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Введение 
    Авторский проект «Программа дополнительных занятий по физической культуре для студентов  техникума  на основе использования летающего диска» выполнен преподавателем физического воспитания ГОУ СПО «Арзамасского автомеханического техникума» Ивлевым Романом Владимировичем (научный руководитель Чичикин В.Т.).

    Программа дополнительных занятий с использованием летающего диска включена в комплексную программу развития ГОУ СПО «ААМТ» на 2006 – 2010 г.г. и реализуется как работа спортивной секции.
     В соответствии с концепцией учебного плана, принятой в ГОУ СПО «ААМТ» программа рассчитана на 240 часов с периодичностью занятий три раза в  неделю.

    Программа по содержательной, тематической направленности является физкультурно-оздоровительной, по функциональному предназначению - досуговой, по форме организации – секционной, по времени организации – годичной.

  Содержание программы направлено на развитее двигательных качеств, приобщение студентов к регулярным занятиям физической культурой, содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов, приобретение необходимых знаний в области спортивных игр. 
      Программа реализуется на базе техникума, но может быть использована в  других учебных заведениях: школах, ВУЗах, клубах по месту жительства. Игры и упражнения с летающим диском могут применяться как средства развития двигательных качеств в других видах спорт.

 Помимо способа развития двигательных качеств, алтимит служит эффективным воспитательным инструментом, поскольку ему присущи:

· высшая степень командности. Эта особенность спорта лежит в самих правилах. Игрок с диском не может перемещаться, а продвижение атаки может осуществляться только посредством паса. В результате гол забивают, как минимум, двое - индивидуальные качества и таланты игрока не достаточны для успеха – необходимо понять договориться, согласовать действия как минимум с одним товарищем.

· «дух игры» делает этот вид спорта совершенно уникальным. Ни один из существующих видов спорта не возводит моральные принципы на столь высокий уровень.

Дух игры включает уважение к сопернику, ответственность за свое поведение на поле, соблюдения правил, разрешения спорных ситуаций.

    Авторский проект состоит из двух разделов:

Содержание первого раздела – программа дополнительных занятий по физической культуре с  использованием летающего диска, контрольные тесты, мониторинг  двигательных качеств.

Содержание второго раздела – методический материал для обучения броскам, ловле диска, тактике нападения и защиты.

  Работая со студентами более пяти лет в этом направлении, появились некоторые результаты и достижения:
· сформировались три команды (юноши, девушки, юниоры);

· каждая команда имеет свою форму;

· участие в областных, российских, международных соревнованиях;

· юноши являются призерами областных турниров;

· в рейтинге «Дух игры» команда юношей заняла I место в2005 г. среди  российских команд;
· Артем Кочешков – участник шоу на первом канале «Минута славы», он же действующий чемпион России по фрисби фристайлу среди юниоров;

· в 2004 году я участвовал в конкурсе «Мастер педагогического труда по внеурочным формам  физкультурно оздоровительной работы» с темой по фрисби , занял I место в зональном туре и III в областном;

· подготовил и провел в Арзамасе два фестиваля летающих дисков (сентябрь 2006 г.,2007г.) в котором принимали участия игроки из городов России и зарубежья;
   Считаю, программа дает реальные результаты, она может быть востребована в других учебных заведениях как самостоятельный вид, как средство развития двигательных качеств, как средство активного отдыха.

1. Раздел I. 
Программа дополнительных занятий по физической культуре

с  использованием летающего диска

1.1Пояснительная записка

Программа направлена на развитие у детей двигательных качеств, приспособляемость физиологических систем к физическим нагрузкам, укрепление организма в целом.


Программа поможет познакомить подростков с нетрадиционным спортивным снарядом – летающей тарелкой и с новой спортивной игрой Алтимит 

 Целью программы является – обеспечение дальнейшего всестороннего развития, координационных способностей (ориентировании в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций) и двигательных качеств: скоростно-силовых, выносливости, силы, гибкости, отвлечение детей и подростков от тлетворного влияния окружающей среды. 


Задачи: 

· укрепление здоровья и содействие  физичес​кому развитию и разносторонней физической подготовленности; 

· укрепление опорно-двигательного аппарата;

·  развитие быстроты, ловкости, гибкости, скоростно-силовых качеств;
· популяризация нового вида спорта среди детей и  подростков; 

· познакомить с играми, в которых используется летающая тарелка; 

· научить ловли и основным броскам диска;
· расширить двигательный опыт посредствам овладения новыми двигательными действиями;
· организовать досуг детей и подростков.

Отличительная особенность программы – развитие двигательных качеств подростка на фоне положительных эмоций  в весьма необычной игре с летающим диском.
          Характерные черты игры:
1. бесконтактное взаимодействие игроков противоположных команд; 
2. в состав команды могут входить игроки   любого возраста и пола;

3. нестандартный спортивный инвентарь - летающий диск;

4. доступность в обучении броскам и правилам игры;
5. высокий эмоциональный окрас, элементы экстрима, азарт игры привлекают современного подростка к занятиям.
6. игроки сами решают все вопросы, связанные с судейством. 
7. ни один из существующих видов спорта не возводит моральные принципы на столь высокий уровень;
8. минимальные финансовые затраты при приобретении спортивного инвентаря;
Эта программа компенсирует малоподвижный двигательный режим студента, несёт в себе заряд положительных эмоций.

Занятия проводятся в игровых, учебно-тренировочных и соревновательных формах.
Ожидаемые результаты:
· владеть основными бросками, знать правилами игры и применять основные понятия алтимита;
· повысить уровень физического развития подростков

· создать потребность к регулярным занятиям физкультурой и спортом.

Основные способы проверки реализации программы.

Наблюдение, тестовые упражнения, комбинации, внутри секционные турниры, участия в соревнованиях.
 Занятия проводятся в игровых, учебно-тренировочных и соревновательных формах.

1.2 Учебно-тематический план
	№
	Наименования темы
	Всего часов
	Теория
	Практика 

	1


	История
 игры с летающей тарелкой.
	2
	2
	

	2

	Правила игры,
 основные понятия.
	6
	6
	

	3
	Общая физическая подготовка                                      
	50
	
	50

	4
	Бросок открытой

рукой (фохэнд) 
	24
	
	24

	5
	 Бросок закрытой рукой (бэкхэнд)

	24
	
	24

	6
	 Бросок из-за головы 

( хаммер) 
	24
	
	24

	7
	Индивидуальное действие игрока без диска
	24
	
	24

	8
	Ловля диска
	18
	
	18

	9
	Тактика игры в защите
	30
	
	30

	10
	Тактика игры в нападении
	36
	
	36

	11
	Соревнования
 
	Календарь соревнований
	
	

	12
	Контроль
	
	
	4

	
	Всего:
	240
	
	


1.3 Содержание учебного материала.

Теория- 8 часов.
   Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 

Общие гигиенические требования к занимающимся фрисби с учетом специфических его особенностей. Гигиена одежды и обу​ви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной одежде. Предупреждение спортивных травм при занятиях фрисби.

  Правила игры (Алтимит) 

Размеры игрового поля. Права и обязанности игроков. Костюм игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология.

   Места занятий и инвентарь 

 Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в спортивном зале и на открытой площадке.

Общая физическая подготовка- 50 часов
Быстрота.

 Бег с ускорением 50-60 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м.Челночный бег 4-10м. Повтор​ный бег 3 - 4x50 - 60 м. Бег 60 м с низкого старта. Эстафетный бег с этапами до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, учебные барьеры, услов​ные окопы). 

 Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги"
Одиночные и серийные прыжки, толчком двумя и одной ногой | /правой', левой/, с доставанием одной и двумя руками подвешен​ных предметов. .Выпрыгивания из исходного положения стоя  толчковой ногой на опоре 50 - 60 см, как без , так и с различными отягощениями /10-20 кг/.  Подпрыгивание на месте в яме с песком как на одной, так на двух ногах, по 5-8 отталкиваний в серии. Прыжки по наклонной плоскости выполняются на двух и одной ноге /правой, левой/ под гору и с горы, отталкивание максимально быстрое.
 Прыжки по ступенькам с максимальной скоростью. Разнообразные прыжки со скакалкой.  Прыжки с места вперед-вверх, назад-вверх, вправо-вверх, влево -вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, то же, но с преодолением препятствия.

.

