Zalecenia z wychowania fizycznego- klasaVaiV c (08-10.06.2020r.)

Temat: Gramy rekreacyjnie- ringo: podstawowe przepisy gry.

Organizujemy zajecia rekreacyjnie- gry i zabawy wg witasnych pomystow z

wykorzystaniem sprzetu sportowego znajdujacego sie w domu.

Witam Was serdecznie!

Na dzisiejszych zajeciach zapoznamy sie z podstawowymi przepisami gry w ringo.

RINGO — uproszczone przepisy gry.

Jest to gra, ktérg wymyslit i jej zasady regulaminowe utozyt znany polski szermierz Wtodzimierz

Strzyzewski. Jest grg bardzo prostg, ale jednoczes$nie wymagajacg duzej sprawnosci. Rozwija refleks,

wytrzymatosé, koordynacje ruchéw.
Boisko:
Wymiary boiska przy grze indywidualnej wynoszg 7m x 7m, a dwdjkowej 9m x 9m kazde i sg

przedzielone linkg (siatkg) na wysokosci 224 cm.

Przepisy gry:

1. Mecze rozgrywa sie gumowym kotkiem, wewnatrz pustym, o Srednicy zewnetrznej 17 cm

i ciezarze okoto 16,5 dkg. Celem gry jest spowodowanie upadku kétka na boisku przeciwnika.
2. Zawodnicy grajg jednym kotkiem.

3. Ustawienie graczy jest dowolne, a chwyt i rzut moze nastepowac takze z za boiska.

4. Rozpoczecie gry nastepuje przez zagrywke (serw) jednego z zawodnikéw wedtug wyniku
losowania. Zawodnik wygrywajacy losowanie wybiera strone boiska. Zagrywka odbywa sie na
gwizdek sedziego z dowolnego miejsca poza koricowg (tylng) linig wiasnego boiska.

W momencie rzutu co najmniej jedna stopa musi dotykac¢ ziemi, tuz po rzucie dozwolone jest
wejscie na wtasne boisko.

5. Serwuje kolejno po 5 razy kazda ze stron, a zmiana serwu nastepuje, gdy suma punktow obu
stron dzieli sie przez 5.

6. Jesli po serwisie kétko dotknie linki (siatki) z géry i upadnie na wazne pole przeciwnika (net),
serw powtarza sie bez utraty punktu. Drugi kolejny ,,net” powoduje utrate punktu.

7. Gra toczy sie do 15 punktdw. Po czym nastepuje zmiana pél boiska. Do zwyciestwa wystarcza



roznica 2 punktow.

8. Kétko chwyta sie dowolnie — dtonig prawg lub lewa, jednakze rzut musi nastgpic tg sama dfonia
bez przektadania, przy czym od dotkniecia kétka do odrzucenia lub zatrzymania wolno
wykonaé tylko 4 kroki hamowania. Nie wolno wykonac wiecej niz pot kroku, jesli kdtko zostato
schwytane w miejscu lub w pionowym wyskoku.

9. Jesli chwytajacy nie odrzuci kétka w czasie 4 krokéw hamowania — wolno mu, po zatrzymaniu
sie, uczynic jeszcze wykrok dowolng nogg (pot kroku), bez odrywania nogi wykrocznej do
momentu wykonania rzutu.

10. Jesli kétko przy pierwszym dotknieciu wymknie sie z dtoni, wolno je chwytac tg sama dtonig
jeszcze raz.

11. Czas od chwytania kétka do jego odrzucenia nie jest ograniczony, jednakze sedzia moze
wprowadzi¢ czas ,,5 sekund”, liczonych od jego komendy.

12. Punkty zdobywa sie lub traci przez popetnienie nastepujgcych btedéw:

¢ rzut autowy, kiedy koétko pada za boiskiem przeciwnika,

¢ dotkniecie przez kétko jakiejkolwiek czesci ciata poza chwytajgca dtonig,

¢ dotkniecie kétkiem trzymanym w reku: boiska lub linki (siatki),

* kotko leci na boisko przeciwnika w pozycji zblizonej do pionowej ( okoto 90 stopni

w stosunku do podtoza ), kétko moze ,falowac¢” w locie,

* obracanie sie kétka wokdt pionowej lub poziomej osi jego lotu o 180 stopni lub wiecej
(,,koziotek”). Jednakze kotko, ktdre dotknie w grze géry linki (siatki) i spadnie na

boisko przeciwnika koziotkujac - jest wazne,

¢ pchniecie kdtka bez rotacji,

e zatrzymanie ruchu albo zmiana kierunku rzutu w czasie jego wykonywania (,,zwéd”).

Rzut rozpoczety — musi byé¢ kontynuowany w tym samym kierunku. Technika rzutu

dowolna.

¢ wypadniecie kotka poza wszystkie palce na dton lub przedramie. Kétko musi by¢
schwytane chocéby jednym palcem,

 przetozenie kétka po schwytaniu do drugiej reki,

¢ rzut z oderwaniem obu stép od ziemi,

 zatrzymanie sie kotka na lince (siatce) przy serwisie lub grze i upadek kétka na wtasne

boisko lub poza boisko,



¢ naruszenie linii sSrodkowej boiska jakagkolwiek czescig ciata lub przetozenie reki nad
linkg (siatka).
13. Punkt zdobywa zawodnik wtedy, gdy przeciwnik popetni btgd — niezaleznie od tego kto

serwuje.

Czas gry:
Do dwdch wygranych setow.
Sposdb rozegrania turnieju

Kazdy z kazdym.

Ponizej przesytam Wam link do przepiséw gry w ringo:

http://www.gmkoscierzyce.wodip.opole.pl/joomla/images/stories/O szkole/Projekty/ringo-
%20uproszczony%20przepis%20gry.pdf

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz
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