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Mariusz Wangryn i Julita Marczak
Szkota Podstawowa w Goszczynie

MISTRZ RINGO

Wprowadzenie nowej sprawnosci Mistrz Ringo do
programu Maty Mistrz stanowi doskonatg okazje
do wzbogacenia oferty aktywnosci ruchowych dla
dzieci w wieku wczesnoszkolnym. Ringo to polska
gra sportowa o prostych zasadach, ktéra tgczy ele-
menty zrecznosciowe, koordynacyjne, a jednocze-
$nie rozwija sprawnos¢ fizyczng w sposob atrakcyj-
ny i dostepny dla kazdego dziecka. Ringo jest gra
sportowg o charakterze indywidualnym i zespoto-
wym (dwojki jednej ptci, dwdéjki mieszane, tréjki,
trojki rodzinne).

Wigczenie sprawnosci Ringo do programu Maty
Mistrz pozwoli nie tylko urozmaici¢ zajecia, ale
rowniez przyczyni sie do popularyzacji aktywnosci
fizycznej wsrod dzieci.

1. Uniwersalnos$¢ i prostota - ringo mozna roz-
grywac zaréwno na sali gimnastycznej, jak i na
Swiezym powietrzu. Gra nie wymaga drogiego
sprzetu, a jej zasady sg tatwe do przyswojenia
nawet dla najmtodszych uczniéw.

2. Rozwdj psychomotoryczny - gra wspiera roz-
woj koordynacji wzrokowo-ruchowej, reflek-
su, orientacji przestrzennej oraz umiejetnosci
wspotpracy w grupie.

3. Promowanie polskiego dziedzictwa sportowego
- ringo to gra stworzona w Polsce przez Wtodzi-
mierza Strzyzewskiego, co czyni jg doskonatym
narzedziem do budowania tozsamosci narodo-
wej i promowania rodzimych inicjatyw sporto-
wych.

4. Zabawa i motywacja - forma gry zespotowej (gry
dwojkowe i trojkowe) sprawia, ze dzieci chetnie
uczestniczg w zajeciach, uczac sie przy tym za-
sad fair play, zdrowej rywalizacji i wspotpracy.

Celem gry w ringo jest zdobycie 15 punktow w wy-
niku obrony wiasnego terenu i takich rzutéow kot-
kiem ringo z wtasnego pola, bgdz spoza tego pola
w granicach boiska ponad siatka, by kétko upadto
na boisko przeciwnika. Za kazdy btad przeciwnika
zdobywa sie punkt, a traci za btad wiasny. Gre roz-
poczyna serwis zza koncowej linii boiska. Dopiero
po wyrzucie kétka zawodnik moze wejs¢ na boisko.
W czasie rzutu przynajmniej jedna stopa musi do-
tykac¢ podtoza. Nie wolno chodzi¢ ze ztapanym kot-
kiem. Kétko moze by¢ chwytane tylko jedng reka
i tg sama reka musi by¢ odrzucone. Schwytane kot-
ko powinno by¢ odrzucone jak najszybcie;.

Do gry niezbedne jest kétko i rozktadane boisko do
gry w ringo, a takze nieduzy plac do gry. Mozemy
réwniez wykorzystac boisko do pitki siatkowe;.

Gra w ringo jest prosta i bezpieczna, wiec kazdy
moze sprobowac, niezaleznie od wieku. Tworzac

nowg sprawnos¢ Ringo, dajemy dzieciom mozli-
wos¢ poznania ciekawej i rozwijajacej formy spe-
dzania wolnego czasu.

Nauczajgc techniki gry w ringo, nalezy kolejno
uwzgledniac nastepujace elementy:
1. Cwiczenia oswajajace z kétkiem ringo.
2. Doskonalenie postawy podczas gry i sposobow
poruszania sie po boisku.
3. Cwiczenia doskonalace rzuty i chwyty:
a. indywidualnie:
®  w miejscu,
¢ wruchu,
b. ze wspdtwiczacym:
®  w miejscu,
¢ wruchu.
4. Cwiczenia doskonalgce zagrywke.
5. Elementy gry, m.in. atak.
6. Gra wiasciwa (pojedyncza, dwdjkowa, tréjkowa).

Przedstawiony zarys nauczania techniki i taktyki gry
w ringo zawiera podstawowe elementy umozliwia-
jace czynny udziat w grze. Biorgc pod uwage spe-
cyfike gry w ringo, w nauczaniu nalezy uwzglednic
elementy zwigzane z atakiem i obrona.

1. CWICZENIA OSWAJAJACE Z KOLKIEM

Przed podaniem zestawu (¢wiczen oswajajgcych
z kotkiem ringo, nalezy przypomnie¢, iz gléwnym
celem tej formy ruchu jest dgzenie do stworzenia
odpowiednich mozliwosci, ktére utatwig ¢wiczacym
poznanie wiasciwosci fizycznych przyboru - wagi,
ksztattu, elastycznosci oraz réznorodnych sposo-
boéw jego wykorzystania.

Zgodnie z tym zatozeniem, w toku poczatkowego ze-
tkniecia sie ¢wiczgcych z przyborem, nalezy stworzy¢
warunki do swobodnego manipulowania koétkiem.
Czynnosci manipulacyjne wyzwalajg wielorakie
mozliwosci witadania nim, np. chwyt, rzut, toczenie
itp. Proste czynnosci manipulacyjne z kétkiem maja
szczegoblne znaczenie dla dzieci klas nauczania po-
czatkowego, bowiem w wieku 7-10 lat istnieje szcze-
golnie silna potrzeba rozwijania zrecznosci mani-
pulacyjnej, a zwtaszcza doskonalenia umiejetnosci
wiadania dtonig. Nieukonczony jeszcze wdéwczas
proces kostnienia reki wraz z nadgarstkiem powo-
duje, ze reka jest staba i niewydolna.