Выносливость

Беговые, прыжковые, скоростно-силовые и специальные циклические упражнения, использованные в режиме высокой интен​сивности.

Многократно повторяемые и специально организованные упражнения в технике и тактике игры, особенно в прессинге и стремительном нападении, игровые упражнения 2x2 , 3x3, двусторонняя тренировочная игра, продленная на 5 - 10 минут.

Для воспитания специальной выносливости в состоянии эмоционального напряжения и утомления используются упражнения высокой интенсивности.
Сила

        Из упора лежа передвижения по кругу отталкиваясь ладо​нями /пальцами/, при этом носки ног на месте. Из упора лежа  передвижение вправо, влево одновременно отталкиваясь ладонями /пальцами/ и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги поддерживает партнер. Передвижение то же, но путем отталкивания ладонями /пальцами/. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания.

 Упражнения для кистей с гантелями, с  кистевым эспанде​ром. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя лицом  к гимнастической стенке /амортизаторы укреплены на уровне плеча  руки за головой, движение руками вверх - вперед. То же  одной рукой /правой, левой/. То же, но амортизаторы укреплены за нижнею рейку, а занимающийся стоит у самой стены. Передачи набивного мяча в положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на коленях. Многократные броски набивного мяча двумя руками от груди вперед, вперед - вверх, прямо - вверх, с правой руки на левую. 
Передача и ловля мяча правой и левой рукой из различных исходных положений. Передачи и броски набивного мяча двумя руками от груди, правой и левой рукой на точность, дальность /соревнование/. Поочередная ловля и передача набив​ных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон набрасывают занимающемуся партнеры. 
Ловкость
Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метания различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками.
Гибкость
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.
Техническая подготовка - 180 часов
Держание диска. Ловля диска. Ловля мяча двумя руками, одной рукой. Ловля низко летящего диска. Ловля диска в падении. 

Передачи диска открытой рукой, закрытой рукой, из-за головы. Передачи диска другими способами. Передачи диска на одном уровне, со сменой траектории.  Индивидуальные действия игрока без диска. Взаимодействия двух игроков. Разновидности тактики нападения. Разновидности тактики защиты.
Контроль – 4 часа
1.4 Тесты для оценки  физической подготовленности

Девушки

                                             Оценка  в  очках
	Тесты
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег 4- 10 м

	   11.2
	   11.5
	  12.5
	  12.8
	  13.0

	Прыжок в длину с места. (м)
	1.85
	1.70
	1.50
	1.40
	1.30

	6- ти минутный бег (м)
	1300 

и выше
	1200
	1050
	900
	900 

и ниже

	Бег 30 м (сек)

	4.7
	4.8
	4.9
	5.0
	5.1

	Прыжок в высоту

 с места (см)
	40

 и выше
	35
	30
	20
	20

 и ниже


Юноши

                                             Оценка  в  очках
	Направленность задания
	5
	4
	3
	2
	1

	Челночный бег 4- 10 м


	  9.9
	  10.1
	  10.3
	  10.5
	  10.8

	Прыжок в длину с места. (м)
	2.45
	2.35
	2.15
	2.10
	2.05

	6- ти минутный бег (м)
	1500 

и выше
	1400
	1300
	1100
	1100 

и ниже

	Бег 30 м (сек)


	4.2
	4.4
	4.5
	4.6
	4.8

	Прыжок в высоту

 с места (см) 
	50 

и выше
	45
	40
	30
	30 и ниже


Средняя оценка результатов

	Оценка контрольных заданий по общей физической подготовленности
	Удовлетворительно
	хорошо
	отлично

	Средняя оценка контрольных заданий в очках
	1,0
	3.0
	3,5


Контрольные упражнения
                                Оценка в очках
	Упражнение


	5
	4
	3
	2
	1

	Бросок диска на дальность (м)

	60 и дальше
	50
	40
	30
	20

	Бросок диска на точность

 (в цель на 10 м – 10 бросков, раз)


	10
	8
	6
	4
	2
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1.5 Мониторинг
 изменений средних показателей двигательных качеств студентов 

при занятиях по физической культуре
 с использованием летающего диска
[image: image1]
Занятия с летающим диском, несомненно, оказывают влияние на развитие двигательных качеств. Чтобы выявить изменения показателей двигательных качеств ребятам предложено выполнить ряд тестов. Тесты выполнялись вначале семестра (сентябрь) и в конце (декабрь). Студенты выполняли следующие упражнения: бег 30 метров; прыжок в длину с места; 6-ти минутный бег; челночный бег 4*10 метров, прыжок вверх с места, а также упражнения на точность и дальность броска.

Эти исследования позволят узнать изменения за 4 месяца показателей быстроты, выносливости, скоростно-силовой подготовленности. Тесты выполняли 11 юношей и 7 девушек, которые в секцию пришли в сентябре.

Для лучшей наглядности брались средние показатели тестов, которые вычислялись по формуле: 
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, где n – показатель теста, m – количество

тестируемых. На диаграмме красным цветом изображен средний результат тестов выполненных в сентябре, зеленым  средний результат тестов выполненных в декабре.
На диаграмме видно, что есть небольшой прирост   результатов в  беге 30 метров, прыжке в длину с места, 6-ти минутном беге, челночном беге 4*10 метров, прыжок вверх с места. В упражнениях  на выносливость у девушек наблюдаем спад показателей. (по всей видимости, спад произошел из-за четырех девушек, которые выполняли тест после перенесенных заболеваний).
Большой скачек результативности произошел в упражнениях на точность и дальность броска. Это объясняется тем, что  техника выполнения броска быстро осваивается и совершенствуется.
В  беге 30 метров, прыжке в длину с места, 6-ти минутном беге, челночном беге 4*10 метров  наблюдается повышения среднего результата, т.к. 
разнообразные прыжки, реакция на движущийся предмет, бег с ускорением, бег с быстрым изменением направления – упражнения, на которых основываются

занятия с использованием летающего диска.

2.1 Описание спортивной игры  алтимит
    Алтимат (Ultimate Frisbee) - одна из самых распространенных игр с диском.
Алтимат – командный вид спорта, в котором команда с большим количеством набранных очков к концу игры выигрывает. Играется двумя командами, в каждой по 7 игроков, на прямоугольном поле с зонами в торцах. Очко, засчитывается, когда игрок перекидывает диск игроку своей команды, который ловит его, находясь внутри зоны противника. Диск может перемещаться исключительно передачей от одного игрока другому. Игрок недолжен бегать с диском в руках. Команда, завладевшая диском, стремится забросить его в зону, а команда противников старается помешать продвижению и пытается перехватить диск по пути его следования. Перехват успешен, если пас прерван, перехвачен противником или, если диск коснулся земли в любой точке или пойман игроком за пределами поля. Запрещается любой физический контакт или отнимание диска. Игра ведется без судей. Их функции выполняют сами игроки. Все нарушения правил, и фол объявляются игроками на поле.
       Это командная игра, позволяющая проявить себя каждому отдельно и команде в целом. Он вмещает в себя лучшие традиции таких известных видов спорта как футбол, баскетбол и американский футбол, делая игру очень изящной, красивой и простой. Для того чтобы играть на высшем уровне, игрок должен обладать хорошей реакцией, выносливостью и проворностью. Опытные игроки могут заставить диск лететь по прямой или дуге, зависнуть в воздухе или упасть вниз как камень. В тоже время простые правила делают эту игру доступной для новичков, которые в скором времени обретают все качества, необходимые для хорошей игры. В команде число игроков не ограниченно, но на поле одновременно играть могут только семеро. Количество замен не ограничено. Нестандартность этой игры обуславливается еще и тем, что игроки сами решают все вопросы, связанные с судейством. Помогает им в этом «Дух игры» (Spirit of the Game).
2.2 Правила игры с летающим диском (Алтимит)
1 Дух игры 
2 Поле для игры 

 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U402.01#U402.01" 
  2.01 Размеры


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U402.04#U402.04" 
  2.04 Границы поля


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U402.05#U402.05" 
  2.05 Маркеры


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U402.06#U402.06" 
  2.06 Ограничивающая линия


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U402.07#U402.07" 
  2.07 Разметка линий


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U402.05#U402.05" 
3 Снаряжение

 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U403.01#U403.01" 

  3.01 Диск


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U403.02#U403.02" 
  3.02 Одежда


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U403.03#U403.03" 
  3.03 Форма


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U403.04#U403.04" 
  3.04 Шиповки


