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Вида спорта «Летающий диск», дисциплина «Алтимат».
Алтимат – одна из самых интересных игр с летающим диском. Права и обязанности игроков. Укрепление здоровья при занятиях алтиматом. Развитие системы личных и общественных ценностей: персональная ответственность перед командой; соблюдение правил; уважение к другим; умение соревноваться; обобщение. Развитие психологических качеств: познание; настойчивость; контроль восприятия, способы повышения контроля и самоконтроля; уверенность в себе; самосознание и самоуважение. Положительный опыт. Рабочий стиль тренера. 

Алтимат – одна из самых интересных игр с летающим диском и методика подготовки спортсменов по данной дисциплине является основополагающей для подготовки спортсменов, занимающихся летающим диском.
1. ИСТОРИЯ ЛЕТАЮЩЕГО ДИСКА
В конце 40-х годов ХХ века в американском обществе была популярна тема неопознанных летающих объектов. Этим воспользовался Уолтер Фридерих Моррисон. Он придумал в 1948 году «летающую тарелку», которая внешне напоминала НЛО (финансировал мероприятие Уоррен Франскайони). Однако этот первый диск был неудачным. После ряда усовершенствований и экспериментов тарелка из пластика, сделанная Моррисоном в 1955 году, стала неплохо летать над землёй и превратилась в ходовой товар, а в 1957 с его согласия летающие тарелки начали выпускать под торговой маркой «Pluto Platter» компании «Wham-O» в Сан-Габриэле.

В то же время студенты Йельского университета в свободное от учёбы время бросали один в одного жестяными подставками для пирогов фирмы Frisbie Pie Company. Название «фризби» было настолько популярно среди студентов, что представители Wham-O переименовали свои летающие тарелки на Frisbee. Одна буква была намеренно изменена, чтобы Frisbie Pie Company не могла предъявлять претензии на название.

Первыми, кто начал играть в летающий диск, были ученики школы Коламбия (Columbia High School). Изначально это был лишь способ приятного времяпрепровождения и только. Осенью 1967 года Джоэл Сильвер предложил сформировать команду фризбистов. Это предложение было одобрено, а затем отложено. Споры по поводу фризби продолжались долгое время, оставаясь при этом весьма несерьёзными. Однако, в 1968 году были организованы регулярные игры и назвали игру - алтимат. Именно этот год и считается годом изобретения алтимата.

Первые правила были напечатаны в 1970 г. Джоэлом Силвером, Бернардом Хеллрингом и Джонни Хайнсом. 

Хотя многие первоначальные правила остались прежними, игра заметно изменилась. Единственным ограничением в размерах поля были "две гол-линии (goal-line), которые должны быть параллельны и находиться на расстоянии при-мерно 40-60 ярдов друг от друга, в зависимости от количества игроков". А игроков могло быть и 20 и 30 в каждой команде. И энд-зоны (end-zone) тоже были неограниченны. Игрок, стоящий в шаге от гол-линии мог выиграть своей команде очко, поймав диск, запущенный с расстояния 50 ярдов (почти через все поле). Буклет назывался "Официальные правила Олтимат Фрисби" и стоил 10 центов.
Эти первые правила позволяли бегать с диском и включали линии борьбы за диск и положения вне игры. Но со временем Сильвер, Хеллринг, и Хайнс начали изменять правила. Постепенно исключился бег с диском и положения вне игры, были установлены правила для защиты. Будучи не в состоянии удачно определить понятие нарушения, они вспомнили фразу одного игрока, смысл которой теперь определяет фол: «Фол — любое действие, достаточное для того, чтобы вызвать гнев твоего оппонента». Что в конечном итоге и выразилось в том, что сейчас называется Дух Игры.

