s s e s e eennnnsseesseeeesnnnnssnnnnns 7
1.1. Wszechstronnos$¢ i uniwersalizm ruchowy ..........ccoceeeeiiieeeiiec e 7
1.2. Symetria ruchdw - techniki SPOrtoOWE] ......cccecuvevivcieeeiiiiee e 9
1.3. Dostepnos¢ — ringo dla KaZdego......c.uevevvieeeeciiii e 10
1.4. Charakterystyka Sry W riNg0......coeeeveeriiiiieeeiee et saee e 11
2. WalOry 8ry W rHiNBO cc..uuciiiiiiireeeeeiieeeiinierennsssssesseneesnnnsssssssssenessnnnsssssssnes 21
2.1. Prostota teChniki gry ..ccceee e 21
2.2. Powszechna doStEPNOSE BIY ..ceevvieeieiieeeceieeecee e eeee e esee et e e e e s 22
2.3. RiNg0 — gra bezinWestyCyjNa ...cccveeeeceiee et eseee e 23
3. Gra w ringo w systemie edukacji ruchowej oséb réznego wieku........... 25
3.1. Wprowadzenie W problem ........cceeeieiiiiee e 25
3.2. Sporty narodowe sktadnikiem modelu edukacji ruchowej dziecka ........... 29
4. Podstawowe elementy techniki gry W ringo ........cceeeerririireeeeciccennneennes 33
4.1, UWaEi WSTEPNE . eeeiiiiieteieieiiiieeeeeessiitteee e s e ssitareeesessssnbaeeeesssssssenenesssensnnes 33
4.2.,,0swajanie” z KOKIEM ........ooivoieei e 34
4.2.1. Cwiczenia ,oswajajgce” z kétkiem bez przemieszczania sie................... 35
4.3. Nauczanie postawy i sposobdéw przemieszczania sie po boisku ................ 38
4.4. Nauczanie i doskonalenie ChWYtOW ...........cccveiiiiiieeeciiecceee e, 40
4.5. Nauczanie i doskonalenie rZULOW.........cccvverieirieenie st 44
4.5.1. UWAEi OZOINE ..ooiiieieeeceeeee ettt e et e e e etr e s e e e sbaeeeenes 44
4.5.2. Rzut boczny albo z przed Siebie .......cccveeeeeciii i 44
4.5.3. RZUL AYSKOWY ..vveiiiiiieeciiee ettt st s ettt e s te e st e e e e snaee e e snnaeeenes 45
4.5.4. RZUTL OSZCZEPOWY ...evvriiiiiiiiiiiiniiee it sirt e siar e saaa s e e e 46
4.5.5. Rzut gorny lub z gory (zza SIOWY)....ccovierieiiniiiieiieeee e 47
4.5.6. Uwagi metodyczne dotyczace nauczania i doskonalenia rzutow ........... 48
4.5.7. Najczesciej popetniane btedy przy wykonaniu rzutéw ............ccceccuuee.. 49
4.6. Cwiczenia doskonalgce chwyty i rzuty KOtKa........ccvevevveverereeeeecccseeaee 49
4.6.1. Cwiczenia wykonywane indywidualnie (bez wspétéwiczacego) ............. 49
4.6.2. Cwiczenia ze WSPOIEWICZACYM .....vuvvvieieiiieeeeeee s 50
4.7. Nauczanie i doskonalenie serwisu (zagrywki) ......ccccceevvveeceeevieececscieennenne 53
4.7.1. UWAGi WSTEPINE .eoeeiiiiiiiiieiitte ettt sttt e e s s 53
4.7.2. Serwis sposobem bBOCZNYM .......cccuiiiiiiieiciiee et 53
4.7.3. Serwis sposobem dySKOWYM .........ceeoiiiieieiiiieieiee et et 54
4.7.4. Serwis SPOSODEM ZOIMNYM ......uiiiiiiiieeiiieeeeireeeere e e sreeeerre e e eeaareeseraeeenns 54
4.7.5. Cwiczenia doskonalgce technike wykonania Serwisow .............cccceu..... 54
5. Taktyka 8ry W riNO0 .......coiiiiiieeeecccciirtcceeeeccce s e reeeennnsseee s e e s eennnnsssssssenns 57
5.1 UWAEi OBOINE...ciiiiiie ettt et e e et e e et e e e e nae e e s naeeean 57

5.2. Wskazdéwki dotyczace taktyki wykonania serwisu .........cccceevvveeeecineennneee. 58



5.3. Wskazdéwki dotyczace taktyki przyjmowania SEerwisu......c.ccceceeveereeennenne.
5.4. Wskazdéwki dotyczace taktyki indywidualnego ataku .........cccccoceeveennenne
5.5. Indywidualny plan taktyki gry z konkretnym zawodnikiem .....................
5.6. Rady mistrzéw ringo dotyczgce podstawowych zasad gry.........cccecuveeenne

6. Co to jest i jak ksztattowac ,,czucie ringo” i , czucie boiska™? ...............
6.1. ,,CZUCIE FINGO” ...oeetvieeeee et eectee et e e ette e e e stte e e ta e e e eate e e e s be e e e ataee e anees
6.2. ,,CZUCIE DOISKA” ...eoveeeeeieeeiei ettt ee et e e e e e nanaraeeas

6.3. Znaczenie, rodzaje i tresc¢ rozgrzewki w grze sportowej ringo................

7. Przyktadowe konspekty lekcji wychowania fizycznego
uwzgledniajace nauczanie gry W ringo . ......ccceeeeeeeeceeerreeeeeenneceeenneeenns
(o a1y o1 Gl T SRS
KONSPEKE NI 2 1.ttt e e e e e et e e e e ta e e s e nae e e snnreeean
8. SPprzet do Bry W riNg0.....cciveeeiiiiienniiiiieniciieenicniensnicinensicsnenssssssensssssnes
8.1, BOISKO ..uveiiieeeiee ittt sttt sb e e bee s
8.2. BOisko dO gry reKreacyjNe] ... ..ueeecuveeeeeiiieeeiiee e ctteeeeriee e eeere e e sre e e e ereeeeaes

8.3. BOisko dO WYCZYNOWE] BIY W MNEO .eeeeuvveeieiieeereeeesiieeeeiree e svee e sveee e

8.4. KOtkO dO BrY W MNZO0..cciceiiieciiee ettt ettt e et e e e e s e e e snaeeeenes
8.5. SPrzet POMOCNICZY ...veviiuiiiiiiiiiei ittt

8.6. Boisko jako specyficzna tarcza .......ccocceevveeneiiiiiiniieec e

9. Gra w ringo jako sport uzupetniajacy w treningu zawodnikéw
réZnych dyscyplin c.cceeeeeiiiiiiiiiieenniiiiiiiiiiieeeiiiiiesessesisnireessssssses

10. Zdrowotne walory gry w ringo (K. Aniot-Strzyzewska) ........ccccceuue....

11. Zawodnicy ringo w swietle wynikéw wybranych badan....................
1.1. Wptyw gry w ringo na ukfad krazenia (K. Aniot-Strzyzewska,

AL RAKOWSKI, Z. TYC) toeriie ettt

1.2. Poziom wybranych zdolnosci koordynacyjnych u zawodnikéw ringo
(W. Starosta, A. Pionk, K. Aniot-Strzyzewska) .........cccceeveerveenieeeniveennennns

12. Kalendarium rozwoju polskiej gry w ringo w latach 1959-2012
(W. Starosta, K. Aniot-Strzyzewska) ........cceeeereeereeereeeieeeeeeeeneeeeeeeneennns

13. Przepisy gry w ringo w jezyku polskim (W. Strzyzewski)....................

14. Zestaw komend stosowanych w sedziowaniu gry w ringo
(W. SErZYZEWSKI) ceeereeerrerieeiieeiieeiiieiieeiineiieeeieeeeeeeeeeeesseeneeesssssesssesneennns

15. Ringo game rules (W. Strzyzewski).......cceeeeeeerciirriireeeeennccciisenneeenennnnn.
16. W ringo graj ze mng — hymn polskiej gry sportowej w ringo..............
I T4 T T=T T ot 4

Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej
W latach 1990 — 2012.......cccceeieiiimenierieneneeereneneeerensseessenssssssenssssssannnnns

..63

.73



»Sport jest eliksirem mtodosci,

a ringo to sport najbardziej

uniwersalny i dostepny dla kazdego.

Ringo zapewnia petng symetrie ruchow,

przez co przyspiesza rozwoj czynnosciowy mézgu”
[Starosta, 1995]

Wprowadzenie

Ringo — gra sportowa wymyslona przez znanego w Polsce i w $wiecie szer-
mierza oraz dziennikarza — z wyksztatcenia ekonomiste — mgr Wtodzimierza
Strzyzewskiego istnieje juz ponad 50 lat, a jako polski sport dla kazdego od
1973 r. Od tego roku zaczeto organizowac mistrzostwa Polski. Dzieki wy-
jatkowe] aktywnosci, przedsiebiorczosci i wytrwatosci jego twoércy, a takze
licznej grupy dziataczy przeprowadzono dotychczas 39 razy miedzynarodowe
mistrzostwa Polski, 8 razy mistrzostwa Europy i 5 razy mistrzostwa $wiata
(ostatnie przeprowadzono w Minsku w 2011 r.). Ponadto, zorganizowano
kilkaset zawoddéw o rdinej randze: poczawszy od mistrzostw osiedla do
zawodoéw miedzypanstwowych (m.in. Niemcy — Polska, Litwa — Polska, Polska
— Biatorus, Polska — Republika Potudniowej Afryki), a nawet mistrzostw
Swiata Dziennikarzy. Zawody organizowano w réznych krajach prawie wszyst-
kich kontynentow.

Gra w ringo ,przebyta” dtuga droge ewolucyjna. Dla jej twdrcy byta ele-
mentem uzupetniajgcym trening szermierczy, pdzniej przeksztatcita sie w zna-
komitg zabawe i wspaniaty sport rekreacyjny mozliwy do uprawiania przez
kazdego i w kazdych warunkach bez wzgledu na pore roku. Drugim nurtem
ewolucyjnym byta gra w ringo jako sportu wyczynowego. Wraz z rozwojem
stosowanej techniki i taktyki zmieniano przepisy zawoddéw. Obecnie ringo jest
gra sportowa o bogatej technice i taktyce, a jednoczesnie o licznych walo-
rach zdrowotnych. Ta gra o charakterze indywidualnym i zespotowym wy-
raznie okrzepta. Uprawiana jest w licznych krajach Europy, a w wielu poza-
europejskich wzbudza coraz wieksze zainteresowanie. Powstate dopiero w
1989 r. Polskie Towarzystwo Ringo i nieco pdzniej [1993] Miedzynarodowa
Federacja Ringo (International Ringo Federation) organizujg co roku liczne
zawody réznego szczebla, a sporadycznie wielkie miedzynarodowe zawody
najwyzszej rangi, tj. spotkania miedzypanstwowe, jak tez mistrzostwa Europy
i Swiata.



Ten oryginalny polski pomyst wart jest znacznie wiekszej promocji niz
dotychczas, gdyz nadaje sie na sport narodowy. Szczegdlnie, w Swietle syste-
matycznie obnizajgcej sie aktywnosci ruchowej spoteczenstw wielu krajow
i zwigzanej z nig zmniejszajgce]j sie odpornosci na choroby cywilizacyjne, jak
tez wzrastajgcej liczby oséb z nadwagg (prawie 50% populacji Polski). Wedtug
Autora tej gry: ,ringo jest darem dla Polski i swiata” i ,,najbardziej demo-
kratycznym ze sportéw” [Strzyzewski, 1972, 1979, 1999]. Wymagana podczas
gry w ringo aktywno$¢ ruchowa wptywa korzystnie na wszystkie uktady
i narzady cztowieka (Ryc. 1.).

MOZG PLUCA SKORA
Polepsza ukrwienie Lepsze wykorzystanie pojemnosci Lepsze ukrwienie,
i przebieg proceséw ptuc, wzmocnienie miesni opdinienie starzenia sie
intelektualnych m.in. oddechowych, skuteczniejsze skéry, znacznie mtodszy
koncentracji uwagi. oczyszczenie oskrzeli. wyglad.
. SERCE . TKANKA TLUSZCZOWA
Mniejsze zmeczenie L . :
. . Pozbycie sie nadmiaru tkanki
przy wysitku, bardziej R
) ttuszczowej.
ekonomiczna praca,
wieksze mozliwosci
rezerwowe. STAWY
Wiekszy zakres ruchéw i wzmo-
zona odpornos¢ na urazy.
PRZEWOD
POKARMOWY
Polepsza trawienie, PSYCHIKA
normalizuje apetyt, Polepsza ukrwienie
ogranicza zaparcia. i procesy intelektualne m.in.
koncentracje uwagi.
Koscl
Zwieksza ich SYSTEM NERWOWY
elastycznos¢, zmniejsza Poprawa koordynacji ruchowej,
podatnos$¢ na zwiekszona szybko$¢ reakgji.

odwapnienie, zwieksza

NACZYNIA KRWIONOSNE
| LIMFATYCZNE
Lepsze krazenie krwi, i limfy,
przeciwdziatanie powstawaniu zmian
miazdzycowych, normalizacja cisnienia
Krwi. cukru we krwi.

Ryc. 1. Wptyw aktywnosci ruchowej, w tym gry w ringo, na poszczegélne uktady
oraz organy cztowieka [Starosta, 2000]
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,Ringo rozwija wszystkie cechy potrzebne
czfowiekowi we wspofczesnej cywilizacji”.
[prof. dr hab. Zenon Wazny,
lekkoatleta—olimpijczyk]

1. Specyfika gry w ringo
1.1. Wszechstronnos¢ i uniwersalizm ruchowy

Walorem ringo jest uniwersalizm ruchowy. Gra ta wymaga duzej wszech-
stronnosci ruchowej, a jednoczesnie sprzyja jej ksztattowaniu. Na wszech-
stronnos¢ te sktada sie zestaw rozmaitych zdolnosci ruchowych i cech
psychicznych (ryc. 2). Powodzenie w grze zapewniajg nastepujgce zdolnosci
koordynacyjne: orientacja przestrzenno-czasowa, szybka i adekwatna do
sytuacji reakcja, kinestetyczne réinicowanie ruchéw, rytmizacja ruchéw,
dostosowanie (adaptacja), wspotpracowania (podczas gry w dwéjkach i tréj-
kach), rozluznianie miesni i zachowanie réwnowagi. Sposréd 11 zdolnosci
koordynacyjnych podczas gry w ringo, na wysokim poziomie zaawansowa-
nia, niezbedne jest przejawianie az 9 z nich. Dyscyplina ta wymaga tez
przejawiania wszystkich zdolnosci kondycyjnych: szybkosci, wytrzymatosci,
skocznosci, sity i wyjatkowe]j doktadnosci sitowej, by rzucajac ringo ,,postac” je
z optymalna szybkoscig dla danej sytuacji na boisku.

Sukcesy w ringo umozliwia optymalna kompozycja zdolnosci ruchowych
i cech psychicznych. Wiodace miejsce wsérdd pierwszych zajmujg: szybkosé
ruchow i reakcji oraz ich adekwatno$é do zaistniatej sytuacji na boisku,
orientacja przestrzenno-czasowa, kinestetyczne réznicowanie ruchu, zacho-
wanie réwnowagi, a wsrod drugich: odpornos¢ psychiczna (inaczej zdolnos¢
do regulowania emocjami), antycypacja (przewidywanie dziatania przeciw-
nika), wytrwate dazenie do celu, upor. Zdolnosci i cechy te sg coraz bardziej
niezbedne wspodtczesnemu cztowiekowi w Zyciu codziennym i pracy
zawodowej.

Zdobywanie punktdw podczas gry w ringo wymaga szybkiego poruszania
sie na boisku, przejawiania szybkosci dynamicznej i racjonalnego prze-
mieszczenia sie tam, gdzie rzucone zostato ringo przez przeciwnika. Od-
niesienie zwyciestwa wymaga umiejetnosci przewidywania dziatania prze-
ciwnika — , odgadywania — czytania jego zamiarow”. Umiejetnos$¢ te nazywa



sie antycypacja. Jest ona kompleksowa, podatna na ksztattowanie i do-
skonalenie w procesie treningowym. Umozliwia skuteczniejsze zachowanie
sie na boisku, a wiec czestsze odnoszenie sukceséw. W jezyku potocznym
okreslajg ja ,sprytem”. taczy sie ona $cisle z mozliwoscig stosowania
skuteczniejszej taktyki gry w stosunku do konkretnego przeciwnika. Prze-
jawianie antycypacji wymaga specyficznej inteligencji ruchowej i umiejetnosci
taktycznego myslenia. Bez nich niemozliwe jest osiggniecie wysokiego po-
ziomu ,czucia ringo”.

Cechy psychiczne

Zdolnosci kondycyjne

. Szybkosciowe (szczegdlnie
potfaczone z ruchami
acyklicznymi)

2. Skocznosciowe (jako wy-
padkowa: sity, szybkosci,
koordynacji)

3. Sitowe (rézne jej przejawy:
dynamiczne, mieszane
i ,doktadnos¢ sitowa”

4. Wytrzymatosciowe
(gtownie wytrzymatosé —
skocznosciowa i koordy-
nacyjna)

(=Y

Cechy wolicjonalne
. Opanowanie — odpornos¢
Zdecydowanie — odwaga
. Wytrwatos$¢ — upér;
. Samodzielnos¢ — inicjatywa
. Wytrwate dazenie do celu

uswN P

Zdolnosci koordynacyjne
1. Orientacja przestrzenno —

czasowa T
2. Szybka reakcja adekwatna {
do sytuacji ' Inne cechy i zdolnosci
3. Kinestetyczne réznicowanie . E et G
ruchéw

2. Pojemnos¢ wyobrazni

4. Rytmizacji ruchow 3. Pojemno$¢ pamieci

5. taczenia ruchow ruchowej
6. Dostosowania 1 4. Umiejgtnosc
7. Rozluznienia mig$ni Wpr°f"’a‘j_ze”ia Y btad
8. Wspdtpracowanie przeciwnika (m.in.
X z pomocg zwoddw)
(kooperacja) 5., Czucie ringo”
9. Zachowanie réwnowagi G Eos b
10. Symetryzacja ruchow 7. ,Czucie przeciwnika”
N

Ryc. 2. Cechy psychiczne i zdolno$ci ruchowe niezbedne podczas gry w ringo
[Starosta, 2011]




Gra w ringo wymaga i rozwija duzg doktadnos¢ ruchdéw. Jeden z pod-
stawowych elementéw techniki gry — rzut winien by¢ celny (w miejsce nie-
osiggalne przez przeciwnika) i wykonany w minimalnych jednostkach czasu,
by przeciwnik nie miat mozliwosci podjecia skutecznego przeciwdziatania
zwigzanego z chwyceniem koétka. Doktadnos¢ te (limitowang czasem) prze-
jawiaé trzeba podczas catego spotkania niezaleznie od: czasu jego trwania,
narastajgcego zmeczenia, samopoczucia, wielkosci emocji, uzyskanego wy-
niku i wielu innych uwarunkowan obiektywnych oraz subiektywnych. Zakres
wahania doktadnosci w decydujacy sposéb wptywa na wynik gry i przesadza
0 wygranym secie czy meczu, a wiec o sukcesie. W ten sposdb, odniesienie
zwyciestwa w zawodach z duzg liczbg uczestnikow wymaga wysokiego po-
ziomu wytrzymatosci koordynacyjnej i odpornosci psychicznej. Mecz w ringo
trwa — w zaleznosci od poziomu ich zaawansowania sportowego — $rednio od
10-15 minut. Podczas niektérych zawododw, aby dostaé sie do finatowej grupy
zawodnikdéw trzeba wygra¢ jednego dnia od 7 do 18 meczdw. Liczba roze-
granych meczow zalezy od liczby uczestnikéw zawoddw w konkretnej grupie
wiekowej.

1.2. Symetria ruchow - techniki sportowe;j

Gra w ringo w zasadzie nie wymaga symetrii ruchow, tj. jednakowej lub
zblizonej sprawnosci obu rak. Zawodnik jednoreczny, a wiec grajgcy wy-
facznie prawa lub lewa reka tez moze osiggnac sukces. Jednak, nie zawsze
moze on sukces ten powtdrzyé, gdyz jego przeciwnicy obserwujg jego
umiejetnosci i ustalajg stabe strony. Nie symetryzujagc swych umiejetnosci
technicznych (nie wyréwnujac sprawnosci rak) pozostanie on zawodnikiem
niepetnowarto$ciowym. Racjonalnie myslacy przeciwnik potrafi te jedno-
stronnos¢ wykorzystac i zdoby¢ przewage. Trudno bowiem skutecznie ,, przy-
kry¢” cate boisko postugujac sie wytgcznie wiodgca reka, szczegdlnie w walce
z réwnorzednym i oburecznym przeciwnikiem.

Wysoko zaawansowani zawodnicy ksztattujg u siebie zblizong sprawnosc
obu ragk. Zapewnia im ona nie tylko wiekszg wszechstronnos¢ techniczng
poszerzajac znacznie zakres dziatan taktycznych, ale tez rownomierny czyn-
nosciowy rozwdj obu pétkul mézgowych. Podnoszac sprawno$é ,gorszej”
— mniej sprawnej reki, dzieki zjawisku przenoszenia (transferu), znaczaco
zwiekszamy doktadnos¢ ruchow reki wiodacej. Dowodzg tego wyniki licznych
badan i eksperymentéw pedagogicznych prowadzonych na zawodnikach
réznych dyscyplin sportu [Starosta, 1975, 1990, 2003, 2008], w tym tez upra-
wiajgcych ringo. Wynikato z nich, iz symetryzacja techniki sportowej po-



zytywnie wptywata na efektywnos¢ gry zawodnikéw niezaleinie od ich:
wieku, poziomu zaawansowania, pfici, przygotowania technicznego. Przy tej
okazji podnosit sie tez poziom specyficznych wrazen kinestetycznych skta-
dajacych sie na ,czucie ringo” i ,czucie boiska”, bez ktérych trudno sobie
wyobrazi¢ wysoki poziom mistrzostwa technicznego [Starosta, Strzyzewski,
2001].

W ramach wymaganej w ringo wszechstronnosci ruchowej miesci sie tez
umiejetnos¢ wykonywania podstawowych elementéw technicznych: rzutow
i chwytdw prawag i lewa reka. Jest to szczegdlnie niezbedne w grze pojedyn-
czej, w ktérej zawodnik winien ,,obroni¢” cate swoje boisko przed upadkiem
na nim ringo (prostokat o wielkoéci 8 x 9 m a wiec az 72 m?). Przy spotkaniu
zawodnikdw jednorecznych z oburecznymi, przewaznie zwyciestwo odnoszg
ci ostatni. Wyzszy poziom symetrii ruchow umozliwia wykonanie podstawo-
wych elementéw technicznych z rownym powodzeniem prawg i lewq reka.
Tym wyrdzniat sie twodrca tej dyscypliny sportowej — W. Strzyzewski. Ponadto,
umozliwia to wykorzystanie symetrii ruchéw — jako skutecznego elementu
(manewru) taktycznego.

Doceniajgc wartos¢ symetryzacji techniki gry w ringo w przepisach do-
tyczacych zawoddéw uwzgledniono mozliwos¢ stosowania wymagania prze-
jawiania przez ich uczestnikéw oburecznosci. Wymaganie to dotychczas sto-
sowano jedynie na zawodach niskiej rangi m.in. w mistrzostwach osiedla
Ruda w Warszawie. Chociaz, w niektérych grupach szkoleniowych wymaganie
to stosowano podczas zajec treningowych i zawoddw. Efekty tego wdrozenia
potwierdzity znaczgce polepszenie dokfadnosci ruchéw i poziomu techniki.
Miato ono pewien wptyw na osiggane wyniki sportowe na miedzynarodowych
mistrzostwach Polski.

1.3. Dostepnosc¢ — ringo dla kazdego

Podstawowymi elementami techniki gry w ringo s naturalne ruchy czto-
wieka: bieg, skok, rzut, chwyt. Kazdy cztowiek zetknat sie nimi wczesniej
w zyciu codziennym i podczas zaje¢ z wychowania fizycznego w przedszkolu
i szkole. Posiadajgc sredni poziom sprawnosci ruchowej — elementarnej tech-
niki gry w ringo, z zachowaniem podstawowych przepiséw nauczy¢ sie mozna
w czasie 15-20 minut. Sprzyjajg temu proste przepisy i elementy techniczne
gry. Ta bliska perspektywa sprawdzenia swoich mozliwosci ruchowych i po-
rownania sie z przeciwnikiem zacheca i przycigga osoby rdéinego wieku.
Dlatego, gra w ringo jest sportem dla kazdego, niezaleznie od jego wieku.
Zawody organizowane w ringo majg przewaznie otwarty charakter, tj. kazdy
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moze w nich uczestniczy¢. Rozgrywane sg czesto az w 19-30 kategoriach
wiekowych, poczawszy od 7 roku zycia, na weteranach konczac (osobach
powyzej 65 roku zycia). W zawodach uczestniczg czesto osoby nawet po
przekroczeniu 70 roku zycia. Jest to wiec spotkanie kilku pokolen. Podobnej
szansy nie stwarza chyba zadna inna dyscyplina sportowa.

Gre w ringo mozna zaliczy¢ do grupy sportéw ,uniwersalnych”, tj. na-
dajacych sie dla a osob roinego wieku, a wiec dla wielopokoleniowej
rodziny i na wszystkie pory roku. Specjalnie dla rodzin utworzono dwie
kategorie tréjek rodzinnych, w ktérych uczestnicy walczg o medale nawet
podczas zawoddw mistrzowskich najwyzszej rangi, tj. mistrzostw Polski,
Europy i Swiata. W jednej kategorii udziat biorg rodzice z dzieckiem lub dzieci
(do lat 15) z jednym z rodzicéw, a w drugiej rodzice (lub rodzic) i dzieci
powyzej 16 lat. Co kilka lat organizowane byly Swiatowe Turnieje Rodzinne.
Mozliwos¢ pordwnania swych umiejetnosci, niezaleznie od wieku i pfci, spra-
wia, iz gra w ringo nabiera gtebokiego sensu spotecznego i psychologicznego
oraz niezwyktych waloréw sprzyjajacych integracji np. rodziny lub innych
grup (m.in. takich jak spotecznos¢ osiedlowa, wczasowicze itp.). Jest to wazne
w dobie narastajacej tendencji do dezintegracji i rozwoddéw. Czesci z nich
udatoby sie unikngé dzieki wykorzystaniu skutecznego integratora, jakim
moze by¢ sport, a w jego ramach gra w ringo. Walor ten nie zostat jeszcze
wtasciwie doceniony przez specjalistow wychowania fizycznego, sportu,
rekreacjiiin.

Powszechna dostepnosé gry w ringo sprawia, iz wigcza sie jg do programu
réznych imprez (m.in. festynéw rekreacyjnych, Swiatowych Igrzysk Polonij-
nych), a nawet imprez towarzyszacych Igrzyskom Olimpijskich (prezentowane
byto w Montrealu, Monachium, Moskwie, Atlancie, Sydney). Gra w ringo jest
tez znakomitg forma aktywnosci ruchowej na plazy. Mogtaby z powodzeniem
konkurowac z siatkdwka plazowa, gdyby miata choc¢ niewielkg czes¢ tej
promociji.

1.4. Charakterystyka gry w ringo

1.4.1. Celem gry jest zdobycie 15 punktéw. Gra tgczy sie z obrong wtasnego
pola i takich rzutéw z niego, by ringo upadto na boisko przeciwnika. Za kazdy
btad przeciwnika zdobywa sie punkt, a traci za btad wtasny. Ringo ma mase
(ciezar) wynoszacy 160 do 165 g. Boisko dla gier zespotowych (dwdjek i tré-
jek) ma wymiary 9 m x 18 m, a indywidualnych od 6 m x 12 m do 8 m x 18
m. Jego wielkos¢ zalezna jest od wieku zawodnikéw, podobnie jak wysokos¢
siatki (linki) oddzielajacej przeciwnikéw. Ringo jest jedyng gra sportows,
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w ktérej w znaczacym zakresie wielkos¢ boiska i wysokos¢ siatki uzalei-
niono od rozwoju fizycznego i ruchowego ¢wiczacego, a szczegdlnie dziecka
(tab. 1). Ringo jest grg sportowg o charakterze indywidualnym i zespoto-
wym (dwojki jednej ptci, dwdjki mieszane, trojki, tréjki rodzinne). W zalezno-
$ci od liczby zawodnikéw rdzna jest wielkos¢ boiska (ryc. 3) jakg winni oni
,,0broni¢” (od 27 m> w tréjkach do 72 m* w grze indywidualnej). , Przykrycie”
takiej powierzchni boiska wymaga przejawiania wysokiego poziomu szybkosci
reakcji i ruchdw oraz licznych zdolnosci ruchowych.

Tabela 1. Kategorie wiekowe uczestnikéw zawodéw w ringo i odpowiednia do nich

wielkos¢ boiska i wysoko$¢ siatki [Starosta, Wangryn, 2011]
L.p. Nazwa kategorii Wiek w latach W::;)t"((?éé “Ila\:)';;r;y
Kategorie indywidualne
1 | Zaczka do 10 lat 200cm | 6x12m
2 | Zak do 10 lat 200cm | 6x12m
3 | Mtodziczka 11-13 224 cm 7x14m
4 | Mtodzik 11-13 224 cm 7x14m
5 | Kadetka 14 -16 243 cm 8x16m
6 | Kadet 14 - 16 243 cm 8x16m
7 | Juniorka 17-19 243 cm 8x18m
8 | Junior 17 -19 243 cm 8x18m
9 [ Otwarta kobiet 20-29 243 cm 8x18m
10 | Otwarta mezczyzn 20-35 243 cm 8x18 m
11 | Amazonki 30-39 243 cm 8x16m
12 | Oldboy 36 —45 243 cm 8x16m
13 | Seniorki 40-49 243 cm 8x16m
14 | Seniorzy 46 - 56 243 cm 8x16m
15 | Weteranki | 50-59 243 cm 7x16m
16 | Weterani | 57-67 243 cm 7x16m
17 | Weteranki ll 60 i wiecej lat 243 cm 7x14m
18 | Weterani ll 68 i wiecej lat 243 cm 7x14 m
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.. . Wysokos¢ | Wymiary
L.p. Nazwa kategorii Wiek w latach siatki boiska
Kategorie dwojkowe
19 | Szkolne dwojki do 16 lat 243cm | 9x18m
dziewczat
20 | Szkolne dwoiki do 16 lat 243cm | 9x18m
chtopcéw
21 | Sekolne dwojki do 16 lat 243cm | 9x18m
mieszane
22 | Dwadjki kobiet od 16 lat 243 cm 9x18 m
23 | Dwajki mezczyzn od 16 lat 243 cm 9x18 m
24 | Dwajki mieszane od 16 lat 243 cm 9x18 m
Kategorie tréjkowe
25 | Szkolne tréjki mieszane | do 16 lat 243 cm 9x18 m
26 | Tréjki mieszane od 16 lat 243 cm 9x18 m
Trojki rodzinne
dzieci do lat 15, wiek
27 | Tréjki rodzinne | rodzicow dowolny 243 cm 9x18 m
(gra 1 kétkiem)
dzieci od 16 lat i wiecej,
28 | Tréjki rodzinne Il wiek rodzicéw dowolny 243 cm 9x18 m
(gra 2 kétkami)
Tréjki rodzinne kobiet Wiek uczestnikéw dowolny,
29 (matka, cérka i wnuczka) | gra 1 lub 2 kétkami 243 cm Ix18m
30 Trf)j.kl rodzw_me mezczyzn| Wiek uczestrllkow.dowolny, 243 em 9x18 m
(ojciec, syn i wnuk) gra 1 lub 2 kétkami
Kategorie niepetnosprawnych
Tréjki dowolne na . ,
31 wézkach inwalidzkich Gra wedtug odrebnego regulaminu zawodow
Tréjkid | .
32 rojki dowoline Gra wedtug odrebnego regulaminu zawodow

sprawnych inaczej

Elementarna postaé¢ gry wymaga opanowania wtasciwie jedynie jednego
rodzaju rzutu i chwytu. Wyzszy poziom zaawansowania wymaga opanowania
sporej liczby elementdéw technicznych ujetych w cztery grupy: rzutéw,
chwytdéw, zwodow i serwisow (ryc. 4). W kazdej grupie znajduje sie znaczna
liczba rodzajéw wykonania poszczegdlnych elementdw, wsrdd nich znaczgce
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miejsce zajety najwazniejsze — rzuty: boczny, dyskowy, oszczepowy i gorny.
Byta to pierwsza proba klasyfikacji elementéw technicznych [Starosta, Strzy-
zewski, 2001]. Ich opanowanie wymaga systematycznego treningu i okreslo-
nego poziomu zdolnosci koordynacyjnych. O wartosci technicznej zawodnika,
a takze o jego przysztych sukcesach decyduje poprawne opanowanie niemal
wszystkich z nich, a takze umiejetne ich wykorzystanie podczas gry w za-
leznosci od umiejetnosci i taktyki przeciwnika.

1.4.2. Gra w ringo wyrdznia sie brakiem kontaktu fizycznego z przeciwnikiem
(zawodnikéw dzieli siatka). Zmniejsza to mozliwos$¢ odniesienia urazéw wy-
nikajacych ze zderzenia sie z przeciwnikiem lub twardg nawierzchnig boiska.
Wiekszos$¢ zawodow w tej dyscyplinie rozgrywa sie na boisku trawiastym. Nie
ma mowy o przejawianiu sie w tej grze brutalnosci wynikajacej z fizycznego
kontaktu z przeciwnikiem.

Teoretyczna wielkosé pola (m2) przypadajaca na
jednego zawodnika w réznych zespotowych
grach sportowych [Starosta, 2000]

Siatkéwka 13,5
Pitkawodna | 14

Ringo (trojki) I 27

Siatkéwka plazowa 40,5
Ringo (dwojki) NN 40,5
Pitka rowerowa | 45

Pitkareczna N 57
Tenis (gra podwéjna) I 65
Koszykowka | 73
Hokejna wrotkach IS 20
Korbball I 89
Korfball I 112,5
Hokejna lodzie I 152,5
Pitkanozna I 184
Hokej na trawie . 228,5
Rughy I 230
Amerykariska pitkanozna I 234

Ryc. 3. Teoretyczna wielko$¢ pola (m?) przypadajaca na jednego zawodnika
w ringo i w rdznych zespotowych grach sportowych [Starosta, 2000]

—14-



(qol)
1)OsSAm
(anz4 Ageys - )
o3uu
yoewez Aujis) i
AuzoApye; Mol lodeR
buejwz az
nyoq z gy
J (exzeis peu)
piserd
% SE—
(Amoy3 ezz)
|Mwmmmmﬂwm.-i hio8 z
fa1s04d od Amodazazso
nga1qzoJ AmodisAp
edsfaiw z Auzdoq
SIMJIDS

J
380ou eu 1Sou z
ejeld niezald
waluazsouazid z

eluojp _

(Bx34)
walualwed |
wajen

wajern _

(mousuried
yoomp zazid) %
Ausazaoupal
R 125030SAM
(Aufompod) [suzou eu
EXEYR) . i
eIqpo z Mjjels o
dIqpo z
(wiu od gn|
91004Mazid M) %
Jbz9|
 hwos |
NZs3)”
wAwoizod é
nYo)SAM m
wAmouoid
nyoxsAm m £qos pazid
1 walAmydeu

eIMO}N]
epsoumApie
Auoiusowzpn
(Ans wapepim a1els Azud
wAuzol 2) Auezozsndo
Auemodiuzouz
(anz4 Ageys
yoewez Aujis)
L R Aulsozod”
el nezoly AuewAziyez

wialuazsouazid
z) AuzoiunnAy

WapPOMz 32 _

(qor) pjosAm

|

(ed31ms)
OSAM

AuesAjoy _ (Amoy3 ezz)
Ao3 z
yjeIs peu _ ——————————
(Amodazazso)

Dsed _ njop z
aIsoys od _ AmodisAp _
>

[31504d od

Auzooq

Ainzy _

o3ull m Au3 sezaopod sauemosols auzaiuydal >u_.l

G

[Starosta, 2001]

iczne stosowane podczas gry w ringo

Ryc. 4. Elementy techn
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1.4.3. Ringo jako gra sportowa wymaga przejawiania koordynacji ruchowej
na najwyzszym, tj. trzecim poziomie (ryc. 5). Do tej ztozonej koordynacyjnie
grupy nalezg m.in. wszystkie indywidualne i zespotowe gry sportowe.
Oznacza to, iz gra w nich wymaga przejawiania ruchéw doktadnych i szybkich
wykonywanych w zmiennych warunkach. Jako taka rozwija tez koordynacje
ruchowg w zakresie tych trzech poziomoéw. Tak wysoka lokalizacja tej gry
sportowej narzuca tez pewne rygory dydaktyczne, a wiec stopniowanie
ztozonosci w nauczaniu elementdéw technicznych, ale takze przechodzenia we

124

Hokej natyzwach i na wrotkach;
Pitka reczna, koszykowka;

Pitka noina;

Pitka siatkowa, ringo;

Judo, zapasy stylwolny;

Zapasy stylklasyczny;
Szermierka;

Tenis stotowy;

. Tenis, badminton;

g 10. Kajakarstwo, narciarstwo zjazdowe;
11.Kolarstwo szosowe;
12.Skokinarciarskie;

Il Poziom
11

Przestrzenna doktadnosc
10 | ruchéw wykonywana w
minimalnych jednostkach

g czasu i w zmieniajacych

W N o U R W

sie warunkach

2
Il Poziom 13. tyiwiarstwo i wrotkarstwo figurowe;
14. Gimnastyka sportowa;
61 Przestrzenna dokladnoéé 13- Akrobatyka;

. 16. Skokido wody;
ruchow w‘-"konywa"a w 17. Gimnastyka artystyczna;
5_| minimalnych jednostkach  18. Kolarstwo torowe;
19. tyzwiarstwo szybkie;
20. Podnoszenie ciezarow;
4 prawie standardowych) 21. Figury obowigzkowe — wrotkarstwo
figurowe;
22, tucznictwo;
3 23, Strzelanie i pistoletu.

czasu (w warunkach

| Poziom 24. tyzwiarstwo podstawowe;
25. Wrotkarstwo podstawowe;

2 | Przestrzenna dokladnosé 26 Kreglarstwo;

Umowny stopien poziomu ztozonosci dyscypliny sportowe;j
1

) 27. Golf
ruchow wykonywana 28. Darts {rzutki);
wedlug wzorca 29. Curling.