Dlatego tez, zapoznajac dziecko w klasach mtod-
szych z przyborem ringo, duzy akcent trzeba poto-
zy¢ na takie ¢wiczenia, jak: ugniatanie kétka w dto-




niach, zonglerka koétkiem (jednorgcz i oburacz),
réznorodne sposoby chwytu kétka i rzutu, réwno-
czesne przenoszenie w dtoniach wiekszej liczby ko-
tek czy tez taczenie kilku kotek - w toku tzw. zabaw
konstrukcyjnych - w dowolne formy przestrzenne.
Swiadomie ukierunkowane przez nauczyciela czyn-
nosci manipulacyjne nie powinny jednak ograniczac
swobodnej inwencji ucznia.

Opis ¢wiczen oswajajacych z przyborem w miejscu

1. P.w. - rozkroczna, siad ptaski, skrzyzny lub roz-
kroczny. Ugniatanie kétka w dtoniach (rys. 1).

rys.1 rys. 2
2. P.w. - zasadnicza. Zonglerka kotkiem (rys. 2).
3. P.w. - zasadnicza lub siad ptaski i rozkrocz-
ny. Utozenie kétka na gtowie: a) skton gtowy
w przéd, chwyt jednorgcz kétka spadajgcego
z gtowy, b) skton gtowy w tyt, w bok (w lewo
i w prawo), chwyt oburgcz i jednoracz (rys.3).

rys. 3 rys. 4
4. P.w. - zasadnicza. Opuszczanie kotka z gtowy
przez podskok, w miejscu lub z poétobrotem,
chwyt jednorgcz (rys. 4).

rys.5 rys. 6
5. P.w. - zasadnicza. Rzut jedng rekg kotka w gore
- w pfaszczyznie strzatkowej - chwyt drugg reka
(rys. 5).
6. P.w. - zasadnicza. Wyrzut kétka oburgcz za sobg,
chwyt jednoracz lub oburacz przed sobg (rys. 6).

7. P.w. - stanie jednondz. Przektadanie lub prze-
rzucanie kétka pod nogg ugietg lub wyprostowang
(rys.7).

8. P.w. - zasadnicza. Wyrzut kétka jednoragcz w gore,
odbicie glowa, chwyt jednoracz lub oburgcz (rys.
8).

2. DOSKONALENIE POSTAWY 1 PORUSZANIA SIE PO BOISKU

Dynamika gry w ringo wymaga od ucznia nieustannej
gotowosci, szybkiego przemieszczania swojego ciata
celem chwytu kotka.

Wyréznia sie nastepujgce postawy:

1. niska,

2. o zachwianej rownowadze,

3. wysoka.
W obronie i asekuracji uczen przyjmuje postawe niskg
i 0 zachwianej réwnowadze. W postawach wysokich
wykonuije sie chwyty kétek lecgcych z niewielkg pred-
koscig oraz rzuty.

Technika poruszania sie po boisku obejmuje wszystkie
te sposoby pokonywania odlegtosci, ktére zapewniajg
w czasie gry celowe i najbardziej ekonomiczne dojscie
do lecacego kotka.

Wyrézniamy nastepujgce sposoby poruszania sie
po boisku:

starty z réznych pozycji, bieg,

doskok,

krok dostawny,

krok skrzyzny,

pady i przewroty,

rzuty.

ouhkhwnNn~

Nie ma potrzeby szczegdtowego opisu wszystkich
sposobdw poruszania sie po boisku, gdyz sg one po-
wszechnie znane. Opisze tylko najbardziej typowa
i najczesciej wystepujaca pozycje wyjsciowa. Zadaniem
kazdej pozycji wyjsciowej jest przejawianie maksymal-
nej gotowosci do wykonywania réznorodnych zadan
w czasie gry. Optymalna pozycja wyjsciowa to taka,
ktéra szybko, bez wiekszego wysitku, pozwala ucznio-
wi wystartowac¢ w kazdej chwili w dowolnym kierun-
ku. Nogi ucznia sg w pozycji rozkrocznej lub rozkrocz-
no-wykrocznej, ugiete w stawach kolanowych. Tutéw
nieznacznie pochylony. Uczen stoi na przednich cze-
Sciach stopy lub catych stopach, rece ma ugiete. Ma-
tym balansem ciata obcigza raz jedng, raz drugg noge,
ani na moment nie stojgc nieruchomo. Jednoczesnie
przewiduje tor lotu kétka i miejsce jego upadku.

Wazne jest, aby uczac gry w obronie, wyrobi¢ nawyk
przyjmowania wtasciwej postawy wyjsciowej oraz na-
tychmiastowego powrotu do postawy po kazdej akgji
w ataku.

Na samym poczatku szkolenia nauczamy poruszania
sie po boisku oraz whasciwych postaw, zwracajac uwa-
ge, by uczen opanowat wszystkie sposoby poruszania
sie w sposéb ptynny i ekonomiczny. Eliminujemy tez
najczesciej spotykane btedy, np.:
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® nogi lub rece zbyt mocno lub zbyt mato ugiete,

® rece opuszczone,

® nadmierny skton tutowia,

® nieskoordynowany sposéb poruszania sie,

¢ podejscie do kétka niezsynchronizowane z szyb-
koscig lotu.