Летом 1970 года группа младших учеников Коламбии - включая Эда Саммерса, Ларри Шиндела, Ирва Калба и др., известных также как Richmond Avenue Gang (RAG) - пригласили команду CHS (The Columbia High School Varsity Frisbee Squad) сыграть с ними. RAG проиграли 47-28, однако игры этих команд продолжались до конца лета. Так был введен ежегодный матч в честь дня благодарения между командой Коламбии и ее выпускниками - эта традиция существует и по сей день. Игроки RAG разослали правила во многие другие школы на севере Нью-Джерси, предлагая им создавать свои собственные Олтимат-команды. Millburn High School отозвались на это предложение, и 7 ноября 1970 года состоялась первая межшкольная игра: Millburn против более опытных Columbia. CHS выиграли 43-10. 

К моменту открытия конференции New Jersey Frisbee весной 1971 года она насчитывала 5 команд: Columbia, Dumont, Mill-burn, Mountain (сейчас West Orange), и Nutley. 

Выпускники Columbia организовывали команды в своих колледжах и университетах. Хайнс устроился в Princeton, Лейвант основал команду в университете Yale, а Саммерс - команду Tufts. 

Первое соревнование между колледжами (Rutgers против Princeton) состоялось 6 ноября 1972 года на 103-ю годовщину первой футбольной игры между колледжами на том же месте в университетском городке Rutgers New Brunswick. Хайнс договорился, чтобы игру показали по центральному телевидению, а комментатором был известный Джим Баутон - бывший нападающий команды Yankees. 
На данный момент главной организацией является Всемирная Федерация Летающих Дисков (World Flying Disc Federation, www.wfdf.org), которая была образована в 1985 году и включает в себя 56 стран-участниц и курирует 31 страну, не вошедшую пока в структуру ВФЛД, но развивающую данный вид спорта. Россия, начиная с 2004 года, является полноправным членом ВФЛД по инициативе спортсменов любителей. 

Всемирная Федерация Летающих Дисков (ВФЛД) является членом таких международных спортивных сообществ как СпортАккорд (SportAccord), Международная Ассоциация Всемирных Игр (International World Games Association), Международный совет по спортивной науке и физическому воспитанию (ICSSPE The International Council of Sport Science and Physical Education). ВФЛД на сегодняшний день является партнером Всемирного антидопингового агентства (WADA), антидопинговая программа принята для использования на крупнейших международных соревнованиях, таких как чемпионаты мира, клубные чемпионаты мира, Всемирные игры, чемпионаты Европы и Азии, а также клубные чемпионаты Европы и Азии.

Помимо ВФЛД на международном уровне в отдельных частях мира спорт развивают Европейская Федерация Летающих Дисков (EFDF, www.efdf.org), Азиатская Федерация Летающих Дисков (AFDF).
На высоком уровне соревнования по летающему диску проводятся начиная с 1975 года, когда был организован Чемпионат мира по фрисби.

В 1983 году первый Чемпионат мира по Алимату был проведен в Европе (Швеция, Гетеборг), когда победителями в женском и открытом дивизионы стали две клубные команды из США, в то время как их противниками были национальные сборные других стран.  Уже на тот момент было понятно, что страна основательница алтимата – США, прочно укрепится среди лидеров этого вида спорта.

В 1989 году Алтимат, как наиболее зрелищная спортивная дисциплина, включающая в себя все элементы летающего диска, был представлен на Всемирных играх в Карлсруэ, Западная Германия. В том же году в Кельне (Западная Германия) был проведен Первый клубный Чемпионат мира по Алтимату.

В 2001 году Алтимат и Диск гольф, как призовые дисциплины летающего диска, были включены в программу Всемирных игр, прошедших в Аките, Япония. На Всемирных играх, прошедших в 2009 году в городе Гаосюн, Китайской провинции Тайбэй, Алтимат превзошел все иные спортивные представленные на Всемирных играх спортивные дисциплины, обеспечив более чем 50 000 аудиторию болельщиков.

На Клубном Чемпионате Мира по Алтимату, прошедшем в 2010 году в Праге (Чехия) и являющимся на сегодняшний день одним из наиболее массовых из прошедших соревнований, одновременно соревновалось более 2800 игроков из 136 команд, представлявших 36 стран-участниц.

Сегодня клубные и национальных чемпионаты Мира, Европы и Азии проводятся регулярно, раз в четыре года.