1

Ryc. 5. Orientacyjna klasyfikacja wybranych dyscyplin sportowych w zaleznosci
od ich stopnia ztozonosci technicznej — poziomu koordynacji ruchowej
wedtug koncepcji W. Farfela i w interpretacji W. Starosty [Starosta, 2000]
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wiasciwym czasie od jednego do nastepnego poziomu koordynacji ruchowej.
Podczas nauczania kazdego ¢wiczenia najpierw wymagamy poprawnego,
a wiec bardzo doktadnego (I poziom koordynacji — doktadnos¢ ruchéw wedtug
wzorca) wykonania wszystkich jego czesci (fragmentdw). Opanowanie takiej
realizacji techniki ruchu umozliwia przejscie do potaczenia go ze stopniowo
wzrastajgcg szybkoscig (Il poziom koordynacji — doktadnos$¢ ruchow wy-
konywanych w minimalnych jednostkach czasu)). Jesli przy zwiekszeniu
szybkosci ruchu pojawig sie btedy, niezbedny jest powrdt do takiej jego
szybkosci, przy ktorej udaje sie éwiczagcemu zachowaé wysokg jego doktad-
nos¢ (I poziom). Jest to wyjatkowo wazny etap nauczania ruchu od ktérego
zalezy pdézniejsze mistrzostwo techniczne. Szybkos¢ wykonywanych elemen-
téw technicznych winna byé¢ dostosowana do mozliwosci ¢wiczacego, a wiec
indywidualnie zréznicowana. W Il etapie (ostatnim) nauczania techniki
ruchu wymagamy doktadnego i szybkiego wykonania ¢éwiczen w zmiennych
warunkach. Etap ten wymaga dtugotrwatego okresu doskonalenia techniki
éwiczenia, a jego szczytem jest osiggniecie mistrzostwa technicznego do-
stepnego jedynie zawodnikom najbardziej wytrwatym i najzdolniejszym.

Opanowanie duzej liczby elementdw technicznych i stosowanie ich pod-
czas gry w ringo umozliwia wszechstronne doskonalenie rozmaitych zdolnosci
koordynacyjnych. Wsrdd wiodacych szczegdlne miejsce zajmuje szybkos¢
reakcji i ruchdw umozliwiajgca chwycenie ringo w kazdym miejscu boiska.
Podczas ditugo trwajgcej walki sportowej o zwyciestwie decydowaé moze
wytrzymatos¢ koordynacyjna zapewniajgca w kazdej czesci seta doktadnos¢
ruchdw, tj. precyzyjne sterowanie koétkiem i ,postanie” go tam, gdzie jest to
najkorzystniejsze.

Na odniesienie sukcesu w grze w ringo w znaczacy sposob wptywa tez
poziom zdolnosci koordynacyjnych zawodnika. Im wyzszy jest ten poziom,
tym wieksze szanse na odnoszenie znaczgcych sukceséw sportowych. Poziom
ten ujawniac sie winien w ramach optymalnej ich kompozycji. Kompozycja ta
moze miec rdézng hierarchie wiodacych zdolnosci koordynacyjnych zalezng od
wykonywanego elementu technicznego. Oznacza to, iz wykonanie kazdego
elementu technicznego wymaga innej ich hierarchii. Wyjgtkowo kontrastowej
hierarchii wiodacych zdolnosci koordynacyjnych wymaga wykonywanie rzu-
téw (ryc. 6) i chwytow (ryc. 7). W grze w ringo istotne znaczenie posiadajg tez
niektdre wskazniki somatyczne. Wiodgce miejsce wsrdd nich zajmuja: wyso-
ko$¢ ciata i zasieg ramion. Umozliwiajg one wykonywanie rzutéw nisko nad
siatkg, doktadniejsze , przykrycie” powierzchni boiska i takie sterowanie kot-
kiem, by parabola jego lotu zaczynata sie w jak najwyzszym punkcie i koriczyta
sie pod duzym katem w stosunku do powierzchni boiska.
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12,5x8 prosze zmiesci¢ ten rysunek w takim polu. Kolejny tez. Dzigkuje

2. Orientacja
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Rodzaje zwiazku:

silny

Sredni

. Zachowania
réwnowagi

M
o e

5. taczenia
ruchow

Ryc. 6. Zwigzek wiodacych zdolnosci koordynacyjnych podczas gry w ringo

przy wykonywaniu rzutéw

2. Szybka
reakcja
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[Starosta, 2001]

3.

Rodzaje zwiazku:

— Silny
EEEEEEEEN| SfabV
5. Rytmizacji

Ryc. 7. Zwigzek wiodacych zdolnosci koordynacyjnych podczas gry w ringo

przy wykonywaniu chwytéw
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1.4.4. Ringo wymaga duzej doktadnosci ruchéw, uzewnetrzniajacej sie gtéw-
nie przy wykonaniu serwiséw i rzutdw w miejsce boiska niedostatecznie
»Strzezone” przez przeciwnika. Rzut winien by¢ celny i wykonany w mini-
malnych jednostkach czasu, by przeciwnik nie miat mozliwosci podjecia
przeciwdziatania zwigzanego z chwyceniem ringo. Doktadnos¢ te (limitowang
czasem) przejawiac trzeba podczas catego spotkania (seta lub ich serii) nie-
zaleznie od czasu jego (ich) trwania, narastajgcego zmeczenia, samo-
poczucia, uzyskanego wyniku i wielu innych uwarunkowan obiektywnych
oraz subiektywnych. Zakres wahania doktadnosci (poziomu stabilnosci) w
decydujacy sposdb wptywa na wynik gry i przesgdza o sukcesie. Odniesienie
zwyciestwa w turnieju z duzg liczbg uczestnikdw wymaga wysokiego poziomu
wytrzymatosci koordynacyjnej i odpornosci psychicznej. Mecz w ringo
podczas zawoddw trwa w zaleznosci od przygotowania zawodnikéw od 10 do
15 minut i by dosta¢ sie do finatu trzeba wygra¢ jednego dnia od 7 do 18
meczow.
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»Ringo to tak znakomita forma sportu,
iz musi trafi¢ na szkolne boiska”

[Z. Cendrowski, wieloletni Prezes SZS,
redaktor naczelny czasopisma , Lider”]

2. Walory gry w ringo

Ringo w stosunkowo krotkim czasie przeksztatcito sie z zabawy w dyscypli-
ne sportowgy, ktdra stata sie popularna wsrdd przedstawicieli réznych pokolen
(czasami w jednej druzynie graty osoby z 2-3 pokolen) wielu krajéw Swiata.
Stato sie to bez jakiejkolwiek promocji ze strony srodkdw masowego prze-
kazu interesujacych sie, przede wszystkim olimpijskimi dyscyplinami sporto-
wymi, a szczegdlnie pitkg nozng. Ten ,zachwyt” zawezong liczbg dyscyplin
odbywa sie kosztem innych sportéw korzystnych dla wszechstronnego roz-
woju cztowieka, gtdwnie obnizenia poziomu zdrowotnosci spoteczenstwa, nie
tylko naszego kraju, w tym tez szybkiego zwiekszenia sie liczby oséb z nad-
waga. Fakt ten ttumaczy¢ mozna niedostrzeganiem takich waloréw gry w rin-
go, jakich nie posiada wiele innych uznanych dyscyplin sportowych, w tym
tez tych wiaczonych do programu igrzysk olimpijskich. Powstaje pytanie:
dlaczego wywotuje zainteresowanie i czym przycigga ringo? Przyczyn tego
faktu jest wiele. Z koniecznosci skupie sie jedynie na najwazniejszych, ktére
zapewni¢ moga dalsza wzrastajacg popularnos¢ gry w ringo wséréd naszego
spoteczenstwa.

2.1. Prostota techniki gry

Gtéwnymi elementami techniki gry w ringo s rzut i chwyt. Niemal kazdy
cztowiek, w takiej czy innej postaci zetknat sie z nimi juz wczesniej, w co-
dziennym zyciu czy tez podczas zabaw w przedszkolu, czy zaje¢ z wychowania
fizycznego w szkole. Dlatego, posiadajac sredni poziom sprawnosci ruchowe;j
elementarnej techniki gry w ringo, z zachowaniem podstawowych prze-
piséw, nauczy¢ sie mozna w czasie 10-15 minut. Sprzyjajg temu stosunkowo
proste zasady gry. Dzieki czemu po 20 minutach nauczania przez doswiad-
czonego instruktora, nowicjusz moze nawet rozegra¢ mecz w ringo. Perspek-
tywa sprawdzenia swoich mozliwosci ruchowych i poréwnania sie z przeciw-
nikiem (tez poczatkujagcym) zacheca i przycigga osoby réoinego wieku jak
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przystowiowy magnes. Tym bardziej, iz w kodzie genetycznym cztowieka nie
zostata jeszcze wyhamowana potrzeba poruszania sie i instynkt walki. Takiej
niemal ,, blyskawicznej” mozliwosci adaptacji do wymagan nie stwarza zad-
na inna gra sportowa. Np. w tenisie ziemnym dos¢ dtugo trzeba ¢wiczyé przy
tzw. $cianie, by w koncu zagra¢ mecz z przeciwnikiem na korcie. W tym kon-
tekscie, na dalszy plan schodzi fakt, iz mistrzowskie opanowanie wszystkich
elementéw techniki gry w ringo wymaga dtugiego okresu systematycznego
doskonalenia sie. Zresztg, nikt do takiego samodoskonalenia nie zmusza.
Obowigzuje tu prosta zasada: ,Jesli chcesz wygrywac¢ — musisz sie dosko-
nali¢” [Starosta i in. 1982].

»Ringo — to wszystkie sporty swiata,
sprowadzone do wspolnego mianownika”
[H. Dampc, bokser, wicemistrz Europy, olimpijczyk]

2.2. Powszechna dostepnos¢ gry

Walor ten Scidle taczy sie z poprzednim. Popularne kiedys hasto: ,,Ringo to
sport i rekreacja dla kazdego" nie byto frazesem. Jest to rzeczywiscie sport
dla kazdego niezaleznie od wieku. Bowiem, liczne zawody organizowane
w zakresie ringo, nawet te mistrzowskie przewaznie majg charakter otwarty,
tj. kazdy moze w nich uczestniczy¢. Co wiecej, rozgrywane sg czesto az w 19-
-30 kategoriach, poczawszy od 8 roku zycia na weteranach (osobach powyzej
65 roku zycia) konczac. W zawodach tych uczestnicza nawet osoby po 70
roku zycia. Jest to wiec spotkanie kilku pokolen. Tak szeroko rozbudowana
ofertg odznaczajg sie nawet miedzynarodowe mistrzostwa Polski, mistrzo-
stwa Europy i Swiata. Stad, wsrdd uczestnikéw sg przedstawiciele réznych
zawodoéw i wyjgtkowo zréznicowanego wieku. Podobnej szansy nie stwarza
zadna inna dyscyplina sportowa.

Gry tej szybko nauczy¢ sie moze kazdy bez wzgledu na: wiek, pteé¢, poziom
sprawnosci ruchowej. W ringo od samego poczatku jego istnienia obowigzuje
petne rownouprawnienie obu ptci. Bo, w takiej samej liczbie kategorii wieko-
wych mogg uczestniczy¢ w zawodach dziewczeta i chtopcy, kobiety i mezczyz-
ni. W tym sensie jest to oferta niemal dla kazdego. To stanowi o fenomenie
gry w ringo. Te powszechng dostepnos¢ ringo nazwano demokratycznoscia
gry [Strzyzewski, 1972, 1976]. Jest w tym gteboka refleksja filozoficzna.
W grze tej, dziecko bardzo szybko staje sie réwnorzednym partnerem dla
dorostego (np. dla ojca czy matki), kobieta dla mezczyzny, starszy cztowiek dla
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mtodzienca, a nawet dziadek dla swego wnuka. Perspektywa szybkiego zréw-
nania szans jednych zacheca, a drugich zniecheca. W tym ujeciu, gra w ringo
wystepuje w roli uniwersalnego miernika poziomu sprawnosci ruchowej
cztowieka, a takie przejawiania sie jego cech psychicznych. Jest to jedna
z niezaprzeczalnych wartosci tej dyscypliny sportu.

Mozliwos¢ poréwnania swych umiejetnosci, niezaleznie od wieku i ptci
sprawia, iz gra w ringo nabiera gtebokiego sensu spotecznego i psychologicz-
nego, a przede wszystkim niezwyktych waloréw sprzyjajacych integracji bar-
dzo zréznicowanych osdb, np. rodziny lub innych grup (m.in. takich jak spo-
tecznos¢ osiedlowa, wczasowicze, plazowicze itp.). Jest to niezwykle wazne
w dobie narastajacej tendencji do rozwodéw. By¢ moze, cze$¢ z nich udato-
by sie unikng¢ dzieki zastosowaniu skutecznego integratora jakim moze by¢
sport, a w jego ramach gra w ringo. Wydaje sie, iz walor ten nie zostat wia-
Sciwie oceniony przez specjalistéw wychowania fizycznego, sportu, rekreacji
iin.

2.3. Ringo — gra bezinwestycyjna

Istotnym czynnikiem ograniczajgcym dostepnos¢ do sportu przecietnego
mieszkanca naszego kraju jest systematycznie wzrastajgcy koszt korzystania
z réznych obiektow sportowych (ptywalni, lodowisk, kortow tenisowych, boisk
i in.) umozliwiajgcych przejawianie jakiejkolwiek aktywnosci ruchowej. Upra-
wianie np. z tyzwiarstwa wymaga kupna dos¢ kosztownego sprzetu, ubioru,
optacenia biletu wstepu, kosztéw dojazdu do lodowiska itp. Droisze jest
uprawianie tenisa ziemnego, gdyz kupno S$redniej jakosci rakiety wymaga
wydania znacznej sumy pieniedzy. A przeciez posiadanie rakiety to zaledwie
poczatek.

Uprawianie ringo jest niezwykle tanie. Wymaga sportowego stroju, jaki
posiada kazde dziecko uczestniczgce w zajeciach wychowania fizycznego w
szkole, tj. koszulki, spodenek, obuwia sportowego. Wyposazenie takie winien
posiadac¢ kazdy szanujgcy sie i dbajacy o swojg kondycje psychoruchowa
mieszkaniec wspotczesnej Europy. Do gry niezbedne jest jeszcze wyjatkowo
tanie kétko — ringo, a takze nieduzy plac do gry. Gra¢ w ringo mozna na
boisku o réoznej nawierzchni: betonowej, trawiastej, piaskowej, parkiecie
i in. W okresie letnim boisko stanowi¢ moze tez plaza. Do rozpoczecia gry
konieczna jest mozliwos¢ powieszenia sznurka na odpowiedniej wysokosci,
dzielgcego grajgcych i wyznaczenie wielkosci boiska.

Dla prowadzenia zaje¢ na wyzszym poziomie zaawansowania niezbedne
jest kupienie specjalnego boiska przenosnego ze stojakami, na ktérych
rozwiesza sie siatke oraz linii wytyczajacych wielkos¢ boiska. Przy ich braku
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mozna skorzysta¢ z boiska do siatkéwki, ktérych sporo jest przy szkotach.
W pordwnaniu do innych dyscyplin — ringo mozna nazwac dyscypling bez-
inwestycyjng. Nalezy do nielicznych, w ktérej zajecia i zawody prowadzi sie
przewaznie na swiezym powietrzu. Posiada to dodatkowy walor higieniczno-
zdrowotny.
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»2ycie polega na ruchu
i ruch jest jego istotg”
[A. Schopenhauer]

3. Gra w ringo w systemie edukacji ruchowej osob
roznego wieku

3.1. Wprowadzenie w problem

Spoteczenstwa wielu krajow, w miare podnoszenia sie standardu ich zycia
stajg sie coraz mniej aktywne ruchowo. Paradoks wspdtczesnych nam czaséw
polega m.in. na tym, iz posiadajac wiecej wolnego czasu, coraz mniej po-
Swiecamy go na zachowanie i polepszanie wtasnego zdrowia oraz spraw-
nosci psychoruchowej. A przeciez, organizm cztowieka genetycznie zaprogra-
mowany zostat na aktywny styl Zzycia. Ruch jest biologiczng potrzeba orga-
nizmu ludzkiego. Cztowiek tworzgc wspdtczesng cywilizacje jakby zapomniat
o tej fundamentalnej zasadzie. Na przekdr potrzebom swego organizmu
zaczat prowadzié¢ siedzacy tryb zycia. Przestat wstuchiwac sie w sygnaty ptyna-
ce z biologicznych czujnikdéw organizmu informujgcych go o jego potrzebach,
w tym tez o koniecznosci wykonywania ruchéw jako naturalnej potrzebie
cztowieka, a jednoczesnie Zzrddle jego zdrowia. Cztowiek zaczat dziatac prze-
ciwko sobie prowadzac nieodpowiedni dla swego organizmu, tj. siedzacy
styl Zzycia [Starosta, 1995]. Niepokojgco wzrasta liczba dzieci polskich po-
Swiecajacych na ogladanie telewizji wiecej niz 4 godziny dziennie (ryc. 8).

Stosunkowo niewiele osdb systematycznie przejawia aktywnos¢ ruchowa.
W réznych krajach Europy odmienny jest procent dorostych oséb dbajgcych
0 swojg sprawnos$¢ psychoruchowa (ryc. 9) w stosunku do catej populacji.
Do najbardziej aktywnych, a wiec jak to niektdrzy okreslajg, wykazujacych
najwyzszy poziom $wiadomosci wsréd europejczykéw w zakresie dbatosci
o swg kondycje psychomotoryczng nalezeli przedstawiciele: Finlandii, Nie-
miec, Szwajcarii i Holandii.

Korncowe miejsca w tym znamiennym rankingu zajmowali przedstawi-
ciele Polski, Grecji i Hiszpanii. Zaledwie co siedemnasty dorosty Polak upra-
wiat sport raz w tygodniu, podczas gdy co trzeci Szwajcar, Niemiec i Francuz
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Ryc. 8. Odsetek os6b uprawiajacych sport masowy w stosunku do catej populacji
wybranych krajow Europy [Starosta, 1992]

Szwajcaria 45 39 Norwegia
Norwegia 56 40 Szwajcaria
Austria 58 48 Szwecja
Belgia 59 52 Austria

Szwecja 62 55 Finlandia
Hiszpania 64 58 Kanada
Kanada 66 58 Hiszpania
Finlandia 72 61 Belgia
POLSKA 79 67 POLSKA
Walia 79 76 Wegry
Wegry 84 76 Lotwa
Szkocja 85 80 Walia
Lotwa 95 83 Szkocja

[[]2-3godz. [ 4 godz. i wiecej

Ryc. 9. Odsetek mtodziezy poswiecajgcej na ogladanie TV 2-3 oraz 4 i wiecej godzin
w Polsce i w innych krajach

czynit to codziennie [Starosta 1995]. Nieco korzystniejszy i bardziej optymi-
styczny dla nas Polakéw byt ranking odnosnie aktywnosci ruchowej 11-15-
-letnich dzieci (ryc.10) [Wojnarowska i in.,1993]. Na podstawie tych rankin-
gdéw mozna wnioskowac o réznym stopniu nasilania sie negatywnych skutkéw
cywilizacji w poszczegdlnych krajach Europy.
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Ryc. 10. Odsetek dzieci, ktére poswiecajg na ¢wiczenia intensywne 4 godziny
i wiecej w tygodniu w Polsce i w innych krajach [Woynarowska i wsp., 1993]

W wyjatkowo niekorzystnej sytuacji sg dzieci i mtodziez, u ktérej ostatnio
obserwuje sie obnizajgcy sie poziom sprawnosci ruchowej, a wraz z nim:
wiekszg podatnos$¢ na réine choroby, mniejszg odpornos¢ psychoruchowa,
ptaskostopie (ponad 50%), nadwage, deformacje postawy i inne. Znaczny
udziat w tym posiadat istniejagcy w naszym kraju przez wiele lat kryzys
ekonomiczny, jak tez dtugotrwaty stres zwigzany z walkg o zmiane ustroju
spotecznego. Ale przede wszystkim, mato efektywny system wychowania
fizycznego w przedszkolu, szkole i rodzinie.

Juz wiele lat wstecz u ok. 70% polskich dzieci odnotowano wady postawy.
Byty one skutkiem, m.in. siedzgcego stylu zycia wywotujgcego deformacyjne
zmiany ksztattu kregostupa. Niewielki odsetek spoteczeristwa naszego kraju,
nawet tego dorostego, zdaje sobie sprawe z tego, ze siedzac prawie dwu-
krotnie silniej obcigzamy poszczegdlne czesci kregostupa, niz np. stojac
(ryc. 11) [Nachemson, 1983]. A przeciez, na boéle kregostupa skarzy sie wzra-
stajgca czesc spoteczenstw réznych krajow, nawet tych najbardziej usporto-
wionych (w b. RFN az 17 min osdb). Znaczny odsetek oséb z powodu tej do-
legliwosci wczesniej rozpoczyna emeryture lub uzyskuje rente inwalidzka.
Straty ekonomiczne i spoteczne z tego powodu sg ogromne. W niektérych
krajach, w tym takze w Polsce zaczeto tworzy¢ tzw. Szkoty Prawidtowych Plec
(poprawniej bytoby nazywanie ich Szkotami Kregostupa). Majg one zapobiec
deformacji kregostupa przeksztatcajgcej sie w plage spoteczng! Negatywny
wptyw cywilizacji nie ogranicza sie wyfacznie do wad postawy. Zagadnienie
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Ryc.11. Wielko$¢ obcigzenia kregostupa cztowieka w zaleznosci
od potozenia ciata [Nachemson, 1967]

jest znacznie powazniejsze. Badania potwierdzity hipoteze, iz wzmozona
aktywno$¢ ruchowa nie tylko tagodzi negatywne skutki cywilizacji, ale
jednoczesnie przedfuza biologiczng mtodos¢é cztowieka, czasami wiecej niz
0 10 lat! Stosowana w odpowiednich porcjach wptywa niezwykle korzystnie
na wszystkie uktady i podstawowe narzady organizmu cztowieka (por. ryc. 1).
Warto wiec podjac¢ systematyczne zabiegi ukierunkowane na odmtodzenie
i poprawienie zdrowia spoteczeidstwa. Zrozumiano to juz w wielu krajach
tworzgc narodowe programy. Z duzym opdznieniem powstat i u nas narodo-
wy program zdrowia, niestety, w przeciwienstwie do programu innych panstw
(np. USA) zbyt mato w nim uwzgledniono srodkéw ukierunkowanych na pod-
niesienie sprawnosci psychoruchowej Polakéw.

Obnizanie sie sprawnosci ruchowej naszego spoteczenstwa prébuje sie
usprawiedliwia¢ mato efektywnym systemem wychowania fizycznego w szko-
le. Jest to czes¢ prawdy. Wsrdd istotnych przyczyn takiego stanu mozna
wymieni¢ jeszcze inne: matg liczbe i nieciekawe wyposazenie placéw zabaw
(szczegdlnie osiedlowych), niewystarczajgce nasilenie zaje¢ ruchowych
w przedszkolu i pierwszych klasach szkoty podstawowej, system wychowania
w rodzinie pozbawiony dbatosci o wszechstronny ruchowy rozwaj dziecka.

—28 —



Ostatnia przyczyna jest niezmiernie wazna, gdyz to w rodzinie ksztattuje
sie zainteresowania i podstawowe nawyki przejawiajgce sie w catym do-
rostym zyciu cztowieka. W tym tez nawyk zaspakajania naturalnej potrzeby
organizmu poprzez ruch. W koncu, trzeba pozby¢ sie iluzji, ze szkota moze
wyreczy¢ rodzicow w odpowiednim, ruchowym przygotowaniu dziecka do
zycia. Podstawy , bagazu ruchowego” umozliwiajace sprawne dziatanie w
zyciu dziecko winno otrzymac¢ z domu. Chociazby, dlatego, ze tam przebywa
ono najdtuzej i uksztattowane w srodowisku rodzinnym wzorce postepo-
wania, w tym tez dbatos¢ o swojg sprawnosé psychoruchowg, sg najtrwalsze
i z reguty wystarczaja na cate zycie.

W tej sytuacji, konieczne staje sie podjecie natychmiastowych i wielo-
letnich dziatan ukierunkowanych na upowszechnienie dostepnych rodzajow
ruchowej aktywizacji spotfeczenstwa i wciggniecie go do systematycznych
zajeé. Dotychczas stosowano rézne sposoby popularyzacji tzw. sportu maso-
wego czy tez sportu dla wszystkich. Jednak, wiele z nich miato charakter
akcyjny i krétkoterminowy. Nie uksztattowaty one u naszego spoteczenstwa
potrzeby ruchu i nie utrwality tej potrzeby tradycjg. Negatywnych skutkow
takiego stanu jest coraz wiecej.

Jedng z gtéwnych przyczyn istniejgcego stanu byt brak w naszym kraju
modelu edukacji ruchowej dziecka w rodzinie. A tym bardziej, modelu
mozliwego do realizacji w kazdym srodowisku spotecznym i w kazdych wa-
runkach. Modelu uwzgledniajgcego, ponadto rozwdj cechy najwazniejszej, tj.
koordynacji ruchowej. Model taki, a wiec spetniajacy wszystkie wymienione
warunki powstat w ostatnich latach [Starosta, 1995]. Istotne miejsce w nim
jako jedna z wartosciowych dyscyplin uzupetniajgcych zajeto ringo (ryc. 12).

3.2. Sporty narodowe sktadnikiem modelu edukacji ruchowej dziecka

Jak dotychczas istnieje w Swiecie jedyny model edukacji ruchowej dziecka
w rodzinie. Z odrobing dumy nalezy stwierdzié, ze jest to model polski dla
polskiego dziecka. Co wiecej, znalazt on uznanie za granicg, jako model
odpowiedni takze dla wtoskiego [Starosta, 1994], rosyjskiego, stowackiego,
izraelskiego dziecka. Jednoczesnie, w niektdrych krajach istniejg udane proby
wdrazania spontanicznie opracowanych modeli edukacji ruchowej (tab. 2).
Podstawowym elementem tych modeli s3 wybrane — najbardziej popularne w
danym kraju dyscypliny sportowe tzw. sporty narodowe. S3 to modele
powstate w wyniku okreslonych zainteresowan, przewaznie mtodziezy —
mozna je nazwaé¢ modg na sport. Modele te zaakceptowane przez dorostych,
przez nich byly wdrazane. W czym, wykorzystano — osobisty przyktad
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Ryc. 12. Proponowane w modelu edukacji motorycznej dziecka rodzaje ruchu
a poziomy edukacji wedtug W. Farfela [Starosta, 1995]

dorostych jako najskuteczniejszg posta¢ przekazu. Modele te stanowity czesé
sktadowg wychowania rodzinnego. Niektére modele staty sie tradycyjne w
ramach rodziny w skali kraju.

Na przyktad, w Finlandii i Szwecji, chtopcy miedzy 5-7 rokiem Zzycia roz-
poczynali swg edukacje ruchowg od hokeja na lodzie i narciarstwa biegowego.
Dopiero w pdzniejszym okresie ich zycia pojawiaty sie inne dyscypliny (m.in.
lekkoatletyka, tenis ziemny i stotowy). Model ten funkcjonowat tez w spor-
towe] edukacji 4-krotnego triumfatora Wimbledonu, najlepszego tenisisty
wszechczaséw, B. Borga. Najpierw przez kilka lat grat on w hokeja na lodzie,
a pbzniej poswiecit sie tenisowi. Od hokeja na lodzie zaczynat swa edukacje
ruchowg znakomity zjazdowiec I. Stenmark.
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Tab. 2. Przyktadowe funkcjonujgce w niektérych krajach modele edukacji
motorycznej dziecka oparte na wyjatkowo popularnych tam
dyscyplinach sportu (tzw. sportach narodowych)

o o [ peman ] e e e
1. [Finlandia Biegi narciarskie, hokej na lodzie M [ 5-7
2 |b. zsRR ;Rr;a:]si’;yka sportowa, tyzwiarstwo, K M
3. |Tadzykistan | Gusztingiri (narodowa odmiana walki) 35 tys. M | 4-6
4. |USA Baseball, ptywanie, wrotkarstwo (20%) 46 mil.
s o e e
6. |Hiszpania Hokej na wrotkach M
Worotkarstwo figurowe, wrotkarstwo
7. |RFN szybkie, hokej na wrotkach, gimnastyka 3 mil.
sportowa
8. | Argentyna | Pitka nozna ok. 80% M 5-7
9. | Urugwaj Pitka nozna ok. 80% M [ 5-7
10. | Brazylia Pitka nozna ok. 80% M 5-7
11. [Japonia Sumo, judo (narodowe odmiany walki) M
12. | Chiny Wu-su (narodowe odmiany walki) M
13. | Butgaria Zapasy 50.tys M
14. |Kanada Hokej na lodzie M

M- mezczyzni,

K — kobiety

Najbardziej popularne dyscypliny sportowe:
I. hokej na lodzie lub wrotkarstwo — Finlandia, Szwecja, Wtochy, Hiszpania, RFN, Kanada (w 6 krajach)
II. tyzwiarstwo lub wrotkarstwo — b. ZSRR, USA, Wtochy, RFN, Kanada (5)
Il. zapasy lub narodowe odmiany walki — Tadzykistan, Japonia, Chiny, Butgaria (4)
IV. pitka nozna — USA (baseball), Argentyna, Urugwaj, Brazylia (4)
V. gimnastyka sportowa — b. ZSRR, RFN (2); VI. wrotkarstwo szybkie — Wtochy, RFN (2); VII. ptywanie —
b. ZSRR, USA (2).

W b. Zwigzku Radzieckim dzieci zaczynaty przewaznie od gimnastyki, tyz-
wiarstwa lub ptywania (por. tab. 2). Ptywanie i wrotkarstwo zajmowaty zna-
czace miejsce w edukacji ruchowe] dzieci Stanéw Zjednoczonych Ameryki
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[Starosta, 1995]. Wrotkarstwo uprawiato tam ponad 46 milionéw oséb
réznego wieku (co pigty Amerykanin). We Wtoszech, Hiszpanii, a szczegdlnie
w b. RFN wyjatkowga pozycje zajmowaty rézne odmiany wrotkarstwa (figuro-
wego, szybkiego, hokeja na wrotkach). Ponadto, duzg popularnoscig cieszyty
sie tam rdozne odmiany gimnastyki (3 min éwiczacych). W Argentynie, Uru-
gwaju i Brazylii wszyscy chltopcy od najmtodszych lat grali w pitke noina
[Starosta, 1995]. W Tadzykistanie kazdy chtopiec, kiedy tylko zaczynat cho-
dzi¢, prébowat sit w pojedynkach gusztingiri. Ta narodowa odmiana walki ma
ponad tysigcletnig tradycje. Podobnie dtugg tradycje majg cieszgce sie wielka
popularnoécig narodowe odmiany walki w Japonii - judo i sumo® oraz w Chi-
nach Wu-Shu, z ktérego wywodzg sie inne rodzaje m.in. Kung-fu.

Jak z przegladu tego wynika — drég prowadzacych do tego samego celu
moze by¢ wiele. Powstaje pytanie: ktdry z przedstawionych modeli bytby od-
powiedni dla polskich dzieci? Zaden, gdyz model winien uwzglednia¢ istnie-
jace w danym kraju warunki, tradycje i zainteresowanie dzieci oraz rodzicéw,
a jednoczesnie zapewni¢ dzieciom wszechstronny rozwdj fizyczny i psycho-
ruchowy. Ponadto, wiekszos¢ z przedstawionych modeli ograniczyto sie do
ptci meskiej. Natomiast, wiele z proponowanych modeli — a raczej sportéw
narodowych stanowi¢ moze wazny sktadnik modelu edukacji ruchowej dziec-
ka w rodzinie.

Ringo nie moze by¢ dyscypling sportowa stanowigcg podstawe modelu
edukacji ruchowej dziecka w rodzinie z kilku wzgledéw. Jednym z gtéwnych
jest to, ze gra ta dostepna jest w zasadzie dziecku po 10 roku zycia. Wczesniej,
z powodzeniem uprawiajg ja jedynie najbardziej uzdolnione ruchowo jednost-
ki startujace w grupie wiekowej 8-10 lat, tzw. kategorii zakdéw. Ponadto, mimo
iz ringo wymaga przejawiania rozmaitych zdolnosci ruchowych, w sumie w
poréwnaniu do wielu innych dyscyplin sportowych (np. wrotkarstwa i tyz-
wiarstwa) oferuje dos$¢ zawezony zestaw ¢wiczen niezapewniajgcy dziecku
wszechstronnego rozwoju ruchowego, a tym bardziej zdolnosSci najwazniej-
szej, tj. koordynacji ruchowej. Mimo ze wymaga doktadnosci ruchow prze-
jawianej na trzech poziomach koordynacji i zajmuje wysokie miejsce wsrdd
dyscyplin sklasyfikowanych czy tez uwzglednianych w tym poziomie. Wymaga
tez przejawiania doktadnosci ruchéw, jednak ogranicza sie ona do nie-
wielkiego zestawu ¢wiczen, gtéwnie wykonania rzutéw i chwytow.

! Uczynienie z ringo sportu narodowego Polakéw korzystnie wyréznitoby nasz kraj. Np. w stosunku do
Japonii oferujacej swym rodakom sumo. W tej specyficznej walce ogromne znaczenie posiada masa ciata.
Zmusza to zawodnikéw do jej powiekszania kosztem nie tylko zdrowia i nizszego komfortu zycia, ale jego
skracania. Z wyliczern naukowcéw bowiem wynika, iz kazdy kilogram nadwagi skraca zycie o okreslony
wycinek czasu [Murawow, 1989].
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»Ringo, winno znaleZ¢ nalezne sobie wysokie miejsce w hierarchii
sportow uprawianych w Polsce i na $wiecie. Zycze, by to kétko
dumnie wkroczyto kiedys do rodziny pieciu kétek olimpijskich jako
nasz polski i europejski wktad do swiatowego olimpizmu”.

[R. Korzeniowski, Ambasador polskiego sportu przy Radzie Europy,
wielokrotny mistrz olimpijski i mistrz $wiata w chodzie].

4. Podstawowe elementy techniki gry w ringo

4.1. Uwagi wstepne

Ringo jest gra sportowag o charakterze indywidualnym lub zespotowym
(dwdjkami, tréjkami). Ringo jako zabawa i forma rekreacji moze by¢ stosun-
kowo prostg gra, w ktdrej stosuje sie najprostsze elementy techniczne.
Wyczynowa postac gry w ringo jest juz dos¢ skomplikowana i wymaga dtuz-
szego okresu opanowywania jej obszernego zestawu techniki. Mimo dos$¢
dtugiego, bo ponad 50-letniego okresu istnienia [1959] dyscyplina ta nie miata
podrecznika (ukazat sie on 2001 r.), ani nawet klasyfikacji stosowanych w niej
elementow technicznych (pojawita sie ona w 2002 r.). Pierwsze préby w tym
zakresie podjete przez jej twdrce [Strzyzewski, 1978] wiele lat nie znajdowaty
nasladowcow [Starosta, 1995a]. Uwzgledniajagc powyisze przedstawiona w
niniejszym podreczniku prdoba catosciowego opisania techniki gry w ringo
ograniczyta sie do prezentacji jej podstawowych elementow technicznych
i usystematyzowania ¢wiczen utatwiajgcego proces ich nauczania i dosko-
nalenia.