3. NAUCZANIE CHWYTOW | RZUTOW

Zgodnie z przepisami gry chwyty i rzuty kétka
muszg odbywac sie jednorgcz. Kétko chwyta sie
i rzuca dowolng dtonig. Dlatego tez w toku na-
uki rzutéw i chwytow uwzgledni¢ trzeba ¢wicze-
nia obustronne (wykonywane rekg prawg i lewa),
indywidualnie i ze wspotéwiczagcym, w miejscu
i w ruchu. Po opanowaniu podstawowych form
rzutéw i chwytéw przechodzi sie do taczenia ich
z umiejetnym poruszaniem sie po boisku (zgodnie
z przepisami gry).

Chwyty kétka ringo powinny by¢ pewne i miekkie
w przyjeciu. Uzyskamy je dzieki wtasciwemu utoze-
niu dtoni i odpowiedniemu rozluznieniu i amorty-
zacji w momencie chwytu.

Wyrézniamy dwa rodzaje chwytéw koétka ringo:
1. nachwytem (rys. 9)
2. podchwytem (rys. 10)

(

N\

rys. 9 chwyt nachwytem

— Y

rys. 10 chwyt podchwytem

Od tego, na jakiej wysokosci ma nastgpi¢ chwyt
kotka, zaleze¢ bedzie utozenie dtoni. Kétka gérne
i poétgdérne chwytamy nachwytem. Kétka lecgce na
wysokosci bioder i nizej chwytamy podchwytem.

Przy nauczaniu chwytéw nalezy bacznie zwraca¢
uwage na to, aby ¢éwiczacy:
¢ obserwowat przeciwnika rzucajgcego kotko i byt
gotowy w kazdej chwili do wykonania chwytu
kotka,
® miat rece rozluznione i lekko ugiete w tokciach
i w momencie zetkniecia z kétkiem wykonat
ruch amortyzujacy,
® miat wzrok skierowany na kotko, dopdéki go nie
chwyci,
¢ zawsze szedt w kierunku rzutu, a nie czekat na
kotko stojac,

¢ jesli przeciwnik przerzuca nad nim, jako bronig-
cym - niech nie skacze, a biegnie tytem, a w ra-
zie dalekiego przerzutu, niech sie obrdci i bie-
gnie przodem,

® w momencie chwytu przyjmowat postawe do-
godng do wykonania rzutu,

® uczyt sie chwytac prawg i lewa reka.

Najczesciej popetniane btedy przy chwytaniu két-
ka ringo:
® niewfasciwa postawa chwytajgcego,
® chwyt bez wyciggniecia ramienia w kierunku
kotka i ruchu amortyzujgcego; w wyniku czego
nastepuje odbicie kétka do przodu,
¢ oczekiwanie na chwyt w miejscu.

Przy nauczaniu rzutéw nalezy pamietac, iz powinny
by¢ one doktadne, szybkie, silne oraz przemyslane,
a zarazem trudne do schwytania przez przeciwni-
ka. Poniewaz ringo jest grag dynamiczna, dlatego
tez na wyzej wymienione elementy nalezy zwracac
szczegblng uwage.

Wyrézniamy nastepujgce rodzaje rzutow kétkiem
ringo:

1. rzut boczny (rys. 11),

2. rzut dyskowy (rys. 12),

3. rzut oszczepowy (rys. 13),

4. rzut sposobem gérnym (rys. 14).

Rzut boczny - od tego rzutu nalezy rozpoczynac
nauczanie poczatkujgcych. Postawa wyjsciowa -
nogi znajduja sie w wykroku, (nogg wykroczng jest
noga prawa, gdy rzucamy prawg rekg). Trzymamy
kotko jednorgcz podchwytem przed sobg na wy-
sokosci pasa. Nalezy cofna¢ ramie do boku, prze-
noszac ciezar ciata na noge zakroczng, uginajac ja
w kolanie. Nastepnie wykonujac zamach, wyrzu-
camy koétko: przenoszac ciezar ciata na noge wy-
kroczng i prostujac jg w kolanie, jednak nie moze
ona straci¢ kontaktu z podtozem. Podczas rzutu
kontakt kotka ringo z rekg powinien by¢ mozliwie
najdtuzszy, a w chwili wypuszczenia kétka palce
i nadgarstek wykonujg szybkie odwodzenie w celu
nadania kétku rotacji i prawidtowego lotu.

rys.11a Rzut boczny
faza poczatkowa

rys. 11b Rzut boczny
faza koncowa

Rzut dyskowy - postawa wyjsciowa - nogi znajdujg
sie w wykroku (nogg wykroczng jest noga lewa, gdy
rzucamy prawa reka), kétko trzymamy nachwytem.
Cofamy ramie w bok w tyt, jednoczes$nie przenoszac
ciezar ciata na noge zakroczng i uginajac jg w ko-
lanie. Wyrzucamy koétko zamachem na wysokosci




barkéw, przenoszac ciezar ciata na noge wykrocz-
ng. Praca nadgarstka i palcéw reki jest podobna jak
W rzucie bocznym.

rys.12a Rzut dyskowy
faza poczatkowa

rys. 12b Rzut dyskowy
faza korncowa

Rzut oszczepowy - podobnie jak rzut dyskowy
i boczny - nalezy do rzutéw podstawowych. Posta-
wa wyjsciowa taka sama jak podczas rzutu sposo-
bem dyskowym. Réznica w technice polega na tym,
ze kotko trzymamy podchwytem.