1.1 Всемирная Федерация Летающих Дисков

Всемирная Федерация Летающих Дисков – это международная организация управляющая всеми видами спорта, связанными с летающими дисками, отвечающая за официальную организацию Чемпионатов Мира и других международных турниров с летающим диском, утверждающая единые правила игры, и устанавливающая стандарты для мировых рекордов. 

1.1.1 Основная деятельность
- развивать и защищать Дух игры во всех видах спорта с летающим диском;

-  поддерживать все виды спорта в летающим диском по всему миру и помогать в учреждении новых национальных федераций игр с летающим диском и общий менеджмент;

- развивать и увеличивать узнаваемость спорта и лоббировать официальное признание игры, как спорта; обеспечивать международные конференции для обсуждения всех аспектов игры с летающим диском. 

ВФЛД состоит из Национальных Ассоциаций («Членов»), которые представляют соответствующие виды спорта с летающим диском. На данный момент есть 35 Постоянных и 19 Временных Членов, представляющих спортсменов в 53 странах. Эти члены ведут управление ВФЛД через Совет Директоров и Исполнительного Директора. ВФЛД  является членом SportAccord и Ассоциации Международных Всемирных Игр, который подписал кодекс Мировой Анти-Допинговой Ассоциации. 

1.1.2 История ВФЛД – и ЛД
В ранние годы игра находилась под управлением Международной Фрисби Ассоциации (International Frisbee Association), которая продвигалась компанией Wham-O Manufacturing (производитель первых летающих дисков, обладатель патента на бренд Frisbee). Благодаря стараниям этой Ассоциации было создано и распространено много игр с летающим диском. Несмотря на то, что деятельность МФА была направлена в основном на развитие спорта в США, спорт быстро распространился за пределы страны через поставки дисков Wham-O по всему миру. 

Концепция независимой мировой организации для координации и развития игры начала развиваться в 1980 году на собрании 40 организаторов в Атланте, штат Джорджия. Результатом встречи стала организация свободной федерации существующих групп игроков, ответственным лицом был назначен Джим Пауэрс из Филадельфии. 

Несмотря на амбициозные планы вновь созданной федерации, сделано было сравнительно немного.

1983 год, Ла Мирада, Калифорния, Чемпионат U.S. Open Overall – Дэн Роддик провел реорганизационное собрание с широким международным участием, на котором было согласовано, что развитие спорта в Европе будут наиболее эффективным началом для ВФЛД. 

По итогам этого собрания Чарли Мид из Федерации Летающих Дисков Великобритании, написал план развития, который был официально представлен 19 сентября 1983 г. 

Этот план был результатом официального решения о создании Всемирной Ассоциации в городе Оребро (Швеция) 12 июля 1984 г. в течение Чемпионата Европы. 

Позже в этом же году решение было подтверждено странами в Люцерне (Швейцария) во время Чемпионата Мира по Алтимату и Гатсу. 

Первый конгресс ВФЛД состоялся в Хельсингборге (Швеция) в июле 1985 г., где были принята первая часть законов и был избран первый Совет Директоров. 

Первым президентом ВФЛД стал Чарли Мид (Англия), первым секретарем стала Джоан Линдгрен (Швеция), а первым казначеем – Брендан Нолан (Ирландия).

По информации ВФЛД на 2011 г. в мире зарегистрировано около 95 000 игроков в алтимат, в т.ч. около 61 000 мужчин, 34 000 женщин; более 14 000 юниоров (в возрасте до 19 лет) и около 7 000 игроков старше 35 лет. 
Рисунок 1. Процентное соотношение полов
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Рисунок 2. Процентное соотношение возрастов игроков в алтимат
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На данный момент в ВФДЛ официально зарегистрированы федерации в 53 странах мира. 
Таблица 1. Официально зарегистрированные федерации в странах мира
	№
	Страна
	Страна
	Местная федерация