Pod pojeciem techniki sportowej najczesciej rozumiemy sposéb wykona-
nia zadania ruchowego. Definicja ta jest jednak zbyt ogdlna, gdyz nie uwzgle-
dnia licznych uwarunkowan sposobu wykonania tego zadania. Do uwarunko-
wan tych nalezg: cechy somatyczne nauczanych, poziom ich zdolnosci
ruchowych, witasciwosci psychiczne, a takie przepisy konkretnej dyscypliny
sportowej. Oznacza to, iz technika kazdego elementu technicznego winna
podlega¢ pewnej modyfikacji uwzgledniajacej cechy somatyczne konkret-
nego zawodnika (np. wysokosc¢ i proporcje jego ciata, zasieg ramion), poziom
jego zdolnosci ruchowych (szczegélnie tych wiodgcych — koordynacyjnych)
i wtasciwosci psychicznych (m.in. zdolnosci przewidywania dziatan przeciw-
nika). Uwzglednienie tych cech, zdolnosci i wtasciwosci przy ksztattowaniu
techniki sportowej nazywa sie procesem indywidualizacji. Nie jest to proces
fatwy do realizacji, ale niezwykle wazny, gdyz umozliwia petniejsze wy-
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korzystanie mozliwosci konkretnego zawodnika i utatwia mu opanowanie
wyzszego etapu techniki, tj. techniki mistrzowskiej.

W tej, kolejnej probie opisania podstawowych elementéw technicznych
gry w ringo postuzymy sie jej wariantem najprostszym, nazywanym — tech-
nikg standardowg, tj. najczesciej opisywang w podrecznikach. Stowny jej opis
w potgczeniu z rysunkami stanowi instrukcje wykonania ruchéw. Kolejnos¢
prezentowania poszczegdlnych elementéw technicznych nie oznacza jej syste-
matyki, gdyz takiej nie dopracowano sie jeszcze w tej interesujgcej dyscyplinie
sportowej. Zreszta w licznych znacznie dtuzej istniejgcych dyscyplinach
sportowych jest jeszcze wiele obszaréw dyskusyjnych odnosnie poprawnej
systematyki nauczania ich techniki. Stosowane podczas gry w ringo pod-
stawowe elementy techniczne podzielilimy na cztery grupy: rzuty, chwyty,
zwody i serwisy (por. ryc. 4).

W pierwszej grupie wydzielilismy 18 rodzajéow rzutéow (m.in. dyskowy,
oszczepowy, gorny — zza gtowy, zatrzymany — pozorny, plazowy, wysoki —
»lob”, opuszczony przy siatce, rytmiczny). W grupie 13 chwytéw znalazly sie
m.in. w wyskoku pionowym, w wyskoku poziomym — ,fleszu”, z wypadem,
lezac — w przewrocie lub po nim, z odbicia o siatke, amortyzowany. Naj-
ubozsza okazata sie grupa zwoddéw. Wsrdd czterech z nich znalazty sie: zwody
ciatem, ciatem i ramieniem, z przenoszeniem ciezaru ciata z nogi na noge.
W grupie 14 serwiséw wyrézniono: plazowy, dyskowy, z géry — gérny, tak-
tyczny, ze zmiang paraboli lotu ringo, wysoki —,,/lob”. Nie ma mozliwosci i po-
trzeby opisywania techniki kazdego z 49 elementéw. Sposrdd tej duzej liczby
wybralismy najwazniejsze — podstawowe. Przedstawimy je w nastepujacej
kolejnosci: ,,oswajanie” z kétkiem, postawa podczas gry i sposoby poruszania
sie, nauczanie i doskonalenie rzutdw, nauczanie i doskonalenie chwytéw,
serwisy.

4.2. ,0swajanie” z kotkiem

Pod umownym pojeciem ,,oswajania” rozumiemy poznanie przez ¢wicza-
cych wiasciwosci fizycznych kétka do gry w ringo, tj. jego masy (ciezaru),
ksztattu, twardosci, a takie réinych sposobéw wykorzystania go podczas
wykonania éwiczen 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 c¢wiczen. Zestaw ten obejmowac winien rozmaite sposoby: chwytéw,
rzutdw, toczenia itp. Niektorzy éwiczenia te nazywajg manipulacyjnymi — od
wioskiego stowa: mano - reka. Nazwa ta nie jest wtasciwa, gdyz manipulacja
dotyczy drobnych, a wiec o ograniczonym zakresie ruchow reki (palcéw) np.
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nakrecania zegarka czy tez nawlekania nitki na igte. Natomiast, ¢wiczenia
oswajajace z kétkiem obejmujg nie tylko dton, ale niemal catg reke (ramie)
i czasami znaczng czes¢ ciata.

Cwiczenia ,,oswajajgce” z kétkiem ringo stosujemy dla poczatkujgcych w
roznym wieku. Jednak, szczegdlne znaczenie posiadajg one dla 7-9-letnich
dzieci, u ktérych wystepuje silna naturalna potrzeba rozwijania sprawnosci
reki nazywanej tez zrecznoscig, tj. lokalnego wymiaru ruchowej zdolnosci
koordynacyjnej. Efektem koncowym c¢wiczen oswajajacych winno by¢
wszechstronne i precyzyjne wtadanie reka umozliwiajace wykonanie rézno-
rodnych ¢wiczen z kétkiem. Przede wszystkim, jednak — rzucanie go i chwyta-
nie w réznych bardzo zmieniajgcych sie warunkach, tj. stojac, przemieszczajac
sie w rozmaitych kierunkach, z réznym potozeniem ciata, z petng i ograniczong
kontrolg wzrokowa (np. w okularach przeciwstonecznych, z wytgczeniem
jednego oka, itp.). Pod wszechstronnoscig tego wtadania rozumiec trzeba tez
niemal jednakowg sprawnos¢ obu koriczyn gérnych, okreslang — symetria
ruchéw. Punktem kulminacyjnym procesu , oswajania” winno by¢ uksztat-
towanie ,czucia ringo” dostepnego jedynie najzdolniejszym po wielu latach
systematycznego treningu. Cwiczenia oswajajgce stosowaé trzeba na po-
czatku 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 treningowe;.

Ponizej zaprezentujemy niewielki zestaw przyktadowych ¢wiczen ukierun-
kowanych na oswojenie z kotkiem.

4.2.1. Cwiczenia ,,oswajajace” z kétkiem bez przemieszczania sie
Uwaga: Ryc. 13-20 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.13); Cwiczenie
wykonaé mozna tez w siadzie ptaskim, skrzyznym lub rozkrocznym;

2) P.w. — stanie w rozkroku, nogi ugiete w kolanach - pionowe podrzucenie
kétka jedna rekg i tg sama reka jego chwyt (ryc.14); Cwiczenie wykonad
mozna tez w siadzie ptaskim, skrzyznym lub rozkrocznym;

3) P.w. — stanie w rozkroku, nogi ugiete w kolanach - pionowe podrzucenie
koétka jedna reka i chwyt druga; éwiczenie wykona¢ mozna tez w siadzie
ptaskim, skrzyznym lub rozkrocznym, ew. stojac na jednej nodze;

4) P.w. — stanie w rozkroku, nogi ugiete w kolanach — przerzucanie kétka
nad gtowg w ptaszczyznie strzatkowej z jednej reki do drugiej (ryc.15);
¢wiczenie mozna tez wykonac¢ w siadzie ptaskim, skrzyznym lub rozkrocznym,
ew. stojac na jednej nodze lub w innym potozeniu ciata;
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5) P.w. — j.w. — zonglowanie koétkami, tj. pionowe podrzucanie jedng reka
2-3 koétek i ich chwytanie (zadanie wykona¢ wiodgca i nie wiodacy reka);
¢wiczenie mozna tez wykonac¢ w siadzie ptaskim, skrzyznym lub rozkrocznym,
stojac na jednej nodze lub w innym potozeniu ciata;

6) P.w. — j.w. — umieszczenie kétka na gtowie, opuszczanie go przez skton
gtowy w przdd, w tyt lub w bok, chwyt jedng reka (ryc. 16);

O 0 (0

Ryc.13. Obracanie kotka na rece Ryc.14. Podrzucanie i chwytanie
kotka jedng reka

G Q; fg
7

0

Ryc.15. Przerzucanie koétka nad gtowa Ryc. 16. Umieszczenie kétka
w plaszczyinie strzatkowej na glowie
z jednej reki do drugie;j.

—-36-—



7) P.w. — j.w. — umieszczenie kétka na gtowie, podskok w miejscu lub
z potobrotem, chwyt jedng reka (ryc. 17);

8) P.w. — j.w. — podrzucenie kdétka oburgcz zza siebie — chwycenie go
oburacz, a nastepnie jedng reka przed sobg (ryc. 18).
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Ryc.17. Podskok z pétobrotem Ryc. 18. Podrzucenie kétka oburacz
i chwytem koétka z za siebie

9) P.w. — stojac na jednej nodze — przetozenie lub przerzucenie kétka pod
nogg ugieta lub wyprostowang (ryc. 19).

10) P.w. — stojgc w rozkroku — podrzucenie pionowe koétka jedna reka,
odbicie go gtowgq i chwyt jedng reka (ryc. 20).

7
e

Ryc. 19. Przerzucanie kétka pod noga Ryc. 20. Odbicie kotka gtowa-
chwycenie jedng reka
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11) P.w. — stojac w rozkroku — jednoczesne pionowe podrzucenie lewa
i prawa reka kotka i chwycenie obu z nich;

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

13) P.w. — stojgc w rozkroku lub innej dowolnej postawie — zonglowanie
2-3 kétkami jedna reka (na zmiane prawg i lewa reka) (ryc. 20),

14) P.w. — stojac w rozkroku lub kleczac na jednym kolanie (stosowac tez
inne potozenia ciata) — zonglowanie 1-3 koétkami potgczone ze zmiang po-
tozenia ciata;

15) P.w. — stojgc w dowolnej pozycji — pionowy rzut kétka jedng reka, wy-
konanie petnego obrotu wokét podtuznej osi ciata, chwyt kétka tg sama reka.

Uwagi metodyczne

1. Jesli dla ¢wiczacych, szczegdlnie 7-8-letnich dzieci chwytanie kdtka jed-
ng reka okaze sie zbyt ztozone mozna uprosci¢ wykonanie ¢wiczenia
poprzez chwytanie obureczne.

2. Wykonanie kazdego z podanych ¢wiczern mozna skomplikowa¢ np. po-
przez ograniczenie kontroli wzrokowej ¢wiczgcego, czy tez zamkniecie
jednego oka lub klasniecie miedzy rzuceniem a chwyceniem kotka.

3. Jednym ze sposobdéw skomplikowania wykonania ¢wiczenia moze by¢
jego wykonanie po zaktéceniu rownowagi np. po dwdch-trzech obro-
tach ciata wokot podtuznej osi ciata lub przewrocie.

4. Kazde z opisanych ¢wiczen po opanowaniu ich techniki w miejscu moz-
na realizowac podczas réznych sposobdéw przemieszczania sie: w przéd,
w tyt, w prawo i w lewo, a nawet podczas biegu.

4.3. Nauczanie postawy i sposobow przemieszczania sie po boisku

Gra w ringo, a szczegodlnie jej wyczynowa odmiana wymaga od zawodnika
statej gotowosci i szybkiego przemieszczania po boisku celem chwycenia
kotka. Odnoszenie zwyciestw w grze ringo wymaga nie tylko niezwykle dyna-
micznego (przejawiania tzw. szybkosci zrywowej) i celowego (nazywanego
przez niektdrych — zwinnego) poruszania sie po boisku, ale przede wszystkim
racjonalnego, tj. uzaleznionego od zaistniatej konkretnej sytuacji wystepuja-
cej podczas gry. A jednoczesnie, ciggtej i doktadnej obserwacji przeciwnika,
jak tez natychmiastowego przechodzenia od ataku do obrony. Ciggta i nie-
mal btyskawiczna zmiennos¢ sytuacji na boisku wymaga przejawiania réznych
zdolnosci kondycyjnych (szybkosci, skocznosci, sity, wytrzymatosci) i koordy-
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nacyjnych (szybkiej i adekwatnej reakcji, rdznicowania ruchow, orientacji
przestrzenno-czasowej, dostosowania, rozluznienia miesni, symetryzacji ru-
chow i in.). To celowe i racjonalne przemieszczanie tgczy sie z przyjmowaniem
réznej postawy ciata: niskiej, wysokiej i o zachwianej réwnowadze. Podczas
obrony i asekuracji partnera chwytajgcego kétko (w grze dwadjkami i tréjkami)
przewaznie przyjmuje sie postawe niska (z silnie ugietymi nogami w kolanach
i w wykroku) lub o zachwianej réwnowadze (np. w wyskoku poziomym
~fleszu”). Natomiast, w postawie wysokiej najczesciej chwyta sie kotka lecace
z niewielkg predkoscig, a ponadto wykonuje sie rzuty.

Poruszanie sie po boisku obejmuje wszystkie sposoby pokonywania
odlegtosci zapewniajace najbardziej ekonomiczne chwycenie lecacego kétka.
Do najczesciej stosowanych sposobdw nalezg: 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 sposobdw przemieszczania sie po boisku, gdyz sg one znane i sto-
sowane w innych dyscyplinach sportowych, a takze podczas lekcji wychowa-
nia fizycznego w szkole. Ponadto, posiadajg one przewaznie indywidualny
charakter zalezny od dominujacych zdolnosci ruchowych zawodnika i od
konkretnej sytuacji na boisku. Postawa zawodnika i sposéb jego przemie-
szczania sie po boisku zawiera w sobie takze elementy zachowania taktycz-
nego (np. rzut przeciwnika na prawa strone boiska mozna wywota¢ przemie-
szczajac 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 elementdw 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 ja postawg
ringowca. Jest to postawa wyczekujgca (,jak tygrysa przed skokiem”),
a zarazem petnej gotowosci do podjecia réinych 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 sg ugiete w
kolanach i znajduja sie w potozeniu rozkrocznym lub rozkroczno-wykrocznym.
Tutdw jest dos¢ znacznie pochylony do przodu, zawodnik stoi na przednich
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czesciach stép lub na catych stopach, rece ma ugiete w tokciach i lekko
uniesione. Zawodnik przemieszcza ciezar ciata z nogi na noge i ani przed
moment nie stoi nieruchomo (analogicznie jak tenisista), gtowe trzyma
uniesiong obserwujgc dziatania przeciwnika stara sie przewidzie¢ tor lotu
kotka i miejsce jego ew. upadniecia (lub mozliwego chwycenia).

Wazne, by uczgc gry w obronie, jak tez podczas serwisu (zagrywki) prze-
ciwnika uksztattowac u poczatkujgcych nawyk statego przyjmowania prawi-
diowej postawy ringowej po kazdym ataku. W pierwszym okresie nauczania
ksztattujemy umiejetnos¢ ptynnego i ekonomicznego poruszania sie po boisku
z wykorzystaniem wszystkich jego rodzajow.

Podczas tego procesu eliminujemy najczesciej spotykane btedy, do
ktorych naleza:

1. zbyt mate lub nadmierne ugiecie nég w kolanach i ragk w tokciach;
opuszczone rece (dtonie ponizej pasa);
nadmierne lub niewystarczajace pochylenie tutowia do przodu;
nie w petni skoordynowany sposdéb poruszania sie;
,podejscie” do kétka niezsynchronizowane z szybkoscig jego lotu.

vk wnN

4.4. Nauczanie i doskonalenie chwytow

Chwyty nalezg do najwazniejszych elementéw obrony. Stosownie do
przepisdw gry w ringo chwyty wykonywac trzeba jedng reke (prawg albo
lewg). W czasie nauczania i doskonalenia tego niezwykle waznego elementu
gry wymagac trzeba od éwiczacych wykonywania chwytéw nie tylko wiodaca
reka (lewa lub prawg), ale tez nie wiodgca - druga. Z wynikéw licznych badan
wiadomo [Starosta, 1975, 1990, 2008], iz ksztattowanie sprawnosci nie
wiodacej (,gorszej”) konczyny podnosi poziom doktadnosci ruchéw wio-
dacej. Dlatego, mozliwie jak najwczes$niej rozpoczaé trzeba proces symetry-
zacji techniki chwytdw, tj. ksztattowania jednakowej sprawnosci obu ragk. Jest
to niezbedny element mistrzostwa technicznego ringowca zapewniajgcy mu
oburecznos¢, a dzieki niej znaczace i trwate sukcesy sportowe.

Wszechstronny technicznie ringowiec to zawodnik nie tylko obustronny,
ale tez wtadajacy wszystkimi rodzajami chwytow. Chwyty dzielg sie na dwie
podstawowe grupy, a wiec wykonywane nachwytem (ryc.21) i podchwytem
(ryc.22). Rodzaj zastosowanego chwytu — utozenia dtoni — uzalezniony jest od
wysokosci lotu kétka. Kotka lecgce na wysokosci biodra i ponizej chwytamy
podchwytem, a pozostate z lotem wysokim lub pét wysokim — nachwytem.
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Ryc. 21. Chwyt kétka nachwytem Ryc. 22. Chwyt kétka podchwytem
[Wangryn, 2012] [Wangryn, 2012]

Niemal wszystkie chwyty posiadajg zblizong technike. Z tego wzgledu
opiszemy $redni wzorzec ich wykonania. W chwytach, jak to radzi twodrca
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 jg — chwytajac kétko jak najpdziniej, tj. w ostatnim momen-
cie. Przy prawidtowo wykonanym chwycie — a wiec chwycie z petng amorty-
zacjq zetkniecie kdtka z dionig jest niemal niestyszalne (bezdiwiekowe).
Wtedy, chwyt nastepuje przewaznie za linig ciata chwytajgcego. Poprawne
wykonanie tego elementu jest ztozone i dostepne jedynie niektérym. Chwyty
w petng amortyzacjg cechujg najlepszych zawodnikéw. Po technice chwy-
tow poznajemy mistrzow tej dyscypliny sportu. Technika takich chwytéw nie
nalezy do prostych i opanowanie jej procz znakomitej: orientacji przestrzen-
no-czasowej, szybkiej i adekwatnej reakcji, zdolnosci rytmizacji ruchéw i in-
nych zdolnosci koordynacyjnych — wymaga jeszcze dtugotrwatego i systema-
tycznego treningu. Waznym elementem sktadowym tego mistrzostwa jest
prowadzenie nieprzerwanej kontroli wzrokowej lotu kétka od momentu
wykonania rzutu przez przeciwnika do jego chwycenia. Nawet krétkotrwate
osfabienie tej kontroli moze spowodowac nie chwycenie lub upuszczenie
koétka. Im wieksza szybkos¢ lotu kétka, tym bardziej ztozone staje sie jego
chwycenie. Najczesciej spotykanym bfedem jest pospieszne wycigganie
usztywnionej dtoni w kierunku lecgcego kétka i nienadazanie jej wycofania.
Wtedy, zderzenie kétka z wyciggniety dionig jest tak znacznie, iz chwytajacy
nie nadaza ,zamkng¢” dioni i kotko odbijajgc sie od niej upada na boisko. Dla
unikniecia tego, miesnie reki wyciagnietej w kierunku lecgcego kétka winny
byé maksymalnie rozluznione. Chwyt kétka nalezy wykonywa¢ zdecydowanie
i mozliwie ptynnie (,miekko”). Uzyskac¢ to mozna poprzez wtasciwe utozenie
rozluznionych miesni dtoni (szeroko rozwarta) i umiejetng amortyzacje pedu
kotka w momencie jego chwycenia.
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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 szczegdlnie osdb posiadajgcych
trudnosci z amortyzujgcym wykonaniem tego elementu. Wsrdd nich znaczace
miejsce zajmowac winny ¢wiczenia potgczone z zonglowaniem jedng reka co
najmniej dwoma kétkami. Jednym z ciekawszych ¢éwiczenn doskonalgcych
moze byc¢ celowe upuszczenie kétka przy pierwszym chwyceniu i jego pdz-
niejszy chwyt tg sama reka. Zezwalajg na to przepisy gry w ringo. Podobnie,
jak przy innych ¢wiczeniach niezbedne jest wykonanie tego ¢wiczenia jedna
i druga reka.

Wysoko zaawansowany zawodnik rzuca kétko stosunkowo daleko od prze-
ciwnika 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
o0 zmeczenie przeciwnika, ale gtdéwnie o zwiekszenie odlegtosci miedzy lotem
ringo a chwytajgcym je przeciwnikiem. Wtedy niezbedne staje sie stosowanie
chwytédw posiadajacych znamiona ataku, tj. jakby ,, wychodzenia naprzeciw”
lecgcemu kétku. Do tego rodzaju chwytéw zaliczamy: wypadem, w wyskoku
poziomym i z przewrotem. Dwa ostatnie chwyty wymagaja wszechstronnej
sprawnosci zawodnika i odpowiedniego przygotowania akrobatycznego. Na-
lezg one do najbardziej ztozonych elementéw technicznych gry w ringo, gdyz
po zakoriczonym locie ciata nie wolno kétkiem dotkngé podtoza ani tez jakiej-
kolwiek czesci ciata (poza dtonig). Chwyty te stosuje sie czesciej na boiskach
o réwnej i miekkiej nawierzchni.

7

e

Ryc. 23. Chwyt wypadem Ryc. 24. Chwyt w wyskoku poziomym
[Wangryn, 2012] [Wangryn, 2012]
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Ryc. 25. Chwyt w przewrocie a) faza poczgtkowa, b) faza srodkowa,
c) faza konicowa [Wangryn, 2012]

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

. uwaznie obserwowat przeciwnika rzucajgcego kotko i byt przygotowany

do jego chwycenia;

. miat rece rozluznione i lekko ugiete w fokciach, a w momencie zetknie-

cia dtoni z kétkiem wykonat ruch amortyzujacy;

. wzrokiem kontrolowat lot kétka od momentu rzucenia go przez prze-

ciwnika do jego chwycenia;

. zawsze przemieszczat sie w kierunku rzuconego kétka a nie czekat na

nie stojac:

. W momencie chwytania kétka przyjmowat najbardziej wygodng posta-

we dla wykonania rzutu:
od samego poczatku szkolenia uczyt sie chwyta¢ prawg i lewa reka;

. 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 kétka:
niewtasciwa postawa;

brak kontroli wzrokowej za lotem kétka;

oczekiwanie na kotko w miejscu;

zbyt duze usztywnienie reki i dtoni przy chwytaniu kétka;
nie wyciagniecie reki w kierunku lecgcego kotka;

brak ruchu amortyzujacego;

,wpadniecie” kotka na dton (miniecie wszystkich palcow).
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4.5. Nauczanie i doskonalenie rzutow

4.5.1. Uwagi ogodlne

Rzuty s3 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¢ dokfadnie zaplanowany co do
miejsca boiska przeciwnika, rodzaju, wktadu sity itp. Oznacza to jednoczesnie
wczesniejsze programowanie rzutu, co w popularnym ujeciu nazywa sie jego
przemysleniem. Predkosé lotu kotka zalezy w duzej mierze od odpowied-
niego wktadu sity, szybkosci 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 od-
noszenia 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) wyrézni¢ mozna 18 rodzajéw rzutéw. Doktadne
opisanie ich techniki zajetoby zbyt duzo miejsca, dlatego ograniczymy sie do
omaowienia wybranych — najwazniejszych z nich.

4.5.2. Rzut boczny albo sprzed siebie

Wedtug niektdérych od tego rodzaju rzutéw rozpoczynac nalezy ich naucza-
nie. 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 wyjsciowq. Kétko trzymamy jedng rekg podchwytem przed sobg na
wysokosci pasa. Przed rzutem maksymalnie cofamy ramie do tytu (dla
zwiekszenia zamachu) wykonujac silny skret tutowia i jednoczesnie uginamy
noge zakroczng przenoszgc na nig ciezar ciata. Nastepnie, ptynnym ruchem
stopniowo zwiekszajac szybkos¢ (bardzo wazna faza rzutu) wykonujemy rzut
kotkiem przenoszac ciezar ciata na noge wykroczng prostujgc jag w kolanie,
jednak tak by nie stracita ona kontaktu z podtozem. Podczas wykonywania
rzutu reka winna miec¢ jak najdtuzszy kontakt z kétkiem, a w fazie jego
wypuszczenia — palce (nadgarstek) wykonuja odwodzenie dla nadania kétku
rotacji i pozadanego 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 tytu.
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Ryc. 26. Fazy rzutu bocznego, a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa,
c) faza koricowa [Wangryn, 2012]

4.5.3. Rzut dyskowy

Nazwa pochodzi od podobieristwa techniki ruchéw wystepujgcych podczas
wykonywania rzutu dyskiem, a rdéznica polega na tym, iz nie obracamy sie
wielokrotnie wokét podtuznej osi ciata. Postawa wyjsciowa — nogi w wykroku
(przy rzucie prawg reka — lewa noga z przodu). Przewaznie stajemy bokiem do
kierunku rzutu (lewym bokiem przy rzucie prawg reka), co umozliwia
zwiekszenie sity zamachu (Ryc. 27). Trzymajgc kétko nachwytem np. w prawej
rece cofamy ramie do tyt (mozliwie jak najdalej), jednocze$nie przenoszac

o

c)

Ryc. 27. Fazy rzutu dyskowego, a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa,
c) faza koricowa [Wangryn, 2012]
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ciezar ciata na prawag noge uginamy jg w kolanie. Wykonujemy rzut kétka
prowadzgc reke (nadgarstek) z dotu (wysokosci pasa) w gore do wysokosci
barkéw i przenoszac ciezar ciata na noge lewg (wykroczng). Palce wraz z nad-
garstkiem w momencie ,wypuszczenia” — wyrzucenia kétka wykonujg szybki
ruch odwodzenia dla nadania mu obrotdw, a jednoczesnie pozgdanego
kierunku lotu.

4.5.4. Rzut oszczepowy

Jego technika niewiele rézni sie od wczesniej opisanych rzutéw, tj. bocz-
nego, a szczegdlnie dyskowego. Rdéznica polega na trzymaniu kétka pod-
chwytem (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
wykonujacej rzut potgczonego z rotacjg (obrotem) ciata. Przy czym obrét ten
musi by¢ porcjowany — to znaczy normowany. Zbyt duzy obrét moze utrud-
nia¢ sterowanie kétkiem i rzucanie go poza boisko przeciwnika. Co wiecej,
obrot ten trzeba zatrzymaé¢ w momencie ,,wypuszczenia” z reki kétka. ,, Wy-
puszczenie” to utrudnia zbyt ,gfebokie” i silne trzymanie kotka, tj. obejmowa-
nie go caty dtonig i wszystkimi palcami. Dlatego, zalecane jest przy wykonaniu
tych rzutéw , pfytkie trzymanie” kétka i nie tgczenie palcow.

) (: \
& P

Ryc. 28. Fazy rzutu oszczepowego, a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa,
c) faza konicowa [Wangryn, 2012].
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4.5.5. Rzut gorny lub z géry (zza gtowy)

Jego technika jest dos¢ skomplikowana i dlatego stosujg go zawodnicy
zaawansowani po opanowaniu wczesniej opisanych rzutow. Postawa wyj-
Sciowa — ¢éwiczacy ustawia sie przodem do kierunku rzutu w niewielkim
wykroku (wielkos¢ wykroku zalezy od wysokosci ciata) lewa nogg, jesli rzut
wykonywany bedzie prawa reka (u leworecznych odwrotnie). Kétko lezec
powinno na ptasko utozonej dioni trzymanej powyzej barku (Ryc. 29).
Bezposrednio przed rzutem odchylamy tutéw do tytu i przenosimy jak najdalej
do tytu prawa reke — przyjmujgc potozenie ,napietego tuku”. Po nieznacznym
ugieciu nég w kolanach wykonujemy wyprost reki w gére — w przdéd z jedno-
czesnym rzutem kétka i sktonem w przdéd tutowia. Energiczne wykonanie tych
ruchéw zwieksza site oddziatywania na kétko nadajac mu wieksze przyspie-
szenie. Istotne by wyrzut kétka nastgpit w najwyzszym punkcie wzniesienia
reki i bez zmiany ptaskiego potozenia dtoni (tzw. przykrycie kétka dtonig
wywotuje jego , kozfowanie”). W koncowej fazie rzutu koétko kontrolujemy
poprzez zgiecie palcédw i nadgarstka.

Ryc. 29. Fazy rzutu z gory lub gérnego: a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa,
c) faza koricowa [Wangryn, 2012]

Technika tego rzutu jest dos¢ skomplikowana i dlatego wymaga dtuzszego
okresu nauczania i doskonalenia. Ale jest to optacalne, gdyz rzuty wykony-
wane tym sposobem - z géry sg przewaznie bardziej precyzyjne i skuteczne.
Przy ich wykonaniu kétko posiada wiekszg predkosc a jego kat lotu stanowi
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znaczne utrudnienie dla przeciwnika przy chwytaniu. Ponadto, znacznie
prosciej jest regulowac parabolg lotu kétka, co umozliwia dezorientowanie
przeciwnika odnosnie tego czy zostanie ono rzucane na blizsz3 czy tez dalszg
odlegtos¢. Nauczanie rzutéw rozpoczynamy od sposobdw najprostszych
stopniowo przechodzac do bardziej ztozonych. Przedstawiona tu kolejnosé
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 bteddw jest czesto najbardziej pozgdang. Rzuty, podobnie jak chwyty
wykonywane sg w niezwykle krdotkich odcinkach czasowych (dziesietne
sekund), stad przy ich nauczaniu stosujemy z réwnoczesnym powodzeniem
metode nauczania catosciowego (syntetyczng), jak tez czesciowego (ana-
lityczng). Tg drugg stosujemy wtedy, jesli w technice nauczanego pojawity sie
btednie wykonywane fragmenty ruchu. Ich wydzielenie i szczegdétowa analiza
umozliwia lepsze zrozumienie, a nastepnie opanowanie techniki catego
¢wiczenia.

4.5.6. Uwagi metodyczne dotyczgce nauczania i doskonalenia rzutéw

1. Niezbedne jest dazenie do poprawnego opanowania techniki wszystkich
rodzajow rzutéw, takie tych nieopisanych powyzej, ale uwzglednionych
w schemacie elementéw technicznych stosowanych podczas gry w ringo;

2. Cwiczacy winni opanowaé poprawne wykonanie wszystkich rzutéw za-
rowno prawg jak tez lewa reka. Zapewnia to wszechstronnos¢ techniczng,
a w dalszej perspektywie tworzy wiekszg szanse na odniesienie bardziej
znaczacych sukceséw. Do tej wszechstronnosci dodaé trzeba jeszcze
umiejetno$¢ wykonywania rzutéw na rdézinej wysokosci i rozmaitymi
sposobami. Chodzi tu o umiejetnos¢ dowolnego sterowania parabolg lotu
kotka;

3. Niezbedne jest Sciste przestrzeganie zasady: najpierw nauczyé sie popraw-
nego wykonania rzutu, a w miare coraz lepszego opanowania jego techniki
zwiekszac site rzutu — posrednio predkosé lotu kétka. Przy tej okazji ksztat-
towac trzeba umiejetnos¢ porcjowania wktadu sity w kazdy wykonywany
rzut — jako jednego z waznych elementdw sktadowych ,,czucia ringo”;

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

6. Od ¢wiczacych nalezy wymagac przestrzegania podstawowych przepiséw,
a szczegdlnie tego, by podczas rzutu przynajmniej jedna ich noga miata
kontakt z podfozem.

4.5.7. Najczesciej popetniane btedy przy wykonaniu rzutow

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 nog
i tutowia;

4. niewtasciwe ruchy nadgarstka i palcow w ostatniej fazie rzutu czego
skutkiem jest koziotkowanie kétka 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 kotka z reki (dgzy¢ nalezy do mozliwie jak
najdtuzszego kontaktu reki z koétkiem — przedtuzenie ostatniej fazy
rzutu).

4.6. Cwiczenia doskonalace chwyty i rzuty kétka

4.6.1. Cwiczenia wykonywane indywidualnie (bez wspétéwiczacego)

1) P.w. — stojgc w niewielkim rozkroku w postawie ringowca (ringowej) lub
siedzac: pionowy rzut kétkiem dowolnym sposobem — chwycenie kétka
nachwytem prawag lub lewga reka;

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

3) P.w. — stojgc w niewielkim rozkroku w postawie ringowej: pionowy rzut
kotkiem dowolnym sposobem, obrét wokét podtuznej osi ciata o 360° (na
zmiane w prawo i w lewo), chwyt kétka nachwytem lub podchwytem
prawa i lewa reka (na zmiane);

4) P.w. — stojgc w rozkroku w postawie ringowej: pionowy rzut kotkiem
dowolnym sposobem — gteboki przysiad — chwycenie kétka podchwytem;
pionowy rzut kétkiem dowolnym sposobem — pétprzysiad — chwycenie két-
ka nachwytem;
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5) P.w. — stojac w rozkroku w postawie ringowej: pionowy rzut kétkiem do-
wolnym sposobem, siad, chwycenie kétka podchwytem; pionowy rzut
kotkiem dowolnym sposobem, przyjecie pozycji stojgcej, chwycenie koétka
nachwytem;

6) P.w. — j.w.: podrzucanie (zonglowanie) dwoma lub trzema kdétkami jedno-
cze$nie prawg i lewg rekg;

7) P.w. — j.w.: podrzucanie (zonglowanie) dwoma lub trzema kétkami jedno-
czesnie prawg i lewg reka, pofaczone z przemieszczaniem sie lub z obro-
tami wokdt podtuznej osi ciata;

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

9) P.w. — dowolne potozenie ciata: pionowe jednoczesne rzuty kétka prawa
i lewa reka podczas biegu, chwytanie kétek jednoczesnie na zmiane pod-
chwytem i nachwytem;

10) P.w. — j.w.: pionowe jednoczesne rzuty kotka prawg i lewg rekg podczas
przemieszczania sie krokami skrzyzowany lub cwatem bocznym, chwytanie
koétek jednoczesnie na zmiane podchwytem i nachwytem;

11) Ustawienie ¢wiczacych w kilku rzedach o jednakowej liczbie oséb. Pierwsi
z kazdego rzedu biegng do wyznaczonego miejsca (stojaka) podrzucajac
koétko i chwytajgc je prawa reka. Wracajac podrzucajg i chwytajg kétko
lewa reka. Wygrywa rzad, ktdry pierwszy poprawnie wykona zadanie.

4.6.2. Cwiczenia ze wspoétéwiczacym

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

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

3). J.w. — jednoczesne rzuty kétka sposobem dyskowym w kierunku wspodt-
¢wiczacego i chwytanie kétka dowolnym sposobem;

4). J.w. — jednoczesne rzuty kotka sposobem oszczepowym w kierunku
wspotéwiczgcego i chwytanie kétka dowolnym sposobem;

5). Podania (rzuty) kétka w dwdjkach z udziatem ,przeciwnika”. Miedzy dwo-
ma ¢wiczgcymi ustawionymi w odlegtosci 5-7 m znajduje sie , przeciwnik”
starajacy sie przechwycié kétko, ktére ¢wiczacy sobie podajg w $cisle okre-
$lony sposéb. ,Przeciwnik” po ztapaniu kétka zmienia éwiczacego nie-
doktadnie wykonujgcego rzut;
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6). Cwiczacy ustawieni w dwdjkach naprzeciwko siebie w odlegtosci 5-7 m.
Bezposrednio po rzucie okreslonym sposobem wykonanie jednego do-
datkowego zadania np.: sktonu tutowia, obrotu ciata w prawo lub w lewo —
na zmiane, przysiadu lub siadu i powrdt do postawy zasadniczej, prze-
tozenie lezgcego na podtodze kétka z lewej strony na prawg i na odwrot;

7). Ustawienie ¢wiczgcych 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 j3
i cofajgc sie chwyta kétko nachwytem; b) biegnie do korncowej linii boiska,
dotyka jg i wracajgc chwyta kétko podchwytem;

8). Cwiczacy ustawieni w dwdjkach w odlegtosci 4 m rzucajg do siebie kotko
okreslonym sposobem przechodzac z pozycji wysokiej do przysiadu (lub
tez siadu, lezenia tytem) i powracajg do postawy wysokiej.