rys. 13a Rzut oszczepowy rys. 13b Rzut oszczepowy
faza poczatkowa faza koricowa

Rzut sposobem gérnym - stosujg go zawodnicy za-
awansowani, ktérzy opanowali poprawnie poprzed-
nie rodzaje rzutéw. Postawa wyjsciowa - rzucajacy
ustawia sie przodem do kierunku rzutu; w wykroku
lewg noga, gdy rzucamy prawg reka. Koétko lezy na
dtoni uniesionej powyzej barku. Po nieznacznym
ugieciu nég w kolanach, powodujgcym obnizenie
srodka ciezkosci, zawodnik wykonuje wyprost reki
w gore w przod z jednoczesnym rzutem kotka i skto-
nem tutowia - w celu zwiekszenia sity dziatania na
kotko. Wyrzut powinien nastapi¢ w najwyzszym
punkcie. W ostatniej fazie rzutu kétko jest kontrolo-
wane przez zgiecie palcow i nadgarstka.

Zaleta tego rodzaju rzutu jest to, ze kétko leci pod
katem utrudniajgcym chwyt przeciwnikowi oraz ze
zwiekszong predkoscia. Przeciwnik nie jest zorien-
towany, czy kotko zostanie rzucone na blizsza, czy
dalszg odlegtos¢. Rzuty wykonywane tym sposo-
bem na ogot sg precyzyjniejsze.

rys. 14a Rzut gérny
faza poczatkowa

rys. 14b Rzut gérny
faza koncowa

Nauczanie rzutéw i chwytéw nalezy rozpocza¢ od
najtatwiejszych form, przechodzac stopniowo do
trudniejszych. Poniewaz rzuty i chwyty nalezg do
ruchow prostych i krotkotrwatych, nalezy nauczac
ich metodg syntetyczng, powinny by¢ uczone za-
réowno w miejscu, jak i w ruchu.

Podczas nauczania wykonywania rzutéw nalezy
dopilnowywaé, aby ¢wiczacy:
¢ dazyli do opanowania wszystkich rodzajow rzu-
tow,
¢ uczyli sie rzutow prawg i lewg rekg i wykonywali
je na réznych wysokosciach,
® najpierw opanowali technike rzutu, a w miare
zaawansowania zwiekszali site rzutu,
¢ przed wykonaniem rzutu skontrolowali usta-
wienie przeciwnika na boisku,
® rzuty wykonywali z duzg swobodg (obszernos¢
ruchu) i miekkoscig, a w ostatniej fazie korygo-
wali jego celnos¢,
® podczas rzutu przynajmniej jedng nogg mieli
kontakt z podtozem.

Najczesciej popetniane btedy przy uczeniu sie
rzutow:
® brak wymachu przed wykonaniem rzutu,
® niewfasciwa praca nadgarstka i palcow w ostat-
niej fazie rzutu, wskutek czego kétko w locie ko-
ziotkuje,
rzut bez uprzedniej kontroli wzrokowej,
rzut za niski lub za wysoki,
rzut zbyt mocny lub za staby,
niewtasciwa postawa rzucajgcego,
rzut wykonany samga rekg, bez zaangazowania
nog i tutowia,
¢ zbyt wczesne wypuszczenie kotka z reki; nalezy
dazy¢ do mozliwie najdtuzszego kontaktu reki
z kétkiem.

A. PRZYKLADOWY ZESTAW CWICZEN DOSKONALACYCH CHWYTY
| RZUTY KOLKA RINGO INDYWIDUALNIE:

1. Wyrzut kétka w gére: chwyt nachwytem. Cwiczenie
wykonujemy prawg i lewg reka.

2. Wyrzut kétka w goére: chwyt podchwytem w przy-
siadzie. Cwiczenie wykonujemy prawa i lewg reka.

3. Wyrzut kétka w gore - obrot o 360° (przemiennie
w lewg i w prawg strone) - chwyt kétka. Cwiczenie
wykonujemy prawg i lewg reka.

4. Wyrzut kétka w gére - przysiad - chwyt podchwy-
tem; wyrzut kétka w gére - chwyt nachwytem
w wyskoku. Cwiczenie wykonujemy prawg i lewa
reka.

5. Wyrzut kotka w goére - siad - chwyt podchwytem;
wyrzut kétka w gére - powrdt do pozycji stojace;j,
chwyt nachwytem. Cwiczenie wykonujemy prawg
i lewg reka.

6. Zonglerka dwoma kétkami - lewg i prawg reka.

7. Zonglerka trzema kétkami - prawg i lewg rekg jed-
noczesnie.
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8. W biegu wyrzuty kétka w gére, chwytamy na-
chwytem i podchwytem - na zmiane. Cwicze-
nie wykonujemy prawg i lewa reka.

9. W biegu wyrzut jednoczesnie dwoch kotek
(prawg i lewa reka) - chwyt jednoczesnie pod-
chwytem i nachwytem na zmiane.

10. W dwdjkach naprzeciw siebie: jednoczesnie
podrzucajg kotka do goéry i chwytajg koétko
wspotéwiczacego, zmieniajgc miejsca.

11. Ustawienie w kilku rzedach o réwnej liczbie ¢wi-
czacych. Pierwsi z rzedéw biegng do okreslonego
miejsca, podrzucajg koétko i chwytajg prawa reka.
Wracajg w ten sam sposéb, wykonujac rzuty
i chwyty lewg reka. Wygrywa rzad, ktéry pierwszy
ukonczy.