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404#U404" 
4 Правила игры 

 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.01#U404.01" 

  4.01 Изменение правил


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.02#U404.02" 
  4.02 Продолжительность игры


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.03#U404.03" 
  4.03 Тайм-ауты

   A. Не связанные с травмами

   B. Тайм-аут из-за травмы


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.04#U404.04" 
  4.04 Замены игроков

   A. После очка

   B. Тайм-аут

   C. Травма


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.05#U404.05" 
  4.05 Начало и возобновление игры

   A. Капитан

   B. Определение владения

   C. Начало второй половины игры

   D. Ввод диска

   E. Чек (проверка)


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.06#U404.06" 
  4.06 Аут

   A. Диск в ауте

   B. Защитники в ауте

   C. Нападающие в ауте

   D. Игрок в ауте

   E. Инерция

   F. Продолжение игры после ухода диска в аут

  G. Раскидывающий в ауте


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.07#U404.07" 
  4.07 Владение диском в зоне

   A. В своей зоне

   B. В зоне противника


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.08#U404.08" 
  4.08 Очки


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.09#U404.09" 
  4.09 Смена владеющей команды


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.10#U404.10" 
  4.10 Раскидывающий


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.11#U404.11" 
  4.11 Блокирующий

   A. Блокирование

   B. Столинг (Stalling)

   C. Возобновление счета после нарушения

   D. Возобновление счета после тайм-аута

   E. Быстрый счет

   F. Оспаривание счета


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.12#U404.12" 
  4.12 Принимающий

   A. Владение (Possession)

   B. <Жонглирование> (Bobbling)

   C. Пробежка (Traveling)

   D. Одновременный захват

   E. Перехват

   F. Судейство

   G. Силовой фол


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.13#U404.13" 
  4.13 Нарушения (фолы)

   A. Определение

   B. Ответственность

   C. Фолы при броске

    D. Фолы на приеме

   E. Агрессивное поведение

   F. Расположение игрока


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.14#U404.14" 
  4.14 Расположение

   A. Право на расположение

   B. Уход от контакта

 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.14C#U404.14C" 
   C. Пик (Pick)

 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.14D#U404.14D" 

   D. Принцип вертикальности

   E. Диск

   F. Право игрока на прыжок


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.15#U404.15" 
  4.15 Персонал

   A. Определение

   B. Следящий за временем (Time-keeper)

   C. Следящий за счетом (Score-keeper)

   D. Наблюдатели

   E. Официальные турниры


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.16#U404.16" 
  4.16 Нарушение

   A. Определение

   B. Объявление нарушения

   C. Пробежка

   D. Стрип (Strip)


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.17#U404.17" 
  4.17 Остановка игры

   A. Определение

   B. Продолжение игры

   C. Споры

   D. Взаимные нарушения


 HYPERLINK "http://www.frisbee.ru/rules/154527179/37/" \l "U404.18#U404.18" 
  4.18 Этикет

   A. Необъявленный фол

   B. Между голом и вводом диска

   C. Повторный ввод диска

   D. Споры

5 Словарь
1 Дух игры.
 Алтимит (Ultimatе) традиционно основывается на спортивном духе, который в свою очередь предоставляет игроку возможность самому отвечать за честность своей игры. Высоко ценится активная игра, но не в ущерб взаимному уважению между игроками, соблюдению правил или удовольствию от игры. Задача правил - дать представление о ток, как проводится игра. Считается, что игрок не будет умышленно нарушать правила и не существует наказаний за преднамеренные нарушения. Игра возобновляется таким способом, который моделирует наиболее вероятную ситуацию, если бы нарушение правил не произошло.
2 Поле для игры
2.01 Размеры. Поле для игры состоит из прямоугольника размером 64 на 37 метров и называется игровым полем, с двумя прямоугольниками 18 на 37 м, примыкающими к короткой стороне игрового поля, и называемыми зонами.
2.02 Покрытие. Поле может иметь любое покрытие, но рекомендован коротко стриженный газон. Поле должно быть плоским без неровностей и ям и предоставлять игроку безопасность.
2.03 Линии зоны. Линии зоны отделяют поле от зоны и считаются частью игрового поля.

2.04 Границы поля. Границы поля - линии отделяющие поле для игры от аута, и не считающиеся частью поля для игры.
2.05 Маркеры. Углы игрового поля и зоны выделяются яркими конусами, сделанными из пластичного материала.
2.06 Ограничивающая линия. Ограничивающая линия должна находиться в 5 метрах от поля для поддержания чистоты границ поля.
2.07 Разметка линий. Все линии должны быть обозначены не едким веществом и быть по ширине от 5 до 10 сантиметров.
3 Снаряжение.
3.01 Диск. 
 A. Любой летающий диск, принятый капитанами обеих команд и отвечающий запросам, указанным в статье 1 WFDF правил. Если капитаны не могут договориться, тогда выбирается диск определенный комитетом WFDF Ultimate, как официальный диск для соревнований. Если такой диск не был установлен, тогда должен использоваться любой диск, разрешенный и одобренный комитетом WFDF Ultimate. Если команды не могут согласиться на этот диск, тогда возможны два решение:1) каждая команда предоставляет свой разрешенный к использованию диск на половину игры, причем очередность использования дисков определяется подбрасыванием (104.03);2) если описанное в п.1 решение не применимо, тогда команда, выигравшая подбрасывание предоставляет разрешенные диски на всю игру.
B. Дополнительные запасные диски (выбранные по системе, описанной в данном разделе) должны находиться у любого из организаторов турнира, с тем чтобы по усмотрению заменять диски вылетевшие за пределы поля или поврежденные. Это правило применимо к следующим ситуациям: отбитый прием за пределами поля для игры, между очками, во время тайм-аута или во время остановок в игре из-за фола или нарушения.
3.02 Одежда. Игроки могут носить любую одежду, которая не может повредить других игроков.
3.03 Форма. Игроки каждой команды должны носить форму или другую одежду, отличающую их от игроков другой команды.
3.04 Шиповки. Разрешается использование шиповок без открытых металлических элементов.
4 Правила игры 
4.01 Изменения в правилах. Все правила могут быть изменены с согласия капитанов обеих команд, при одобрении директора турнира.

4.02 Длительность игры. В полной версии игра длится до тех пор, пока одна из команд не достигнет как минимум разницы в счете в два очка, или до тех пор пока одна из команд не наберет 21 очко. После того, как первая из команд достигнет счета в 10 очков, объявляется 10 минутный перерыв. Если расписание чемпионата или другие обстоятельства делают это необходимым, длительность игры может быть снижена. Правила формата более коротких игр и определение победителей в этих играх описаны в Инструкции для директоров турнира, опубликованной комитетом WFDF Ultimate.
4.03 Тайм-ауты. 
А. Не связанные с травмами. Каждая команда может взять два тайм-аута на половину игры с конечным счетом 17 или менее очков, и три тайм-аута на каждую половину игры с конечным счетом 18 или более очков. В овертайме каждая из команд может взять по 1 тайм-ауту. Овертайм - это момент, когда счет меньше выигрышного на одно очко.
1) Время тайм-аута. Тайм-аут берется после успешно заброшенного очка и до следующего броска, или может браться игроком, владеющим диском во время игры.
2) Продолжительность. Тайм-аут не может длиться дольше 2 минут.
3) Сигнал. Игрок или капитан команды, берущей тайм-аут руками должен показать букву Т и закричать тайм-аут, достаточно громко, чтобы остальные игроки его услышали.
4) Продолжение игры. Когда игра возобновляется после перерыва, диск вводится в игру игроком, владевшим им до тайм-аута. Остальные игроки могут занимать любое положение на поле. Игра должна быть возобновлена с помощью чека, если только она не была прервана после гола и до следующего броска.
5) Если есть следящий за временем (timekeeper), то двухминутный перерыв осуществляется следующим образом:
а) Между очками. Каждый тайм-аут между очками длится 2 минуты. Игра возобновляется по схеме указанной в 404.05D. Однако за 30 секунд до окончания тайм-аута нападающий должен быть готов поймать диск.