9). Cwiczacy ustawieni w dwdjkach w odlegtosci 5-7 m od siebie podaja sobie
jednoczesnie dwa kétka okreslonym sposobem;

10). Ustawienie ¢éwiczacych j.w. Podajg sobie oni dowolnym sposobem jedno-

czesnie trzy kotka naprzemian prawg i lewg reka;
11). Cwiczacy stojg tréjkami na tréjkacie w odlegtosci 4-6 m od siebie.
Wykonujg oni rzuty dowolnym sposobem do wspotéwiczgcego zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara najpierw lewg, a nastepnie prawa reka;

12). Cwiczacy stoja tréjkami — jak na ryc.30. Pierwszy z ¢wiczacych rzuca kétko
okreslonym sposobem do ¢wiczgcego nr 2 i biegnie na jego miejsce,
z kolei nr 2 rzuca do trzeciego i biegnie na jego miejsce itd.

o0 -
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Ryc. 30. Doskonalenie rzutéw podczas gry w tréjkach [Wangryn, 2001]

13). Dwie dwadjki ¢éwiczacych ustawiajg sie na rogach prostokata o bokach
6 x 3 m. Rzuty kétkami wykonujemy wzdtuz dtuzszych bokéw prostokata.
Po wykonania rzutu na krotkich bokach ¢éwiczacy zamieniajg sie miejsca-
mi. Rozpoczynamy wykonanie ¢wiczenia jednoczesnie z jednej strony
(ryc. 31).

14). Cwiczenie wykonujemy jak wyzej, z ta réinica, ze kdtka rzucamy po
przekatnej (ryc. 32);
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Ryc. 31. Doskonalenie rzutéow Ryc. 32. Doskonalenie rzutéw
w prostokacie [Wangryn, 2001] po przekatnej [Wangryn, 2001]

15). Podania w rzedzie z liderem. Naprzeciwko éwiczacych ustawionych w rze-
dzie w odlegtosci od nich o 5-8 m zajmuje miejsce lider. Rzuca on kétko
do pierwszego éwiczgcego znajdujgcego sie w rzedzie, ten chwyta je i od-
rzuca okreslonym sposobem do lidera. Nastepnie obiegajac lidera wraca
na koniec rzedu ustepujgc miejsca nastepnemu ¢wiczagcemu;

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

(O O O %’ZZZII@

Ryc. 33. Podania w rzedzie z liderem [Wangryn, 2001]

17). Podania koétka w dwdjkach, w rzedach ustawionych naprzeciwko siebie
potaczone ze zmiang miejsca — przejsciem na koniec rzedu (ryc.34).
Odlegto$¢ miedzy rzedami 5-7 m. Cwiczacy rzucajg do siebie okreslonym
sposobem.

0000 2 ©00 0;

Ryc. 34. Doskonalenie techniki rzutéw w dwdéjkach [Wangryn, 2001]

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

YO0 0 Q¥iiiz3d oo O)

Ryc. 35. Doskonalenie techniki rzutéw ze zmiang miejsca [Wangryn, 2001]
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19) Zabawa , Berek z kétkiem” — ustawienie ¢éwiczacych — w rozsypce, kazdy
posiada jedno kotko. ,Berek” podrzucajgc i chwytajgc koétko stara sie
ztapaé — dotkngé¢ jednego ze wspdtéwiczacych, ktdrzy tez podrzucajg
i chwytajg kotka przemieszczajgc sie po boisku dowolnym sposobem.

W ,berka” zamienia sie ¢wiczacy dotkniety przez niego.

4.7. Nauczanie i doskonalenie serwisu (zagrywki)

4.7.1. Uwagi wstepne

Pojecie serwisu stosowane jest w badmintonie, tenisie i tenisie stofowym
— 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 rzutéw a posrednio do
predkosci lotu kétka. Ze wzgledu na pokonanie przez kétko znacznej od-
legtosci przy serwisach ($Srednio od 10 do 15 m) niezbedne jest wktadanie
w serwisy znacznej sity dynamicznej (lub tzw. sity szybkiej). Inaczej méwigc,
serwisy wymagajg umiejetnego potaczenia sity i szybkosci, a ponadto znacz-
nej precyzji ruchéw. Bowiem, znaczenie serwisdw nie ogranicza sie wytgcznie
do wprowadzenia kotka do gry, gdyz sg one skutecznym sposobem zdobywa-
nia punktow, a wiec posrednio umozliwiajg odniesienie zwyciestwa. Moga
one by¢ ponadto dziataniem w znacznym stopniu utrudniajgcym a nieraz
uniemozliwiajgcym przeciwnikowi przeprowadzenie skutecznego ataku.

Ze wzgledu na sposéb wykonania serwisy dzielimy na dolne realizowane
sposobem bocznym i dyskowym oraz gérne wykonywane dynamicznie (stoso-
wane w grach indywidualnych) i wysokie (wykorzystywane w grach zespoto-
wych). Z uwagi na wczesniejsze dos$¢ doktadne opisanie rzutéw tu ograni-
czymy sie do skrétowego oméwienia najwazniejszych z nich.

4.7.2. Serwis sposobem bocznym

Wykonujacy serwis ustawia sie za linig koricowa boiska prawym bokiem
(praworeczny zawodnik, leworeczny odwrotnie) do linii srodkowej. Trzymajac
kotko w prawej rece podchwytem przenosi reke jak najdalej do tytu (umozli-
wia to wykonanie silnego zamachu), co faczy sie z przeniesieniem ciezaru ciata
na lewg noge i niewielkim ugieciem nég w kolanach. Po czym, wykonuje rzut
serwisowy potgczony z wyprostem ndg i przeniesieniem ciezaru ciata na
prawg noge. Kotko ,,wypuszcza z dtoni” kiedy znajdzie sie ono na wysokosci
barku i natychmiast wbiega na boisko. Zamach wykona¢ trzeba stosunkowo
wolno i ptynnie znacznie rozluzniajagc wszystkie miesnie ramienia i barku
uczestniczacego w ruchu, a rzut ze wzrastajgcy szybkoscig przy koricu ruchu.

—-53 -



4.7.3. Serwis sposobem dyskowym

Wykonujacy serwis ustawia sie za linig koficowg boiska lewym bokiem do
linii srodkowej (jesli jest praworeczny, leworeczny odwrotnie). Trzymajac
kotko 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 ndg i przeniesieniem ciezaru ciata na lewg 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 uczestniczg-
cego w rzucie, a sam rzut realizowany jest ze stopniowo narastajgca szyb-
koscig przy koncu ruchu.

4.7.4. Serwis sposobem gérnym

Wykonujacy serwis ustawia sie za linig koricowg boiska frontem (twarzg)
do linii srodkowej w wykroku lewg nogg (praworeczny, leworeczny od-
wrotnie). Trzymajac lezgce na dtoni kétko przenosi ramie w gére jak najdalej
do tytu (umozliwia to wykonanie silnego zamachu), odchyla tutéw do tytu
i przenosi ciezar ciata na noge zakroczng (prawg u praworecznych). Naste-
pnie, prostujac tutdéw ptynnie, ale energicznie przenosi ciezar ciata z nogi
zakrocznej na wykroczng i jednoczesnie wykonuje szybkie przeniesienie
ramienia do przodu wraz z wyprostem reki w tokciu. Niemal w koricowej fazie
rzutu wykonuje ruch odwodzgcy w nadgarstku nadajacy kétku rotacje. Nad-
garstek prawie do konica rzutu zajmuje ,pfaskie” potozenie, dzieki ktéremu
unikamy , koziotkowania ringo” podczas lotu. Wyrzucenie kétka nastepuje w
najwyzszym punkcie wzniesienia ramienia wykonujgcego rzut. Technika po-
prawnego wykonania tego serwisy jest dos¢ ztozona i jej przytoczony kroétki
opis nie wyjasnia wszystkich szczegétéw ruchu. Jednak warto ja opanowaé,
gdyz serwisy wykonywane tym sposobem charakteryzuja sie: bardzo duzg
szybkoscig lotu kotka, doktadnoscia i celnoscia.

4.7.5. Cwiczenia doskonalgce technike wykonania serwiséw

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

2. Serwis sposobem dyskowym lub gérnym zza koricowej linii boiska na
zmiane prawg i lewg reka do partnera znajdujgcego sie na przeciwlegtym
boisku. Partner wykonuje chwyty dowolnym sposobem. Po wykonaniu 10
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serwiséw zmiana rél, tj. partner ktéry dotychczas chwytat kétko wykonuje
serwisy;

. Serwis sposobem gérnym zza koricowej linii boiska na zmiane prawa i lewg
rekg na cate boisko przeciwnika. Przeciwnik wykonuje chwyty okreslonym
lub dowolnym sposobem. Po wykonaniu okreslonej liczby rzutéw ser-
wisowych nastepuje zmiana rol.

. Silny serwis okreslonym sposobem zza koricowej linii boiska dowolng reka
doktadnie na przeciwnika znajdujgcego sie na przeciwlegtym boisku.
Przeciwnik chwyta dowolnym lub okreslonym sposobem. Po serii serwisow
nastepuje zmiana rol.

. Jednakowa liczba ¢wiczacych ustawiona jest w rzedach za korncowymi
liniami boiska. Cwiczacy poszczegdlnych rzedéw wykonuja kolejno serwis
dowolnym sposobem na okresSlong cze$¢ boiska lub oznaczone jego
miejsce. Zwycieza zespot (rzad), ktory uzyska wiekszg liczbe trafien.

. Cwiczacy ustawiaja sie w dwdch zespotach na koAcowych liniach boiska.
Kazdy z éwiczacych posiada jedno kétko. Na sygnat ¢wiczacy wykonujg do-
wolnym sposobem serwis na boisko przeciwnika. Cwiczacy po wykonaniu
serwisu starajg sie chwyci¢ jak najwiecej koétek rzuconych przez przeciwni-
ka. Za kazde ztapane kétko zespdt otrzymuje 1 punkt. Wygrywa zespot,
ktory pierwszy zdobedzie 15 punktow.

. Ustawienie ¢wiczacych — j.w. Cwiczacy jednego zespotu wykonujg do-
wolnym sposobem serwis, a drugiego starajg sie chwyci¢ kétko rzucone
przez zespodt przeciwnika. Cztonkowie zespotu chwytajgcego kotka startujg
jednoczesnie z sygnatem do wykonania serwisu z pozycji: lezenia przodem
z rekoma na koncowej linii boiska. Za kazde ztapane kétko zespdt otrzy-
muje 1 punkt. Po serwisach wykonanych przez jeden zespdt nastepuje
zmiana roél. Wygrywa zespot, ktéry pierwszy zdobedzie 15 punktow.

. Cwiczacy ustawiajg sie za koricowa linig boiska i wykonuja kolejno serwis
okreslonym sposobem. Prowadzacy ocenia technike wykonania w skali od
0 do 6 punktéow. Po wykonaniu serii np. 10 serwiséw ustala sie liste
rankingowg ¢wiczgcych. Wygrywa ¢wiczacy, ktéry zgromadzit najwiekszg
sume punktow.

. Cwiczacy ustawiajg sie za koricowa linig boiska i wykonuja kolejno serwis
okreslonym sposobem w wyznaczone miejsce boiska (np. zaznaczony kwa-
drat, narysowang tarcze na boisku lub na specjalnym materiale). Celnos¢
wykonywanych serwiséw ocenia prowadzacy przydzielajac kazdemu od-
powiednig liczbe punktéw. Po wykonaniu serii np. 10 serwiséw ustala sie
liste rankingowa ¢wiczacych. Konkurs wygrywa ¢éwiczacy, ktéry zgromadzit
najwiekszg sume punktow.
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10.

11.

12.

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

Ustawienie j.w. — ¢wiczacy wykonujg serie 5 poprawnych serwiséw spo-
sobem gérnym w szybkim tempie, tj. jedng po drugiej starajac sie jedno-
cze$nie trafia¢ w okreslony cel (np. tarcze utozong na boisku). Wygrywa
¢wiczacy, ktdry uzyskat najwiecej punktdw w okreslonej liczbie serwisow.
Ustawienie j.w. — éwiczacy wykonujg serie 5 poprawnych serwiséw do-
wolnym sposobem z duzg sitg w okreslone miejsce boiska przeciwnika.
Wygrywa ¢wiczacy, ktéry uzyskat najwiecej punktéw.
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,Dzielny nauczyciel umie innych nauczy¢
nawet tego, na czym sie nie zna”
[T. Kotarbinski, filozof, logik (1886-1981)]

5. Taktyka gry w ringo

5.1. Uwagi ogdlne

W popularnym ujeciu taktyka nazywa sie sposéb prowadzenia walki.
Uznajac takie zdefiniowanie za zbyt ogdlnikowe bardziej szczegdétowe zaczer-
pneliémy od Z. Waznego: ,, Taktykq sportowqg nazywamy sposob prowadze-
nia walki sportowej, uwzgledniajqgcy reguly i przepisy danej dyscypliny
sportowej, a takze arsenat opanowanych elementéw technicznych, poziom
przygotowania sprawnosciowego i budowe ciata oraz teren i warunki pro-
wadzonej walki.” [1994, 152]. Taktyka jest sztukg organizowania dziatan
i kierowania nimi dla osiggniecia ustalonego celu (wyniku, zwyciestwa).
Wedtug autoréw ,,Matej Encyklopedii Sportu”: ,,Dobra taktyka sportowa, to
celowy, racjonalny, ekonomiczny i planowy sposob prowadzenia walki, do-
stosowany do konkretnego zadania lub przeciwnika, terenu i warunkéow
konfrontacji; uwzglednia dobdr wtasnych zawodnikdw, precyzuje ich zacho-
wania indywidualne i zespofowe, przewiduje metody, formy i Srodki stoso-
wane w walce oraz rytm dziatann w czasie.” ,, Taktyka w sportach zespotowych
przejawia sie w formie taktyki indywidualnej (dziatania poszczegdinych
zawodnikow) i taktyki zespotowej (dziatalnos¢ ogdtu cztonkéw zespotu).” ,Dla
przyjecia okreslonej formy taktyki wobec konkretnego zawodnika wazne zna-
czenie ma wczesniejsze rozpoznanie jego przygotowania i typowych zachowan
w walce (tzw. bank informacji).” [Bednarski, 1986, 537].

Przygotowanie taktyczne wigze sie z przygotowaniem teoretycznym i psy-
chologicznym (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 stwierdze-
niach przejdziemy do elementéw taktyki zwigzanych z wykonaniem poszcze-
gblnych elementéw technicznych.
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5.2.

1.

5.3.

Wskazéwki dotyczace taktyki wykonania serwisu:

rzuty serwisowe kierujemy w korncowe narozniki boiska przeciwnika
akcentujac ten z nich, ktéry odpowiada jego nie wiodacej rece;

serwis kierujemy przewaznie w czes¢ boiska odpowiadajgcego nie wio-
dacej rece przeciwnika;

. W grach zespotowych (dwéjkach, trdjkach) serwis kierujemy pomiedzy

dwéch zawodnikdw w okolice linii koricowej lub na najstabszego za-
wodnika druzyny przeciwnika;

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

w grach indywidualnych serwis wykonuje sie dynamicznie z niskim
lotem kotka;

nie mozna spdzniac sie z wykonaniem serwisu (jego czas jest limitowa-
ny wycinkiem 3 sekundowym), gdyz serwis realizowany po komendzie
sedziego powoduje strate punktu;

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

Wskazowki dotyczace taktyki przyjmowania serwisu:

stoimy na boisku w dwdch trzecich odlegtosci od linii Srodkowej, gdyz
tatwiej jest biec do przodu niz cofac sie;

btad popetniony przy przyjeciu serwisu umozliwia zdobycie punktu
przeciwnikowi;

niedoktadnie wykonany serwis utatwia przeciwnikowi przeprowadzenie
skutecznego ataku;

. w grach zespotowych (dwdjkach, tréjkach) kiedy przed chwyceniem

kotka krzykniesz ,biore” to nie wolno sie z tego zamiaru wycofac;

. zawsze asekuruj odbierajgcego serwis, bowiem stosownie do prze-

pisow kotko mozna chwytac dwa razy;

przy serwisie przeciwnika najbardziej wskazane i standardowe ustawie-
nie 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, dominujacej koriczyny,
szybkosci reakcji i poruszania sie itp.) moze byc¢ one tez nieco inne.

- 58 -



’ C)

Ryc. 36. Ustawienie w obronie: a) ustawienie w obronie w grach pojedynczych,

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

5.4. Wskazowki dotyczgce taktyki indywidualnego ataku:

1.

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:

e ze wszystkich czesci (stref) boiska;
e we wszystkich kierunkach:

e wszystkimi znanymi sposobami;

e rownorzednie prawg i lewa reka;

. zawodnik postugujacy sie mato urozmaiconym atakiem jest tatwym do

rozpoznania, a nastepnie do pokonania przeciwnikiem;

graj racjonalnie, ekonomicznie i skutecznie, a nie tylko efektownie;
obserwuje, rozpoznaj i zapamietaj najstabsze miejsca obrony przeciw-
nika i staraj sie te informacje wtasciwie wykorzystaé podczas gry;

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

zaskoczy¢ przeciwnika.
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5.5. Indywidualny plan taktyki gry z konkretnym zawodnikiem

Wyniki rozpoznania przeciwnika: niebezpieczny podczas gry przy siatce,
stosuje zaskakujace rzuty skrocone (skroéty) potgczone czesto z bardzo dobrze
wykonanymi zwodami, czesto stosuje rzuty na linie lub bardzo blisko niej,
wykonuje niebezpieczne rzuty skosne, nie zawsze chwyta silne rzuty goérne,
dysponuje stosunkowo stabym startem, czasami ma ktopoty z odebraniem
silnych serwisow skierowanych na linie, wykonuje ptaskie rzuty serwisowe
Igdujace blisko siatki, nie reaguje na rzuty pozorne (silny zamach — staby rzut).

Ogodlne zalecenia dotyczace taktyki gry

1. ,Trzymac” — ustawiac przeciwnika daleko od siatki;

2. Nie rzucac ringo w rece lub blisko przeciwnika — zmuszajac go do cze-
stej zmiany miejsca;

3. Przy serwisach przeciwnika i jego rzutach z gtebi boiska — sta¢ blizej
siatki;

4. Nie wierzy¢ w jego rzuty ,autowe”, gdyz wiekszos$¢ z nich posiada
tudzaca parabole lotu i niemal zawsze lIgduje w obrebie boiska;

5. Wykonywac silne rzuty potgczone z szybkim lotem kétka, a szczegdlnie
rzuty gérne — wzmagac ich predkos¢ ruchem (wyprostem) tutowia (tzw.
rzuty z krzyza);

6. Wprowadza¢ w btad przeciwnika rzutami pozornymi, tj. silny zamach —
staby rzut podczas rzutéw wykonywanych w czasie gry, jak tez ser-
wisow;

7. Stosowac urozmaicone serwisy z szybkim lotem;

8. Przy rzutach przeciwnika wykonywanych z gtebi boiska — staé blizej
siatki i uwazac na jego skroty po skosie;

9. Nie reagowac na zwody ciata przeciwnika — patrze¢ na jego reke;

10. Wykonanie kazdego rzutu dobrze przemysle¢ — zaprogramowaé, a na-
stepnie dokfadnie zrealizowag;

11. Przez caty czas trwania gry ,,wyfawia¢ momenty” na petne rozluznie-
nie wszystkich miesni reki (ramienia) wykonujgcej rzuty lub serwisy.
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5.6.

10.

11.

Rady mistrzéw ringo dotyczgce podstawowych zasad gry
(W. Starosta, W. Strzyzewski)

Rzucaj kotko i serwuj prawie zawsze w strone mniej sprawne;j (,stab-
szej”) — nie wiodacej reki przeciwnika (praworecznemu na lewg strone,
a leworecznemu na prawa).

. Zawsze stdj w postawie ringowej nie posrodku boiska, ale w dwdch

trzecich odlegtosci od siatki (linki), gdyz tatwiej jest dobiec do kétka, niz
cofac sie.

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

Graj w ringo agresywhnie, tj. atakuj kotko w powietrzu (w locie) wyska-
kujagc w gore lub do przodu. Znajdujac sie blisko siatki (linki) tatwiej
kontrolowac 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
poruszac sie dopiero po rzeczywistej akcji przeciwnika, tj. wtedy, kiedy
juz prawie wiesz, gdzie poleci koétko.

Jesli chwycites koétko w locie, po ktorym wykonates przewrét (np. przez
bark) nie rzucaj go natychmiast, tj. z potozenia lezgc. 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 uczynite$ tego
przedtem) w kierunku innym niz zamierzony rzut. Moze to wprowadzic
w btad (zmyli¢) przeciwnika co do twej intencji. Rzu¢ kétko wtedy, kiedy
przeciwnik wychyli sie w strone twego zwodu. Nie zdgzy on wdwczas
juz zmienié kierunku przemieszczania sie.

. Rzucaj koétko zawsze po namysle, tj. zaprogramowaniu miejsca, rodzaju

rzutu i jego predkosci pamietajac o tym, ze nie wolno przetrzymywac
kotka.

Czesto zmieniaj rytm i rodzaj rzutéw, np. po kilku skrétach po prze-
katnej — rzu¢ w naroznik. Czasem powtdrz akcje, czego przeciwnik moze
nie oczekiwac.

Jesli przeciwnik przerzuca koétko nad tobg (,/lobuje”) — nie skacz a bieg-
nij tytem lub w razie dalekiego przerzutu — obrd¢ sie i biegnij przodem.
Pamietaj, ze cofajac sie zyskujesz czas i przestrzen.

Przed kazdym meczem uwaznie i wielokrotnie obserwuj swego przy-
sztego przeciwnika. Ustal stabe i mocne strony jego przygotowania
sprawnosciowego i technicznego. Na ich podstawie utéz plan taktyczny
gry z nim wykorzystujgc wszystkie stabe strony przeciwnika.
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,»BY€ zwyciezonym,
a nie ulec to zwyciestwo”
[J. Pitsudski — marszatek Polski ]

6. Co to jest i jak ksztattowac ,czucie ringo”
| ,czucie boiska”?

6.1. ,,Czucie ringo”

W tej czesci pracy zajmiemy sie gtdwnie czuciem przedmiotu wykorzysty-
wanym podczas gry, tj. ,czuciem ringo” jako pojeciem lepiej rozpoznanym
poprzez swa analogie z innymi rodzajami specyficznych wrazen towarzysza-
cych dziatalnosci w sporcie. Jest ono $cisle zwigzane z technika sportowg
stanowigc jej najwyzszy element sktadowy bez ktérego nie ma mistrzostwa
sportowego umozliwiajgcemu odnoszenie sukceséw sportowych. Z fizjologi-
cznego punktu widzenia: ,,...czucie to proste wrazenie zmystowe polegajgce
na subiektywnej ocenie bodZcow pobudzajgcych odpowiednie receptory.”
[Tkaczyk, 1989, 183]. Wrazenia kinestetyczne, potocznie nazywane czuciem
miesniowo-stawowym, sg wazng czescig koordynacji ruchowej (a szczegol-
nie zdolnosci réznicowania ruchu), stanowiac jakby jej najwyiszy poziom.
Moze dlatego niektérzy btednie utozsamiaja ja z technika ruchow.

Wrazenia te sg zwigzane z konkretnym ruchem (elementem technicznym)
i dzieki niemu odswiezane, a jego zapomnienie tgczy sie z zapomnieniem
wrazen. Wedtug niektérych autoréw nie sg one uwarunkowane genetycznie
(chociaz u osobnikéw o wyzszym poziomie koordynacji obserwuje sie ich
wiekszg wyrazistos¢) i powstajg wraz z nauczaniem techniki konkretnego
¢wiczenia [Starosta, 2003]. Nie wszystkie kinestetyczne wrazenia zawodnika
s3 adekwatne do wykonywanego ruchu i dlatego istnieje koniecznosc¢ statej
ich weryfikacji, ktérg prowadzi sam zawodnik na podstawie otrzymywanych
informacji. Im bardziej s3 one obiektywne, tym szybsza i doktadniejsza
weryfikacja. Najwiekszg wartos¢ posiada natychmiastowa informacja o ruchu.
W praktyce trenerzy postuguja sie najczesciej informacjg akustyczng uzupet-
niajgc wykonywany ruch krétkg uwagg, a raczej jego oceng (np. tak lub nie,
podpowiedzeniem rytmu: teraz, juz, hop, raz-dwa). Doskonalenie techniki
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polega wiec na statej weryfikacji wrazen kinestetycznych. Bez niej nie
mozna osiggna¢ precyzji ruchéw, a wiec mistrzostwa technicznego. Jednym
z najwazniejszych elementéw tego mistrzostwa jest specyficzne dla danej
dyscypliny czucie. Dla gry w ringo jest nim ,czucie ringo”.

Najpierw sprébujemy zdefiniowa¢ pojecie ,czucia ringo” zapozyczajgc
pewne tresci wyrazone przez G. Gagajewq [1973, 23 i 25] odnosnie ,czucia
pitki”: petne opanowanie ringo, tj. uksztattowanie bardzo doktadnego, zto-
Zonego i wyspecjalizowanego postrzegania wtasciwosci ringo oraz jego lotu,
odlegtosci od niego i w koncu swoich ruchéw z ringiem. Ta zawezona defi-
nicja ujmuje w catosc relacje zachodzgce miedzy zawodnikiem a przedmiotem
i dlatego zaistniata koniecznos¢ jej uzupetnienia, iz ,,czucie ringo” to umieje-
tno$¢ doktadnej regulacji ruchéw i wysitku miesniowego w oparciu o spo-
strzezenia, w stosunku do konkretnych zadan i oceny odlegtosci miedzy
zawodnikami, ringiem, siatkg i wielkoscig boiska. Podsumowujac, ,czucie
ringo” to nie tylko relacja wystepujaca miedzy zawodnikiem i ringiem, ale
tez zawodnikami swojej i przeciwnej druzyny, jak tez siatkg i boiskiem
przeciwnika. Definicja ta daleka jest od doskonatosci, ale jest to pierwsze
okreslenia tego ztozonego wrazenia.

W teoretycznym modelu struktury pojecia ,czucia ringo” uwzglednilismy
6 podstawowych zdolnosci koordynacyjnych: kinestetycznego réznicowania
ruchu, rytmizacji ruchéw, orientacji przestrzenno-czasowej, szybkiej i adek-
watnej do sytuacji reakcji, zachowania rownowagi, dostosowania (kombino-
wania) ruchéw (ryc. 37). Dla zwiekszenia przejrzystosci schematu pomine-
lisSmy tu celowo nawet tak wazne zdolnosci jak: tgczenia ruchéw, ich symetry-
zacji, rozluzniania mie$ni. Mimo znacznego zawezenia ,czucie ringo” sktada
sie z 34 elementéw. Najwiecej ich, bo 9 znalazto sie w zdolnosci kines-
tetycznego réznicowania ruchdow: rzut ringiem z optymalng sitag adekwatng do
sytuacji na boisku, umiejetnos¢ amortyzowania chwycenia ringo, przyjecie
najkorzystniejszego potozenia ciata do chwycenia ringo, prawidtowa ocena
lotu ringo, rzut — , postanie ringo” w zaplanowane miejsce boiska przeciwnika,
prawidtowa ocena i umiejetne wykorzystanie wtasciwosci ringo, umiejetnosc
napinania niezbednych miesni w danym ¢wiczeniu technicznym, umiejetnosc
rozluzniania niezbednych miesni w danym elemencie technicznym, optymali-
zacja wykonywania ruchéw, tj. realizacja ich niezbednych fragmentéw odpo-
wiednio do sytuacji. Uwzglednienie tresci tych elementéw w treningu zaja¢
moze znaczng czes¢ planu szkoleniowego na kilka miesiecy, a realizacja
wszystkich 34 elementéw stanowi¢ moze najwazniejszg tres¢ wieloletnich
planéw treningu sportowego zawodnikéw ringo.
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Omoéwienie wszystkich elementéw tworzacych pojecie ,czucia ringo”
i zaprezentowanie zestawu C¢wiczen ksztattujacych je zajeto duzo miejsca.
Z tego wzgledu ograniczymy sie do pewnych fragmentéw wyprébowanych
podczas prowadzenia zaje¢ Sekcji Ringo przy Klubie Osiedlowym ,,Klaudyn-
ka” w Warszawie [zajecia spotecznie prowadzit W. Starosta w latach 1989-
-1993], ktérego cztonkowie zdobyli ponad 40 medali na miedzynarodowych
mistrzostwach Polski i innych zawodach.

Ksztattowanie , czucia ringo” wymaga statej zmiennosci warunkow wy-
konania ¢wiczen. Zmiennos$¢ ta dotyczy nie tylko warunkéw zewnetrznych
takich jak: nawierzchnia boiska (parkiet, asfaltowa, trawiasta, sucha, mokra,
Sliska itp.), jego oswietlenia (naturalne, sztuczne, naturalno-sztuczne), po-
gody (deszcz, Snieg, wiatr i in.), temperatury srodowiska (optymalna na sali
lub boisku, niekorzystna tj. zbyt wysoka lub zbyt niska), ale tez zmiennych
wiasciwosci ringo (twarde, miekkie, zuzyte, zepsute, mokre, suche, o réznym
ciezarze itp.) i w korfcu samego éwiczacego (w rekawiczkach, bez nich, w
okularach przeciwstonecznych i bez nich, z ograniczeniem wzroku — widzenie
monokularne itp.). Kombinacja tych wielu zmiennych sktadowych zmuszata
¢wiczgcych do statego dostosowywania sie (adaptowania) do tych nowych
warunkéw. Raz byty to warunki tatwiejsze od tych jakie wystepowaty za-
zwyczaj, innym razem byly one znacznie trudniejsze. W tych trudniejszych
trzeba byto uruchamiac¢ tzw. rezerwy by poprawnie funkcjonowa¢ w zmien-
nych warunkach. Ta stata zmiennos$¢ warunkdw treningu pozwalata na ksztat-
towanie plastycznych nawykdéw ruchowych, tj. takich jakie przejawiac trzeba
w kazdej sytuacji. Szczegdlnej trosce podlegaty najwazniejsze elementy
techniczne gry w ringo, a wsréd nich rzuty i chwyty. Wykonywano je w roz-
maitych, ale przewaznie zmiennych warunkach. Jesli tej zmiennosci nie
dyktowaty otaczajgce warunki zewnetrzne, to tworzono je w sposéb sztuczny
zmuszajgc ¢éwiczacych do okreslonego wysitku zaréwno fizycznego, jak tez
psychicznego, inaczej okreslajgc — zmuszano do wykonywania ¢wiczen w
bardzo ztozonych warunkach.

Szczegdlnie korzystne okazato sie wykonywanie elementéw technicznych
w rekawiczkach nie tylko w ringo, ale tez w innych grach sportowych,
a szczegdlnie w koszykéwce — polepszenie celnosci rzutéw do kosza srednio
o 15% po 9 zajeciach treningowych [Starosta, 1995]. U zawodnikéw ringo
bezposrednio po zatozeniu rekawiczek obserwowano znaczne pogorszenie
doktadnosci wykonywanych ¢wiczen. Prawie u wszystkich ¢wiczgcych obnizat
sie poziom doktadnosci rzutéw do celu (tarczy). Jednak, po kilku zajeciach
poziom ten powoli wracat do poprzedniego stanu. Szybkos¢ powrotu zalezata
od grubosci rekawiczek. Im byty one grubsze, tym diuzszy byt czas powrotu
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do wczesniej prezentowanego poziomu. Po kilkunastu zajeciach treningo-
wych w rekawiczkach obserwowano znaczne polepszenie doktadnosci rzutéow
— celnosci przy wykonywaniu ich bez rekawiczek.

Wyniki tego krétkotrwatego eksperymentu pedagogicznego sg proste do
interpretacji: zatozenie rekawiczek najpierw obnizato prég wrazliwosci,
a nastepnie go podwyzszato, dzieki czemu mozliwe byto przejawienie wiekszej
doktadnosci ruchow. Co wiecej, czesto odswiezato zapomniane wrazenia
kinestetyczne. Korzystniejsze wyniki tego zabiegu uzyskiwano wtedy kiedy
rownolegle z zaktadaniem rekawiczek stosowane jeszcze inne metody akty-
wizacji zmystéw — np. okulary przeciwstoneczne lub ograniczano wzrok do
widzenia monokularnego (zastaniano jedno oko) czy tez izolowano jedno
ucho. Zabiegi te na poczatku obnizaty poziom funkcjonowania poszczegol-
nych zmystéw, w tym tez tzw. funkcje okomierzacy, a po okresie adaptacji
do nowych warunkéw poziom ten powracat z pewna nadwyika.

W ksztattowaniu ,czucia ringo” szczegdlng uwage zwracano na rozwijanie
zdolnosci do réznicowania ruchu podczas rzutéw i chwytdw: jego amplitudy,
szybkosci i doktadnosci sitowej. Wiele zestawéw ¢éwiczen ukierunkowano na
ksztattowanie dokfadnosci sitowej [Rynkiewicz, Starosta, 2000; Starosta,
2001], tj. porcjowania wielkosci napiecia miesniowego, od ktérego w znacz-
nym stopniu zalezy doktadno$¢é ruchu wyjgtkowo wazna przy rzutach i ser-
wisach. Wktad wielkosci sity w dany ruch nie moze by¢ ,za maty” lub ,za
duzy” ale ,w sam raz”, a wiec optymalny. Stosowano tu w duzej ilosci rzuty
do celu umieszczane w réznych miejscach sali i boiska. Celem byly rozmaite
przedmioty: kétko ringo, torba sportowa, stata lub ruchoma tarcza. Czasami
ustawiano rézne kompozycje , tarcz” wymagajgce nie tylko celnosci, ale Scisle
okreslonego porcjowania sity. Rzuty te wykonywaé trzeba byto z rozmaitej
odlegtosci, wyznaczonych pozycji ciata, okreslonym sposobem (rodzajem
rzutu). Przewaznie rzuty te wykonywano w seriach i stanowity one konkurs:
kto zbierze najwiecej punktéw. Wspdtzawodnictwo to podnosito poziom
emocji, a jednoczesnie uczyto panowania nad nimi, gdyz brak tego wy-
wotywat obnizenie doktadnosci ruchu. Ta wyjatkowa dbatos¢ o ksztattowanie
»czucia ringo” stanowita wazny element nowoczesnego systemu treningo-
wego.

Jednym z niezwykle waznych elementow ksztattowania ,, czucia ringo” byto
wykonywanie wszystkich ¢wiczen prawg i lewg reka, tj. symetrycznie. Z tych
dwustronnych umiejetnosci uczyniono wazny element taktyczny, np. pro-
wokowano rzuty przeciwnika na strone boiska bronionego niedominujaca
reka. Za przejawianie symetrii stawiano oceny podczas prowadzonych
konkurséw i zadan kontrolnych. Co wiecej, wymagano jej przejawiania takze
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podczas specjalnych zawododw, podczas ktérych z kazdym przeciwnikiem trze-
ba byto rozegra¢ dwa sety jeden z nich prawg a drugi lewa reka. Wymagania
te w szczatkowej postaci znalazty swoje odzwierciedlenie w , Przepisach gry
w ringo dla tréjek rodzinnych” [Strzyzewski, 1990, 14], w ramach ktorych
organizator zawoddw moze wprowadzi¢ obowigzek wykonywania serwiséw
kolejno lewg i prawa reka lub tez dokona¢ podziatu boiska na dwie réwne
czesci — na prawej z nich mozna chwyta¢ kétko prawa, a lewej — lewa reka.

W opisanym wyzej eksperymencie pedagogicznym zastosowano tez nowy,
przynajmniej w grze w ringo, rodzaj jednostki treningowe] polegajacy na grze
szkoleniowej z prowadzgcym zajecie. Podczas zaje¢ prowadzonych niemal we
wszystkich okresach treningowych od samego poczatku wystepowata gra na
punkty prowadzacego z kazdym c¢wiczacym, a wiec byla to niemal petna
imitacja warunkéw jakie wystepujg podczas zawodéw. Co wiecej, kazdy
chciat wygrac z prowadzgcym lub chociaz zdoby¢ okreslong liczbe punktéw by
uczestniczyé w mistrzostwach Warszawy (dwa punkty) lub miedzynarodo-
wych mistrzostwach Polski (4 punkty). Prowadzgcy czesto zatrzymywat gre
i wskazywat na btedy popetniane przez grajgcego z nim ucznia. Byt to system
bardzo wyczerpujacy dla prowadzacego, ktéry podczas jednego zajecia tre-
ningowego musiat rozegraé przewaznie ok. 35 setéw, ale okazaf sie niezwykle
efektywny, gdyz uczniowie uzyskujac z prowadzacym zajecia po 2-4 punktéw
zdobywali medale najpierw na mistrzostwach Warszawy, a nastepnie miedzy-
narodowych mistrzostwach Polski. Uczyt on jednocze$nie duzej samodziel-
nosci podczas rozgrywanych spotkan, gdyz prowadzacy majgc ok. 40 uczest-
niczagcych w zawodach nie mégt ich wspomagaé podczas walki nawet o me-
dale, gdyz sam tez w zawodach tych uczestniczyt.