	1
	Аргентина
	Argentina
	ADDVRA

	2
	Австралия
	Australia
	AFDA

	3
	Австрия
	Austria
	OFSV

	4
	Беларусь
	Belarus
	BFDF

	5
	Бельгия
	Belgium
	BFDF

	6
	Бразилия
	Brazil
	FPD

	7
	Великобритания
	United Kingdom
	UKU

	8
	Венгрия
	Hungary
	HUFA

	9
	Венесуэлла
	Venezuela
	AVU

	10
	Германия
	Germany
	DFV

	12
	Дания
	Denmark
	DFSU

	13
	Доминиканская Республика
	Dominican Republic
	ADJU

	14
	Израиль
	Israel
	FLOW

	15
	Индия
	India
	FDFI

	16
	Индонезия
	Indonesia
	IFDA

	17
	Ирландия
	Ireland
	IFDA

	18
	Исландия
	Iceland
	Iceland

	19
	Испания
	Spain
	FEDV

	20
	Италия
	Italy
	FIFD

	21
	Канада
	Canada
	UC

	22
	Китай
	China
	UAC

	23
	Колумбия
	Colombia
	AJUC

	24
	Коста Рика
	Costa Rica
	Tocadiscos

	25
	Латвия
	Latvia
	LFDF

	26
	Литва
	Lithuania
	LFDF

	27
	Люксембург
	Luxembourg
	LU

	28
	Малайзия
	Malaysia
	MU

	29
	Мексика
	Mexico
	FEMEDIVO

	30
	Нидерланды
	Netherlands
	NFB

	31
	Новая Зеландия
	New Zealand
	NZU

	32
	Норвегия
	Norway
	NFF

	33
	Польша
	Poland
	PUPA

	34
	Португалия
	Portugal
	FPUDD

	35
	Россия
	Russian Federation
	RFDF

	36
	Сингапур
	Singapore
	SUPA

	37
	Словакия
	Slovak Republic
	SAF

	38
	Словения
	Slovenia
	FZS

	39
	США
	United States
	USAU

	40
	Тайвань
	Taiwan
	CTFDA

	41
	Танзания
	Tanzania
	TFDA

	42
	Украина
	Ukraine
	UFDF

	43
	Филиппины
	Philippines
	PUA

	44
	Финляндия
	Finland
	FFDA

	45
	Франция
	France
	FFDF

	46
	Хорватия
	Croatia
	FAC

	47
	Чехия
	Czech Republic
	CALD

	48
	Швейцария
	Switzerland
	SDS

	49
	Швеция
	Sweden
	SFF

	50
	Эстония
	Estonia
	EFDF

	51
	ЮАР
	South Africa
	SAFDA

	52
	Южная Корея
	South Korea
	KUPA

	53
	Япония
	Japan
	JFDA


Кроме того, неофициальные федерации существуют еще в 23 странах. 
Таблица 2. Неофициальные федерации в странах мира
	№
	Страна
	Страна (англ.)
	Местная федерация

	1
	Азербайджан
	Azerbaijan
	AU

	2
	Барбадос
	Barbados
	BH

	3
	Бермуды
	Bermuda
	BUFF

	4
	Вьетнам
	Vietnam
	HUC

	5
	Грузия
	Georgia
	GFDA

	6
	Египет
	Egypt
	EFDF

	7
	Зимбабве
	Zimbabwe
	HIS

	8
	Катар
	Qatar
	QUA

	9
	Кения
	Kenya
	KEN

	10
	Морокко
	Morocco
	UFMT

	11
	ОАЭ
	Dubai
	DUPA

	12
	Панама
	Panama
	PU

	13
	Перу
	Peru
	PU

	14
	Пуэрто Рико
	Puerto Rico
	PR

	15
	Сербия
	Serbia
	RS

	16
	Тайланд
	Thailand
	BU

	17
	Туркменистан
	Turkmenistan
	TFDF

	18
	Турция
	Turkey
	TFDA

	19
	Уганда
	Uganda
	KUFC

	20
	Уругвай
	Uruguay
	UU

	21
	Чили
	Chile
	UFC

	22
	Эквадор
	Ecuador
	EU

	23
	Ямайка
	Jamaica
	JU


1.2 История летающего диска в России

Проникновение спорта в Россию началось с Санкт-Петербурга (тогда ещё Ленинграда) в 1989 году. Игру «завезли» канадские школьники, приехавшие по обмену. В Москве игра существует с 1996 года, в Великом Новгороде с 1998, а в Нижнем Новгороде с 1993.