b) Во время очка. Следящий за временем должен просигналить за 30 секунд до окончания тайм-аута и затем за 15 секунд. По истечении 2 минут нападающие должны занять места, а раскидывающий просигналить о готовности начать игру. Если нападение не готово к концу 2 минут, тогда следящий за временем должен просигналить окончание тайм-аута и маркёр должен начать или продолжить счет остановленного времени. Иначе у защищающихся есть еще 15 секунд для позиционирования, в течение которых нападение не должно двигаться. Следящий за временем должен подать окончательный сигнал по истечении последних 15 секунд и нападающая команда может начать игру. Если обе команды готовы в любое время до последнего сигнала начать игру тогда она возобновляется с чека, указанного в 404.03А(4) и все остальные сигналы не требуются.
B. Тайм-аут из-за травмы. Тайм-аут из-за травмы может быть взят любым игроком и не считается одним из тайм-аутов представленных в разделе 404.03.А. Время тайм-аута , взятого из-за травм, вычитается из общего времени тайм-аутов если игрок не покидает игры и травма не была получена в результате фола.
1) Диск в игре. Если диск находился в воздухе в момент нанесения травмы, и сигнала к перерыву, тогда игра возобновляется с момента, когда диск находился в руках у последнего раскидывающего.
2) Продолжение игры. Когда игра продолжается после тайм-аута, связанного с травмой, диск вводится в игру с того же места и тем игроком, который обладал им до сигнала к тайм-ауту. Если диск был за пределами поля во время сигнала к тайм-ауту, тогда он вводится в игру с места игрового поля, ближайшего к точке выхода в аут. Если игрок, владевший диском больше не находится на поле, заменивший его товарищ вводит диск в игру. Все остальные игроки должны занять места соответствующие времени остановки игры. Игроки могут не возвращаться к исходным позициям, но тогда время перерыва вычитается из общего времени тайм-аутов команды.
3) Кровоточащие раны. Если у кого-либо из игроков открытая или кровоточащая рана, то его необходимо срочно заменить и не допускать к игре до того момента пока рана не будет обработана.
4.04 Замена игроков.
А. После очка. Замена игроков может осуществляться только после очка и до следующего броска, начала периода или для замены травмированного игрока.
В. Тайм-аут. Замены не могут производиться во время тайм-аутов, за исключением замены травмированного игрока.
С. Травма. Если команда заменяет травмированного игрока или игроков, то команда противников может тоже заменить равное или меньшее количество своих игроков.

4.05 Начало и возобновление игры.
А. Капитан. До начала игры каждая команда определяет одного капитана для представления интересов команды при возникновении разногласий.
B. Определение владения. Для определения, какая из команд начнет игру, используется метод подбрасывания. Капитаны каждой из команд подбрасывают диск. Капитан команды определяет, что кричать <Одинаковые> или <Разные> пока диски находятся в воздухе. Выигравший вбрасывание выбирает, бросать ли диск первыми или отдать первый бросок противнику. Выбор половины поля остается противнику.
С. Начало второй половины игры. В начале второй половины игры команды должны защищать зоны, которые они атаковали в начале игры, защищавшаяся в начале игры команда становится нападающей, а нападавшая - защищающейся.
D. Ввод диска. В начале каждой половины игры или дополнительного времени, а также после очка игра начинается с ввода диска.
1) Каждый раз после очка, команды меняются зонами и диск вводит команда, заработавшая очко.
2) Позиционирование перед вводом.
а) Вводящая команда. Игроки защищающейся команды должны оставаться в зоне, которую они защищают, до того как диск запущен, но могут передвигаться в пределах этой зоны.
b) Нападающая команда. Игроки нападающей команды до вбрасывания диска должны стоять одной ногой на линии зоны, прилегающей к зоне, которую они защищают и не должны менять позиции.
3) Сигнал. Бросок должен быть сделан только после того как вводящий игрок и игрок нападающей команды подняли руку в знак того, что команды готовы начать игру.
4) Начало игры. Как только диск введен в игру, все игроки могут передвигаться во всех направлениях.
5) Вмешательство. Игроки защищающейся команды не могут касаться диска до того, как до него дотронулся противник.
6) Прием в пределах поля для игры. Если игрок поймал диск в пределах поля для игры, то должен совершать пас, не сходя с места.
7) Если после касания диск не пойман. Если игрок нападающей команды касается диска в полете (в пределах или за пределами поля) и затем его команда не ловит диск до его падения, то диск передается защищавшейся команде с места его падения.

8) Падение диска без касания. Если диск, запущенный защищающейся командой падает на поле без касания нападающей командой, то он передается нападающей команде с места его остановки. Если диск в аналогичной ситуации остановился за пределами поля, тогда он передается атакующей команде с места, в котором он впервые выкатился за пределы поля.
9) Аут. Если диск пойман за пределами поля, поймавший его должен запускать диск в игру с точки поля, ближайшей к месту падения. Если во время полета не было касания диска, и он упал за пределами поля, нападающая команда может ввести диск в игру с точки поля ближайшей к месту падения, запросить переброску, выполнить <среднее правило> или выполнить <правило кирпича>.
a) Переброска. Для запроса о переброске, любой член нападающей команды может поднять руку вверх и сказать (перелет). Если был дан сигнал к переброске, то обычный бросок не возможен.
b) Midle Rule (<Правило середины>): Нападающая команда может начать игру с точки пересечения линии середины поля и перпендикуляра восстановленного из точки падения диска к стороне поля. Для этого игрок атакующей команды должен до поднятия диска поднять руку и крикнуть (Середина). Затем он может отнести диск на положенное место, коснуться им поля, крикнуть (диск в игре) и сделать первый пас. Если диск вышел в аут через линию зоны, тогда игрок, использующий <правило середины> должен вводить диск в игру с границы игрового поля и зоны
c) Brick Rule (<Правило кирпича>). Нападающая команда может вводить диск с точки на линии середины поля, находящийся в 20 метрах от защищаемой зоны. Для этого игрок защищающейся команды должен до поднятия диска поднять руку и крикнуть (кирпич). Затем отнести диск на соответствующую позицию, коснуться им земли, крикнуть (диск в игре) и может сделать пас.
10) После очка и перед следующим вводом должно быть 60 секунд для защищающейся команды и 75 для нападающей. Когда есть следящий за временем (timekeeper), то выполняются следующие правила:
а) как только забит гол (если есть вопросы, то после признания гола побежденной командой), таймкипер ведет отсчет времени. Через 45 секунд таймкипер подает сигнал защищающейся команде, что у нее есть 15 секунд до окончания подготовки.
b) если по истечении 60 секунд защищающаяся команда готова к игре, то таймкипер подает сигнал нападающей команде о том, что у нее осталось 15 секунд до броска.

c) Если защищающаяся команда не готова к игре, то она теряет один из своих тайм-аутов, если таковые еще остались. Тогда таймкипер объявляет начало тайм-аута и он проводится по обычной процедуре. Если у защищающейся команды нет таймаутов, то диск вводится в игру с 15 метров за пределами их собственной линии зоны с линии середины. Игра стартует заново.
d) Если нападающая команда не вводит диск по истечении 75 секунд, то команда теряет один из оставшихся тайм-аутов. Тогда таймкипер объявляет начало тайм-аута и он проводиться по обычной процедуре. Если у атакующей команды нет больше таймаутов, то диск вводится в игру защищающейся командой с отметки (brick mark) ближайшей к защищаемой зоне. Игра стартует заново.
e) Защищающаяся команда сообщает о готовности в соответствии с правилом 