6.2. ,,Czucie boiska”

Na mistrzostwo techniczne sktadajg sie specyficzne dla tej dyscypliny
sportowej wrazenia kinestetyczne tworzgce pojecia: , czucia ringo" i ,czucia
boiska". Wyjatkowe znaczenie posiada ten pierwszy rodzaj czucia. Polega on
na umiejetnosci optymalnego , wkfadu sity” — ,w sam raz”, a wiec jej roz-
nicowania i porcjowania w wykonanie rzutu i niezbednej szybkosci ruchu,
by ringo spadto w doktadnie zaplanowane miejsce, w ktérym niemozliwe
bedzie chwycenie go przez przeciwnika. Takie czucie wptywa na zwiekszenie
doktadnosci wykonania elementdéw technicznych, a wysoki jego poziom wy-
maga dtugiego okresu systematycznego treningu. Przerwa w treningu wy-
maga ,,odswieZenia” wrazen kinestetycznych. Poziom tych wrazen obniza sie
tez pod wptywem narastajgcego zmeczenia, zbyt duzych i niekontrolowanych
emocji, nieprzychylnej reakcji widzow itp.
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Dlatego, doswiadczeni zawodnicy ringo podczas przerw w grze przektadajg
kotko do niewiodgcej koniczyny przyspieszajac ,,odswiezenie” wrazen kineste-
tycznych wiodacej konczyny, a posrednio ,czucia ringo”. Podobny zabieg
zaczeli stosowaé pdziniej czotowi tenisisci Swiatowej elity [Starosta, 2003,
239-296]. Jego fundamentem jest poziom rozmaitych zdolnosci koordynacyj-
nych. Im wyzszy jest ten poziom, tym lepsze ,czucie ringo”. W ten sposdb
podczas gry w ringo ekonomicznos¢ ruchéw zespala sie z ich precyzja.

,Czucie boiska” jest uzupetnieniem , czucia ringo”. Polega ono na wysokim
poziomie orientacji przestrzenno-czasowej umozliwiajgcej natychmiastowg
ocene wedtug lotu ringo: w jakg czes¢ boiska moze ono spasc, jak tez czy
»Zmiesci” sie ono w obrebie boiska? Jest to wiec takze czucie jego wielkosci
i ksztattu. Niezwykle istotnym elementem sktadowym tego czucia jest funkcja
»0komierzgca”. Polega ona na tym, iz dzieki gromadzonemu przez wiele lat
doswiadczeniu zawodnik potrafi momentalnie ocenié szybkos¢ i parabole lotu
ringo i na ich podstawie przewidzie¢ miejsce jego upadniecia. , Czucie boiska”
podobnie jak ,czucie ringo” ksztattuje sie w wyniku wieloletniego treningu.
Jego poziom jest zmienny i zalezy od licznych uwarunkowan: poziomu zdol-
nosci ruchowych-koordynacyjnych, klasy sportowej, stazu zawodniczego,
ukierunkowanego treningu, poziomu emocji, okresu treningowego.

W ramach zdolnosci koordynacyjnych miesci sie tez ,,czucie ringo” (por.
ryc. 39) i ,czucie boiska”. Stosunkowo dawno, sprébowano okresli¢ strukture
»czucia ringo" [Starosta, 1995, 2003; Starosta, Strzyzewski, 2001]. Ujeto ja w
ramach szesciu zdolnos$ci koordynacyjnych. Pominieto w niej: zdolno$¢
wspoétpracowania, taczenia ruchdéw i ich symetryzacji, rozluzniania miesni,
wyrazistosci ruchow. Nawet w tym zawezonym wariancie strukture te stano-
wily az 34 elementy. Najwiecej ich wystgpito w zdolnosci kinestetycznego
réznicowania ruchéw (n=9) i orientacji przestrzenno-czasowej (n=7). Byta to
wstepna struktura. Znaczenie tego czucia jest ogromne i nie zawsze doce-
niane. Jego poziom stanowi jedng z podstawowych sktadowych mistrzostwa
technicznego, od ktdrego zalezy sukces sportowy.

6.3. Znaczenie, rodzaje i tres¢ rozgrzewki w grze sportowej ringo

W treningu sportowym sg zagadnienia o réznym znaczeniu dla odnoszenia
sukceséw. Do jednego z podstawowych, a wiec o duzym znaczeniu dla od-
noszenia sukceséw nalezy rozgrzewka, jej tres¢, intensywnos¢ i uwarunko-
wania. W tym zakresie przeprowadzono wiele badan, a ich wyniki wdrozono
do praktyki. Jednak wiekszo$¢ z nich miata charakter ogélny, bo niemozliwe
byto przygotowanie uniwersalnej recepty odpowiedniej dla kazdego zawod-
nika. Taki indywidualny schemat rozgrzewki powstaje najczesciej w wyniku
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tworczej wspotpracy zawodnika i trenera w oparciu o ich doswiadczenia.
Choc, polska gra w ringo istnieje juz ponad 50 lat rozgrzewka byta dotych-
czas zagadnieniem niedocenionym, bo nie zebrano w tym zakresie kon-
kretnych doswiadczen. Stad dalszg czesc tekstu oparto na materiale zgroma-
dzonym w innych dyscyplinach sportu.

Organizm ludzki czasami poréwnuje sie niestusznie do silnika samochodu,
ktory dla osiggniecia petnej sprawnosci musi by¢ odpowiednio rozgrzany.
Dodaje sie, ze mozna to uzyskac przechodzac stopniowo z pierwszego biegu
do coraz wyzszego. Poréwnanie to jest wielkim uproszczeniem, gdyz organizm
cztowieka jest bardziej skomplikowany niz jakikolwiek silnik i jego sprawne
funkcjonowanie uzaleznione jest od wielu uwarunkowan, wsrdd ktérych
wiodace znaczenie posiada centralny ukfad nerwowy sterujgcy zachowa-
niem i ruchami cztowieka. Szczegdlnie wysokie wymagania stawia temu
uktadowi uprawianie sportu, w ktérym ruchy musza by¢ racjonalne, ekono-
miczne i niezwykle doktadne. Takie ruchy przejawiac trzeba w dyscyplinach
wymagajacych ich wykonywania: dokfadnie, szybko i w zmieniajacych sie
warunkach. Ruchy takie wystepujg w dyscyplinach nalezgcych do najwyzsze-
go — trzeciego poziomu koordynacji ruchowej. Do tej najbardziej ztozonej
grupy nalezg wszystkie gry sportowe, wsérdd nich takie — polska gra spor-
towa ringo.

Wysoko zaawansowani zawodnicy podczas wielokrotnych startéw w zawo-
dach réznej rangi poznajg funkcjonowanie ich organizmu i w oparciu o zebra-
nie wieloletnie doswiadczenia wiedzg, iz wtasciwa rozgrzewka, odpowiednia
dla ich aktualnej formy — to potowa sukcesu. Nie wszyscy zawodnicy upra-
wiajacy ringo to rozumiejg i nie zawsze kojarza niewtasciwg rozgrzewke
z doznang porazka. Nie wszyscy uczg sie na cudzych, a tym bardziej na wtas-
nych btedach. Doswiadczeni zawodnicy réznych dyscyplin sportu, opierajac
sie na ogdlnych zasadach treningowych, posiadajg indywidualny rodzaj roz-
grzewki, zaré6wno w zakresie doboru ¢wiczen, jej intensywnosci i czasu trwa-
nia. Tre$¢ i przebieg rozgrzewki uwarunkowany jest: specyfikg dyscypliny,
klasg sportowg zawodnika, warunkami atmosferycznymi (szczegdlnie tem-
peraturg otoczenia), rangg zawodow, poziomem sportowym przeciwnika itp.
Im jest chtodniej i bardziej krotkotrwate moie by¢ rozegranie seta, tym
lepiej winny by¢ rozgrzane miesnie. Podczas gry w ringo uczestniczg niemal
wszystko podstawowe grupy miesniowe. Czas trwania seta zalezy w znacznym
stopniu od poziomu sportowego przeciwnika. Przy podobnym poziomie
sportowym set moze trwac dtuzej (czas jego trwania miesci sie przewaznie w
granicach 10-15 minut).
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Wspdiczesna rozgrzewka, niezaleznie od dyscypliny sportu, sktada sie
z trzech czesci: ogolnej, specjalnej (specyficznej dla dyscypliny) i wyobraze-
niowej. Ta wyobrazeniowa dotyczy¢ moze odtworzenia w wyobrazni techniki
lepiej lub gorzej opanowanych elementéw, jak tez fragmentow lub catej
taktyki gry z kolejnym przeciwnikiem. W niektérych dyscyplinach sportu,
np. w gimnastyce sportowej z powodzeniem zastepowano specjalng czesc
rozgrzewki — jej odmiang wyobrazeniowa. Czas trwania wszystkich czesci roz-
grzewki uzalezniony jest od licznych uwarunkowan, a przede wszystkim od
specyfiki dyscypliny sportu i wynosi srednio od 20 do 45 minut (im dtuzej
trwa konkurencja, tym diuzsza winna by¢ rozgrzewka). Czas trwania roz-
grzewki uzalezniony jest tez od temperamentu zawodnika: dtuzej trwa ona
u flegmatykow, a krécej u cholerykéw i sangwinikéw. Rozgrzewka jest sku-
tecznym srodkiem regulacji stanéw emocjonalnych, szczegélnie wainym w
warunkach przedstartowych, bowiem przy pomocy odpowiednio dobranych
¢wiczen ich poziom mozna obniza¢ lub podwyzszac.

Niektorzy, nawet doswiadczeni zawodnicy prowadzili na swoich organiz-
mach eksperymenty polegajace na bardzo formalnym stosowaniu rozgrzew-
ki, skracaniu lub nie stosowaniu jej. Niewielu eksperymenty takie praktykuje
do dzi$, bo wskazujg one na zapominanie o podstawowych zasadach treningu
sportowego i negowanie zalecen instruktorow. Traktowaé to mozna jako
brak troski o sprawnos$¢ czynnosciowa wilasnego organizmu i przyszte zna-
czace sukcesy sportowe. Zabiegi takie s3 wyjatkowo ryzykowne, gdyz wy-
konywanie szybkich ruchéw przy niedostatecznie rozgrzanym organizmie,
a tym bardziej przy niskiej temperaturze otoczenia wywotuje czesto nie-
zauwazalne mikrourazy. Nawarstwiajgce sie mikrourazy prowadza do po-
wazinych kontuzji, z ktdrych czesé eliminuje zawodnikdw z treningu na dos¢
dtugi okres. Niezwykle wazny jest tez odstep czasowy pomiedzy zakoncze-
niem rozgrzewki i startem, nazywany optymalnym czasem gotowosci star-
towej. Badania wykazaty jego zrdinicowanie w zaleznosci od dyscypliny
sportu: dla zawodnikéw podnoszenia ciezarow wynosit on od 3 do 5 minut,
a dla wioslarzy i lekkoatletéw — dtugodystansowcéw — 10 minut, gimnastykow
2-3 min. koszykarzy od 20 s. do 24 minut.

Zalecenia dotyczace rozgrzewki przed startem w grze w ringo:

1. Na poczatku rozgrzewki wykonaj kilka ¢wiczen z duzym rozluznieniem
miesni i matg szybkoscig ruchow aktywizujgcych podstawowe grupy
miesniowe. Powszechnie stosowanym ¢éwiczeniem jest bieg z rozluznio-
nymi miesniami i stopniowo wzrastajacg szybkoscig — tzw. przebiezki.
W dalszej czesci tej ogdlnej rozgrzewki wykonuj ¢wiczenia zaczynajac
od gdrnej czesci ciata — ragk, ramion, tutowia.
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. W drugiej czesci rozgrzewki potdz akcent na wykonanie poszczegdlnych
elementdow technicznych. Wiecej razy powtérz ¢wiczenia najlepiej opa-
nowane, nie zapominajac o tych, ktérych precyzyjnego wykonania nie
jestes pewny.

. W trzeciej czesci rozgrzewki skoncentruj uwage na poprawnym , wyko-
naniu” w wyobrazni najlepiej opanowanych elementédw technicznych.
»Wykonanie” to Scisle potgcz z boiskiem najblizszego przeciwnika, jak
tez ze stosowang przez niego specyfikg gry. Poprébuj rozegra¢ z nim
wyobrazni kilka akcji.

. Poprzedz rozegranie spotkania z najblizszym przeciwnikiem przypom-
nieniem sobie i wyobrazeniem jego stylu gry, najczesciej wykonywa-
nych elementdéw techniki i taktyki.

. Przed wykonaniem kazdego serwu wyobraz sobie doktadnie jego tech-
nike, jak tez miejsce boiska przeciwnika, w ktére zamierzasz rzucic
ringo.
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1. Przykiadowe konspekty lekcji wychowania fizycznego
uwzgledniajace nauczanie gry w ringo

Konspekt nr 1

Miejsce ¢wiczen: boisko trawiaste.

Przybory i przyrzady: przeno$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 chwytdéw kétka ringo.
Zdolnosci ruchowe — ksztattowanie szybkosci, zwinnosci, skocznosci,
wytrzymatos$é, orientacji przestrzennej.

Czesé Tres¢ zajec Uwagi organizacyjno -
lekcji metodyczne
1. Czynnosci organizacyjno - - Zbidérka w dwuszeregu
| porzadkowe zbidrka, powitanie - Wprowadzenie do lekcji
Wstepna | 2. Podanie zadan lekgcji - Historia gry w ringo, sprzet

’

4-5’ 3. Zabawa ozywiajaca, — ,Kto pierwszy” |do gry w ringo

-Trucht dookota boiska na
okreslony sygnat uczniowie
starajg sie jak najszybciej

podnies¢ lezace na boisku

kétko
1. Cwiczenia i zabawy z kétkiem, - uczniowie pobierajg po dwa
wszechstronnie przygotowujace kétka wykonujg ¢wiczenia
1l organizm do wysitku: w truchcie dookota boiska.
Gtowna |- krgzenia ramionami w przod
35-37’ naprzemianstronne

- krgzenia ramionami w tyt
jednoczesnie
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Gtéwna
35-37’

- podrzuty i chwyty kétka ringo P i L reka
naprzemian

- podrzuty i chwyty kétka ringo PiL
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 w prawo i lewo
naprzemian

- bieg tytem

2. Cwiczenia ksztattujace:

- poziome wymachy nég w ptaszczyznie
strzatkowej do wyciaggnietych kotek

- krazenia tutowia, koétka trzymane
oburacz nad gtowa

- skretosktony tutowia w opadzie

- wyrzut koétek w goére — skton —
wyprostowanie tutowia — chwyt kétka
x 10

- wyrzut kétka w gére — przysiad —
w przysiadzie chwyt podchwytem —
z przysiadu wyrzut w gore — powstac
i chwyt kétka nachwytem x 10

- wyrzut kétka w gore — siad — chwyt
kotka podchwytem — z siadu wyrzut
kotka w gore — powstac i chwyt kotka
nachwytem x 10

- przektadanie kotka za plecami
(agrafka)

- lezenie przewrotne, kotko miedzy
stopami x 10

- starty na sygnat z réznych pozycji do
kotka

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

- rzuty kétkiem do kija wbitego w ziemie

- rzuty do siebie kotkiem ringo
sposobem bocznym — chwyty na
réznych wysokosciach (nachwytem
i podchwytem)
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chwytajg jednoracz (5 x LR,
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pozycje startowe (wysoka, klek,
lezenie itp.) ustawienie
naprzeciw siebie w
dwadjkach po przeciwnych
stronach boiska

rzuty wykonujemy L i P reka

jw.




- rzuty do siebie kotkiem ringo spo-
sobem dyskowym — chwyt na réznych | jw.
Il wysokosciach (nachwytem i pod-
Gtowna chwytem)

35-37’ |- rzuty do siebie dowolnym sposobem | jw.
jednoczesnie dwoma kotkami —
chwyty na réznych wysokosciach

- wysokie (loby) rzuty do siebie
jednoczesnie dwoma kétkami i

chwyty rzuty wykonujemy L i P reka
- rzuty kétek na sygnat z jednej strony
boiska — druga strona stara sie wygrywa ta strona, na ktorej
schwytac wszystkie kotka potowie upadto mniej kétek
Gra szkolna trojkowa dwoma kétkami
ringo.

1. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne:
1} marsz dookota boiska, wznos RR bokiem | Zbidrka
Koncowa |w gore, wspiecie na palce stop — opust | ocena aktywnosci
4-5’ RR przodem w doét marsz na pietach pozegnanie
w kleku podpartym plecy wkleste
i wypukte
2. Omoéwienie lekcji.

Konspekt nr 2

Miejsce ¢wiczen: boisko trawiaste.

Przybory i przyrzady: przenos$ne boiska do gry w ringo, koétka ringo

Czas trwania: 45 minut.

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

Zadania szczegétowe w zakresie:

Umiejetnosci — doskonalenie rzutéw i chwytéw kdtka ringo.

Zdolnosci ruchowe — ksztattowanie szybkosci, wytrzymatosci, skocznosci,
zwinnosci (zdolno$¢ do natychmiastowych zmian kierunkéw przemieszczania
catego ciata), szybkosci reakcji prostej i ztozonej.

Wiadomosci — zasady gry w ringo i podstawowe zasady sedziowania.
Akcent wychowawczy — ringo — sport na cate zycie.
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Czesc (s s Uwagi organizacyjno -
Lekcji Tresc zajec metodyczne
| 1. Czynnosci organizacyjno — - zbiérka w dwuszeregu
Wstepna porzadkowe, zbidrka - motywacja do zajec
4-5 2. Podanie tematu lekcji - w parach ¢wiczacy starajg sie
3. Zabawa ozywiajaca,,Walka o kostke” | dotknac kostki partnera
1. Cwiczenia wszechstronnie
| przygotowujace organizm
Gitowna do wysitku: ,Gry i zabawy” - R. Trze$niowski
35-37 |- zabawa ,trojak” zamiast pitki kotka ringo
- zabawa ,,5 podan” jw. z zastosowaniem
- marsz po obwodzie kota — wyrzut uproszczonych przepiséw gry
koétka w gore - krazenia ramion w tyt Ringo.
i chwyt kotka chwytajg kétka na przemian
- marsz z unoszeniem nég do poziomu, |LiP reka
przektadanie kétka pod uniesiong zwracamy uwage na doktadnosé
noga wykonywanych ¢wiczen
- w biegu wyrzut kétka w gére i chwyt
w wyskoku
- postawa rozkroczna, skton tutowiaw [ chwytamy L i P reka.
przéd — przektadanie kétka dookofa
stop (6semka)
1. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne. | - zbiérka
1l w marszu dookota boiska ztozenie dtoni |- ocena aktywnosci
Koncowa | miedzy tfopatkami - pozegnanie
4-5" w kleku ukton japonski z jak najdalszym

wysuwaniem dfoni w przdd, bez
odrywania posladkow od piet.
2. Omowienie lekcji.
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»Wiele jest rzeczy godnych podziwu,

lecz nic nie zastuguje na uwielbienie wieksze
niz cztowiek”

[Sofokles]

8. Sprzet do gry w ringo

8.1. Boisko

Stosownie do zalecen twércy ringo W. Strzyzewskiego — boisko do gry
w ringo nalezy umiesci¢ ma otwartej przestrzeni (niezadaszonej). Ma to pod-
kresla¢ kontakt grajacego z przyroda i mozliwos¢ korzystania przez niego
z jej dobroczynnego wplywu, a nie unikanie go potaczone z éwiczeniami w
zamknietych, przewaznie niedostatecznie wietrzonych pomieszczeniach.
Przy okazji ma tez uodparniaé i hartowa¢ organizm na zmienno$¢ otaczaja-
cego srodowiska poprzez organizacje zajec i zawoddw bez wzgledu na rodzaj
warunkow pogodowych. Doswiadczeni pedagodzy czesto powtarzajg, iz dla
prowadzenia zajec rekreacyjnych, a tym bardziej sportowych nie ma ztej po-
gody, moze by¢ jedynie niewtasciwie do pogody dobrany ubiér. Wdrazano te
idee z pozytywnym skutkiem podczas szkolenia prowadzonego w sportowym
klubie osiedlowym , Klaudynka” w Warszawie. Bardzo atrakcyjne dla ¢wiczg-
cych i o duzym tadunku hartujgcym byty zajecia potgczone w grg w ringo
w rekawiczkach na boisku pokrytym sniegiem. Prowadzenie zaje¢ w réznych
i bardzo zmiennych warunkach pogodowych wymuszajg przepisy zawodéw
w ringo. Stosownie do nich przeprowadzano dotychczas wszystkie zawody
sportowe. Dotyczyto to takze zawoddw miedzynarodowych, nawet tych naj-
wyzszej rangi, tj. mistrzostw Polski, Europy i $wiata. Sposréd ogromnej liczby
zawodéw mistrzowskich jedynie nieliczne z nich przeprowadzono w zakrytych
pomieszczeniach (np. mistrzostwa Polski, Europy i swiata w Zabrzu na 2000
rok).

Dla bezpieczenstwa ¢wiczacych niezwykle wazne jest by nawierzchnia bois-
ka byta réwna. Moze ja stanowic¢ krétko skoszona trawa, a takze piasek (np.
na plazy), asfalt, beton itp. Na powierzchni boiska nie powinno by¢ jakich-
kolwiek przedmiotéw przeszkadzajgcych w przemieszczaniu sie ¢éwiczacych
(m.in. kamieni, lisci, przedmiotow, wystepéw). Wolne od tych przedmiotéw
winno by¢ tez najblizsze otoczenie boiska, tj. pas ok. 5 metrowy okalajgcy
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boisko. W obrebie tego pasa nie powinno tez by¢ zadnych przedmiotéw (np.
stojakow, drzew, stupdéw itp.) na ktére mogtby ,wpasé” ¢wiczacy. Tak wiec,
odpowiednie boisko to nie tylko takie, ktdre posiada wtasciwe rozmiary, ale
tez takie z niezaktdcajgcym gry otoczeniem i bezpieczne.

Wymiary boiska i wysokos¢ siatki (linki ringo) zalezna jest od wieku ¢wicza-
cych (por. tab. 1). Najczesciej jednak zajecia z gry w ringo prowadzi sie na
boisku o standardowych wymiarach, tj. takich na ktérych gra sie w siatkowke
(9 m x 18 m, siatka lub linka ringo na wysokosci 243 cm — (ryc. 38).

r«—-243 cm >

To18m o]

Ryc. 38. Standardowe wymiary boiska do gry w ringo [Wangryn, 2012]

8.2. Boisko do gry rekreacyjnej

Boisko takie umieszczamy w rozmaitych warunkach zawsze dbajgc o réwng
jego nawierzchnie. Linke ringo z kolorowymi choragiewkami lub zwisajgcymi
paskami materiatu umocowa¢ mozna miedzy drzewami na dziedzincu szkol-
nym, w parku lub w lesie. Przenosne boisko, jak to radzi W. Strzyzewski
mozna tez zrobi¢ samemu. Granice boiska wyznaczy¢é mozna tasmg parciana
lub z tworzywa sztucznego. Jako naciggi tasm boiska stuzy¢ moga 4 linki po
3 m. Dziewieciometrowg linke ringo z umocowanymi na niej kolorowymi
tasmami plastykowymi (dtugosci ok. 25 cm i rozstawie nie wiekszym niz
20 cm) rozciggngé mozna pomiedzy dwoma masztami. Kazdy z nich sktada sie
z 5 aluminiowych rurek, takich jakie stuzg do konstruowania stelazy namio-
towych. Maszty i linke ringowg umocowaé trzeba za pomoca 8 sledzi namio-
towych (ryc. 39-40). Tasme boiska, wyznaczajgcy jego wielko$¢, mogg sta-
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nowi¢ dwa jej odcinki o dtugosci 18 m i trzy o dtugosci 9 lub jeden 63
metrowy (plus 5 m tasmy rezerwowej). Na taSmie co 9 m wykonac trzeba co
najmniej pétmetrowe petle, ktéra zastgpi linke naciggu. Na petle te zuzywa
sie okoto 0,5 m tasmy, stagd wyzej wymieniona rezerwa. Budowe boiska
rozpoczynamy od skompletowania potrzebnych elementéw. Mozna to zrobic
w domu lub na zajeciach technicznych w szkole. Po wykonaniu tych wszyst-
kich elementéw rozstawiamy maszty i naciggamy linke ringo. Nastepnie,
odpowiednio przygotowang tasmg wyznaczamy prostokatng wielkos¢ boiska.
Sledzie wbijamy pod duzym katem, by nie wystawaty z ziemi i nie zagrazaty

bezpieczenstwu grajacych.
y Vi
e %
MUY NID\WWJHEV%

Com

petle do naciagania

- ta$my ciagtej

Ryc. 39.Rozstawienie boiska i rozstawienie za pomocg tasmy [Olszewski, 1979]

rurka masztu

wigzania stafe linka ringo

d.c. tasmy

rurka masztu

Ryc. 40. Dwa sposoby zamocowania linki ringo [Olszewski, 1979]
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8.3. Boisko do wyczynowej gry w ringo

Boisko takie dos¢ znacznie rdzni sie od tego samodzielnie wykonanego.
Boisko takie seryjnie produkuje HUCK Polska Sp. z 0.0. we Wroctawiu,
ul. Obornicka 78, www.huck.pl.

Ryc. 41. Rozktadane boisko do gry w ringo produkowane przez firme Huck

8.4. Kétko do gry w ringo

Kétko do gry w ringo posiada scisle okreslone witasciwosci fizyczne: jego
masa (ciezar) wynosi 165 g a przekréj — 17 cm (ryc. 42). Zachowanie tych
standardéw jest niezbedne podczas zawoddw. Kétko to zostato wykonane
z miekkiej gumy i dlatego jest elastyczne. Wewnatrz jest ono puste, a dzieki
fabrycznie produkowanej dziurce na duzym obwodzie — scisliwe, a jedno-
czesnie bezpieczne dla grajgcego. Wtasciwosci fizyczne gumowego kétka do
gry w ringo zostaty tak dobrane, by dziecko poczawszy od 6-7 roku zycia
mogto objac¢ i utrzymac kétko w rece nachwytem lub podchwytem z przeciw-
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stawieniem kciuka. Dorosty cztowiek natomiast, posiadajagcy wiekszy wymiar
dtoni (ok. 18 cm) zostat zmuszony by podczas gry swobodnie (fizjologicznie)
utozy¢ reke, tj. z niewielkim zgieciem palcow, co zapewnia naturalng prze-
wage pracy miesni zginaczy nad prostownikami ramienia i reki. Utozenie bo-
wiem reki (dioni) z palcami w potozeniu wyprostnym (nienaturalnym),
powoduje najczesciej podczas gry — odbicie sie kétka od reki, co moze by¢
niebezpieczne dla paznokci, a takze palcow, szczegdlnie przy silnych rzutach
przeciwnika. Utozenie takie jest niekorzystne dla grajacego, gdyz ufatwia
zdobycie punktu jego przeciwnikowi.

Kétka do gry w ringo produkuje: Zaktad Produkcji Artykutéw Gumowych,
w tomiankach ul. Polna 28.

masa

160-165 g

L

Ryc. 42. Rozmiar i masa kétka do gry w ringo

8.5. Sprzet pomocniczy

Urozmaicenie zajec gry w ringo wymaga wykorzystania rozmaitego sprzetu
pomocniczego. Sprzet ten mogg stanowié: pitki o réznych wymiarach, stojaki,
poprzeczki, tasmy itp. wykorzystywane podczas zaje¢ z wychowania fizycz-
nego. Sprzet ten wykorzysta¢ mozna dla skomplikowania wykonania ¢wicze-
nia, a wiec rozwijania zdolnosci koordynacyjnych. Do tej grupy nalezg ¢wicze-
nia podczas wykonania ktérych trzeba zrealizowac jeszcze jakies dodatkowe
zadanie ruchowe, np. koztowanie pitki jedng reka i podrzucanie kétka druga.
Dla doskonalenia techniki gry w ringo niezbedne jest wykorzystywanie tez
specjalnego sprzetu pomocniczego. Do nich nalezy przenosna tarcza do
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ksztattowania celnosci rzutow kotkiem (ryc. 43). Tarcze takg namalowac
mozna na wyktadzinie podtogowej lub linoleum. Jej kolor powinien wyraznie
kontrastowac z barwg nawierzchni boiska. Kontrastowym kolorem wymalo-
wac trzeba tez kota zakreslajgce poszczegdlne obszary celnosci. Winny one
by¢ widoczne dla zawodnika wykonujgcego rzuty na celno$¢ ze znacznej
odlegtosci. Tarcza wykonana z wyktadziny lub linoleum jest bardziej trwata
i stuzy¢ moze przez dtugi okresu czasu. Po kazdych zajecia mozna jg zwija¢ w
rolke i tatwiej jg przenosi¢ z miejsca na miejsce.

Ryc. 43. Przenosna tarcza do ksztattowania celnosci rzutéw
i serwisow kétkiem ringo [Starosta, 2001]

8.6. Boisko jako specyficzna tarcza

Specyficzng tarcze stanowi¢ moze odpowiednio oznakowane boisko. Ozna-
kowanie wykona¢ mozna z takiego samego materiatu jak tasmy wyznaczajgce
granice boiska. Ich barwa stanowi¢ winna kontrast z nawierzchnig boiska.
Oznakowanie to moze by¢ bardzo rdine, ale przewaznie zaznaczamy naj-
bardziej newralgiczne czesci boiska. Z pomoca tych tarcz ksztattujemy doktad-
nos¢ rzutdw i serwisow, a takze sprawdzamy — oceniamy poziom ich celnosci.
Moga to byc¢ specjalne konkursy, w ktérych wygrywa zawodnik przejawiajacy
najwyzszg skutecznosé, tj. osiggajgcy najwiekszg sume punktow.

Na boisku jako tarczy (ryc. 44) przeprowadzi¢ mozna sprawdzian celnosci
rzutdw (z okreslonego miejsca boiska) lub serwisdw (okreslonym sposobem).
Zawodnik ma prawo wybrania sobie miejsca boiska, w ktére bedzie wykony-
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wat rzuty. Jego zadaniem jest wykonanie rzutdw i zdobycie jak najwiekszej
liczby punktéw (maksymalnie moze ich zdobyé¢ 50). Mozna ograniczy¢ czas
wykonania rzutéw.

—0,00m ——

Ryc. 44. Oznakowanie boiska jako tarczy do celnosci rzutéw, [Starosta, 2001]

Przedstawione boisko tarcze (ryc. 45) wykorzysta¢c mozina tez w inny
sposob, tj. jako pomoc w ocenie poziomu sprawnosci specjalnej. Zawodnik
startuje z pozycji wysokiej zza koricowej linii boiska, dobiega do Srodkowe;j
jego czesci — linii, na ktérej utozono 10 kétek, podnosi jedno z nich i wykonuje
rzut ponad siatkg na przeciwne boisko (boisko tarcze) starajgc sie trafi¢ w te
jego czes¢, za ktdérg uzyska¢ mozna najwiecej punktdw. Po wykonaniu rzutu
natychmiast powraca na linie startu—mety omija stojgca tam choragiewke
(bez jej dotkniecia) i biegnie wykona¢ kolejny rzut. Po wykonaniu ostatniego
(dziesigtego) rzutu konczy bieg na linii koicowe]. Wszystkie rzuty wykonac
trzeba zza linii Srodkowej boiska. Czas wykonania catego zadania mierzony
jest z doktadnoscig do 0,1 s. Kazdy rzut oceniany jest w punktach zgodnie
z miejscem upadku kétka (upadek na linie zaliczany jest na korzys¢ zawodnika
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— wyzszej liczby punktéw). Rzut poza boisko oznacza brak punktéw. Kazdy
punkt réwna sie 0,1 s premii, ktérg odejmujemy od ogdlnego czasu wy-
konania catego zadania, np. zawodnik uzyskat 20 pkt., to od czasu wykonania
zadania odejmujemy 2,0 s. Jako ostateczny wynik wykonania zadania uwzgle-
dniamy czas po odjeciu premii.

—— — 900m

Ryc. 45. Specjalne zadanie ruchowe dla oceny celnosci rzutéw wykonanych
w najkrétszym czasie [Starosta, 2001]
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»Ringo jest Swietnym sportem uzupetniajgcym,
zwfaszcza dla: judokéw, bokserow, szermierzy.”
[Prof. dr hab. Zenon Wazny — wielokrotny mistrz

i rekordzista Polski w skoku o tyczce]

9. Gra w ringo jako sport uzupeiniajacy
w treningu zawodnikéw roznych dyscyplin

Gra w ringo moze by¢ uprawiana niemal przez cate zycie, tj. od 7-8 do co
najmniej 70 roku zycia. Dzieci wyjatkowo uzdolnione ruchowo mogg roz-
poczaé systematyczne zajecia o charakterze przygotowawczym juz w 6 roku
zycia. Wsréd licznych waloréw tej dyscypliny sportowej wymienié trzeba jej
wszechstronny wptyw na ruchowg edukacje cztowieka. Polega on na tym,
iz poprawnie skonstruowany trening w tej dyscyplinie moze rozwijaé¢ wszyst-
kie niezbedne cztowiekowi w zyciu i sporcie zdolnosci ruchowe, zaréwno te
kondycyjne jak tez koordynacyjne. Wazne, iz te drugie rozwija na trzecim,
a wiec najwyzszym poziomie, gdyz gra w ringo wymaga wykonywania do-
ktadnych i szybkich ruchéw w zmieniajacych sie warunkach. Dlatego gre ta
wiaczono jako wazing sktadowa do modelu edukacji ruchowej polskiego
dziecka w rodzinie [Starosta, 1995].

Gra w ringo nie tylko wymaga przejawiania réznych zdolnosci kondycyj-
nych i koordynacyjnych, ale zdolnosci te w sposéb intensywny rozwija.
Jednak dotyczy to éwiczgcych systematycznie i przez dos¢ dtugi okres czasu
wedtug poprawnie skonstruowanego planu treningowego. Wtedy wyrazniej-
szy staje sie wzrost poziomu rozmaitych zdolnosci ruchowych. Stad, dlatego,
gra ta stanowi¢ moze skuteczny srodek ksztattowania ogdlnej i specjalnej
sprawnosci fizycznej.

Tworca tej dyscypliny sportowej W. Strzyzewski z powodzeniem stosowat
gre w ringo jako sport uzupetniajacy w doskonaleniu swej sztuki szermierczej,
mimo iz ringo jest gra sportowga a szermierka sportem walki. Byto to mozliwe
dzieki koniecznosci przejawiania w obu dyscyplinach zblizonych zdolnosci
kondycyjnych (m.in. szybkos$ci ruchdw, skocznosci) i koordynacyjnych (np.
szybkiej i adekwatnej reakcji, rdznicowania ruchéw). Duza efektywnosc¢ tego
rodzaju treningu uzupetniajgcego polegata na przenoszeniu (transferu)
uksztattowanego poziomu zdolnosci z jednej dyscypliny na druga dzieki ich
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czeSciowej zbieznosci. To przenoszenie pomaga tez szybciej osigga¢ zna-
czace wyniki sportowe, tym wyisze, im bardziej zblizone sg dyscypliny.
A doktadniej, im wiecej posiadaja one analogicznych wiodacych zdolnosci
ruchowych, tym wieksza jest efektywnos¢ tego transferu.

Wyjatkowo efektywne funkcjonowanie transferu wystepuje u wszech-
stronniejszych ruchowo zawodnikéw, a szczegdlnie u takich, ktorzy uprawiali
wiekszg liczbe réznigcych sie ruchowo dyscyplin sportu. Wsréd uprawiajgcych
gre w ringo wiele byto osdb posiadajgcych bagaz wieloletniego doswiadczenia
ruchowego. Np. K. Aniot-Strzyzewska najpierw uprawiata pieciobdj lekko-
atletyczny, a pézniej byta trzykrotng mistrzynig Polski mtodziczek i juniorek
w siatkdwce (jej trener czesto podczas zajec treningowych stosowat gre w
ringo jako sport uzupetniajacy); T. Pawtowa-Starosta wiele lat uprawiata
tyzwiarstwo figurowe (byta mistrzynig b. ZSRR), a nastepnie zostata cztero-
krotng mistrzynig Polski w gimnastyce artystycznej; W. Starosta byt sklasyfi-
kowanym zawodnikiem w 12 dyscyplinach sportu, w tym w tyzwiarstwie
figurowym, zapasach, gimnastyce sportowej, lekkiej atletyce i ptywaniu;
Z. Wisniewski najpierw uprawiat pitke reczng (zdobyt medale na Warszaw-
skiej Olimpiadzie Mtodziezy) i skok wzwyz (mistrz Warszawy i Polski Szkolnego
Zwigzku Sportowego), pdzniej uczestniczyt w Ogdlnopolskiej Spartakiadzie
Pracownikow ,,RSW — Prasa — Ksigzka — Ruch” w 9 dyscyplinach sportu (lekko-
atletyce, pitce noznej, koszykdwce, siatkdwce, kajakarstwie, ringo, narciar-
stwie, badmintonie, ptywaniu) zdobywajac tacznie 120 medali (w tym 62
ztote) i 15-krotnie tytut najlepszego zawodnika.