Историю летающего диска в России можно разделить на две части - до и после осуществления проекта ЕВРАТЛОН (EURATHLON). Т.к. именно он положил начало российским межрегиональным турнирам.

1998 г. При содействии Европейской Федерации Летающих Дисков (ЕФЛД), был осуществлён проект под названием ЕВРАТЛОН (EURATHLON) по развитию летающего диска в России и Эстонии. Группа спортсменов под руководством Пола Эриксона посетила Санкт-Петербург, Великий Новгород, Москву и Нижний Новгород, где провела семинары и показательные тренировки перед студентами и игроками существовавших команд. На деньги проекта был организован первый российский турнир - турнир по алтимату в зале "Господин Великий Новгород - 1999".

1999 г. - проведение турнира по зальному алтимату "Господин Великий Новгород" (Великий Новгород, февраль, проводится и по сей день) и первого чемпионата России по алтимату (Санкт-Петербург, сентябрь). С 2008 г. Чемпионат России проводится в Москве. На данный момент России проводится около 12 регулярных турниров. 
По состоянию на начало 2012 года в России существует около 55 команд по летающему диску в 16 регионах:
1. Москва и Московская область, 

2. Санкт-Петербург, 

3. Великий Новгород, 

4. Нижний Новгород и Нижегородская область,

5. Пермь

6. Екатеринбург

7. Краснодар

8. Псков

9. Тюмень

10. Смоленск

11. Череповец

12. Казань

13. Йошкар-Ола

14. Чебоксары

15. Ижевск

16. Калининград
В общей сложности в различных регионах России летающим диском занимается более 2 000 человек.

Первые официальные выступления российских спортсменов любителей на международном уровне начались во второй половине 90-х годов прошлого века.

История выступления и основные достижения российских команд на международных первенствах:

- в 2000 году в Хейльбронне (Германия) на Чемпионате мира среди национальных команд сборная команда России из игроков-любителей заняла 15-е место (из 19 команд) в открытом дивизионе;

- в 2001 году в Праге (Чехия) на Чемпионате Европы серди клубов команда «Ю-Питер» заняла 24-е место (из 27 команд) в открытом дивизионе, а женская команда «Русские блины» заняла 8-е (из 8 команд) в женском дивизионе;

- в 2005 году в Ростоке (Германия) на Чемпионате Европы среду клубов команда «Столичная» заняла 28-е место  (из 32 команд) в открытом дивизионе, а женская команда «Ре:Диски» заняла 16-е место (из 16 команд) в женском дивизионе;

- в 2007 году в Саусгемптоне (Великобритания) на Чемпионате Европы среди национальных команд сборная России в открытом дивизионе заняла 9-е место (из 16-ти команд) в открытом дивизионе, женская сборная заняла 12-е место (из 14-ти команд) в женском дивизионе, а национальная команда мастеров заняла 6-е место из 7-ми в дивизионе мастерс. Необходимо отметить, что на этом турнире и в открытом и женском дивизионах российские спортсмена заняли первые места в индивидуальной статистике: Илья Данненберг занял 1-е место с показателем 3,2 очка за игру в открытом дивизионе и Алина Дунаева заняла 1-е место с показателем 2,9 очка за игру в женском дивизионе;

- в 2009 году в Лондоне (Великобритания) на Чемпионате Европы среди клубов российская команда «Столи Алтимат» заняла 28-е место (из 38-ми команд) в открытом дивизионе, а женская команда «Бриллианс» - 14-е место (из 16-ти команд) в женском дивизионе;

- в 2010 году в Праге (Чехия) на Чемпионате мира среди клубов российская команда «Столи Алтимат» заняла 34-е место (из 48-ми команд) в открытом дивизионе, а женские команды «Космик Герлз» и «Бриллианс» заняли 21-е и 29-е места соответственно;