4.05D(3). Игроки должны занять позиции соответствующие 

4.05D(2b) до того как просигнализировать о готовности.
f) правила 

4.05В(11) также применяются к началу половины игры, за исключением того что таймкипер должен дать предупреждающий сигнал за 30 секунд до то того времени как защищающаяся команда признает свою готовность к игре, затем за 15 секунд и за 15 секунд до того как бросать атакующей команде.
g) Таймкиперу лучше сигнализировать свистком, как описано в WFDF Tournament Director's Guide.
E. Чек (Проверка).
1) Остановка игры. Если игра остановилась, кроме случая забитого гола, блокирующий должен коснуться диска, находящегося у раскидывающего. Если раскидывающий кидает диск до того, как блокирующий его коснулся, не имеет значения закончен бросок или нет, диск вновь возвращается раскидывающему.
2) Движение игроков для остановки. Если игра остановлена не после забитого гола, движения всех игроков должны быть прекращены, затем чтобы ситуация на поле остановилась наиболее приближенной к моменту остановки игры. Игроки должны оставаться на своих местах до того момента как блокирующий не возобновит игру, коснувшись диска, находящегося у раскидывающего. В течение чек, должно быть проверено, что игроки заняли соответствующие позиции и готовы к игре.
4.06 Аут.
А. Диск в ауте. Диск находится в ауте, если он коснулся земли за полем или касается чего-либо за пределами поля. Диск в полете может проследовать по территории над аутом и вернуться в поле, при этом он не считается в ауте, если только он не коснулся земли или чего-нибудь другого находящегося за пределами поля.
В. Защитники в ауте. Защитники могут выходить за пределы поля и продолжать игру.
С. Напдающие в ауте. Нападающие не могут выходить за пределы поля для ведения игры. Для того чтобы удачный бросок был засчитан в пределах поля, игрок, ловящий диск должен обеими ногами приземлиться в поле. Если игрок касается аута, то он считается вне поля.
D. Игрок в ауте. Игрок считается находящимся вне поля, если он касается аута. Если игрок находится в полете, то его позицию определяет, место, где он находился до прыжка.
E. Инерция. Если игрок после приема диска в пределах поля, по инерции вышел за его пределы, то он считается находящимся в пределах поля и должен вернуться на место, ближайшее к его положению в ауте.
F. Продолжение игры после ухода диска в аут. Для того чтобы возобновить игру после ухода диска в аут, игрок команды владеющей диском должен вбрасывать диск с линии периметра поля ближайшей к тому месту, с которого диск ушел в аут, при этом его опорная нога должна находиться на этой точке, но не на самой линии. Диск переходит к команде противника с точки поля, в которой он ушел в аут, если защитник не коснулся диска. Если защитник коснулся диска, то он вводится в игру с точки игрового поля ближайшей к тому месту, где был контакт.
G. Раскидывающий в ауте. Раскидывающий может касаться земли вне границ поля, не будучи объявленным за пределами поля, если часть его опорной ноги касается поля.
4.07 Владение диском в зоне.
А. В своей зоне. Если команда ловит диск в зоне, которую она защищает, то игрок, поймавший его, должен незамедлительно выбрать бросать диск, не сходя с места, или бросить его с границы зоны, ближайшей к месту обретения диска. Если выбрано последнее, то игрок не должен бросать диск до того, как окажется в соответствующем месте.
1) Задержка времени и обманные движения. Если игрок, после того как поймал диск в своей зоне, медлит с вводом диска или совершает обманные движения, это означает, что игрок будет вводить диск в игру там, где он получил диск.
2) Пас от товарища по команде. Если в результате передачи, совершенной товарищем по команде, игрок ловит диск в своей зоне, последний должен вводить диск в игру не сходя с места, он не может вводить диск с линии зоны.
В. В зоне противника. Если команда перехватывает диск в атакуемой зоне, то поймавший его игрок должен ввести диск в игру с линии зоны с точки, ближайшей к месту перехвата.
4.08 Очки.
А. Необходимое условие. Очко засчитывается, если игрок, находящийся в атакуемой зоне, ловит диск, брошенный ему товарищем по команде.
В. Игрок, поймавший диск, считается находящимся в зоне, если в момент приземления с диском он полностью находится в зоне.
С. Если игрок, поймавший диск в поле, вбежал в зону по инерции, то следующий бросок он осуществляет с линии зоны с точки, ближайшей к месту получения диска.
D. Игрок должен полностью находиться в зоне и осознавать, что он выиграл очко. Если он продолжает играть, то очко не засчитывается.
4.09 Смена владеющей команды.
А. Смена владеющей команды происходит каждый раз, когда происходит смена владения.
В. Смена владеющей команды должна происходить с чеком, если: время, отсчитанное блокирующим, дошло до максимума, как изложено в 

4.11В; диск передан от игрока игроку; раскидывающий умышленно дает такой пас, при котором диск отскакивает от другого игрока и возвращается к раскидывающему; раскидывающий ловит свой собственный пас (при этом пас не считается сделанным самому себе, если в полете его коснулись другие игроки); игрок объявляет тайм-аут, когда у его команды больше не осталось тайм-аутов.
4.10 Раскидывающий.
А. Игрок становится бросающим, если он получил диск после ввода, получил пас от товарища по команде, перехватил передачу противника, или если он подобрал диск после перехода владения. Если диск после перехода владения оказался на земле (на поле или за его пределами), каждый из нападающих может стать раскидывающим. Защитник, перехвативший диск, становится раскидывающим, но не должен бросать диска до того как установит опорную ногу. Иначе будет засчитана пробежка.

В. До осуществления паса, раскидывающий должен установить опорную ногу, и не менять ее до броска диска, за исключением случая, когда нападающий, только что получивший пас, бросает диск до третьего касания земли в соответствии с 

4.12С. Раскидывающий может вращаться на опорной ноге в любом направлении, но если блокирующий занял позицию, то раскидывающий не должен вращаться на него. Раскидывающий может бросать диск любым способом и в любом направлении.
С. Если диск потерян раскидывающим без вмешательства блокирующего, то бросок считается незавершенным.

4.11 Блокирующий.
А. Блокирование. Только один защитник может блокировать раскидывающего. Игрок считается блокирующим, если он находится в 3ех метрах включительно от опорной ноги бросающего и более, чем в 3 метрах от любого другого игрока нападающей команды. Бросающий, блокируемый более, чем одним защитником должен крикнуть (двойная команда). Если это происходит в первый раз за время счета, блокирующий должен вычесть 2 секунды из отсчета и продолжить без перерыва. Если это происходит повторно, это считается фолом и отсчет ведется заново с нуля.
1) Блокирующий не имеет права ставить ноги по разные стороны от опорной ноги блокирующего.
2) Корпус блокирующего должен быть как минимум на расстоянии диаметра диска от корпуса раскидывающего. Это негласная ответственность обоих игроков - уважать позиции друг друга и не вторгаться в пространство друг друга.
3) Блокирующий не должен располагать свои руки таким образом, чтобы препятствовать вращению бросающего.
B. Столинг. Если блокирующий оказался в пределах 3 метров от раскидывающего, он может начать отсчет. Для этого сначала он должен крикнуть <Столинг>, а затем начать считать от 1 до 10 с секундными интервалами. Если в течение отсчета меняется блокирующий, то новый блокирующий должен начать отсчет с нуля. Если раскидывающий не выпустил диск из рук до первого звука слова <десять>, происходит смена владения диском с чеком. При этом бывший блокирующий, ставший нападающим, имеет право не брать диск после чека. Бывший раскидывающий, ставший блокирующим, передает диск новому раскидывающему после чека. Если тот не хочет взять диск, то блокирующий кладет диск на землю и объявляет "в игре".