Wszyscy wymienieni, zanim rozpoczeli trening w ringo uprawiali wiele lat
inne dyscypliny sportowe. Zgromadzony w tym czasie bagaz doswiadczen
ruchowych umozliwit im w stosunkowo krétkim czasie osiggna¢ wysoki po-
ziom w grze w ringo. Zresztg nie byto to czym$ szczegdlnym, gdy zjawisko
transferu znane i wykorzystane byto juz dawno. Umozliwito ono wielu zawod-
nikom nie tylko ,pfynne przejscie” z jednej dyscypliny do drugiej, ale osig-
gniecie w niej w krétkim okresie czasu wysokiego poziomu.

Przenoszenie to moze dziata¢ tez w innym kierunku, tj. wszechstronny
trening w grze w ringo utatwia stosunkowo szybkie osiggniecie sukceséw
w innej dyscyplinie. Np. Pawet i Piotr Kryszatowiczowie nalezeli najpierw do
czotowych zawodnikéw Polski w ringo (m.in. byli wicemistrzami miedzy-
narodowych mistrzostw Polski w dwdjkach meskich), a pdzniej Pawet dostat
sie do kadry narodowej w pitce noznej, a Piotr nalezat do najlepszej druzyny w
regionie. W tym przypadku szczegdlnie pozytywnie dziatat transfer dodatni,
gdyz obie dyscypliny nalezaty do grupy gier sportowych i wymagaty przeja-
wiania zblizonych zdolnosci ruchowych. Prawdopodobnie, na tej samej zasa-
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dzie jeden z najlepszych bramkarzy swiata, obecnie poset — Jan Tomaszewski
prowadzgc zajecia z pitkarzami (bramkarzami) stosowat z powodzeniem ringo
jako skuteczny Srodek podwyiszenia poziomu szybkosci ztozonej reakc;ji.
Ringo jako $rodek doskonalenia stosowat on w naturalnych warunkach
treningu pitkarskiego, tj. zamiast pitki bramkarze musieli broni¢ bramki przed
rzutami kétkiem kierowanymi w najbardziej newralgiczne czesci $wiatta bram-
ki. Zamiana pitki na kétko potaczona z szybszym przemieszczaniem sie bodzca
zmuszata zawodnikéw do przejawiania znacznie szybszej reakc;ji.

Odnotowano tez stosowanie gry w ringo w przygotowaniu lotnikéw,
o ktérym interesujgco wypowiedzieli sie eksperci w tym zakresie ptk. A. Obtu-
towicz i kpt. W. Korczak-Strus Pierwszy z nich stwierdzit: ,,Ringo — to doskona-
ty srodek przygotowania personelu latajgcego przez zabawe i walke. Wyrabia
bowiem w atrakcyjnej formie caty zespdt cech, jakie staramy sie przekazac
pilotom na kolejnych turnusach”. Drugi znacznie szerzej podsumowat wptyw
tej dyscypliny na lotnikéw: ,Ringo — to sport tak zdumiewajgco wszech-
stronny, a przy tym najzupetniej bezpieczny, stawiajgcy najwyzisze wymagania
zaréwno systemowi nerwowemu, uktadowi krgzenia, jak i uktadowi kostno-
ruchowemu, ze nie mozna polskiego ringo poréwnac z niczym innym! Ksztat-
tuje cechy wolicjonalne tak wazne w walce, a gra dwdjkami i tréjkami rozwija
poczucie odpowiedzialnosci za wynik zespotu i partnerstwo walczqcych. Ringo
jest przy tym idealnym i powszechnie dostepnym relaksem przed kaidym
lotem.”

Przedstawiony tekst nie pretenduje na wyczerpujagce omdwienie tego
waznego fragmentu treningu, w ktérym ksztattowane zdolnosci ruchowych
w ringo stanowity fundament umozliwiajgcy odnoszenie sukceséw w innych
dyscyplinach sportu lub bagaz doswiadczen zgromadzonych podczas uprawia-
nia innych dyscyplin ufatwiat odnoszenie sukceséw w grze w ringo. Tekst ten
stanowi zaledwie zasygnalizowanie istniejgcego problemu.
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»Walory ringo sq wszechstronne.

Ringo stosujemy w procesie rehabilitacji

dla niezaprzeczalnych walorow tej gry.

Daje ona nadspodziewanie dobre wyniki lecznicze
szczegolnie w przypadkach urazéw koriczyn

gornych i dolnych (utrzymanie réwnowagi).”

[prof. dr med. A. Senger — dyrektor Instytutu Ortopedii
i Rehabilitacji Akademii Medycznej w Poznaniu]

10. Zdrowotne walory gry w ringo
(K. Aniot-Strzyzewska)

Cztowiek, zwtaszcza mtody, w dobie narastajgcej mechanizacji licznych
czynnosci zyciowych codziennego zycia, dgzy czesto podswiadomie do blis-
kiego kontaktu z naturg. Gra w ringo mu to w znacznym stopniu utatwia, gdyz
od poczatku jej istnienia, tj. od 1959 r. preferowane byty i s3 nadal, zawody
na otwartej przestrzeni, na krétko przycietej trawie. Ta ,, otwartosc¢” na przy-
rode, a nie pomieszczenia zamkniete, powodowata podczas przeprowadzania
zawodéw, pojawianie sie nowych sympatykow tej dyscypliny sportu. Gra w
ringo jest jedng z niewielu dyscyplin sportowych, ktéra w regulaminach za-
wodéw ma zawartg klauzule, ze zawody odbywajgq sie bez wzgledu na
warunki atmosferyczne (w granicach okreslonych przez lekarza i sedziego
gtéwnego zawodow). Wymusza to adaptacje cztowieka do zmieniajgcych sie
warunkéw zewnetrznych — hartujacych organizm.

Wiasciwosci fizyczne gumowego kétka — przyboru sportowego do gry w
ringo- zostaty tak dobrane, aby dziecko poczawszy od 6-7 roku zycia zdotato
objgé i utrzymac kétko w rece nachwytem lub podchwytem z przeciwstawie-
niem kciuka. Dorosty cztowiek, posiadajgcy dtugi wymiar dtoni wynoszacy
Srednio okoto 17 cm winien swobodnie utozy¢ reke podczas gry z lekkim zgie-
ciem palcédw, zapewniajagcym naturalng przewage miesni zginaczy nad pro-
stownikami ramienia i reki. Trzymanie reki, z palcami w pozycji wyprosto-
wanej (nienaturalnej) powoduje najczesciej odbicie sie kotka od reki, co moze
by¢ niebezpieczne dla paznokci i palcéw, a ponadto utatwia zdobycie punktu
przeciwnikowi.
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Kétko do gry w ringo zostato wykonane z miekkiej gumy i jest elastyczne.
Wewnatrz jest ono puste, a dzieki fabrycznie produkowanej dziurce (otworo-
wi) na duzym obwodzie — $cisliwe, stad wiec jest bezpieczne dla palcéw
grajacego. Gra w ringo opiera sie na naturalnych ruchach takich jak: bieg,
skok, rzut, chwyt. Przepisy gry nie zmuszajg do gry oburecznej, to jest wy-
konywania poszczegdlnych elementéw technicznych prawg i lewa reka, ale
bardziej doswiadczeni zawodnicy ksztattujg u siebie sprawnos¢ obu rak, gdyz
jak wykazaty wyniki licznych badan, postugiwanie sie podczas gry reka
niedominujgcg podnosi poziom doktadnosci ruchéw dominujgce konczyny
[Starosta, 1990, 2008]. Rozwija ono tez koordynacje ruchowa, a szczegdlnie
szybkosc reakcji i orientacje przestrzenng podczas gry dwoma kétkami.

Gra w ringo dwdjkami i tréjkami uczy wspétdziatania z partnerami i wy-
maga wysokiego poziomu przewidywania ich ruchow. Gra dwoma kdétkami w
réoznym tempie stwarzajg sytuacje, w ktérych przejawiac trzeba wyjgtkowa
szybkosc¢ reakcji i orientacje przestrzenng. Podczas gry ksztattujg sie tez takie
zdolnosci kondycyjne jak: szybkos$¢, gibkos¢, wytrzymatosé. W miare uptywu
lat treningu, poprawia sie ,refleks”, tj. skraca sie czas reakc;ji, tak niezbedny
we wspoétczesnym, codziennym zyciu.

Gra w trdéjkach rodzinnych (rodzice i dziecko lub dwoje dzieci i jeden
rodzic) i tréjkach wielopokoleniowych (dziadek — ojciec — syn lub babcia —
matka — cdrka) stwarza dogodne warunki do integracji rodziny i podnoszenia
sprawnosci ruchowej w kazdym wieku. Starsi cztonkowie rodziny moga zaj-
mowacé w czasie gry pozycje wymagajace wiekszej aktywnosci, a mate dzieci
takie pozycje, na ktérych poziom aktywnosci moze by¢ mniejszy. W miare
uptywu lat zawodnicy moga zamieniac sie rolami.

Przepisy gry nie zobowigzujg zawodnikéw — ringo do zajmowania kolej-
nych pozycji na boisku (poza wykonaniem przez wszystkich graczy serwisu),
dlatego zawodnicy dostosowujgc swoje umiejetnosci i mozliwosci do zadan
na odpowiednich pozycjach, moga maksymalnie wykorzystaé¢ swoj potencjat
ruchowy. W tym ujeciu jest to jedyna gra sportowa, w ktérej dzieci na rowni
z dorostymi, mogg w petni angazowac¢ sie we wspdlne dziatanie ruchowe.
Integracyjne walory ringo czynig z niego sport niezbedny dla wspotczesnej
rodziny i zdezorientowanej mtodziezy, poszukujgcej zdrowego fizycznie i psy-
chicznie stylu zycia.

Wielorakos¢ kategorii wiekowych w ringo stwarza ogdlnodostepnos¢ tego
sportu i zapewnia wspétzawodnictwo ,,rownych z réownymi” od 6-7 roku zycia,
az do kategorii ,weteran” — otwartej do lat, w ktérych jeszcze mozna wyjs¢ na
boisko i poczu¢ sie mtodziej. Sport bowiem dostarcza cztowiekowi rados¢
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i poprawia zdrowie psychoruchowe a ponadto jak to podkreslat tworca tego
sportu W. Strzyzewski: ,,DODAJE ZYCIA DO LAT”.

Znaczenie gry w ringo w rehabilitacji:

»Pacjent chetnie ¢wiczy, bo zajecia potaczone s3 z zabawg, ktéra pa-
sjonuje i wcigga. W grze moze brac udziat kazdy chory, bez wzgledu na wiek
i rodzaj kalectwa. Mozina jg stosowa¢: w sali, na wolnym powietrzu, a nawet
w basenie kapielowym”

[Prof. dr med. A. Senger — wybitny ortopeda,

dyrektor Instytutu Ortopedii i Rehabilitacji
Akademii Medycznej w Poznaniu]
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»Najpiekniejszq rzeczq, jakiej mozemy doswiadczyc jest
oczarowanie tajemnicq. Jest to uczucie, ktore jest u kolebki
prawdziwej sztuki i prawdziwej nauki. Ten, kto go nie zna

i nie potrdfi sie dziwic, nie potrafi doznawac zachwytu jest
martwy, niczym zdmuchnieta swieczka”

[A. Einstein]

11. Zawodnicy ringo w Swietle wynikew
wybranych badan

1.1. Wptyw gry w ringo na uktad krazenia
(K. Aniot-Strzyzewska, A. Rakowski, Z. Tyc)

Pierwsze obserwacje zawodnikow grajacych w ringo przeprowadzono
podczas ogdlnopolskich zawodéw w 1976 r. Badania dotyczyly oceny tetna
i ciSnienia tetniczego krwi, podstawowych parametréow antropometrycznych,
oceny poziomu orientacji przestrzennej i skocznosci. Badaniom poddano
26 0s6b, w tym 8 kobiet, w wieku 17—-30 lat uprawiajgcych ringo przynajmniej
2 razy w tygodniu po 1,5 godziny od okoto 3 lat, a takze inne dyscypliny
sportu. Stwierdzono, ze wysitek przejawiany podczas zawoddéw w ringo — pod
wptywem kilku rozegranych setéw (od 4 do 8) w czasie dwéch godzin wptywat
na zmiany tetna i ci$nienia tetniczego krwi podobnie jak i w innych zespofo-
wych grach sportowych. Tetno po wysitku podnosito sie o 30 do 85 uderzen
serca, a ci$nienie skurczowe krwi wzrastato srednio o 30 mm Hg, (rozkur-
czowe malato o $rednio 40 mm Hg). Zmiany te zachodzgce pod wptywem
wysitku u zawodnikéw ringo pozwolito na wstepne usytuowanie tej dyscypliny
wsrdd gier sportowych. Pomiary antropometryczne umozliwity ocenié startu-
jacych jako osobnikéw wysokich, o smuktej budowie ciata.

Ponownie przeprowadzono badania podczas zawodow wysokiej rangi —
mistrzostw Polski w latach 1992 i 1995 [Rakowski, Tyc, 1992]. Badaniom pod-
dano 60 osdb, dokonujac zapisu 143 pojedynkéw eliminacyjnych, péffinato-
wych i finatowych za pomocgy urzadzenia Sport Tester PE 4000, rejestrujgc
czestos¢ skurczéw serca w interwale 5 sekund oraz czas trwania meczu.
Srednie tetno uzyskiwane przez zawodnikéw wynosito 173 uderzenia/
minute, a maksymalne — 188/min. Zawodnikow podzielono na 4 grupy w
zaleznosci od konkurencji i sposobu gry: grajgcych indywidualnie, w dwdj-
kach, w przedniej czesci boiska, tj. przy siatce oraz grajgcych w jej tylnej
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czesci. Sredni czas trwania meczu wynosit 7 do 12 minut. Intensywnos¢ gry
W ringo oceniona za pomocg czestosSci tetna charakteryzowata ich wysitek
w srodkowych przedziatach wartosci posréd innych 13 dyscyplin sportowych.
W zestawieniu tym na pierwszym miejscu znajdowali sie bokserzy, u ktérych
$rednia czesto$c¢ tetna wynosita 210/min., a na miejscu 17, ostatnim, studenci
Wojskowe]j Akademii Technicznej, wykonujacy trening sity (118/min.). Zawod-
nicy ringo najwyzej reagujacy tetnem stanowili grupe grajgcg w tylnej czesci
boiska, nieco nizej reagowali singlisci, nastepnie zawodnicy grajgcy w parach,
a najnizsze tetno stwierdzano u zawodnikdw grajacych pod siatka.

1.2. Poziom wybranych zdolnos$ci koordynacyjnych u zawodnikéw
ringo (W. Starosta, A. Pionk, K. Aniot-Strzyzewska)

Gra w ringo miesci sie w grupie najbardziej technicznie ztozonych dys-
cyplin sportu. Osiggniecie w niej znaczacych sukceséw sportowych wymaga
przejawiania wysokiego poziomu rozmaitych zdolnosci ruchowych, a szczegdl-
nie koordynacyjnych. Wiodace miejsce wsrdd nich zajmujga: szybka reakcja
adekwatna do sytuacji, kinestetyczne réznicowanie ruchéw, orientacja prze-
strzenno-czasowa, zachowanie réwnowagi. Jednoczesne, harmonijne prze-
jawianie sie wszystkich, a nie tylko wiodgcych zdolnosci koordynacyjnych
tworzy ,czucie ringo” umozliwiajgce prowadzenie walki z przeciwnikiem na
mistrzowskim poziomie i osigganie znaczgcych wynikéw podczas zawoddw.

W roku 1976, w ramach ogdlnopolskich zawodéw ringo przeprowadzono
pierwsze interdyscyplinarne badania dotyczace wptywu gry w ringo na orga-
nizm. Dotyczyly one pomiaréw globalnej koordynacji ruchowej, skocznosci
i zdolno$¢ zachowania rdwnowagi dynamicznej. Te ostatnig zdolnos¢ ocenia-
no za pomocy urzadzenia o nazwie kiw-kiw na podstawie czasu zachowania
rownowagi w staniu na obu stopach na kiwajacej sie ptaszczyznie. Pomiary
wykonano przed i po zawodach. Stwierdzono polepszenie sie poziomu glo-
balnej koordynacji ruchowej o ok. 5% po zawodach oraz pogorszenie sie
skocznosci i rownowagi.

W latach 1994-1997 poddano badaniom 72 zawodnikéw ringo uczest-
niczagcych w miedzynarodowych zawodach [Starosta i in., 1998, 1999]. Prze-
prowadzono pomiary poziomu koordynacji ruchowej i skocznosci. Najwyzszy
poziom skocznosci stwierdzono u 13-16-letnich kadetéw. Wyniki te poréw-
nano z danymi badan uprawiajgcych inne dyscypliny. Poziom koordynacji
ruchowej u uprawiajacych ringo wedtug skali ,,T” byt przecietny. W poréw-
naniu z nim, z wyjatkiem hokeistéw, jeszcze nizszy poziom charakteryzowat
zawodnikéw niektdérych gier zespotowych, w tym koszykarek | ligowego
zespotu i zawodnikéw kadry narodowej w pitce wodnej (ryc. 46). Mogto to
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by¢ skutkiem marginalnego traktowania zdolnosci koordynacyjnych w pro-
cesie treningu. Ciekawe byty wyniki indywidualne w zakresie skocznosci 72
zawodnikdw ringo wskazujacy na zaleznos¢ ich od wieku (ryc. 47) i braku jej
w zakresie koordynacji ruchowej (ryc. 48).

900 T
850 T
800 +
750 +
700 T

650 +

600 + + + + + i
Ringo Seniorzy Juniorzy Seniorki Kadetki Seniorzy

Hokej na lodzie Pitka koszykowa Pitka wodna

n= 28 48 17 10 16 14

Ryc. 46. Poziom koordynacji ruchowej u uprawiajacych rézne zespotowe
gry sportowe

fem]

70 T [
60 +
50 +

40+

30 +

20 + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + i

0 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 32 40 45 [Wieklata]

n= 3 4 9 8 4 7 2 7 4 1 5 2 3 1 4 2 1 2 1 1 1

Ryc. 47. Poziom skocznosci u uprawiajacych ringo w zaleznosci od wieku srednie
jej wartosci i wyniki indywidualne
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Ryc. 48. Poziom koordynacji ruchowej u uprawiajacych ringo w zaleznosci od wieku
- $rednie jej wartosci i wyniki indywidualne

W oparciu o wyniki wieloletnich badan poziomu zdolnosci koordynacyj-
nych zawodnikéw uprawiajgcych ringo i inne dyscypliny zaleca sie jej roz-
wijanie poprzez stosowanie nowych ¢wiczen w catorocznym treningu, a nie
wytacznie powtarzanie starych, dobrze znanych. Niezbedne jest tez zacho-
wanie ostroznosci w dawkowaniu éwiczen poprawiajgcych poziom zdolnosci
sitowych i wytrzymatosciowych, bo znaczacy ich wzrost w krétkim przedziale
czasowym przewaznie wywofuje obnizenie poziomu koordynacji ruchowej
[Starosta, 2003].
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»Ten kto sie zajmuje praktykq bez teorii jest jak Zeglarz,
ktory zdgza do Igdu bez steru i kompasu,

nigdy nie jest pewny dokqd plynie.”

[Leonardo da Vinci]

12. Kalendarium rozwoju polskiej gry w ringo
w latach 1959-2012

(W. Starosta, K. Aniof-Strzyzewska)

1959 - powstanie ,,gry w kétko” jako srodka podwyiszajgcego poziom
sprawnosci szermierzy i zabawy rekreacyjnej. Zasady opracowat
W. Strzyzewski.
1964 - publikacja pierwszego Regulaminu nowej gry w kotko (Tygodnik
»Na przetaj”).
1968 — powstanie nazwy: RINGO — podczas Igrzysk Olimpijskich
(Meksyk — Acapulco).
1970 — prezentacja ringo i organizacja turniejéw gry w Finlandii przez
dr W. Staroste (Yvaskyla).
1971 — gra gumowym krazkiem - ringo na tamach , Zycia i Nowoczesnosci”
—Zycia Warszawy
1972 — regulamin gry w ringo w jezyku esperanto (W. Strzyzewski,
,Pola Esperantisto”, nr 5).

— rozpowszechnianie pierwszych jednokartkowych przepiséw przez ZG
AZS i ZS AZS w celu zainteresowania cztonkéw Klubéw Uczelnianych
AZS nowym sportem.

— pokazy gry w ringo w ramach turnieju olimpijskiego w Monachium
w sportach narodowych (prezentacja przez zawodnikéw sekcji
szermierczej z Heidenheimu).

1973 - prezentacja ringo dla Polskiej Kroniki Filmowej przez: A. Janowska,
D. Olbrychskiego, W. Gotasa, J. Kobuszewskiego

- pierwsze oficjalne zawody — | otwarte mistrzostwa Warszawy
w ringo. Organizatorzy: Ognisko TKKF ,Starédwka”, GKS ,,Gwardia”
(Warszawa, 24.06).

— | Otwarte Mistrzostwa Polski w Ringo (Warszawa, czerwiec).

— prezentacja ringo, pokazy i turnieje podczas Uniwersjady w Moskwie
(m.in. na tuznikach i w zaktadach ,, Moskwicza”) przez studentow
Akademii Medycznej, AWF i PWSSP z Poznania pod kierunkiem
W. Strzyzewskiego.
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1975 - powstanie pierwszej akademickiej sekcji ringo w Klubie Uczelnianym
AZS Akademii Medycznej w Poznaniu (zatozyciel — Prezes KU AZS
K. Aniot).

— patent na przepisy gry w ringo dla W. Strzyzewskiego zarejestrowany
w Centralnym Rejestrze Autoréw w Stanach Zjednoczonych Ameryki
(US Copyright Office w Waszyngtonie) za posrednictwem
Stowarzyszenia Autoréw ZAIKS (USA, no 82047 — 02.09).

— pierwsza oficjalna wersja przepisOw gry w ringo opracowana przez
W. Strzyzewskiego (RSW ,, Prasa-Ksigzka-Ruch” Warszawa) i jej
ttumaczenie na j. niemiecki i j. francuski.

— opracowanie zatozen do projektu programu badan dotyczacych:

»Wptywu uprawiania ringo na organizm ludzki” (W. Starosta,
W. Strzyzewski — 13.11).

1976 - | mistrzostwa swiata dziennikarzy w ringo (Warszawa - ,,Horyzont”
26-27.08). Tytuty mistrzowskie zdobyli: W. Strzyzewski (w klasie
otwartej mezczyzn) i E. Nadolska (w klasie otwartej kobiet).

—interdyscyplinarne badania dotyczgce wptywu gry w ringo na
organizm przeprowadzone podczas ogdélnopolskich zawoddéw
(ekipa badawcza: dr med. K. Aniot-Strzyzewska, lek. med. J. Tomczyk,
doc. dr hab. W. Starosta), stadion K.S. ,Skra” (Warszawa).

— powstanie sekcji ringo przy Uniwersytecie we Wroctawiu
(zatozyciel — Prezes KU AZS UW — J. Nowicki).

— Akademickie Mistrzostwa Polski w ringo na plazy w Mielnie (lipiec).
W dwadjkach zwyciezyta para: K. Aniot i J. Nowicki.

— w organizowanych obozach mtodziezy z okazji Igrzysk Olimpijskich
w Montrealu seria prezentacji gry w ringo przez W. Strzyzewskiego
i K. Aniot-Strzyzewska.

1977 - pierwszy lokalny kurs dla sedzidw i organizatoréw ringo (organizator:
J. Burgiel z Wydziatu KF i Turystyki Urzedu Miasta i W. ltowiecka
z ZW TKKF Poznan).

— prezentacja ringo podczas miedzynarodowego seminarium Swiatowej
Rady Wychowania Fizycznego i Sportu w Warszawie — ICSSPE
(11-17.09).

—gra w ringo w programie | Swiatowych Igrzysk Polonijnych
(Krakow, lipiec).

1978 — | Krajowy Sejmik Ringo. Referat doc. dr hab. W. Starosty: , Perspektywy
rozwoju ringo jako dyscypliny sportowej” (Zbdjna Gora).

= | kurs dla instruktoréw ringo. Referat doc. dr hab. W. Starosty:
,Symetria i asymetria ruchéw w grze w ringo” (Teresin k. Sochaczewa,
19-21.03).
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— ustanowienie harcerskiej sprawnosci , mistrz ringo” przez Gtéwna
Kwatere ZHP.

— prezentacja gry w ringo podczas XI Swiatowego Festiwalu Miodziezy
i Studentéw na Kubie (Hawana).

— powstanie Centralnej Komisji Ringo przy Zarzadzie Gtéwnym TKKF
(prezes — mgr W. Strzyzewski, wiceprezes doc. dr hab. W. Starosta.

— seria prezentacji gry w ringo przez W. Strzyzewskiego i K. Aniot-
-Strzyzewska w réznych miastach RFN i NRD (Hanau, Erlangen,
Wiesbaden, Magdeburg, Monachium, Heidelberg, sierpien-wrzesien).

1979 — wydanie broszurki W. Strzyzewskiego: ,Ringo — sport dla ciebie” przez
MAW, Warszawa.

— | Akademickie Mistrzostwa Poznania. Organizatorzy: dziatacze AZS
Akademii Medycznej, Politechniki, Wyzszej Szkoty Oficerskiej Stuzb
Kwatermistrzowskich.

— I turniej w lodoringo w ramach Spartakiady Rekreacyjnej. Organiza-
torzy: Pracownicy Zaktadu Rekreacji Filii warszawskiej AWF w Biatej
Podlaskiej (Biata Podlaska, 14.02).

— wydanie przepisdw gry w ringo w j. niemieckim: , Ein neuer Sport aus
der Volksrepublik Polen” (Dokumentation Polen — Information,
Wiesbaden).

1980 — pokaz gry w ringo podczas Igrzysk Olimpijskich w Moskwie.

— gra w ringo wykorzystana w celach rekreacyjnych przez pracownikéw
statej stacji im. Arctowskiego na Antarktydzie.

— artykut W. Strzyzewskiego: ,Ringo — the polish sport for everyone”
opublikowany w ramach 8™ International Poster Biennale/ UNESCO —
DHR, Sweden.

1981 - | Druzynowy Turniej Miast: Warszawa, Poznan, Stupsk, Nowy Sacz,
Wroctaw.

— powstanie Rady Ringo przy Zarzadzie Gtéwnym AZS.

— ringo w programie Il Swiatowych Igrzysk Polonijnych.

— | Miedzynarodowy Turniej o ,,Puchar Baftyku” (Ustka, lipiec).

— 1 0gélnopolski Turniej o Puchar ZG TKKF (Stupsk, wrzesien).

1982 — pierwszy wariant przepiséw gry w ringo jako dyscypliny sportowe;j -
Gtéwne Zasady Gry w Ringo (pdzniejsze modyfikacje i uzupetnienia
przeprowadzono w latach 1994, 1997, 2001)

— publikacja opracowanej przez W. Strzyzewskiego broszury: ,Ringo —
Sport der Freundschaft und des Friedens” — Interpress Verlag
(Warszawa, wrzesien).

1983 — | Miedzynarodowy Turniej . Jurajskie Ringo” (Ztoty Potok, wrzesien).
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1984 — ringo w programie V Swiatowych Igrzysk Polonijnych
(Warszawa, 15-20.07).

— 1 Ogdlnopolski Turniej ringo ,,0 Puchar Nilu” (Kolbuszowa, 02).
— | Miedzynarodowe Mistrzostwa Krakowa (Krakéw).
1985 — | Miedzynarodowy turniej ,,Wars i Sawa” w ringo
(Warszawa, 31.08- 1.09).
— turniej w ringo — Dymarki Swietokrzyskie (Nowa Stupia, 7-8.09).
— turniej w ringo o Puchar Beskidow (Czeski Cieszyn, 14-15.09).
— Il miedzynarodowy turniej o ,Jurajskie Ringo” (Ztoty Potok, 21-22.09).
—gra w ringo jako sport przyjazni i pokoju podczas XIl Swiatowego
Festiwalu Mtodziezy i Studentéw (Moskwa — 27.07-3.08).

1986 — hasto ringo w ,, Matej Encyklopedii Sportu” — oprac. W. Strzyzewski.
Wydawnictwo ,Sport i Turystyka, Warszawa. (Red. L. Bednarski, 1986,
347-348).

1987 - | Mistrzostwa Czechostowacji w ringo (Dolna Lhota k. Ostrawy,

16.05).

— kurs dla instruktoréow i sedziéw w ringo podczas miedzynarodowego
obozu pionieréw w Belgii. W kursie uczestniczyto 35 oséb z 9 krajéw
(Belgii, Czechostowacji, Jugostawii, SWAPO, Namibi, NRD, Wegier,
Rumuni, Polski. Przeprowadzono nauke gry dla 150 pionieréw,

a nastepnie turniej indywidualny. Organizator: Belgijski Zwigzek
Pionieréw. Wyktadowcy: mgr W. Strzyzewski, doc. dr hab. W. Starosta
(Kessel, 13-19.08).

— prawo ochronne nr 22946 dla W. Strzyzewskiego na ,, gre zrecznoscio-
wgq w postaci pierscienia” (Urzad Patentowy PRL, Warszawa, 14.10).

— prawo ochronne nr 25002 dla W. Strzyzewskiego na ,przenosne urzg-
dzenie do gier ruchowych w szczegdlnosci ringo” (Urzad Patentowy
PRL, Warszawa, 14.10).

1988 — | Ogdlnopolski Turniej Ringo o Puchar Wyzwolenia w ramach Grand
Prix Polski (Wolsztyn, 23.07).

- | Miedzypanstwowe zawody gry w ringo i ringtenisa (Ringtennis)
reprezentacji Polski i Niemiec (Hamburg, 19-29.11).

1989 - zatozenie Polskiego Towarzystwa Ringo (PTR) (twierdza Modlin, 9.06).

— pokaz gry w ringo na totwie (Jirmala - wrzesien).

1990 — prezentacja ringo podczas miedzynarodowej konferencji naukowej
1. Sport Kinetics’ 90” Organizator prezentacji: W. Strzyzewski
(Rogi k. Gorzowa, 28.04).

— rejestracja PTR jako 97 stowarzyszenia kultury fizycznej (Warszawa,
21.05).
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— | Swiatowy Turniej Rodzin w ringo (Warszawa, 01-02.09).

— XVIII Miedzynarodowe Mistrzostwa Polski: startowato 408 zawod-
nikéw z Czechostowacji, Rumunii, Polski (Modlin, 17.06).

— lll otwarte mistrzostwa osiedla ,,Ruda” przeprowadzono w 9 kate-
goriach. Uczestniczyto 97 oséb. Organizatorzy: Komitet Rodzicielski SP
53 i prof. W. Starosta (Warszawa-Zoliborz)

— Miedzynarodowy Turniej gry w ringo podczas Swiatowego Zlotu
Kempingu i Karawaningu. Organizatorzy: W. Strzyzewski i A. Osak
(teba, wrzesien).

1991 — | Miedzynarodowy Turniej Druzynowy w ringo, organizowany przez
Instytut Mfodziezy B. ZSRR. (Moskwa, 24.05).

— powstata Wszechzwigzkowa Federacja Klubow Ringo b. ZSRR —
prezydent doc. dr A .Czwanow (Moskwa, 24.05).

— Il Swiatowy Turniej Rodzin w ringo (Warszawa, 31.08 - 01.09).

—mgr W. Strzyzewski zostat cztonkiem Miedzynarodowego
Stowarzyszenia Motoryki Sportowej (Warszawa, 11.12).

— publikacja W. Strzyzewskiego , Ringo sport for you” z okazji IV
Swiatowego Dnia Mtodziezy, Czestochowa (Tygodnik ,Olszynka”,
Warszawa).

1992 - Il Kurs Organizatorow i Sedzidw Ringo. Wyktadowcy: mgr W. Strzy-
zewski, prof. dr hab. W. Starosta, prof. dr hab. R. Grucza, dr med.
K. Aniot-Strzyzewska, A. Osak, mgr W Ponimasz, i in. (Warszawa, WAT,
6-9.02).

— prezentacja gry w ringo w Centro Desportivo w Lamego i w Porto
(Portugalia) przez dr med. K. Aniot-Strzyzewska

— | Miedzynarodowe Mistrzostwa Legnicy

1993 - | Mistrzostwa Europy w ringo (Modlin, 03-05.06).

— powstanie Miedzynarodowej Federacji Ringo (Modlin, 11.06)

z siedzibg w Polsce i polskim jezykiem w sedziowaniu imprez
miedzynarodowych — prezydentem zostat twdrca tej dyscypliny
sportowej mgr W. Strzyzewski. Zatozyciele: Czechy, Kenia, Litwa,
Stowacja, Polska.

1994 — |1l Swiatowy Turniej Rodzin w ringo (Warszawa, 26-28.08).

— Twdrca ringo na audiencji u Papieza Jana Pawta Il przyjat btogosta-
wienstwo dla Organizatorow i Uczestnikow Il Turnieju Rodzin w ringo
(Watykan, 8 kwietnia).

— Polskie Towarzystwo Ringo cztonkiem Zwigzku Polskich Zwigzkéw
Sportowych (12.04).
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— list prezydenta Stanéw Zjednoczonych Ameryki - B. Clintona i
przewodniczgcego —,, The President’s Council on Physical Fitness and
Sports” R. Kazmaiera do W.Strzyzewskiego

— | mistrzostwa Wojska Polskiego w ringo (Deblin, 20-24.09).

— IV miedzynarodowa Parafiada z ringiem w programie (Warszawa,
12-18.06). Organizator: Katolickie Stowarzyszenie Sportowe
Rzeczypospolitej Polskiej.

— 1 Ogélnopolski Harcerski Turniej Ringo (Byczyna, 12.11).

1995 — list gratulacyjny ,fair play” — PKOI dla zawodnika ringo — K. Migdata.

— | Karnawatowy Turniej Ringo (Tarnobrzeg, 15.01).

— odznaczenie tworcy ringo W. Strzyzewskiego Honorowg Srebrng
Gwiazdg InterPromu przez Miedzynarodowe Centrum Promogji
INTERPROM za promocje Polski w $wiecie i zatozenie
Miedzynarodowej Federacji Ringo (24.02).

— Il Turniej Ringo Profesoréw podczas miedzynarodowej konferencji
naukowej: ,,Science in sports team games” (Biata Podlaska — 26.05).
Zwyciezyt: prof. dr hab. W. Starosta. Organizator turnieju i sedzia
gtéwny: mgr W. Strzyzewski.

— prezentacja ringo na plazy w Pueblo Laguna przez prof. dr hab.

W. Staroste i turniej z udziatem przedstawicieli Hiszpanii, Polski,
Wegier iin. krajow Europy (Hiszpania, wrzesien).

— 1 Ogdlnopolskie Mistrzostwa woj. Radomskiego (Mogielnica,
wrzesien).

— | Miedzynarodowy Turniej Ringo ,,Oleska Jesieri” (Olesko, wrzesien).

—gra w ringo w programie Warszawskiej Olimpiady Mtodziezy

— I Druzynowe Mistrzostwa Polski (Warszawa — Cytadela, grudzien).

— Il kurs organizatorow i sedziéw ringo (Warszawa — WAT, 29.11. -
3.12).

1996 — przystgpienie PTR do Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich

- | Otwarte Mistrzostwa Kenii w ringo z udziatem 11 zawodnikéw z
Polski. Reprezentanci Polski zdobyli w nich 9 medali, w tym 6 ztotych
(Nairobi, 4-6.04).

— 1 OgdInopolskie Mistrzostwa Opola (Opole, maj).

— prezentacja ringo podczas Igrzysk Olimpijskich w Atlancie (poza
oficjalnym programem) przez W. Strzyzewskiego — takze podczas
przerwy meczu pitki noznej (Atlanta, USA)

— prezentacja ringo (pokazy, nauka gry i turnieje miedzynarodowe)
podczas Swiatowego Zlotu Skautingu w Kibblestone hr. Staffordshire
przez W. Strzyzewskiego, A. Osaka, G. tapinskiego i R. Spiewaka
(Wielka Brytania, lipiec-sierpien ).
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— Ill turniej miedzynarodowy ,, Wars i Sawa” (Warszawa, 31.08.—-1.09).

— prezentacja ringo na plazy w Los Amigos Beach przez prof. dr hab.