12.,Berek” - ustawienie w rozsypce, kazdy ma
kotko. ,Berek”, podrzucajac i chwytajac kotko,
stara sie dotkna¢ jednego z partneréw. Kazdy
z ¢wiczacych réwniez podrzuca i chwyta kétko,
poruszajgc sie dowolnym sposobem. W ,ber-
ka" zamienia sie dotkniety przez tegoz.

B. PRZYKLADOWY ZESTAW CWICZEN DOSKONALACYCH RZUTY
| CHWYTY KOLKIEM RING ZE WSPOLCWICZACYM:

1. Ustawienie w dwdjkach w odlegtosci 5-7 m -
rzuty kotkiem sposobem bocznym. Cwiczenie
wykonujemy prawa i lewg reka.
2. Ustawienie w dwodjkach w odlegtosci 5-7 m -
rzuty kétkiem sposobem dyskowym. Cwiczenie
wykonujemy prawa i lewg reka.
3. Ustawienie w dwdjkach w odlegtosci 5-7 m - rzu-
ty kotkiem sposobem oszczepowym. Cwiczenie
wykonujemy prawa i lewg reka.
4. Podania w dwojkach z przeciwnikiem. Dwoch
¢wiczacych ustawionych jest w odlegtosci 5-7
m, pomiedzy nimi znajduje sie przeciwnik, ktory
stara sie przechwyci¢ kétko podawane tukiem
sposobem okreslonym przez skrajnych ¢wicza-
cych. Srodkowy po ztapaniu kétka zmienia tego
¢wiczacego, ktéry niedoktadnie rzucat.
5. Ustawienie w dwdjkach w odlegtosci 5-7 m. Rzu-
ty kotkiem okreslonym sposobem z utrudnie-
niem poprzez wprowadzenie po kazdym odbi-
ciu dodatkowych czynnosci:
¢ skton tutowia,
® obrétw prawg i w lewg strone - na zmiane,
¢ przysiad lub siad i powrdét do postawy,
¢ podpér przodem z wyrzutem ndg w tyt i powrot
do postawy,

® z przetozeniem lezacego kotka z lewej strony
na prawa i na odwrot.

Cwiczenia wykonujemy prawa i lewa reka.

6. Ustawienie w dwdjkach po obydwu stronach li-
nii Srodkowej boiska ringo w odlegtosci 3-5 m
od niej. Podania okreslonym sposobem, po kaz-
dym rzucie ¢wiczacy:
¢ szybko dobiega linii Srodkowej, dotyka jg i cofajac

sie, chwyta kotko nachwytem,
® biegnie do linii koncowej, dotyka ja; wracajac,
chwyta kétko podchwytem.

7. Ustawienie w dwojkach w odlegtosci 4 m, rzucajg
kotko okreslonym sposobem do siebie, przecho-
dzac z pozycji wysokiej do przysiadu, siadu, lezenia
tytem i powracajg do postawy.

8. Ustawienie w dwdjkach w odlegtosci 5-7 m. Po-
dania okreslonym sposobem jednoczesnie dwo-
ma kétkami. Cwiczenie wykonujemy prawg i lewg
reka.

9. Ustawienie jw. - podania dowolnym sposobem
trzema koétkami jednoczesnie, naprzemian prawg
i lewg reka.

10.Cwiczacy w tréjkach ustawieni sa w tréjkacie w od-
legtosci 4-6 m od siebie. Rzuty kétkiem - zgodne
z ruchem wskazéwek zegara - lewg reka. Nastep-
nie prawg rekg w przeciwng strone.

11.Cwiczacy w tréjkach ustawieni sg jak na rys.15.
Pierwszy (1.) rzuca koétkiem okreslonym sposobem
do 2. i biegnie na jego miejsce; 2. rzuca do 3. i bie-
gnie na jego miejsce itd. Cwiczenie wykonujemy
prawg i lewg reka, rys.15.

rys. 15
12.Dwie dwdjki ¢wiczacych ustawiajg sie na rogach
prostokata o bokach 6x3 m. Kétka rzucane sg po
linii diuzszych bokéw prostokata. Cwiczacy po
rzucie na krétkich bokach zamieniajg sie miej-
scami. Rozpoczynamy c¢wiczenie jednoczesnie
z jednej strony, rys.16.




13. Cwiczenie jak wyzej, z tg réznica, ze kétka rzuca-
ja po przekatnej, rys.17.

14.Podania w rzedzie z liderem. Naprzeciw ¢wi-
czacych ustawionych w rzedzie, w odlegtosci
5-8 m ustawia sie lider. Rzuca kétko do pierw-
szego z rzedu, ten fapie i odrzuca okreslonym
sposobem do lidera. Nastepnie obiega lidera
i wraca na koniec rzedu.

il TSRy 1 g

rys. 18

15.Cwiczenie jw., tylko ze zmieniajgcym sie lide-
rem, rys.18.

16.Podania w dwdjkach w rzedach ustawionych
naprzeciwko siebie, ze zmiang miejsc na ko-
niec wtasnego rzedu. Odlegtos¢ miedzy rzeda-
mi 5-7 m, rys.19. Cwiczacy rzucajg okreslonym
sposobem lewg i prawg reka, rys.19.

17.Ustawienie jw. - po rzucie kétka zmiana miejsca
na koniec przeciwnego rzedu, rys. 20.