С. Возобновление счета после нарушения. Если счет блокирующего прерван объявлением нарушения, то после реакции на него, отсчет должен быть продолжен следующим образом:
1) Если нарушение было сделано напающим, то отсчет начинается с нуля, если только он не был оспорен или больше пяти, в таком случае он приравнивается к пяти (<Столинг, шесть:>).
2) Если нарушение совершено защитником, то счет продолжается с места прерывания.
D. Возобновление счета после тайм-аута. Когда игра продолжается после таймаута, отсчет должен быть продолжен с места прерывания.
E. Быстрый счет. Если блокирующий считает слишком быстро, то раскидывающий должен крикнуть <быстрый счет>. Если это происходит в первый раз, то блокирующий должен немедленно вычесть 2 секунды из счета и незамедлительно продолжить отсчет. Если такое происходит повторно, это считается фолом и счет начинается заново с нуля с чеком.
F: Оспаривание счета. Бросающий может оспорить счет если он считает, что выпустил диск до того как прозвучало <десять>.
1) Если счет оспорен и передача была успешной, игра останавливается и диск отдается бросавшему. После чека, маркер начинает отсчет с восьми.
2) Если счет оспорен и передача не была успешной то происходит переход владения и игра продолжается незамедлительно.
4.12 Принимающий
А. Владение. Принимающий владеет диском, если имеет место непрерывный контакт с некрутящимся диском, при этом принимающий находится на земле и в пределах поля. Потеря контроля над диском из-за касания с землей связанное с приемом диска отрицает владение принимающего диском.
В. <Жонглирование> (Bobbling). Для получения владения <жонглирование> разрешается, но преднамеренное, контролируемое <жонглирование> считается пробежкой.
С. Пробежка (Traveling). Если принимающий двигается в момент приема паса, то ему будет позволено сделать минимальное количество шагов для остановки и установить опорную ногу. Также, бегущий или прыгающий принимающий может продолжать бежать и сделать передачу до третьего касания с землей при условии, что он не меняет направления движения и не ускоряется в период владения диском. Нарушение этой главы является пробежкой (см. 4.16С)
D. Одновременный захват. Если диск пойман одновременно нападающим и защищающимся, то он остается у нападающего.
E. Перехват. Пас считается перехваченным, если защитник игрок поймал диск. Если защитник ловит пас и случайно теряет его до или во время контакта с землей, считается что защитник сбил диск, а не перехватил его.
F. Судейство. Если не ясно, был ли диск пойман до контакта с землей (трава - часть земли), игрок с лучшим видом на место события должен решить, чисто ли был пойман диск. Если не ясно был принимающий в зоне или нет, то это опять же определяется игроком, находившимися в точке с наилучшим видом на место события
G. Силовой фол. Если принимающий находится в воздухе в момент ловли диска, и до того как приземлиться в него врезается защитник, и это становится причиной его приземления вне поля, то поймавший диск может признать, что он поймал диск вне зоны или объявить фол защитнику. Если этот фол произошел в зоне, и он не оспорен, то присуждается очко.
404.13 Нарушения (фолы).
А. Определение. Фол - физического контакта между противниками. Фол может быть объявлен игроком, по отношению к которому он был совершен и должен быть объявлен громким выкриком слова <Фол> непосредственно после его совершения.
В. Ответственность. Игрок, инициировавший контакт, считается виновным.
С. Фолы при броске. Фол при броске может быть объявлен в результате контакта между раскидывающим и блокирующим, если он произошел до совершения паса. Контакт, случившийся в момент завершения броска, не является существенным основанием для фола, но все же его необходимо избегать всеми возможными способами.
1) Если фол совершен раскидывающим или блокирующим, то игра останавливается и диск возвращается раскидывающему после чека.
2) Если фол совершен в отношении раскидывающего в момент броска и пас закончен, то фол автоматически отклоняется, и игра продолжается без остановки.
3) Если фол совершен в отношении блокирующего в момент броска и пас незавершен, то игра продолжается без остановки. Если пас завершен, то диск возвращается раскидывающему после проверки, и отсчет продолжается с момента его остановки.

4) Если в результате нарушения диск возвращается раскидывающему, который был в воздухе в момент броска, то игра должна возобновляется из точки на игровом поле, ближайшей к месту, с которого был сделан бросок.


D. Фолы на приеме. Фол при приеме может быть объявлен, когда в процессе попытки приема, перехвата или сбивания диска произошел контакт между игроками противоположных команд. Непредвиденный контакт в момент попытки приема или сразу после него часто неизбежен и не должен считаться фолом.
1) Вмешательство. Если игрок вступает в контакт с противником прежде, чем прибывает диск и тем самым мешает попытке противника контактировать с диском, это считается фолом.
2) Если попытка игрока контактировать с диском является причиной контакта со стоящим противником, до или после прибытия диска, это считается фолом.
3) Если фол при приеме происходит и не оспаривается, то пострадавший игрок овладевает диском в точке нарушения. Если объявление фола оспорено, то владение диском возвращается обратно к раскидывающему. Если неоспариваемый фол, за исключением силового нарушения (4.12F), происходит в зоне защищающейся команды, то пострадавший игрок овладевает диском в ближайшей к нарушению точке линии защиты.
E. Агрессивное поведение. Опасное агрессивное поведение или игнорирование безопасности товарищей считается фолом.
F. Расположение игрока. После объявления фола и до возобновления игры все игроки должны оставаться на местах, которые они занимали в момент совершения фола.
4.14 Расположение.
A. Право на расположение. Каждый игрок, за исключением раскидывающего согласно пункту 
4.10B, имеет право занимать любое положение на поле, не занятое игроком противоположной команды, при условии, что он никого не касается при занятии такого положения.
B. Уход от контакта. Ответственность всех игроков избегать контакта любым возможным путем. Сильный удар со стоящим противником является угрозой безопасности и фолом, и его необходимо избегать.
C. Пик (Pick). Игрок не может занимать позицию, или двигаться таким образом, чтобы мешать движению любого игрока противоположной команды. В случае пика, пострадавший игрок должен немедленно громко объявить "Пик". Игра должна быть остановлена и возобновлена только после чека, с возобновлением счета с места прерывания или с пяти, если счет был больше пяти.
D. Принцип вертикальности. Игроки должны иметь право на пространство сразу над ними. Соответственно, игрок не может предотвращать попытку противника поймать пас, размещая свои руки выше противника. Если игрок располагает руки таким образом, и происходит контакт, то может быть объявлен фол.
E. Диск. Всякий раз, когда диск находится в воздухе, все игроки должны контактировать с диском раздельно с противником.
F. Право игрока на прыжок. Прыгнувший игрок имеет право приземлиться в том же самом месте без помехи со стороны противников. Он может также приземлиться в другом месте, при условии, что в момент начала прыжка не были заняты точка приземления и отрезок, соединяющий эту точку с точкой отрыва от земли.
404.15 Персонал.
А. Определение. В игру может быть вовлечён не играющий персонал. Персонал делится на: следящих за временем, следящих за счётом и наблюдателей. Их роль сводится к помощи командам, а не для насаждения Правил. Один человек может выполнять несколько задач.

В. Следящий за временем (Time-keeper). Может быть назначен один человек, следящий за временем и подающий сигналы об окончании времени между розыгрышем очков, во время тайм-аутов и для сигнализации начала и окончания периодов игры.
С. Следящий за счетом (Score-keeper). Может быть назначен один человек, следящий за счётом и объявляющий капитанам об окончании половины и всей игры, количество использованных или оставшихся тайм-аутов и что началось дополнительное время.
D. Наблюдатели.
1) Перед игрой капитаны по своему усмотрению могут назначить наблюдателями до шести опытных человек, не участвующих в игре. Обязанность наблюдателя - внимательно наблюдать за игрой для представления решения в случае спора, который не может быть решен. Наблюдатели не должны делать какие-либо заявления по собственной инициативе.
2) В случае возникновения спора, который не может быть решен вовлеченными игроками или их капитанами, капитаны могут попросить наблюдателей объявить своё решение. Наблюдатель с лучшим ракурсом на произошедший игровой момент высказывает своё решение. Если наблюдатели хотят, то они могут обсудить игровой момент между собой перед представлением решения.

3) Команды, назначая наблюдателей, обязуются соблюдать их решения.
E. Официальные турниры. На всех официальных турнирах WFDF должен присутствовать персонал, следящий за счётом и временем.
4.16 Нарушения.
A. Определение. Нарушение происходит, когда игрок нарушает любое из правил этой главы, кроме правил, касающихся физического контакта, любым способом.
B. Объявление нарушения. Нарушение может быть объявлено любым игроком, который увидел, что нарушение произошло. Игрок должен сразу громко объявить "нарушение" или название определенного нарушения.
C. Пробежка. Любое передвижение игрока, владеющего диском, нарушающее эти правила, является пробежкой и не разрешается.
1) Раскидывающий должен постоянно сохранять контакт хотя бы части опорной ноги с точкой вращения. Если раскидывающий теряет контакт с этой точкой, это считается пробежкой.
2) Если принимающий делает большее количество шагов, чем ему требуется для остановки после приема паса, то это считается пробежкой.

3) Если принимающий, после получения паса на бегу, отдает пас после третьего касания земли и до полной остановки, то это считается пробежкой.
4) Если во время счета объявлена пробежка, остановленный счет надо возобновить от точки прерывания, или с пяти ("Stalling, six"), если он был больше пяти.
5) Если раскидывающий отдаёт пас после того, как ему объявили пробежку и пас не долетел до товарища по команде, то пас засчитывается и происходит переход владения.
D. Стрип (Strip). Защитник не должен касаться диска, когда диск находится во владении раскидывающего или принимающего. Если защитник касается диска и из-за этого раскидывающий или принимающий роняет диск, то владевший игрок объявляет "Стрип".
1) Владевший игрок должен подобрать диск, и игра должна возобновиться через чек с точки, где произошёл Стрип.
2) Если вёлся счет блокирования, когда диск был выбит, то счет обнуляется.
3) Если стрип принимающего оспаривается, то считается, что это фол при приёме (4.13D(3)); неоспариваемый стрип в зоне является очком.
4.17 Остановка игры.
A. Определение. Если происходит нарушение правил или перерыв, игра останавливается, и диск вводится в игру с чеком в точке последнего владения до остановки игры, или иначе как обусловлено правилами.
B. Продолжения игры.
1) Если диск находился в воздухе, когда был объявлен фол, нарушение или пик, то игра продолжается до тех пор, пока владение диском не получено одной из команд.
2) Если команда, которой было выгодно объявление нарушения, овладевает диском в результате паса, совершенного непосредственно перед или во время объявления нарушения, то игра должна продолжаться без остановки. Игрок, сделавший объявление, должен объявить "Игра продолжается" чтобы указать, что игра продолжается.
3) Если пас закончен и фол, нарушение или пик был объявлен против нападающей команды, то пас не засчитывается и диск возвращается обратно к раскидывающему, кроме случаев, описанных в 4.13D(3). Однако если нарушение не мешало попыткам защищающейся команды бороться за диск (например, "пик" не относящийся к игре), то защищающаяся команда должна это признать и игра возобновляется с чека с места приёма паса.