W. Staroste i turniej z udziatem przedstawicieli Hiszpanii, Polski i in.
krajow Europy (Hiszpania, wrzesien).

— Il Druzynowe Mistrzostwa Polski w ringo (Warszawa, WAT, 14-15.12).

1997 — | Mistrzostwa Swiata w Ringo. Organizatorzy: Polskie Towarzystwo
Ringoi Miedzynarodowa Federacja Ringo (Rzeszéw, 29.05.-01.06).

— I Kongres IRF (International Ringo Federation) zatwierdzit przepisy
ringo, przenosne boisko ringo jako oficjalne wyposazenie wszystkich
miedzynarodowych zawoddéw. Prezydentem zostat mgr W. Strzy-
zewski, wiceprezydentami: dr med. B.V. Darden (USA), P.G. Mwemba
(Kenia), doc. dr A. Skripko (Biatorus), B. Tumen (Mongolia). Sekreta-
rzem generalnym wybrano mgr G. Mozanskiego, a cztonkami zostali:
B. Pakulnicki (Biatorus), J. Ndereba (Kenia), W. Koczan (Litwa) D.
Lhagwazaw (Mongolia), mgr R. Spiewak (Polska). Przewodniczacym
Komisji Sedziowskiej zostat Z. Wisniewski (Polska).

— | Turniej Ringo Parlamentarzystéw RP. Inicjatorem Turnieju byt poset
T. Tomaszewski, ktéry ufundowat puchar. Turniej zorganizowato PTR
z prezydentem MFR mgr W. Strzyzewskim (Warszawa, Bemowo,
12.02).

— IV Swiatowy Turniej Rodzin w ringo rozegrano w czterech kategoriach.
Uczestniczyli przedstawiciele 5 krajéw: Mongolii, Kazachstanu, Polski,
Rosji, Wegier. (Gdansk).

— Il Druzynowe Mistrzostwa Polski (Warszawa).

— 1 Ogdlnopolskie Zawody o ,,Puchar Gryfa Stupskiego” (Stupsk).

1998 — Miedzynarodowy Turniej w ringo ,, Wielicka S6/” — o puchar Sw. Kingi
(Kopalnia Wieliczka, 150 m pod ziemig w komorze ,, Warszawa” —
7.03).

— Il Turniej Ringo Profesoréw o Puchar Prezydenta MSMS podczas
miedzynarodowej konferencji naukowej: ,Movement coordination
in team sport games and martial sports”. Organizatorzy: mgr W. Strzy-
zewski, prof. dr hab. W. Starosta (Biata Podlaska).

— IV kurs organizatoréw i sedzidw ringo w Pokrzywnej k. Gtuchotazéw
(27-31.12).

1999 — Prezentacja Ringo dla nauczycieli WF na Ukrainie przez Z. Wisniew-
skiego i W. Strzyzewskiego (Rovne, kwiecien).

— | Mistrzostwa Polski Pracownikéw Samorzgdowych — Centrum
Rekreacji i Sportu (Warszawa, Ursyndw).

— prezentacja ringo podczas Kongresu Przedolimpijskiego w City of
Greater Dandenong przez W. Strzyzewskiego, ks. R. Pawlasa z Toma-

-103-



szowa Mazowieckiego i T. Czubryja (bytego wieloletniego reprezen-
tanta Polski i trenera judo z Poznania, od 20 lat obywatela Australii)
— Miedzypanstwowy mecz w ringo Polska - Mongolia (Mongolia).
2000 - Turniej ringo podczas Olimpiady Mtodziezy Ewangelickiej (Wroctaw,
29.04).
— | Miedzynarodowe Mistrzostwa Opola ,,Memoriat Haliny
Chwastowskiej” i Ponadregionalny Turniej UKS (Opole, 25.05).
— IV Mistrzostwa Swiata, VIII Mistrzostwa Europy i XXXIIl Mistrzostwa
Polski w Ringo (Zabrze, 22-25.06).
— wprowadzenie ringo do programu Mazowieckiej Olimpiady Mtodziezy
(Gostynin, czerwiec)
— | Miedzynarodowy Turniej Pafistw Granicznych i Mniejszosci
Narodowych (Bartoszyce, 06).
— Miedzynarodowe Mistrzostwa Legnicy i Turniej UKS (Legnica,
16-17.09)
—V kurs organizatoréw i sedziéw Ringo (Zychlin k/Konina, 9-12.11).
— jeden z ostatnich wywiadédw W. Strzyzewskiego: ,Z nadziejami
w nowe stulecie” w ,,Kronice Sportu Polskiego 2000” (2001, 163-164)
(Red. J. Lis, J. Zemantowski).
2001 — | Ogdlnopolski Turniej UKS (Jedlicze).
— VI Kurs Organizatoréw i Sedziéw Ringo (Zychlin k/Konina, 6-8.12).
— pierwsze zebranie sprawozdawczo-wyborcze PTR bez mgr-a
W. Strzyzewskiego. Prezesem PTR zostata zona tworcy gry w ringo
dr n. med. K. Aniot-Strzyzewska — wielokrotna mistrzyni Polski w ringo
(Zychlin k. Konina, 08.12).
2002 - wydanie ksiazki pt. ,RINGO — polska gra sportowa dla kazdego”
pod red. W. Starosty i W. Strzyzewskiego w ramach biblioteki
Miedzynarodowego Stowarzyszenia Motoryki Sportowe;j.
— Ogdlnopolskie Turnieje UKS-6w w Ringo (Bartoszyce, Jedlicze, Krakéw,
Legnica, Stupsk, Warszawa).
— XXX Miedzynarodowe Mistrzostwa Polski (MMP), (Rzeszéw).
Organizator dr R. Spiewak z Uniwersytetu Rzeszowskiego.
— 1 Memoriat im. red. mgr. W. Strzyzewskiego (Warszawa, 31.08.-1.09).
— | Mistrzostwa Polski w Ringo Lekarzy (Warszawa).
— 2003 - Turniej Ringo podczas XI Swiatowych Igrzysk Polonijnych
(Poznan). Sedziowie: K. Aniot-Strzyzewska, J. Dybka, R. Flejszar,
J. Strzyzewski.
— XXXI MMP, (Siedlce, 20-22.06). Uczestniczyli zawodnicy z 5 paristw.
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— lll Miedzynarodowy Turniej Profesoréw w Ringo (Rydzyna k. Leszna,
19-21.09).

— Il Memoriat im. red. mgr W. Strzyzewskiego (Warszawa, 13-14.09).

2004 - Ogdlnopolskie Turnieje UKS-6w w Ringo (Bartoszyce, Jedlicze,
Krakéw, Legnica, Ptonsk, Praszka k. Czestochowy, Urzejowice
k. Rzeszowa, Warszawa).

— XXXII MMP, Siedlce, 25-27.06. Uczestniczyli zawodnicy z 7 panistw.

— Il Memoriat im. red. mgr. W. Strzyzewskiego. Uczestniczyli
reprezentanci: Armenii, Biatorusi, Czech, Kenii, Litwy, Niemiec,
Stowacji, Rosji, USA. Reaktywowanie dziatalnosci

— International Ringo Federation — prezydentem zostat wybrany
prof. dr hab. W. Starosta (Warszawa, 12.09).

— 2005 — IV Miedzynarodowy Turniej Profesoréw w Ringo (Rimini
k. Bolonii, 17.09).

— XXXIIl MMP, Reczno, 24-26.06. Startowato 230 zawodnikow
z 5 panistw.

— IV Memoriat im. red. mgr. W. Strzyzewskiego (3-4.09).

2006 - 18 cztonkéw PTR ukonczyto specjalizacje na Uniwersytecie
Rzeszowskim i uzyskato tytut ,, Instruktor Sportu w dyscyplinie
RINGO” Kierownik specjalizacji: dr R. Spiewak (5.05).

— | Challenge Cup Polska - Niemcy w Ringo i Ringtenisie,
Recklinghausen.

—V Mistrzostwa Polski Lekarzy w Ringo (Warszawa, 20.06).

—V Memoriat im. red. mgr. W. Strzyzewskiego (3-4.09).

2007 — XXXV MMP, Il Challenge Cup Polska — Niemcy w Ringo i Ringtenisie,
VI Mistrzostwa Polski Lekarzy w Ringo (Radom, 30.06-1.07).

— Turniej Ringo podczas XIIl Swiatowych Igrzysk Polonijnych (Stupsk).
Sedziowie: A. Osak, K. Aniot-Strzyzewska, B. Nowakowska,

P. Kryszatowicz.

—V Miedzynarodowy Turniej Profesoréw w Ringo w ramach konferencji
naukowej, 10.Sport Kinetics” (Belgrad, 26.08).

— VI Memoriat im. red. mgr. W. Strzyzewskiego (1-2.09).

2008 — podrdz studyjna 20 cztonkdw Polskiego Towarzystwa Ringo (PTR) po
Niemczech w ramach Programu Leonardo da Vinci — Ill Challenge Cup
Polska-Niemcy w Ringo i Ringtenisie, (Koblencja i Hamburg).

— PTR cztonkiem World Tenniquoits Federation (Swiatowej Federaciji
Ringtenisa), (20.04). Dotychczasowi cztonkowie: Niemcy, Republika
Potudniowej Afryki, Indie, Nepal, Bangladesz, Brazylia, Nowa Zelandia,
Pakistan, Argentyna.

— Kurs Sedzidéw Ringo — Mogielnica
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2009 - Turniej Ringo podczas XIV Swiatowych Letnich Igrzysk Polonijnych
(Torun). Sedziowie: M. Wangryn, K. Aniot-Strzyzewska, A. Wangryn,
J. Strzyzewski.
— Kurs Sedzidow Ringo — Jedlicze.
— VI Miedzynarodowy Turniej Profesoréow w Ringo, Halkidiki
(Grecja, 25.09).
— XXXVII MMP, IV Challenge Cup Polska-Niemcy w Ringo i Ringtenisie
Puttusk, (20-21.06).
2010 — XXXVIII MMP, IX Mistrzostwa Polski Lekarzy, Pracownikéw Ochrony
Zdrowia i Medycznej Stuzby Maltanskiej w Ringo (Stupsk, 18-20.06).
— Kurs Sedzidw Ringo — Stupsk.
2011 — XXXIX MMP, Sztutowo k. Gdanska (17-19.06).
— Turniej Ringo podczas XV Swiatowych Letnich Igrzysk Polonijnych
(Wroctaw, 1.08). Sedziowie: M. Wangryn, R. Flejszar, J. J6zwik,
K. Aniot-Strzyzewska, A. Wangryn, J. Strzyzewski.
— X Mistrzostwa Polski Lekarzy w Ringo (Warszawa, 1.07).
— VIl Turniej Profesoréw w Ringo podczas miedzynarodowe] konferencji
,12. Sport Kinetics”(Krakow, 25.09).
-V Mistrzostwa Swiata w Ringo w kategorii indywidualnej i dwéjkach
z udziatem zawodnikdéw: Biatorusi, Niemiec, Polski, Rosji, Stowacji,
RPA). Wszystkie medale zdobyli reprezentanci Polski (Biatorus,
Mirisk, 2-6.11).
— poczawszy od 2000 coroczna promocja osiggniec¢ zawodnikéw
i dziataczy PTR w wydawnictwie albumowym ,,KRONIKA SPORTU
POLSKIEGO”.
— XIIl mistrzostwa Polski 0séb niepetnosprawnych w Zabrzu.
2012 - Prezes PTR cztonkiem Prezydium Krajowej Federacji Sportu
dla Wszystkich.
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13. Przepisy gry w ringo w jezyku polskim
(W. Strzyzewski)

Ringo narodzito sie w 1959 r. w Warszawie, kiedy jego twdrca, Wtodzi-
mierz Strzyzewski — kapitan reprezentacji Polski w szpadzie na Akademickie
Mistrzostwa Swiata w Turynie — nie uzyskawszy urlopu na obéz kadry narodo-
wej musiat zastosowacé trening umozliwiajgcy mu zachowanie, a nawet pod-
niesie poziomu sportowej formy. Dzieki umiejetnemu zastosowaniu éwiczen
z koétkiem ringo — wynalazkowi zarejestrowanemu w US Copyright Office w
Waszyngtonie — W. Strzyzewski zdobyt srebrny medal wicemistrza swiata w
szpadzie druzynowej.

Niezwykte walory ringo sktonity jego twodrce, by wraz z ludZzmi dobrej woli,
upowszechnia¢ ten sport w Swiecie, umozliwiajgcym kazdemu cztowiekowi
szanse, nie tylko ruchowego doskonalenia sie, stanowigcym fundament pet-
nego rozwoju osobowosci cztowieka.

Ringo jest indywidualng i zespotowg gra sportowg dostepng dla kazdego
forma rekreacji ruchowej, rehabilitacji i profilaktyki spotecznej, podnoszaca
poziom zdrowotnosci i psychoruchowej sprawnosci. Ringo to sport sprzyjajgcy
doskonaleniu formy zawodnikéw prawie wszystkich dyscyplin sportowych.
Walory ringo wynikajg z jego przepisow zapewniajgcych dostepnosé i bezpie-
czenstwo. W ringo moze graé bez obawy doznania urazu dziecko i weteran,
wirtuoz skrzypiec i zawodowy bokser, stenotypistka, chirurg i pilot!

§ 1 CEL GRY
1. Celem gry jest zdobycie 15 punktéw w wyniku obrony wtasnego terenu
i takich rzutéw koétkiem ringo z wtasnego pola badz spoza tego pola w
granicach boiska zaznaczonego antenkami ponad linkg ringo — by kétko
upadto na boisko przeciwnika. Jesli przeciwnik wyréwnat wynik do stanu
14:14 — celem jest zdobycie dwéch punktéw przewagi. Przy stanie 16:16
zwycieza zawodnik zdobywajgcy 17 punkt.
2. Punkt zdobywa sie za kazdy bfad przeciwnika, a traci za kazdy btagd wtasny,
powodujgcy wypadniecie kétka ringo z gry.
§ 2. KOLKO DO GRY W RINGO
3. Koétko ringo, wedtug wzoru zastrzezonego przez Wtodzimierza Strzyzew-
skiego, wagi 160-165 gramoéw, z otworem dekompresyjnym i ryflowaniem
gornej i dolnej powierzchni kétka, ma srednice 17 cm, jest stabilne w locie i
nie powoduje urazéw palcéw u dzieci i dorostych.
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§ 3. KATEGORIE WIEKOWE UCZESTNIKOW ZAWODOW | WYMIARY BOISK
4. Boisko ringo dla gier zespotowych (dwdéjki i tréjki) ma wymiary podstawo-
we boiska siatkdwki: 9 x 18 metréw, linka ringo — czyli sznur lub tasma
szerokosci, co najmniej 1 centymetra z umocowanymi barwnymi wstgzka-
mi dtugosci najmniej 25 cm i o rozstawie nie wiekszym niz 20 cm — jest
zawieszona na wysokosci 243 cm.
5. Wymiary boiska dla gier indywidualnych zalezne sg od wieku (kategorii)
zawodnikéw i wynosza:
e kategoria 1-2. zaczek i zakéw (do lat 10 wtgcznie) 6 x 12 m, linka ringo
200 cm
e kategoria 3-4. mtodziczek i mtodzikéw (11-13 lat) 7 x 14 m, linka ringo
224 cm
o kategoria 5-6. kadetek i kadetdw (14-16 lat) 8 x 16 m, linka ringo 243 cm
e kategoria 7-8. juniorek i junioréw (16-19 lat) 8 x 18 m, linka ringo 243 cm
Wysokos¢ linki ringo obowigzuje dla wszystkich wyzszych kategorii wie-
kowych oraz kategorii druzynowych.
o kategoria 9. klasy otwartej kobiet (19-29 lat)
o kategoria 10. klasy otwartej mezczyzn (19-35 lat) — boisko 8 x 18
metrow.
e kategoria 11. amazonek (30-39 lat) — boisko 8 x 16 metréw
Ten wymiar boiska obowigzuje dla wszystkich nastepnych kategorii indy-
widualnych:
e kategoria 12. oldboy (36-45 lat)
e kategoria 13. seniorek (40-49 lat)
e kategoria 14. senioréw (46-55 lat)
e kategoria 15. weteranek | (50-59 lat)
e kategoria 16. weterandéw | (56-67 lat)
o kategoria 17. weteranek Il ( 60 i wiecej lat) — boisko 7 x 14 m
e kategoria 18. weterandw Il (68 i wiecej lat) — boisko 7 x 14 m
Dla dalszych kategorii wiekowych, jakie ustala¢ nalezy w przedziatach,
co 5 lat — boisko ma wymiar 8 x 18 m, z linkg ringo na wys. 243 cm.
6. Kategoria 19-22.
e szkolne dwdjki dziewczat
¢ szkolne dwdjki chtopcéw
o szkolne dwdjki mieszane
o szkolne tréjki mieszane
Obejmuje mtodziez do wieku kadeta witacznie.

- 108 -



7.

10.

11.

12.

13.

14.

Kategoria 23-26.

o dwdjki kobiet

o dwadjki mezczyzn

o dwdjki mieszane

e trojki mieszane

Obejmuje kobiety i mezczyzn od wieku juniora wzwyz.

Kategoria 27-30.

e trojki rodzinne | — to dzieci do lat 15, wiek rodzicéw dowolny
(gra 1 kétkiem)

e trojki rodzinne Il — dzieci od 16 lat i wiecej, wiek rodzicéw dowolny
(gra 2 kétkami)

e trojki generacji kobiet (matka, corka i wnuczka)

Trojki generacji mezczyzn (ojciec, syn i wnuk). Wiek uczestnikéw dowolny,

gra 1 lub 2 kétkami.

Kategoria 31-32.

o trojki dowolne na wézkach inwalidzkich

e trojki dowolne sprawnych inaczej

Gra wedtug odrebnego regulaminu zawoddw.
Zawody ringo rozgrywane s3 nha otwartej przestrzeni na przenosnych
boiskach ringo konstrukcji Wtodzimierza Strzyzewskiego bez wzgledu na
pogode, badz w hali z wykorzystaniem boisk do siatkéwki i linek ringo.
Podtoze terenu boiska powinno zapewniac bezpieczenstwo zawodnikow,
a linie boiska, jakie stanowig jego czes¢, powinny kontrastowac barwg
z podtozem.
Linia oddzielajgca od siebie dwa pola boiska ringo nazywa sie ,Linig
Pokoju” i pod karg utraty punktu nie moze byé naruszona w zadnym
okresie gry ani na ziemi, ani w powietrzu przez zadnego z grajacych.
W zaleznosci od poziomu mecz ringo moze by¢ sedziowany przez jednego
sedziego lub przez sedziego prowadzgcego i dwdch sedzidw pomoc-
niczych (liniowych). Sedzia prowadzacy podejmuje decyzje i ustala wynik
koricowy. Sedzia pomocniczy sygnalizuje naruszenie koricowej linii boiska
(tasmy) oraz ,,aut”.
Zawodnicy zajmujg pole wedtug losowania bezposrednio przed walka.
Zawodnik wygrywajgcy losowanie wybiera strone boiska i serwuje jako
pierwszy.

§ 4. SERWIS
Gre rozpoczyna serwis zza koricowej linii boiska, w granicach przedtuzo-
nych bocznych linii boiska. Dopiero po wyrzucie kétka zawodnik moze
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

wejs¢ na wiasne boisko. Naruszenie linii korncowej w czasie serwisu lub
wtargniecie jakgkolwiek czescig ciata poza przedtuzenie linii bocznych
powoduje utrate punktu.

Serwis nastepuje na komende sedziego prowadzgcego, ktéry pyta obie
strony ,gotow?” — z jednoczesnym uniesieniem reki w goére. Po odpowie-
dzi obu stron ,gotow” — sedzia wydaje komende ,start”, badz daje sygnat
gwizdkiem i opuszcza reke w dét.

W grze druzynowej, jesli po odpowiedzi obu stron i komendzie ,start”
jedno z kotek doleciato do linii sSrodka, a przeciwna strona druzyny nie
wyrzucita jeszcze kotka, traci ona punkt za spdznienie rzutu.

Pierwszy serwis wykonuje kapitan druzyny, zmiana serwujgcych nastepu-
je w grach indywidualnych, co 3 punkty, w grze dwoma kétkami, co 5 albo
(5 + 1) punktow, w statej kolejnosci.

W grze dwoma kétkami upadek kazdego z nich (popetnienie btedu) po-
woduje utrate jednego punktu.

Jesli po serwie kétko ringo dotknie linki ringo (siatki) z géry i upadnie na
wazne pole przeciwnika (net), w grze pojedynczej serw powtarza sie bez
utraty punktu. Drugi kolejno , net” powoduje utrate punktu. W grze dwo-
ma kotkami ,net” jednego z kétek nie przerywa gry drugim kotkiem i nie
powoduje utraty punktu (zero punktow) niezaleznie od liczby kolejnych
,hetow”.

Jesli w czasie serwow lub wymiany rzutow kétka zderzg sie, punkt traci
strona, na ktérej polu kétko upadto, badz strona, ktdrej kétko upadto po-
za boiskiem (,aut”). Jesli sedzia nie zauwazyt czyje kétko upadto na ,aut”
— nie zalicza punktu zadnej ze stron (zero punktéw).

§ 5. LOT KOtKA RINGO
Lot kétka ringo powinien by¢ zblizony do poziomu w stosunku do pod-
toza, albo tez kdtko moze zblizaé sie do boiska przeciwnika catym obwo-
dem w ptaszczyznie czotowe;.

W zadnym momencie gry kétko nie moze zblizaé sie do pozycji piono-
wej patrzac wzdtuz toru jego lotu.

Przerwanie gry przez sedziego prowadzacego komenda , pion!” i utrata

punktu przez rzucajgcego nastepuje jednomysing decyzjg sedziego pro-
wadzgacego i sedziego pomocniczego. Przy rdéznicy zdan miedzy sedziami,
punktu nie zalicza sie zadnej ze stron (zero punktéow).
Obracanie sie kétka wokot pionowej lub poziomej osi jego lotu o 1800
(potobrét) lub wiecej (koziotek) powoduje utrate punktu. Jednakze koétko
jakie dotkneto w grze géry linki ringo i spadto na boisko przeciwnika
koziotkujgc — jest wazne.

III
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23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31

32.

33.

34,

Kotko moze ,falowaé” w locie, jednakze oscylacja jego lotu nie moze
zbliza¢ sie ani przekracza¢ 90 stopni w stosunku do podfoza patrzac
wzdtuz toru jego lotu.

Kétko musi byé wyrzucone z rotacja w dowolnym kierunku. Pchniecie
koétka bez rotacji powoduje utrate punktu.

§ 6. RZUT KOtKA RINGO

W czasie rzutu przynajmniej jedna stopa lub jej cze$s¢ musi dotykaé
podtoza. Oderwanie obu stdp w czasie rzutu powoduje utrate punktu.
Rzut moze by¢ wykonany w miejscu, albo w czasie dozwolonych krokéw
hamowania, jesli w momencie rzutu jedna stopa dotyka podtoza.
Technika rzutu jest dowolna, jednakze rzut rozpoczety — musi by¢ konty-
nuowany w tym samym kierunku. Zatrzymanie ruchu albo zmiana kieru-
nku rzutu w czasie jego wykonywania (,,zwdd”), powoduje utrate punktu.

§ 7. CHWYT KOtKA RINGO
Kétko moze byé chwytane tylko jedng rekg i tg samg rekg musi by¢
odrzucone.
Kétko wypadajace z reki przy pierwszym chwycie — wolno chwytaé drugi
raz tg sama reka. Natomiast partner ma prawo chwytac takie koétko do-
wolng reka, jako rozpoczynajacy chwytanie. Dwaj partnerzy moga tez
chwycic¢ kotko jednoczesnie, jednakze odrzuci¢ je moze tylko jeden z nich
(dozwolone sg bowiem 2 chwyty kétka na boisku w danej akgji).
Nie wolno chwyta¢ dwdch kétek w jedng reke.
Kétko musi by¢ chwycone chocby jednym palcem. Wpadniecie kétka poza
wszystkie palce na nadgarstek lub przedramie powoduje utrate punktu.

§ 8. CZAS TRZYMANIA KOtKA
Schwytane koétko powinno by¢ odrzucone natychmiast. Celowe przetrzy-
mywanie kétka sedzia sygnalizuje gwizdkiem lub komendg ,,stop” i karze
utratg punktu, z zastrzezeniem pkt. 39, 41, 42, 43.
W grach wieloosobowych w przypadku celowego przetrzymywania kotka
ringo, sedzia sygnalizuje gwizdkiem lub komendg ,stop” i karze strone
(druzyne) utratg punktu. Wznawia gre ,,serwisem” bez rozgrywania dru-
giego kotka.

§ 9. RINGO STOP
W grze dwoma kétkami — sedzia prowadzacy po rozegraniu juz pierwsze-
go kétka — po dwdch kolejno wysokich rzutach (lob) na koniec boiska (po
jednym rzucie dla kazdej ze stron) — wydaje komende ,RINGO STOP”,
przerywa gre bez zaliczania punktu za drugie kétko — i wznawia gre od
serwisu 2 kotkami.
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

Gdy w grze sg nadal oba kétka — sedzia prowadzacy nie przerywa gry
przy wysokich rzutach liczy gtosno liczy kolejne loby obu stron ,jeden”
i ,dwa”. Trzeci rzut kazdej ze stron musi by¢ rzutem atakujgcym. Jesli
bedzie to rowniez lob chwytany przez przeciwnikdw sedzia prowadzacy
wydaje komende ,,RINGO STOP” i zalicza punkt stronie bronigcej trzeci
rzut lobem. Jesli tego trzeciego lobu bronigcy nie schwytali — punkt zdo-
bywa strona rzucajaca.

Serwis nie jest liczony jako lob niezaleznie od techniki rzutu.

§ 10. ZMIANA POL
Po uzyskaniu przez jedng ze stron osmiu punktéw (ewentualnie w grze
dwoma kétkami 8+1) nastepuje zmiana pét boiska dla wyrdwnania szans
z uwagi na oswietlenie i wiatr.

§ 11. KONTAKT Z KOtKIEM
Kétkiem trzymanym w dtoni nie wolno dotkngé wtasnego ciata (poza
przedramieniem chwytajgcej reki), ciata partnera, ziemi, linki ringo (siat-
ki), ani tez przetozy¢ reki nad linkga ringo.
Zmiana chwytu kétka po jego schwytaniu nie moze nastgpic¢ przy utracie
kontaktu reki z kétkiem.

§ 12. ROZSTAWIENIE NA BOISKU
Rozstawienie zawodnikéw na boisku jest dowolne, a kazdy rozgrywa swe
rzuty sam, bez podawania partnerom. Celowe podbijanie kétka pod pozo-
rem ,upuszczenia” powoduje utrate punktu. Chwyt i rzut nastepowac
moze takze spoza boiska, jednakze kotko musi przelecie¢ nad linkg ringo
w granicach boiska wyznaczonego antenkami. Nie wypetnienie tego wa-
runku powoduje utrate punktu.

§ 13. KROKI NA BOISKU

Przy chwycie kétka w miejscu lub po zatrzymaniu sie wolno oderwac
dowolng stope od podtoza bez prawa jej postawienia przed odrzuceniem
kotka.

Od pierwszego dotkniecia kétka przy chwytaniu nie wolno nabiera¢ szyb-
kosci ani celowo zbliza¢ sie do boiska przeciwnika pod pozorem , krokéw
hamowania” — pod karg utraty punktu. W kierunku boiska przeciwnika
wolno wykonac jedynie 3 kroki rzeczywistego hamowania, to jest 4 kon-
takty stop z podtozem.

W kierunku réownolegtym do linii Srodkowej lub przy oddalaniu sie od niej
— wolno od pierwszego dotkniecia chwytanego kétka wykonaé dowolng
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42.

43,

44,

45.

46.

ilos¢ krokdw hamowania, a nastepnie — bez zyskiwania terenu wykonaé
obrét w kierunku boiska przeciwnika z prawem oderwania dowolnej
stopy przy rzucie (pkt. 39).

Przy chwycie kétka w powietrzu i lgdowaniu przewrotem przez bark, wol-
no wstac na obie nogi (2 kontakty) oderwa¢ dowolng stope przed odrzu-
ceniem kotka (pkt. 39). Jesli przewrot nastgpit przy oddalaniu sie od linii
Srodkowej — po powstaniu na obie nogi wolno wykonac obrét w kierunku
boiska przeciwnika bez zyskiwania terenu — i oderwaé¢ dowolng stope
(pkt. 39) do rzutu.

Przesuwanie stopy lub stdp po podtozu lub ponad podiozem (komenda
sedziowska ,,suwanie”) po wykonaniu ostatniego dozwolonego ruchu sto-
py powoduje utrate punktu.

§ 14. LICZENIE PUNKTOW
Sedzia prowadzgcy obowigzany jest podawac gtosno wynik po zdobyciu
kazdego kolejnego punktu i wskazywacd reka strone prowadzaca.
Zawodnicy mogg zgtaszaé poprawke co do stanu meczu wytgcznie odnos-
nie ostatniego ogtoszonego wyniku.

§ 15. KLASYFIKACJA W ZAWODACH

Klasyfikacja zawodnikéw (druzyn) w zawodach ringo ustalana jest kolejno

wedtug:

1) liczby zwyciestw,

2) wyniku bezposredniego pojedynku zainteresowanych przy réwnej
liczbie zwyciestw,

3) przy trzech lub wiecej zawodnikach (druzynach) o tej samej liczbie
zwyciestw — decyduje wieksza liczba zwyciestw pomiedzy zaintere-
sowanymi, a przy réwnosci zwyciestw — réznica punktéw zdobytych
i utraconych,

4) przy réwnosci tej roznicy punktéw — decyduje wieksza liczba punktow
zdobytych,

5) przy tej samej liczbie punktéw zdobytych przez zainteresowanych
decyduje wieksza liczba punktéw zdobytych i utraconych w danej puli
walk,

6) przy réwnej réznicy punktow (pkt. 47. 5) decyduje wieksza liczba
punktow zdobytych w catej puli walk,

7) przy takze i tej réwnosci — o zdobytym miejscu decyduje ponowny
bezposredni pojedynek wszystkich zainteresowanych.
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47.

48.

49.

50.

51.

§ 16. STROJ ZAWODNIKOW

Uczestnicy zawoddw ringo obowigzani sg pod rygorem niedopuszczenia
do startu wystepowa¢ w estetycznym stroju sportowym i sportowym
obuwiu (bez kolcéw lekkoatletycznych i kotkéw pitkarskich, takze gumo-
wych) albo bez obuwia.

Stréj startujgcych moze by¢ opatrzony nazwg i herbem klubu, miasta lub
panstwa (kraju). Wszystkie inne oznaczenia, np. sponsoréw na zawodach
krajowych mogg by¢ umieszczane na stroju albo ciele zawodnika wytacz-
nie za zgodg wtasciwej narodowej federacji ringo, a na zawodach miedzy-
narodowych — wytacznie za zgodg Miedzynarodowe] Federacji Ringo. Do-
tyczy to rowniez reklam w miejscu zawodow ringo.

§ 17. UPRAWNIENIA ORGANIZATOROW

Organizatorzy danych zawoddéw mogg wprowadzi¢ do ich regulaminu

wedtug wtasnego uznania:

e zwyciestwo zawodnika (druzyny) przy zdobyciu 15 punktéw. Przy stanie
14:14 sedzia prowadzacy obowigzany jest wowczas ogtosi¢ , Ostatni
decydujgcy punkt!”. W grze dwoma kdétkami rozstrzyga upadek
pierwszego koétka, a jesli sedzia nie moze stwierdzi¢ ktdre kétko upadto
pierwsze — anuluje tg akcje i powtarza komende, az do ostatecznego
rozstrzygniecia,

e obowigzek serwowania kolejno lewg i prawg reka, przy czym kazdy
zawodnik wykonuje kolejno 2 serwy, po jednym prawg i lewa reka,

e podziat stron boiska ringo na 2 réwne czesci od linii sSrodkowej do linii
koncowej, przy czym na prawej czesci boiska chwyty mozna wykonywac
tylko reka prawa, a na lewej —reka lewa.

W zaleznosci od liczby uczestnikéw — Sedzia Gtéwny moze wprowadzié

system eliminacji bezposredniej (pucharowej), system eliminacji grupo-

wej, albo system mieszany, do jednego lub dwu zwyciestw, takze do 8, 10

lub 12 punktow.

§ 18. UPRAWNIENIA SEDZIEGO
Sedzia ma prawo ukarac z6ttg kartka zawodnika za nieodpowiednie za-
chowanie sie podczas gry (m.in. za uzywanie wulgarnych stow i gestéw
lub inne przejawy agresji). Ponowna kara dla tego samego zawodnika
w toku tych samych rozgrywek oznacza dyskwalifikacje, tj. wykluczeniem
z gier.
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15. Zestaw komend stosowanych w sedziowaniu gry
w ringo (W. Strzyzewski)

Znak umowny

L.p. | Rodzaj komendy Cel stosowania .
— gest sedziego
1. |Do losowania Zdobycie przez zawodnika lub Ramiona w bok,
druzyne prawa zagrywki i wyboru |przekrecanie dtoni na
boiska przemian wierzchem
i spodem dtoni do géry
2. |[Serwis prawa (lewa) [Wskazanie strony serwujacej
strona
2a. |[Punkt na prawo Wskazanie strony, ktdra utracita
(punkt na lewo) punkt
3. |Zero -zero Dzielenie prawa zawodnikowi
do waznej zagrywki (pierwszej
w danej grze)
4. |(leden, dwa, trzy, ..., |Ogtoszenie stanu gry po kazdym [Taki sam, jak Ip. 2
czternascie, zdobytym punkcie np. CZTERY :
pietnascie TRZY, ze wskazaniem zawsze
najpierw przegrywajacego,
to jest wedtug zasady punktow
utraconych
5. [Boisko Ogtoszenie, ze koétko upadto na
boisko
6. |Poza boiskiem Ogtoszenie, ze kétko upadto poza

boiskiem
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L.p.

Rodzaj komendy

Cel stosowania

Znak umowny
— gest sedziego

Linia

Ogtoszeni, ze kétko dotkneto linii.
Przy zagrywce zas, ze zagrywajacy
naruszyt linie boiska, co karane
jest utratg punktu.

Zmiana boiska

Polecenie zmiany stron boiska,
kiedy jeden z zawodnikéw utracit
8 punktéw (jedna z druzyn).

Drugi serwis

Polecenie powtdrzenia serwisu
grze pojedynczej, kiedy pierwszy
serwis zakoniczyta sie dotknieciem
linki ringo (siatki) przez kétko,
ktére upadto na boisko lub linie
przeciwnika albo zostato
dotkniete przez przeciwnika
zanim upadto poza boiskiem.

10.

Ostatni serwis

Zwrocenie uwagi zawodnikom, ze
jest to serwis decydujacy o
zwyciestwie. Komende te wydaje
sie po ogtoszeniu stanu walki,
kiedy jedna lub obie strony
utracity 14 punktow.

11.

Zmiana serwujgcego

Kiedy suma punktow utraconych
przez obie strony dzieli sie przez

pie¢ (np. 7:3). Przy grze tréjkowe;j
zmiana nastepuje jednak dopiero
po rozegraniu obu kotek.

g
:
3
%
:
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L.p.

Rodzaj komendy

Cel stosowania

Znak umowny
— gest sedziego

12.

Ciato

Ogtoszenie utraty punktu za
dotkniecie kétkiem ciata partnera
lub wiasnego ciata, badz- jesli
chwytane kétko wpadnie na
ramie, mijajgc wszystkie 5 palcow,
albo jesli zawodnik chwyta kétko
trzeci raz.

13.

Ponad linkg

Ogtoszenie, ze kotko ringo
prawidtowo trafito na boisko
przeciwnika.

14.

Pod spodem

Ogtoszenie, ze rzut nastgpit pod
linka ringo (siatky), a zatem
rzucajacy utracit punkt.

15.

Kroki

Ogtoszenie, ze zawodnik utracit
punkt za przekroczenie
dozwolonej liczby ruchéw nogami
po pierwszym dotknieciu kotka.

16.

Wyskok

Ogtoszenie, ze zawodnik utracit
punkt za oderwanie obu stép od
ziemi w momencie rzutu kotka.

17.

Zwod

Ogtoszenie, ze zawodnik wykonat
zwdd ruchem reki trzymajgce;j
kotko lub przerwat ciggtosé
rozpoczetego ruchu, co karane
jest utratg punktu.
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Znak umowny

przetrzymanie
kétka

2-3. Gra pasywna

mywanie koétka, sedzia sygnalizuje
gwizdkiem lub komendg ,stop” i ka-
rze utratg punktu.