~
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rys. 20

4. Nauczanie i doskonalenie zagrywki

A. Typy zagrywek

Znaczenie zagrywki nie ogranicza sie wytgcznie do
wprowadzenia koétka do gry. Moze by¢ ona $rod-
kiem do zdobywania punktéw lub dziataniem
w znacznym stopniu utrudniajgcym, a nieraz unie-
mozliwiajgcym przeciwnikowi przeprowadzenie
skutecznego ataku.

a) ze wzgledu na technike wykonania zagrywki
dzielimy na:

1. Dolna:
¢ wykonang sposobem bocznym,
¢ wykonang sposobem dyskowym.

2. Gérna:
® dynamiczng (stosowang w grach indywidual-
nych),
® wysokg (stosowang w grach dwojkowych i troj-
kowych).
b) ze wzgledu na taktyke zagrywki dzielimy na:
1. Niskie, najczesciej stosowane w grach indywi-
dualnych.
2. Wysokie, najczesciej stosowane w grach zespo-
towych.

Zagrywka wykonana sposobem bocznym - ¢wi-
czacy ustawiony jest za linig kohcowg boiska,
prawym bokiem do linii Srodkowej (dla prawo-
recznych). Trzymajac koétko podchwytem, wy-
konuje wymach w tyt w bok - z przeniesieniem
ciezaru na noge lewg i z lekkim przysiadem. Za-
raz po tym wykonuje zamach z wyprostem naég,
przenoszac ciezar ciata na noge prawg, wyrzuca
kétko na wysokosci barkow, wbiegajgc na bo-
isko.

Zagrywka wykonana sposobem dyskowym - ¢wi-
czacy ustawia sie za linig koncowa boiska lewym
bokiem do linii Srodkowej (dla praworecznych).
Trzymajac kétko nachwytem, wykonuje wymach
w tyt w bok z przeniesieniem ciezaru ciata na
noge lewa i z lekkim przysiadem. Zaraz po tym
wykonuje zamach z wyprostem nég, przenoszac
ciezar ciata na noge lewg, wyrzuca koétko na wy-
sokosci barkéw, nastepnie wbiega na boisko.

Zagrywka gorna - ¢wiczacy ustawiony jest za li-
nig korncowg boiska frontem do linii Srodkowej,
w wykroku lewa nogga (praworeczni). Trzymajac
lezgce na dtoni kotko, wykonuje wymach ramie-
nia w gére w ty}, jednoczesnie odchyla tutéw do
tytu i przenosi ciezar ciata na noge zakroczng.
Prostujgc tutéw, przenosi ciezar ciata z nogi za-
krocznej na noge wykroczng, czemu towarzyszy
wyprostny ruch reki nadgarstkiem, co nadaje
koétku rotacje; wyrzucenie kétka nastepuje w naj-
wyzszym punkcie. Zaletami zagrywki wykonywa-
nej sposobem gérnym s3: bardzo duza szybkos¢
lotu kotka oraz precyzja i celnos¢ wykonania.

B. ELEMENTY TAKTYKI ZWIAZANE Z ZAGRYWKA
Wskazéwki do taktyki indywidualnej zagrywki:

® zagrywke trzeba kierowac w koricowe narozniki
boiska,

® zagrywke trzeba kierowac czesciej w strone
stabszej reki przeciwnika,

° w grach wieloosobowych zagrywke trzeba kie-
rowac pomiedzy dwoch zawodnikéw w okolice
linii koricowej lub na zawodnika najstabszego
w druzynie,

°* w grach wieloosobowych zagrywka powinna
by¢ wyrzucona maksymalnie wysoko w celu zy-
skania czasu; w przypadku, gdy przeciwnik wy-
kona zagrywke drugim kétkiem nisko, mozemy
przeprowadzi¢ atak w momencie tapania kétka
przez przeciwnika z naszej zagrywki,
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° w grach indywidualnych zagrywka powinna by¢
wyrzucona dynamicznie i maksymalnie nisko,

® nie mozna spézniac sie z wykonaniem zagryw-
ki: po komendzie sedziego powoduje to strate
punktu,

® bezposrednio po wykonaniu zagrywki nalezy
by¢ gotowym do kontynuowania gry.

Wskazéwki odnosnie sposobu przyjmowania za-
grywki:
¢ stdj na boisku w dwéch trzecich odlegtosci od
linii sSrodkowej; pamietaj, ze tatwiej jest dobiec
niz sie cofng¢,
° btad popetniony w przyjeciu zagrywki daje bez-
posrednio punkt przeciwnikowi,
® niedoktadna zagrywka utatwia przeciwnikowi
przeprowadzenie skutecznego ataku,
® w grach wieloosobowych, gdy przed przyjeciem
krzykniesz ,biore”, to nie wolno sie z tego wy-
cofac,
¢ asekuruj zawsze odbierajgcego zagrywke; kétko
ringo mozna chwyta¢ dwa razy.
Przy zagrywce przeciwnika najbardziej optymalne
ustawienie w obronie powinno wygladac jak na za-
mieszczonych rysunkach:

O

O

rys. 21 Ustawienie w obronie w grach
tréjkowych

O
O

rys. 22 Ustawienie w obronie w grach
dwéjkowych

O
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Q
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rys. 23 Ustawienie w obronie w grach
pojedynczych

C. PRZYKEADOWE CWICZENIA DOSKONALACE ZAGRYWKE:

1. Cwiczacy ustawieni w dwdjkach w odlegtosci
9-12 m. Zagrywka dolna prawg i lewg rekg do
partnera, ktéry chwyta kotko.

2. Zagrywka sposobem dolnym zza koricowej linii
boiska - prawg i lewg reka.

3. Wysoka zagrywka okreslonym sposobem zza
koncowej linii boiska prawa i lewg reka na cate
boisko przeciwnika.

4. Wysoka zagrywka okreslonym sposobem zza
koncowej linii boiska doktadnie na partnera.

5. Cwiczacy, ustawieni w rzedach za linig koncowa
boiska, wykonujg kolejno zagrywke sposobem
dolnym na:
¢ cate boisko przeciwnika,
® oznaczone miejsca na boisku.