C. Споры.
1) Если в споре из-за нарушения стороны не могут достигнуть согласия, то диск должен быть возвращен последнему раскидывавшему через чек.
2) Ограничение по времени. Если спор продолжается более 30 секунд, то персонал (если он есть) должен попросить игроков решить спор как можно скорее или вернуть диск предыдущему раскидывающему в соответствии с главой 4.17С(1).
D. Взаимные нарушения. Если были объявлены нарушения нападающими и защитниками по поводу одного и того же игрового момента, то диск должен быть возвращен раскидывающему в точке владения через чек.

4.18 Этикет.
A. Необъявленный фол. Если фол совершен и не объявлен, то игрок, совершивший фол, должен сообщить пострадавшему игроку о нарушении.
B. Между голом и вводом диска. Обе команды обязаны свести к минимуму время между голом и вводом диска.
C. Повторный ввод диска. Если принимающая команда хочет потребовать ввести заново диск после того, как введенный диск вышел за пределы поля, то эта команда должна потребовать ввод заново как можно скорее.
D. Споры. В случае возникновения спора или беспорядка на поле, игра должна быть остановлена и впоследствии возобновлена через чек после того, как вопрос решен.
E. Незнание правил. В нетурнирных играх, когда игрок совершает нарушение из-за незнания правил, принято останавливать игру и объяснять игроку нарушение и правило.

5. Словарь
Игрок - один из 14 человек, находящийся на поле в любой момент времени.
Блокирующий - защитник, мешающий раскидывающему игроку совершить пас.
Защищающаяся команда – команда  не владеющая диском.
Защитник - игрок защищающейся команды.
Поле - все поле в цело, включая игровой поле и зоны.
Игровое поле - часть поля для игры, исключая зоны.
Зона - часть поля для игры, на которой засчитываются очки.
Контакт - касание игроков противоположных команд с силой.
Линия зоны - линия, отделяющая игровое поле от зоны и не являющаяся частью зоны.
Нападающая команда - команда, владеющая диском.
Нападающий - игрок нападающей команды.
Опорная нога - нога, используемая игроком для фиксации позиции на поле после получения диска.
Раскидывающий - нападающий, владеющий диском или только что выпустивший диск.
Принимающие - все нападающие, кроме раскидывающего.
Чек (проверка) - временное владение диском блокирующим перед возобновлением игры для проверки взаимного расположения и готовности игроков.

2.3 Методика обучения.

Бросок открытой рукой
Держание диска.
Указательный и средний пальцы располагаются на внутренней стороне диска, причем, указательный «смотрит» в центр, а средний лежит на краю диска. (Рис1.) Большой палец находится на верхней поверхности диска.
 Сам бросок похож по движению руки на щелчок кнутом. Выполнить короткое и резкое движение рукой и кистью в сторону цели. Чем более хлесткое сделаете движение, тем быстрее будет вращаться диск. В этом броске решающую роль играет именно кистевое движение, а не мах рукой. Внешний край диска можно слегка опустить.  (Рис2.) 
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Держание диска при броске открытой рукой (рис. 1)
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Бросок открытой рукой (рис. 2)
Упражнения для броска открытой рукой
Упражнение 1.
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Стоят во встречных  колоннах. Диск бросают стоящей напротив колонне (1), затем бегут вперед и становятся в конце противоположной колонны (2). Рис.3 

 
(рис. 3)
Упражнение2.                                    
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Встречные колонны. Диск передают стоящему напротив (1) и бегут в зону (2), в которой получают диск обратно (3), и затем снова его передают(4). После передачи становятся в конце противоположной колонны (5).Рис.4 
(рис. 4)

Упражнение 3.
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Колонны стоят в форме креста. Диск передают первому участнику рядом стоящей колонны (1); а сам становится в конце соседней колонны (2). Задача: чтобы один диск не догнал второй.Рис.5

                                              (рис.5)
Упражнение 4.
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Колонны стоят в форме креста. Диск передают первой рядом стоящей колонне (1), но бегут в конец второй рядом стоящей колонны (2). Диск разыгрывают только между двумя колоннами (направо и налево). Рис.6

                          (рис. 6)

 Упражнение 5.

Шеренги стоят напротив друг друга. Диск передают напротив стоящему (1) и бегут в конец шеренги (2). Рис.7
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                        (рис.7)

Упражнение 6. 
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В колоннах. Передают диск (1) и становятся в конце своей колонны (2). Рис.8
                             (рис.8)
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Специальные упражнения для броска открытой рукой.
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 Бросок закрытой рукой
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Стоя боком в направлении броска перенести вес тела на сзади стоящую ногу, выполнить замах диска перед собой. Перенося вес тела на впереди стоящую ногу, выпрямить руку и выпустить диск с завершающим движением кисти. Рис.9
(Рис. 9)
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Чем резче движение руки, тем стабильнее полетит диск и меньше вероятность, что диск перевернется. Направление руки должно совпадать с направлением желаемого броска и траекторией полета диска. Диск должен находиться параллельно земле. Если диск бросают передней частью вверх, диск полетит вверх. Если одна сторона диска во время броска будет, ниже, диск полетит сторону.
Держание диска при броске закрытой рукой (рис.10 а,б)

Специальные упражнения для броска закрытой рукой
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 Бросок из-за головы.


Держание диска такое же, как и при броске открытой рукой. Рис.1


Стоя лицом к направлению броска тяжесть тела на сзади стоящей ноге, диск в согнутой руке над головой. Перенося тяжесть тела на впереди стоящую ногу выполнить энергичное выпрямление руки с сопровождающим кистевым хлёстом. Диск бросается с высокой траекторией, внутренней частью вверх. Рис.11
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(Рис.11)
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Специальные упражнения для броска из-за головы.
	

	Ловля диска.

	1. Привыкайте сразу правильно ловить диск. Правильно значит  только двумя руками. Поместите одну ладонь «сверху» диска, а другую - «снизу», как показано на рисунках. Это самый надежный и единственно правильный способ фиксации диска. 
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Ловля диска двумя руками (вид снизу)                         Ловля диска двумя руками (вид сбоку)                                                                
2. Научитесь «читать» траекторию полета диска: следите за тем, в какую сторону он вращается, с какой скоростью летит. Смотрите внимательно на диск, начиная с того момента, когда он «входит» к Вам в руку и до тех пор, пока Вы окончательно не зафиксировали его.
3. Не бойтесь не поймать диск. Из каждой потери делайте для себя выводы, отвечая на вопрос «Почему я не поймал диск?». Это позволит Вам в будущем избежать подобных ошибок и прибавит уверенности в собственных действиях.

4. Самый важный пункт после п.1. Пытаясь поймать диск, Вы должны двигаться на него. Ни в сторону, ни назад, а вперед - на диск, чтобы как можно быстрее сократить расстояние между Вами и диском, тем самым практически не давая сопернику шанса для перехвата.

 

	       Когда производится длинный или высокий бросок, то для того, чтобы поймать диск необходимо предугадать траекторию его движения или иначе «прочесть диск». На траекторию полета диска влияют: скорость диска, угол наклона, тип броска. Первое, что Вы должны оценить - это скорость полета диска. Это поможет Вам определить насколько далеко он улетит. Тем самым Вы можете определиться насколько быстро Вам нужно бежать. Пока бежите, оглянитесь на диск и обратите внимание на его угол наклона. Скорректируйте свое движение согласно его наклону: если наклон диска больше 450, относительно земли, то длина дуги очень сильно сократится, что означает, что диск резко заваливаться к земле. Если же угол наклона меньше 450, то дуга будет более длинной, плавной и постепенно «завернет» в сторону вращения диска. 