2. Ogtoszenie — w grze dwoma kot-
kami po rozegraniu pierwszego kétka
— po dwdch kolejno wysokich rzutach
(lobach) na koniec boiska (po jednym

L.p. | Rodzaj komendy Cel stosowania .
— gest sedziego

18. |Pion Ogtoszenie, ze zawodnik wykonat

rzut pionowy, karany utratg punktu. q B
19. [Rotacja Ogtoszenie, ze zawodnik wykonat

rzut, przy ktérym kétko wiruje wokot

osi poziomej lub pionowej

(koziotkuje).
20. |1. Celowe 1. Ogtoszenie celowego przetrzy-

rzucie dla kazdej ze stron) — wydaje
komende ,RINGO STOP”, przerywa
gre bez zaliczania punktu za drugie
kotko.

3. Ogtoszenie, ze Sedzia rozpoczyna
gtosne odliczanie JEDEN, DWA, gdy
w grze nadal s3 oba kétka — sedzia
prowadzacy nie przerywa gry przy
wysokich rzutach liczy gtosno kolejne
loby obu stron ,jeden” i ,dwa”.
Trzeci rzut kazdej ze stron musi byc
rzutem atakujgcym. Jedli bedzie to
réowniez lob chwytany przez przeciw-
nikéw sedzia prowadzacy wydaje ko-
mende ,RINGO STOP” i zalicza punkt
stronie bronigcej trzeci rzut lobem.
Jesli tego trzeciego lobu bronigcy nie
schwytali — punkt zdobywa strona

rzucajgca.
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L.p.

Rodzaj komendy

Cel stosowania

Znak umowny
— gest sedziego

21.

Przetozenie

Ogtoszenie, ze zawodnik po
schwytaniu kétka przetozyt je lub
dotknat druga reka, co jest karane
utratg punktu.

22.

Brak rotacji

Ogtoszenie, ze zawodnik utracit
punkt wobec nieprawidtowego
rzutu, w ktérym kotko zostato
,pchniete” jak kula, bez
wprowadzenia w ruch wirowy.

23.

Linia srodkowa

Ogtoszenie, ze zawodnik naruszyt
W czasie gry na ziemi lub w
powietrzu, jakgkolwiek czescig
ciata — linie dzielaca obie potowy
boiska, co karane jest utrata
punktu.

24.

Ziemia

Ogtoszenie, ze zawodnik dotknat
kotkiem boiska (ziemi lub
jakiejkolwiek czesci konstrukcji
boiska) co karane jest utratg
punktu.

25.

Przerwa

Sedzia wydaje te komende np. dla
poprawienia linii boiska lub
usuniecia zagrozenia ze strony
zbyt blisko stojacych widzéw albo
poprawienia stroju przez
zawodnika. Po ustaniu przyczyny,
dla ktdrej ogtosit przerwe, ogtasza
wynik walki i podaje strone

zagrywajacg (komenda 2).

y
8
¢
:
i
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L.p.

Rodzaj komendy

Cel stosowania

Znak umowny
— gest sedziego

26.

1. Przywitanie

2. Podziekowanie

1. Sedzia wzywa t3 komendga
zawodnikow (druzyny) do
zblizenia sie do linii Srodkowej,
podania przeciwnikowi dtoni.

W zadnym momencie przywitania
zawodnicy nie przekraczajg linii
srodkowej.

2. Sedzia wzywa tg komenda
zawodnikow (druzyny) do
zblizenia sie do linii srodkowej,
podania przeciwnikowi dtoni i
ustnego podziekowania, po czym
majg oni podejs¢ do Sedziego,
ktory najpierw podaje dton
POKONANEMU, a nastepnie
ZWYCIEZCY. W zadnym momencie
podziekowania zawodnicy nie
przekraczaja linii Srodkowej.
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15. Ringo game rules (W. Strzyzewski)

§ 1. THE AIM OF THE GAME

1. The aiml of the game is to score 15 points, defending one’s own half of the
court. And pitching the ring — from one’s own half of the court or from
outside but within the limits of the centre line — above the ringo line — so
that it falls on the opponent’s half. If the opponent equalizes at 14:14, the
aim is to become two points ahead. From 14:14 score — serve is changed
after each point. When the score is 16:16, the 17 th point wins the game.

2. Each party scores a point for every error committed by the opponent
party.

§ 2. THE RINGO RING

3. Ringo is played with hollow rubber ring with a decompression vent, riffled
on top and bottom surfaces, with an external diameter of 17 cm
(registered design) and a weight of 160-165 grammes. It is stable in flight
and does not cause finger injuries to children and adults.

§ 3. RINGO AGE CATEGORIES AND COURT PROPORTIONS
4. The team ringo (doubles and triples) is played on court 9 m wide by 18 m
long (as the standard volleyball court is). The ringo line (i.e. a rope or

a tape) at least 1 cm wide, with colour ribbons at least 25 c¢cm long

attached to it every 20 cm, is attached at the height of 243 cm.

5. The proportions of the court for the game of singles depend on the
player’s age (category). They are as follows:

— categories 1 and 2 — KIDS (girls and boys under 11 years of age): 6 m
wide by 12 m long. The ringo line is stretched 200 cm above the
ground,

— categories 3 and 4 — YOUNGSTERS (11-13 years of age): 7 m wide by
14 m long. The ringo line is stretched 224 cm above the ground,

— categories 5 and 6 — CADETS (14 and 15 years of age): 8 m wide by 14
m long. The ringo line is stretched 200 cm above the ground.

And ringo line is stretched 243 cm above the ground with regard to all

higher age categories.

— categories 7 and 8 — JUNIORS (16-18 years of age): 8 m wide by 18 m
long.

— category 9 — OPEN LADIES CLASS (women 19-29 years of age): 8 m wide
by 18 m long.
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— category 10 — OPEN GENTLEMEN CLASS (men 19-35 years of age): 8 m
wide by 18 m long.

— category 11 - AMAZONS (women 30-39 years of age): 8 m wide by 16
m long. This proportions apply to all the succeeding categories of
singles.

— category 12 — OLDBOYS (men 36-45 years of age)

— category 13 — SENIOR LADIES (women 40-49 years of age)

— category 14 — SENIOR GENTLEMEN (men 46-55 years of age)

— category 15 — VETERAN LADIES | (women 50-59 years of age)

— category 16 — VETERAN GENTLEMEN | (men 56-67)

— category 17 — VETERAN LADIES Il (women 60 and more years of age)

— category 18 — VETERAN GENTLEMEN Il (men 68 and more years of age)

All higher age categories should be composed in 5 years interval. No

younger participant except OPEN CLASS is allowed to start in higher age

category.

. Categories 19 (schoolgirls’ doubles) and 20 (schoolboys’ doubles) embrace

youth no older than 15.

. Players from 16 years falls into category 21 (women’s doubles), 22 (men’s

doubles) or 23 (mixed triples).

. Category 24 (family triples I) embraces children under 16 and parents of

any age, who play one or two rings; category 25 (family triples IlI) —

children of 16 years of age or older and parents of any age , who play two
rings; category 26 — discretionary triples in wheelchairs and category 27 —
discretionary triples of mentally disables who play one or two rings
according to separate rules; category 28 — women'’s family triples (mother,
daughter and granddaughter) and category 29 — men’s family triples

(father, son and grandson) who play one or two rings.

. Category 30 of mixed schoolchildren’s triples (under 16 years of age) who

play two rings; category 31 — mixed school doubles under 16 years of age;

and category 32 — mixed doubles starting from 16 years of age.

10. Disregarding the weather, ringo is played outside, on a portable ringo

court designed by Wtodzimierz Strzyzewski. It can be played indoors on
the volleyball court, using the ringo lines. The court’s surface must be
safe, the court lines should be painted in a colour contrasting with the
surface.

11. The centre line called “the border of Peace” must not be violated on the

ground or in the air — under penalty of a loss of a point.
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12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

§ 4. SERVE
Depending on the standard, the ringo game may be refereed by one
person or by the head referee and two count referees. The head referee
takes decisions and determines the finaf score.
At the start of the match players draw lots for choice of the field.
Play is started with serve from beyond the end line but within the
boundaries of the side line. The trespassing of the end or side line during
serve causes a loss of a point.
The ring may be served on the head referee’s command. He makes sure
that the two teams are ready and then raises his arm. He either
commands a START or blows a whistle and lowers his arm.
If in a team game, after the command to START, one of the rings reached
the centre line, whereas the other team did not pitch their ring yet, the
latter loses a point.
Captain serves first, in the matches of singles, the serving player is
changed every 3 points, in a game where two rings are played — every 5
or 5+1 points, in a regular sequence.
When two rings are played, a fall of any of them (an error) causes a loss of
a point. The ring that fell on the surface must remain there until the play
with the other ring ended.
If in the game of singles, after serve the ringo ring touches the ringo line
(net) and falls into the opponent’s half of the court, serve is repeated with
no loss of a point. An other successive “net”, however, involves a loss of
a point already. In the game of doubles, the “net” by one of the rings does
not interrupt the play with the other ring or cause a loss of a point,
irrespective of the number of successive “nets”.
If during serve or exchange of pitches, the rings collide, punished with
a loss of a point is this team on whose half of the court the ring fell or this
team whose ring fell outside the court.
If the referee did not notice whose ring fell outside, no team scores
a point.

§ 5. FLIGHT OF THE RINGO RING

The ring should fly more or less parallel to the surface or with its
circumference facing thr opponent’s half of the court. In no moment of its
flight, may the ring remain in the vertical position.

The united command “VERTICAL” by the head referee and the relevant
court referee (linesman) interrupt the game. The erring side loses a point.
If the opinions of the head referee and the linesman differ, no side scores
a point.
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22

23

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.

32.

The criteria of VERTICAL are established by the head referee before the
competition starts:

(1) if the ring deflects 45-135 degrees from the surface, or

(2) if the ring flies more or less square to the surface, this way gaining
speed.

The adopted criterion must be announced before the start.

. The ring’s rolling round its perpendicular or horizontal axis by 180 or more

degrees (“somersault”) causes a loss of point. The ring that touched the
ringo line and fell on the off the ground when pitching the ring causes
a loss of the point.

. The ring may wobble, yet, in variant 1, it must not oscillate more than 45-

135 degrees; in variant 2, it must not fly more or less square to the
surface.

The pitched ring must be rotating in whichever direction. To pitch the ring
with no rotation causes a loss of a point.

§ 6. PITCH OF THE RINGO RING
When pitching the ring, pitcher must touch the ground with at least a part
of his/her food. To take both feet off the ground when pitching the ring
causes a loss of points.
He ring may be pitched from the spot or when taking the permitted
braking steps if one of the pitcher’s feet touches the ground.
The technique of the pitch is discretionary, with this reservation however
that the pitch started must be continued in the same direction. To stop
the ring’s flight or to change its direction (a feint) causes a loss of a point.

§ 7. CATCHING THE RINGO RING
The ring may be caught with either hand but must be returned with the
same hand.
The ring that slipped from the catching hand for the first time, must then
be catch with the same hand. One’s team-mate, as the person only
beginning to catch, may use either hand. Two team-mates may catch the
ring together, but only one of them may throw it back.
Two rings may not be caught in one hand.
The ring may be caught even with only one finger.

§ 8. TIME OF HOLDING THE RING
Caught over and over should be discarded immediately. Intentionally
keeping wheels referee whistle or command signal "stop" and the
punishment of losing a point, subject to sections. 39, 40, 41, 42
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

In multiplayer games in case of an intentional detention ringo ring, the
referee signals the whistle or command "stop" and punishes the side
(team) lost a point. Resumes a game 'Service' without playing the second

lap

§ 9. RINGO STOP
In a game with two rings, once the first ring went out of play, following
two successive lobs (one by each of the teams), the head referee issues a
command “RINGO STOP”, and interrupts the game. The second ring
scores no point. The game is resumed with servicing two rings.
If both rings are still in play, and teams are exchanging lobs — the head
referee does not interrupt the game, but counts them aloud for each
party: “one” and “two!”
The third pitch of each side must be an offensive pitch. If it happens to be
a lob caught by the opponents, the head referee gives a command, RINGO
STOP and awards a point to the party to have defended this third pitch.
If the defenders failed to catch the third lob, the point is awarded to the
throwing party.
Serve is not recognised as a lob irrespective of the throwing technique.

§ 10. CHANGE OF FELDS
In order to give equal chance (considering the light and wind) to every-
one, after one of the sides scores 8 points (or 8+1 if two rings are played),
players change fields.

§ 11. CONTACT WITH THE RING
The ring held in hand must not touch the holder’s (save the fore-arm of
the catching hand) or his/her partner’s body, the ground, the ringo line
(net) or the area above it. Ring must be caught at least with 1 finger.
The receiving party may change his/her grasp of the ring as long as the
ring touches hand.

§ 12. COURT POSITIONS

Players take whichever position they want in their half of the court.
Everyone pitches for himself, without serving the ring to partners. A deli-
berate tossing of the ring under the pretence of dropping it causes a loss
of a point. The ring may be caught and pitched also from outside the
court, but then the ring must pass over the ringo line, within the
boundaries of the centre line set up for a given category (6, 7, 8 or 9 m).
Failure to obey this condition causes a loss of a point.

-125-



38.

39.

40.

41.

42.

43,

44,

45,

46.

47.

§ 13. STEPS ON COURT
When catching the ring on the spot, the catcher may make a step forward
and take one foot off the ground. He/she must not set this foot on the
ground again until he/she returns the ring.
In any other situation, the catcher may only take a foot off the ground and
must not set it again until he/she returns the ring.
When leaping towards the opponent’s half of the court, the player may
land on both his/her feet or on one, and set the other foot before the first
one. When landing of both feet, the player may take one foot off the
ground, but may not set it again until he/she returns the ring. If he/she
lands on one foot only, the other one may be set in front, but before the
pitch this foot must be moved behind. Then, any foot may be taken on
the ground but must not be set back until the ring is returned.
One the catcher touched the ring, he/she must not gain speed or get
deliberately closer to the opponent’s half of the court under the pretence
of “braking steps”. Otherwise he/she loses a point. Only three actual
braking steps towards the other half on of the court (4 contact of the feet
with the ground) are allowed.
However, parallel to the centre line or when taking oneself away from it,
once he/she touches the ring, the player may take any number of braking
steps, and next turn towards the opponent’s field and take food off the
ground when pitching the ring.
If the player catches the ring in the air, and lands on his/her back, he/she
may rise to both his/her feet, and take one off before returning the ring. If
the players lands with his/her face back to the centre line, when rising to
his/her feet, he/she may turn towards the opponent’s field, and take a
foot off the ground when turning the ring.
To shuffle one’s foot or feet after the last permitted foot movement was
made — (“suwanie”) causes a loss of a point.

§ 14. ADDING UP POINTS

Every time a point is scored, the head referee announces the result aloud
and points out the winning team.
The players may voice their reservations only to the last result
announced.

§ 15. COMPETITORS CLASSIFICATION
Ringo competitors are classified according to:
1) the number of victories won;
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48.

49.

50.

2) the result of a direct match between the players who scored the same
number of victories;

3) in case of three or more players (teams) with the same number of
victories won, the bigger number of wins in matches between those
interested, and if those are even — the difference of points scored and
lost decides;

4) if the difference of these points is nil, the difference of points scored
decides;

5) if the parties interested scored the same number of points, decides the
better score of points won and lost at a given stage of the match (cup-
tie, cup final);

6) if the difference of points is nil (Pt. 47.5), the bigger number of points
scored in the entire cup decides;

7) if even these are even, the repeat direct match between all the
interested parties decides.

§ 16. PLAYERS’ GEAR

On pain of being prevented from the contest, contestants must appear in
an aesthetic sports gear and footwear (no track-shoes or football shoes)
or barefoot.

The contestant’s wear may carry the name and the sign of the club, town,
or country he/she represents. All other marks, for example of sponsors,
may be placed on the contestant’s dress or body only with the approval of
the respective national ringo federation-in case of a national contest, and
of the international Ringo Federation — in case of international compe-
titions. The same applies to advertisements put around the playing fields.

§ 17. ORGANIZERS’ POWERS
Organizers of a given contest may introduce, at their own discretion, the
following into the rules:

— Victory with a 15 point score. In that situation, when the score is 14:14,
the head referee must announce “14:14. The last and decisive point.” If
two rings are played, the fall of the first decides. If the referee is
unable to find which ring fell first, he/she voids the action and repeats
the command until the ultimate decision can be taken.

— An obligation to service with left and right hands successively. Every
player serves twice, once with the left hand, and once with her/his
right hand.
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— Division of the ringo court halves into two other halves — from the
centre line to the end line: on the right-hand side of the field the ring
may be caught with the right hand only, on the left — with the left hand.

— Counting as fault each touch of the Ringo ring with ringo line during the
serve and the whole game.

51. Depending of the number on contestants, the Head Referee may
introduce a cup-tie, group-selection or a mixed system, until one or two
victories are won, also till 8, 10 or 12 points.

Enclosure to the Ringo Rules is Protocol of the Ringo Competition.

-128-



16. W ringo graj ze mna
- hymn polskiej gry sportowej w ringo

Odkad, odkad raz weszta w mode ta gra
Stodko do siebie sie usmiechamy sie ty i ja
Z wod3, z wodg zrédlang niby potok mkna
Mtode lata wpisane w mate kotko to,
Co fruwa, fruwa z rgk do rak
| wspdlny $miech rozbrzmiewa w krag

W ringo graj ze mna, w ringo graj ze mna

To niegtupia gra

Uwierz, uwierz tej piosence

Co troche zycia zna

W ringo graj ze mng, w ringo graj ze mng

W ringo ze mna graj

Szczescie sfrunie z nim w twe rece

Aty mu szanse daj!
Nieraz smutno milczymy wiele lat i zim
Nieraz siebie ranimy ciezko stowem ztym
Gdziezes$ stowo serdeczne, gdzie na ktdrej z gwiazd?
Wracaj, wracaj na wieczne czasy miedzy nas
Serdeczne stowo zostan tu
Ja z ludzmi i z tobg ile tchu

W ringo grac bede, w ringo grac bede

To niegtupia gra

Szczescie sfrunie na ma grzede

Piosenka racje ma

W ringo graj ze mna, graj jak najwiecej

W ringo ze mng graj

Szczescie sfrunie z nim w twe rece

Aty mu szanse daj!
W ringo graj ze mng, W ringo graj ze mna
To niegtupia gra
Uwierz, uwierz tej piosence
Co troche zycia zna
W ringo graj ze mng, w ringo graj ze mng
Szczesciu szans daj
Ono sfrunie z nim w twe rece
Wiec w ringo graj, w ringo graj, w ringo ze mng graj!

Stowa: Wojciech Mtynarski
Spiewa: Elzbieta Dmoch — Zespét ,,2+1” — pierwsza wykonawczyni
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»Nardd, ktory nie pamieta o swojej przesztosci,
nie ma przysztosci.”
[Jan Pawet Il — papiez]
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Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej
w latach 1990 - 2012

Podczas miedzynarodowej konferencji naukowej w Rogach koto Gorzowa
(Polska) w 1990 r., a wiec ponad 20 lat temu powotano do zycia Miedzy-
narodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej (IASK). Jest to jedyna organi-
zacja miedzynarodowa w zakresie nauk o ruchu posiadajgca siedzibe w Polsce
(Warszawa). Celem Stowarzyszenia jest tworzenie warunkow dla dalszego
rozwoju nauki o ruchach cztowieka (antropokinezjologii) i jej waznej czesci -
kinezjologii sportowej jako odrebnej dyscypliny stanowiacej niezwykle waz-
ny fragment nauk o sporcie (sport sciences). Stowarzyszenie dgzy do wspot-
pracy interdyscyplinarnej badaczy réznych ,pogranicznych” dyscyplin wiedzy
i nauk podstawowych.

Gtowne cele Stowarzyszenia: m zachecanie i wspieranie badan w zakresie
nauki o ruchach cztowieka i kinezjologii sportowej oraz wdrazanie ich wyni-
kéw do praktyki; m integracja wysitkéw wszystkich oséb zajmujacych sie kine-
zjologig sportowa, antropomotoryka, antropokinezjologia i nauczaniem ru-
chu; m inicjowanie wspodtpracy interdyscyplinarnej z przedstawicielami zblizo-
nych dyscyplin naukowych neurofizjologii, psychologii sportowej, rehabilitacji
ruchowej, pedagogiki rehabilitacyjnej, metodyki treningu, dydaktyki szkolnej
i innych); m promowanie i wspieranie mtodych badaczy zajmujacych sie antro-
pokinezjologia, w tym tez sportowa; m inicjowanie i organizowanie miedzy-
narodowej wymiany informacji, publikacji, jak tez regularnych miedzynarodo-
wych konferencji, seminariéw, spotkan itp.; m wspétpraca z innymi miedzy-
narodowymi instytucjami, organizacjami i gremiami.

Pietnastolecie istnienia IASK wykazato na ile organizacja ta byta potrzebna.
Cztonkowie Stowarzyszenia, ktérych jest obecnie ponad 460 z 57 panstw
Swiata i wszystkich kontynentéw w latach 1990-2010 zorganizowali wiecej
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niz 60 miedzynarodowych imprez naukowych, w tym 12 cyklicznych konfe-
rencji ,,Sport Kinetics”. Te ostatnie odbyty sie w: Estonii, Stowenii, Czechach,
Stowacji, Niemczech, Polsce, Wtoszech, Serbii, Grecji.

Wsréd honorowych cztonkéw Stowarzyszenia znalezli sie wybitni przedsta-
wicieli nauki o ruchu: prof. prof. G. Schnabel (Niemcy), S. Celikowski (Czechy),
L. Czhaidze (Gruzja — Rosja), H. Rieder (Niemcy), R.Schmidt (USA), R. Trzes-
niowski (Polska), F. Fetz (Austria), H.C. Kemper (Holandia), R.M. Malina
(USA), W.M. Zaciorski (Rosja — USA), P. Komi (Finlandia), J. Skinner (USA),
N. Wolanski (Polska), J. Feigenberg (Izrael), V. Klissouras (Grecja), P. Hirtz
(Niemcy).

Prezydentem Stowarzyszenia od poczatku jego istnienia jest (juz 12 ka-
dencje 1990-2013) prof. W. Starosta (Polska), wiceprezydentami aktualnie
sg: prof. prof. A. Cicchella (Wtochy), C. Gevat (Rumunia), B. Jevti¢ (Serbia),
W. Osinski (Polska), sekretarzem generalnym jest dr J. Konarski (Polska),
a skarbnikiem dr K. Aniot-Strzyzewska. Cztonkami Prezydium zostali: prof.
prof. L. Georgescu (Rumunia), B. Jost (Stowenia), C. Peixoto (Postugalia), T.
Skoblikowa (Rosja).

Pod auspicjami IASK wydawane sg w jezyku angielskim nastepujgce czaso-
pisma o zasiegu miedzynarodowym: Journal of ,Human Kinetics” (wydawca
AWF Katowice — red. prof. Z. Waskiewicz) i , Kinesiologia Slovenica” (wy-
dawca Instytut Kinezjologii Uniwersytetu w Lubljanie — red. prof. M. Coh),
kwartalnik ,,Antropomotoryka” (AWF Krakéw — red. prof. E. Mleczko),
,Journal of Combat Sports and Martial Arts” (Medsportpress Warszawa — dr
W. Btach).

Stowarzyszenie utworzyto serie tematyczng publikacji — Biblioteke IASK,
ktdrg stanowi 35 pozycji:

1. Starosta W. (Red.) [1990]: Koordynacja ruchowa w sporcie. Miedzy-
narodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Akademia Wychowania
Fizycznego w Poznaniu — Wydziat Zamiejscowy Wychowania Fizycznego w
Gorzowie Wlkp., Warszawa-Gorzéw, Vol.1, 1-222.

2. Starosta W. (Hrsg.) [1990]: Bewegungskoordination im Sport. Inter-
nationale Gesellschaft fur Sportmotorik. Akademie fur Korperkultur in Po-
znan, Auswartige Fakultat fur Leibererziegung in Gorzow WIlkp., Warszawa —
Gorzow, Vol. 2, 1-256.

3. Starosta W., Pristupa N. (Red.) [1993]: Izbrannyje aspekty sportiwnoj
motoriki. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Brestskij Go-
sudarstwiennyj Pedagogiczeskij Institut — Fakultet Fiziczeskogo Wospitanija.
Brest, Vol. 3, 1-272.
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4. Osinski W., Starosta W. (Ed.) [1994]: Proceedings of the 3" International
Conference ,,Sport Kinetics ‘93”. Academy of Physical Education in Poznan,
Institute of Sport in Warsaw, International Association of Sport Kinetics,
Warsaw, Vol. 4, 1-764..

5. Bergier J. (Ed.) [1995]: Science in Sports Team Games. Academy of
Physical Education-Institute of Physical Education and Sport in Biala Podlaska.
International Association of Sport Kinetics, Warsaw, Vol. 5, 1-598.

6. Starosta W. [1995]: Model wszechstronnej edukacji motorycznej pol-
skiego dziecka w rodzinie (Model of comprehensive motor education of
a Polish child in family). Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sporto-
wej. International Association of Sport Kinetics, Warsaw, Vol. 6, 1-80.

7. Sadowski J., Starosta W. (Eds.) [1998]: Movement Coordination in Team
Sport Games and Martial Arts. Academy of Physical Education in Warsaw,
The Institute of Sport and Physical Education in Biata Podlaska, International
Association of Sport Kinetics, Warsaw — Biata Podlaska, Vol. 7, 1-316.

8. Strojnik V., Usaj A. (Eds.) [1999]: Theories of Human Motor Perfor-
mance and their Reflections in Practice. University of Ljubljana, International
Association of Sport Kinetics, Warsaw — Ljubljana, Vol. 8, | part — 1-424, Il part
194 (ed. B. Jost).

9. Starosta W., Merni F., Franceschetti F., Carbonaro G., Cicchella A. (Eds.)
[2001]: Motor Coordination in Sport and Exercise University of Bologna,
International Association of Sport Kinetics, Warsaw, Vol. 9, 1-374.

10. Starosta W., Strzyzewski W. [2001]: Ringo — polska gra sportowa dla
kazdego. (Historia, technika, metodyka, taktyka, wyniki, przepisy). (Ringo —
Polish game for every one. Results, rules. Miedzynarodowe Stowarzyszenie
Motoryki Sportowej, Vol. 10, 1-152.

11. Skripko A., Starosta W. (Red.) [2002]: Fiziczeskoje wospitanie i zdoro-
wie mofodziozy. Miezdunarodnaja Assocjacja po Sportownoj Motorikie,
Institut Sowriemiennych Znanij w Minskie, Instytut Sporta w Warszawie, Vol.
11, 1-192.

12. Botwina R., Starosta W. [2002]: Mentalne wspomaganie sportowcow.
Teoria i praktyka. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowe;j.
Akademia Wychowania Fizyczna w Poznaniu — Instytut Wychowania Fizycz-
nego w Gorzowie WIkp., Instytut Sportu w Warszawie, Warszawa — Gorzéw
Wilkp., Vol. 12, 1-420.

13. Radzinska M., Starosta W. [2002]: Znaczenie, rodzaj i struktura skocz-
nosci oraz jej uwarunkowania. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki
Sportowej. Akademia Wychowania Fizyczna w Poznaniu, Instytut Kultury
Fizycznej w Gorzowie Wlkp., Vol. 13, 1-170.
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14. Bajdzinski M., Starosta W. [2002]: Kinestetyczne réznicowanie ruchu
i jego uwarunkowania. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sporto-
wej. Akademia Wychowania Fizyczna w Poznaniu, Instytut Kultury Fizycznej w
Gorzowie Wlkp., Warszawa-Gorzéw, Vol. 14, 1- 168.

15. Starosta W. [2003]: Motoryczne zdolnosci koordynacyjne (znaczenie,
struktura, uwarunkowania, ksztattowanie). Miedzynarodowe Stowarzysze-
nie Motoryki Sportowej. Instytut Sportu w Warszawie, Warszawa, Vol. 15,
1-568.

16. Starosta W., Osinski W. (Eds.) [2003]: New ideas in sport sciences:
current, issues and perspectives. International Association of Sport Kinetics,
Warsaw. State School of Higher Vocation in Leszno, Vol. 16, | part — 1-354,
II-1-284.

17. Starosta W. [2004]: Jazda na wrotkach i deskorolce dla kazdego. Mie-
dzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Warszawa, Vol. 17.

18. Starosta W. [2005]: Uczymy sie jeZdzi¢ na tyzwach. Miedzynarodowe
Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Warszawa, Vol. 18, 1-108.

19. Starosta W. [2006]: Globalna i lokalna koordynacja ruchowa w wy-
chowaniu fizycznym i sporcie — zmiennos¢ i uwarunkowania. Miedzynaro-
dowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Akademia Wychowania Fizyczna w
Poznaniu, Instytut Kultury Fizycznej w Gorzowie Wlkp., Warszawa-Gorzow,
Vol. 19, 1-746.

20. Sadowski J. (ed.) [2005]: Motor coordination abilities in scientific
researches. International Association of Sport Kinetics, Warsaw. Jozef
Pitsudski Academy of Physical Education in Warsaw — Faculty of Physical
Education in Biata Podlaska, Vol.22, 1- 468.

21. Starosta W., Squatrito, S. (Eds.) [2005]: Scientific Fundaments of
Human Movement and Sport Practice. International Association of Sport
Kinetics, Centro Universitario Sportivo Bolognese in Bologna, Italy, IASK
Library series, Vol.21, 1-659.

22. Starosta, W. [2007]: 15 th Anniversary of Establishment and Deve-
lopment of the IASK. International Association of Sport Kinetics, Institute of
Sport in Warsaw, Faculty of Physical Culture in Gorzéw of University School of
Physical Education in Poznan, Warsaw, vol.22, 1-370.

23. Debczynska-Wrdbel, 1., Starosta, W. [2007]: Dominujqcy kierunek obro-
tow w cwiczeniach sportowych — uwarunkowania genetyczne czy srodowi-
skowe? Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej, Warszawa —
Gorzow Wilkp. Faculty of Physical Culture in Gorzéow of University School of
Physical Education in Poznan, Vol.23, 1-304.
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24. Sadowski, J., Niznikowski J. (Eds.) [2008]: Coordination motor abilities
In scientific research. International Association of Sport Kinetics. Jézef
Pitsudski Academy of Physical Education in Warsaw — Faculty of Physical
Education in Biata Podlaska, Biata Podlaska, Vol.24, 1-348.

25. Starosta, W. [2008]: Stronne zréznicowanie techniki cwiczen zawodni-
kow rozmaitych dyscyplin sportu. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki
Sportowej, Warszawa — Suprasl. Vol. 25, 1-239.

26. Starosta, W., Jevti¢ B. (Eds.) [2009]: New ideas In Fundamentals of
Human Movement and sport science: current issues and perspectives.
International Association of Sport Kinetics. Faculty of Sport and Physical
Education University of Belgrade, Olympic Committee of Serbia, Vol. 26,
1-408.

27. Starosta, W., Karpinska, A. [2009]: Uwarunkowania rozwoju koordy-
nacji ruchowej w tancu (na podstawie wynikow badan uczennic szkoét bale-
towych). Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Akademia
Wychowania Fizycznego — Zamiejscowy Wydziat Kultury Fizycznej w Gorzowie
WIkp., Warszawa, Vol. 27, 1- 350.

28. Starosta W., Podciechowska K. [2009]: Uwarunkowania i zmiennosc
poziomu koordynacji ruchowej u zawodniczek gimnastyki artystycznej. Mie-
dzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Akademia Wychowania
Fizycznego — Zamiejscowy Wydziat Kultury Fizycznej w Gorzowie WIkp.,
Warszawa, Vol.28, 1- 396.

29. Starosta W., Papadopoulos C. [2009]: Current and Future Directions in
Human Kinetics Research. Final Program & Book of Abstracts. Aristotle
University of Thessaloniki, Chalkidiki, Vol. 29, 1- 368.

30. Starosta, W. Stronczynski W. [2010]: Znaczenie rytmu w nauczaniu
i doskonaleniu techniki ruchu. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki
Sportowej. Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku.
Instytutu Sportu w Warszawie, Warszawa, Vol.30, 1-488.

31. Starosta, W. [2010]: Kariera naukowa czy pasja Zycia? Miedzy-
narodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowej. Instytut Sportu w Warszawie.
Wyizsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku. Instytutu
Sportu w Warszawie, Warszawa, Vol.31, 1-418.

32. Starosta, W. [2010]: Human movement science — anthropokinesiology.
International Association of Sport Kinetics. Institute of Sport in Warsaw.
University School of Physical Education and Tourism in Biatystok. Warszawa,
Vol.32, 1-584.
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33. Sadowski, J., Niznikowski, T. (Eds.) [2010]: Coordination motor abilities
in scientific research. J6zef Pitsudski University of Physical Education in
Warsaw — Faculty of Physical Education and Sport in Biata Podlaska, Vol.33,
1-262.

34. Starosta, W. [2011]: Wybrane zagadnienia psychologii treningu | zawo-
dow sportowych. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Motoryki Sportowe;j.
Wyizsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku. Instytutu
Sportu w Warszawie, Warszawa, Vol.34, 1-526.

35. Rynkiewicz, M., Starosta, W. [2011]: Asymmetry of paddling technique,
its selected conditions and changeability in highly advanced kayakers.
Eugeniusz Piasecki University School of Physical Education in Poznan. Inter-
national Association of Sport Kinetics. Poznan — Warsaw, Vol. 35, 1-150.
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mMOzG PLUCA SKORA

Polepsza ukrwienie Lepsze wykorzystanie pojemnosci Lepsze ukrwienie,
i przebieg proceséw ptuc, wzmocnienie migsni opoznienie starzenia sig
intelektualnych m.in. oddechowych, skuteczniejsze skory, znacznie mtodszy
koncentracji uwagi. oczyszczenie oskrzeli. wyglad.
SERCE — TKANKA TLUSZCZOWA
Al wom e e s Pozbycie sie nadmiaru tkanki
przy wysitku, bardziej ttuszczowe;j.
ekonomiczna praca,
wieksze mozliwosci
rezerwowe.
STAWY
Wiekszy zakres ruchéw i wzmo-
zona odpornos¢ na urazy.
PRZEWOD
POKARMOWY

Polepsza trawienie,
normalizuje apetyt, -
ogranicza zaparcia. - PSYCHIKA

-

koncentracje uwagi.

Koscl
Zwigksza ich
elastycznosé, zmniejsza
podatnosé na

SYSTEM NERWOWY
Poprawa koordynacji ruchowej,
zwiekszona szybkos¢ reakgji.

NACZYNIA KRWIONOSNE
I LIMFATYCZNE

miazdzycowych, normalizacja ci$nienia
krwi.

Wptyw aktywnosci ruchowej, w tym gry w ringo,
na poszczegdlne uktady oraz organy cztowieka



Cechy psychiczne ]

Cechy wolicjonalne
. Opanowanie — odpornos¢
. Zdecydowanie — odwaga
. Wytrwatos¢ — upér;
. Samodzielnos¢ — inicjatywa
. Wytrwate dazenie do celu

/Zdolnoéci koordynacyjne\

1. Orientacja przestrzenno —
czasowa
2. Szybka reakcja adekwatna
do sytuacji
3. Kinestetyczne rdéznicowanie
ruchéw
. Rytmizacji ruchéw
. taczenia ruchéw
. Dostosowania
. Rozluznienia miesni
. Wspétpracowanie
(kooperacja)
9. Zachowanie réwnowagi

Uu b WN R

0o NO UL b

/Zdolnoéci kondycyjne\

1. Szybkosciowe (szczegdlnie
pofaczone z ruchami
acyklicznymi)

2. Skocznosciowe (jako wy-
padkowa: sity, szybkosci,
koordynacji)

3. Sitowe (rézne jej przejawy:
dynamiczne, mieszane
i ,doktadnosc sitowa”

4. Wytrzymatosciowe
(gtownie wytrzymatosé —
skocznosciowa i koordy-

QSymetryzacja ruchow J

knacyjna) J
/Inne cechyi zdolnosb

1. Ekonomia ruchéw

2. Pojemnos¢ wyobrazni

3. Pojemnos$é pamieci
ruchowej

4. Umiejetnos¢
wprowadzenia w btad
przeciwnika (m.in.
z pomocg zwoddw)

5., Czucie ringo”

6. ,,Czucie boiska”

(. ,Czucie przeciwnika” j

Cechy psychiczne i zdolnosci ruchowe niezbedne podczas gry w ringo
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Chwyt wypadem Chwyt w wyskoku poziomym

o

Chwyt w przewrocie a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa, c) faza kornicowa



Fazy rzutu bocznego, a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa, c) faza korncowa

ijgf ) c)

Fazy rzutu dyskowego, a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa, c) faza korncowa



c)

Fazy rzutu oszczepowego, a) faza poczatkowa, b) faza srodkowa, c) faza koricowa

Fazy rzutu z géry lub gérnego: a) faza poczatkowa, b) faza Srodkowa, c) faza koricowa
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