Zwycieza zespot, ktéry ma wiekszg liczbe tra-
fien.

6. Ustawienie ¢wiczacych w dwdch zespotach na
koricowych liniach boiska. Wszyscy majg kétko
ringo. Na sygnat wykonuja zagrywke na stro-
ne przeciwnika. Uczniowie po rzucie starajg sie
ztapac jak najwiekszg liczbe nadlatujgcych koé-
tek, za kazde ztapanie otrzymuje sie 1 punkt.
Wygrywa zespot, ktéry pierwszy zdobedzie 15
punktow.

7. Ustawienie jw. Jeden zespdt wykonuje zagryw-
ke, drugi chwyta. Zespdt, ktory chwyta kotka,
startuje razem z sygnatem do wykonania za-
grywki z pozycji: lezenie przodem z rekoma na
linii koncowej boiska.

8. Cwiczacy, ustawieni za linig koncowa boiska,
wykonujg kolejno zagrywke okreslonym spo-
sobem. Prowadzacy zwraca uwage na technike
wykonania.

9. Zagrywka sposobem gérnym wykonywana jest
w okreslone miejsce ze stopniowym zwieksza-
niem sity uderzenia. Po kazdej nieudanej pro-
bie zaczynamy zagrywac lekko, by stopniowo
zwiekszac site uderzenia.

10. Cwiczacy wykonujg po pie¢ ,dobrych” zagrywek

sposobem gérnym w szybkim tempie.

11. Cwiczacy kolejno wykonujg z duzg sitg po pie¢
zagrywek sposobem goérnym w pole przeciw-
nika.

12. Cwiczacy kolejno wykonujg z duzg sitg po pie¢
zagrywek sposobem gérnym w okreslone miej-
sca.

Ringo wbrew pozorom jest grg dynamiczng, zas
rzuty sg tego najlepszym przyktadem. Rzuty ataku-
jace powinny byc¢ silne, skuteczne, zwodzace i za-
skakujgce. Wyrdzniamy:

Rzuty dynamiczne - sg to mocne, kierunkowe rzu-
ty skierowane w okreslone, stabo bronione miejsca
na boisku przeciwnika.

Loby - sg to niemocne, wysokie, kierunkowe prze-
rzuty za plecy przeciwnika w stabo bronione miej-
sca na boisku.

Kiwniecia - to lekkie rzuty skierowane w okreslo-
ne, stabo bronione miejsca na boisku przeciwnika,
z zachowaniem do ostatniej chwili petnych pozo-
row rzutu dynamicznego. Kierunek lotu nadaje
praca nadgarstka.

Skroéty - to lekkie rzuty skierowane bezposrednio
za linke ringo w stabo bronione miejsca.




Wskazdéwki do taktyki indywidualnego ataku: M Klasa lll
® dobry, skuteczny atak to nie tylko atak wyko-  Doskonalenie techniki gry

nany z duzg sitg, ale atak skuteczny, ¢ Dzieci doskonalg podstawowe rzuty i chwyty
¢ kieruj rzuty w wolne miejsca na boisku prze- kotkiem ringo oraz ucza sie bardziej ztozonych
ciwnika, rodzajéw techniki rzutéw, m.in. takich, jak rzut
° staraj sie opanowac umiejetnosci atakowania: sposobem gornym, lob. Uczg sie tez poruszania
® ze wszystkich stref boiska, sie po boisku, wspotpracy w grach dwojkowych
° we wszystkich kierunkach, i trojkowych oraz taktyki gry.
¢ z wszystkimi znanymi formami ataku, Gra
° lewg i prawg reka, ¢ Uczniowie biorg udziat w grach pojedynczych,
° jezeli uczen w grze postuguje sie tylko mato dwojkowych i tréjkowych, Gry turniejowe ze
urozmaiconym atakiem, jego poczynania sg ta- wzgledu na proste przepisy gry w ringo, uczg
twe do odczytania przez przeciwnika, sie rywalizacji i przestrzegania zasad sporto-
® graj ekonomicznie i skutecznie, a nie tylko wych.
efektownie,

® rozpoznaj i zapamietaj najstabsze punkty  Karta sprawnosci
w obronie przeciwnika i staraj sie wykorzysta¢  Uczniowie majg opanowa¢ podstawowe sposoby
to w grze, rzutu i chwytu koétka ringo oraz poruszania sie po
® zmieniaj rytm i sposéb rzutdédw; czasem po-  boisku, a takze wykazac sie dobrg postawg sporto-
wtérz akcje, czego przeciwnik sie nie bedzie  waizaangazowaniem.