При бросках открытой и закрытой рукой диск вращается в противоположные  стороны (при броске открытой рукой против часовой стрелки, а при броске закрытой рукой - по часовой). Поэтому необходимо учитывать и тип броска, поскольку от вращения зависит то, в какую сторону начнет «заваливаться» диск: влево или вправо.

	В какой момент нужно ловить диск?

	Научившись «читать» диск, нужно научиться ловить его в правильный момент. Ждать диск на месте его приземления гораздо удобнее, чем бежать за ним вслед до конечного пункта назначения. Предугадав полет диска, постарайтесь выждать нужный момент для прыжка, чтобы поймать диск на самом большем расстоянии от земли. 


 Индивидуальные  действия игрока без диска

В игре происходит обман партнера и его провоцирование на какое-либо движение. Это делает нападающий. Исключением является, когда защитник, заметив возможную передачу, обманывает своим взглядом, движением игрока с диском, и в момент передачи резко меняет движение в выбранном им направлении. Нападающие могут обманывать и при передаче диска, и при помощи наклона корпуса в ту или иную сторону, а также во время двоеборья, чтобы освободиться от защитника. Обманные движения в чередовании с
рывками очень эффективны.

Обманные движения

 Длинный рывок, очень маленький рывок, рывок навстречу игроку.
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Комбинация обманного движения (вариант А).
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  Обманное движение, длинный рывок навстречу игроку,
Комбинация обманных движений (вариант В).

    Рывок, небольшое обманное движение — навстречу диску.
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Комбинация обманных движений (вариант С).
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— «S»-образное обманное движение:
Комбинация «S»-образного обманного движения.
Здесь нападающий имеет три возможности получить передачу. Если первая позиция защищена, нападающий как бы возвращается в ряд, и при таком обмане защитника может освободиться вторая позиция. Оттуда нападающий, снова резко меняя направление, бежит в сторону от бросающего и через плечо происходит третья передача.
  Виды защиты
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Индивидуальная защита. Если защитник не опекает нападающего, даже если тот без диска, то существует очень большая возможность, что именно этот игрок может получить решающую передачу и добыть очко команде противника. Именно поэтому важно, чтобы во время игры нападающие непрерывно находились в поле зрения защитников. Почти всегда этот вид опеки примесняетя при игре в помещении.
Зонная защита. Постоянно наблюдать за своей зоной и принимать решение, кого из нападающих необходимо опекать, так как нападающие непрестанно меняют место своего н
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Защита «Дом — Вон»
Команда решает, в какой стороне будет «Дом», а в какой — «Вон». После потери диска капитан выкрикивает одно из этих слов, и команда знает, что надо опекать по одну или другую сторону (рис.). При подобной опеке образуется крест, который делает неудачной любую следующую передачу  противника.
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Защита «Зонтик»

[image: image35.png]dobe Photoshop

Dpasxa UsospaereCros

Bogenme Punerpel B Qo Mowows

[-[Ofx]

7]

% [Bel D)
e

B[S =[]
2|2 2]

o BT8K/ETEK

D Wrnopr Cliboaid_ Moxtio crepeT useT ona AU Ml U 4SPK3 €2 KHONK,

E

i‘

@
m
O

|| @ A4 B o P || ZEefauit-ABBYY FincRiea. | [ Adobe Photoshop | 17 Mictosaft Ward - Hoxuve.. | [SAENEEY 17:11




Очень эффективна при наличии встречного ветра для нападающей команды. При розыгрыше надо по возможности быстрее «накрыть» игрока с диском. Суть выражена в названии — «зонтик». Три человека на расстоянии 5 м опекают игрока с диском, остальные располагаются таким образом дальше.
Защита «Середина»
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При опеке руководствуются примерной серединой игрового поля. Если диск находится на одной стороне поля ,' то опекают и преследуют игрока с диском в сторону середины поля, аналогично поступают, если диск находится на другой стороне поля.
Защита «Улитка»
Защитники окружают нападающих, опекая оба края, тем временем защитник,
опекающий бросающего, не допускает броска в середину.
Хорошая тактика, когда нападающие разыгрывают комбинацию «Середина».
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 Виды тактики нападения.

Команда обычно делится на защитников, центровых игроков и нападающих. Защитники — это обычно те, кто хорошо выполняет передачи. Есть несколько возможностей организовать нападение. Часто используют блокировки (стенки). Так как умышленный контакт в игре не разрешается, блок срабатывает успешно.
Обычно блокируют того защитника, который опекает принимающего следующей передачи. Защитнику, который стоит напротив игрока с диском, нужно следить за каждым его движением и жестом, чтобы успеть помешать выполнению передачи. Игроку, который владеет диском, с помощью обманных движений нужно достичь того, чтобы защитник не смог помешать выполнить точный бросок.
Нападение «по линии»
Игроки выстраиваются в одну линию, защитники встают рядом, это
обычно происходит после розыгрыша, когда диск вводится в игру.
Нападающая команда сама решает, кто из игроков будет под каким «номером», 1, 2,3 — «разыгрывающие», 4, 5 — «средние», 6 и 7 — «нападающие».
[image: image38.png]Paiin [paska Wsobpaxerwe Croit Bememme Punetpel Bua Oxeo [owows

N

P rinopr Clipboard Moo CTEPETS USET POHA ABUTAA MBI 1 ASPKS B2 KHOMKY,

B0% | fox: 635K/635K.




В зале — 1, 2, 3 — «разыгрывающие», 4 и 5 — «средние и нападающие».
Розыгрыш диска обычно делает игрок под номером 1, затем движение по линии проводит игрок N№2, затем — NN53 и т. д. Конечно, если, предварительно сговорившись, бегут вместе игроки NN52 и 3, а затем — NN52 и 4 и остальные. Важно, чтобы первоначально обусловленная линия сохранилась, как и перед первыми 3—4 передачами, диск перемещается ближе к зоне защиты противника, все снова возвращаются в поле, к средней линии, передавая диск на средней линии.
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Нападение «по линии» после перемещения.
 Нападение «по диагонали»
[image: image40.png]. Adobe Photoshop L-[ofx]
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Если первую передачу разыграть от края поля, то можно образовать диагональ, и следующая передача выходит ступенеобразно, см. рис., или хаотически, но выбежать по определенной нумерации — 1, 2, 3, 4.
Когда разыграно до середины противоположной стороны и диск направлен вперед, тогда снова образуется диагональ.
Нападение «по диагонали» после перемещения.
3. Нападение «на выбегание»
Главное здесь, чтобы игрок не бежал по кругу, если же так произойдет, тогда защитникам не нужно бежать за ним, а он стоит на месте и может в это время отдохнуть. Нужно бежать, быстро меняя направление движения, варьируя варианты обманных движений. Обманные движения должны быть короткими, но бег навстречу диску или после передачи должен быть длинным.
Нападение «на выбегание»
Когда выбегаешь навстречу передаче, нельзя останавливаться на полпути. Это одна из самых больших ошибок при игре в нападении. Если выбегаешь, образуя отрыв от защитника, то нужно бежать до расстояния 1—2 м от партнера с диском. Ибо нельзя забывать, что это мешает партнеру с диском, и точность будет относительно
2.4Календарь соревнований
Февраль – г. Новгород Великий – Общероссийский открытый зальный                 

                турнир «Лорд Новгород»

Апрель – г. Нижний Новгород – областной открытый зальный турнир

Май – г. Москва – Московский фризби-фестиваль

Июнь – г. Нижний Новгород – Российский полевой турнир «Экстаз»

Июль – г. Нижний Новгород – Фризби-марафон «Робинзонада» -                

                непрерывный 30 часовой матч на песке

Август – г. Киев – Открытый пляжный турнир

Сентябрь – г. С.-Петербург – Чемпионат России

Сентябрь – г. Арзамас – Фестиваль летающих дисков

Октябрь – г. Нижний Новгород – Областной полевой чемпионат

Октябрь (ноябрь) – г. Рига – Открытый зальный турнир «Ригас Руденс»

Декабрь – г. Нижний Новгород -  Открытый зальный турнир  

                   «Конституционный слет»
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