spodziewat.
M Klasa |
Rozwijaj swoje umiejetnosci w ramach sprawno- 1. Cwiczenia w miejscu
$ci Mistrz Ringo. ® podrzut kétka pionowo w gére prawg reka
i chwyt kotka prawa reka,
Gra w ringo wymaga przejawiania wszystkich ¢ podrzut kétka pionowo w gore lewg reka i chwyt
zdolnosci kondycyjnych: szybkosci, wytrzymato- kotka lewa reka.
éci, skocznosci, sity i wyjatkowej doktadnosci si- 2. Cwiczenia w biegu
towej, by rzucajac ringo ,postac” je z optymalng ® w biegu podrzucanie kétka w gore prawg reka
szybkoscia dla danej sytuacji na boisku. W trakcie i chwyt kotka prawa reka,
programu dzieci uczg sie rzutéw i chwytéw kotka ® w biegu podrzucanie koétka w gore lewg reka
ringo oraz podstawowych zasad gry. i chwyt kotka lewa reka,
® w biegu podrzucanie kétka w goére na zmiane
prawg i lewg reka i chwyt kétka na zmiane lewg
i prawg reka.
m Klasa | 3. Cwiczenia w wyskoku
Nauka podstawowych rzutéw i chwytéw koétka ® podrzut kétka pionowo w gére prawg reka
ringo i chwyt kotka w wyskoku prawa reka,
¢ Dzieci uczg sie podstawowych chwytéw i rzu- ¢ podrzut kétka pionowo w gore lewg reka i chwyt
téw koétkiem ringo. Cwiczenia z elementami kotka w wyskoku lewg reka.
rzutow i chwytéw kotka ringo prawg i lewa Zaliczenie: Uczen potrafi ztapac wyrzucone koétko
rekg na mate odlegtosci 4-8 m, ksztattujg koor- lewq i prawg rekg w miejscu, ruchu i wyskoku.
dynacje ruchowg i koordynacje przestrzenng. 4. Rzuty kétkiem do celu na odlegtos¢ od 4 do 8 m
Umozliwig one dzieciom zrozumiec zasady gry ® rzut kétkiem do celu prawg reka
i nauczy¢ celnosci rzutéw. ® rzut kétkiem do celu lewa rekg
5. Rzuty kétkiem do celu przez siatke zawieszong
m Klasa Il na wysokos¢ 2 m, na odlegtos¢ od 4 do 8 m.
Doskonalenie techniki rzutéw i chwytéw koétka ® rzut kétkiem do celu prawg reka
ringo ¢ rzut kétkiem do celu lewg reka
¢ Dzieci uczg sie techniki podstawowych rzutéw Zaliczenie: Uczen wykonuje 5 rzutow kétkiem do
sposobem bocznym i dyskowym z réznych celu przez siatke, moze 1 raz nie trafi¢ do celu.

odlegtosci, uczg sie kontroli lotu kétka oraz
porcjowania odpowiedniej sity rzutu. Uczg  mKlasall
sie chwytu kotka nachwytem i podchwytem 1. Cwiczenia w miejscu i w ruchu - doskonalenie

w miejscu, w ruchu, w wyskoku, poruszania sie chwytow kotka nachwytem i podchwytem.
po boisku. ¢ doskonalenie chwytéw kétka nachwytem lewg

Serwis i prawa reka,

® Nauka wykonania prostego serwisu sposobem ¢ doskonalenie chwytéw kétka podchwytem lewg

bocznym i dyskowym, rzuty do celu na odle- i prawa reka.
gtos¢ do 12 m. Cwiczenia te umozliwig dzie- Zaliczenie: Uczen potrafi ztapa¢ wyrzucone
ciom zrozumienie zasady rozpoczecia gry i do- kotko lewg i prawg rekg w miejscu nachwytem
skonalenie celnosci rzutéw. i podchwytem. 237




® rzuty dwoma kétkami w dwdjkach przez siat-
ke zawieszong na wysokos$¢ 2 m, sposobem
dyskowym lewg i prawa reka.

¢ gra szkolna na punkty w dwdjkach, tréjkach
lub wiekszych druzynach z jednym kétkiem,

¢ gra szkolna na punkty w dwdjkach, tréjkach
szong na wysokos¢ 2 m, sposobem dyskowym lub wiekszych druzynach dwoma kétkami.
lewq i prawa reka. Zaliczenie:

Zaliczenie: ® uczniowie w parach wykonujg 10 rzutéw

® uczniowie w parach wykonujg 10 rzutéw kot- dwoma kotkami przez siatke zawieszong
kiem (po 5 rzutéw kazdy) przez siatke zawieszo- na wysokos¢ 2 m, sposobem bocznym lewa

2. Cwiczenia w dwoéjkach - doskonalenie rzutéw
i chwytéw koétka ringo
® rzuty w dwdjkach koétkiem ringo przez siatke za-
wieszong na wysokos¢ 2 m, sposobem bocznym
lewq i prawa reka,
® rzuty w dwojkach koétkiem przez siatke zawie-

ng na wysokos¢ 2 m, sposobem bocznym lewg

i prawa reka,
uczniowie w parach wykonujg 10 rzutéw kot-

i prawg reka,
uczniowie w parach wykonujg 10 rzutéw
dwoma kotkami przez siatke zawieszong na

wysokos¢ 2 m, sposobem dyskowym lewg
i prawg reka.

kiem (po 5 rzutéw kazdy) przez siatke zawieszo-
ng na wysoko$¢ 2 m, sposobem dyskowym lewg
i prawa reka.
m Klasa lll 2. Serwis na lewg i prawg strone boiska w wy-
1. Cwiczenia w dwdjkach - doskonalenie rzutéw znaczone strefy.
i chwytow koétka ringo Zaliczenie: Uczent wykonuje 6 rzutow kotkiem
® rzuty dwoma kétkami w dwdjkach przez siatke (3 rzuty na lewg reke wspotéwiczgcego, 3 na
zawieszong na wysokos¢ 2 m, sposobem bocz- prawg) w przez siatke w wyznaczong strefe
nym lewg i prawg reka, boiska, moze 1 raz nie trafi¢ do celu.