В 2011 году российские команды наиболее удачно выступили на международных турнирах, так в на международном ежегодном пляжном турнире «Паганелло», проходящем в Римини (Италия) российские команды «Сделанные в СССР» (дивизион микст) и «Космик Герлз» (женский дивизион) заняли призовые 2-е и 3-е места соответственно в своих дивизионах. На Чемпионате Европы среди национальных команд сборные России в открытом дивизионе и микст дивизионе заняли 6-е место (из 17-ти команд) и 2-е место (из 15-ти команд) соответственно в своих дивизионах.
В 2011 году в России состоялся первый международный тренировочный лагерь для любителей летающего диска. В качестве тренеров в данном лагере участвовали игроки команды вице-чемпиона Мира по Алтимату – «Сокай» из города Сиэтл (США). Участниками лагеря были спортсмены из 10 стран.
Информационное освещение деятельности общественных организаций в области данного вида спорта ведется на сайте РОО – www.rfdf.ru
2. ТЕРМИНЫ И ОПРЕДЕЛЕНИЯ

Алтимат (Ultimate) — динамичный командный игровой вид спорта с летающим диском (фризби).

Игра ведется двумя командами на прямоугольном поле с зонами в торцах. Цель игры: пасуя диск между игроками своей команды, необходимо поймать его в зоне противника. Игрок, владеющий диском, перемещаться по полю не может. Игроки противоположной команды должны сбить диск в воздухе, либо вынудить соперников сделать неточный пас, чтобы иметь возможность нападать самим.

2.1 Дух игры (Spirit of the game) 

Алтимат отличается от традиционных игровых видов спорта не только и не столько тем, что спортивным снарядом является летающий диск, сколько лежащими в основе игры принципами честности и взаимоуважения между игроками. Нарушения на игровой площадке объявляются самими игроками; более того, игрок может объявить нарушение самому себе, что происходит не так уж редко. Как следствие, на чемпионатах различного уровня, вплоть до Чемпионатов Мира, отсутствуют судьи. В правилах игры не предусмотрено наказаний за нарушение, но есть рекомендации, каким образом продолжать игру, как если бы нарушения не было.
Дух Игры (Spirit of the Game) является основным принципом алтимата. Коротко его можно обозначить, как «Уважение к сопернику — первостепенно». В отличие, например, от футбола моральные правила алтимата строго запрещают намеренные фолы и издёвки над противником. Подобное поведение может быть истолковано как отсутствие спортивного мастерства.
Кроме того, в алтимате отсутствует понятие штрафа. Предполагается, что никто не будет злонамеренно нарушать правила, поэтому существуют лишь лёгкие наказания за неумышленные нарушения. Как уже отмечалось, в алтимате каждый игрок ответственен за своё поведение на поле. Нет судей следящих за тем, чтобы каждый вёл себя «как взрослый», таким образом, ответственность за объявление фола лежит на каждом, а не только на пострадавшем. В алтимате не ставится цель победить любой ценой, важно, чтобы игра была честной и приносила удовольствие. 
Все это и является следствием основного принципа — Духа Игры.
2.2 Термины и определения
Диск (disc) – спортивный снаряд для игры в алтимат. 
Часто словом «фризби» называют любые летающие диски, а так же игры с ними. Это не совсем корректно, поскольку «Фризби» (от англ. Frisbee) — зарегистрированная торговая марка компании «Wham-O». Сейчас диски компании «Wham-O» редко используют в играх, профессионалы предпочитают диски от Discraft. 

Игровое поле (Playing field) - Область, состоящая из центральной зоны и голевых зон, не включающая линии периметра.

Центральная зона (Playing field proper) - Участок игрового поля, включающий линии зоны, не включающий голевые зоны и линии периметра.

Линия (Line) - Граница, определяющая пространство для игры. На поле без линий разметки граница определяется как воображаемая линия между двумя метками; толщина линии равна ширине этих меток. Линия не распространяется за пределы меток.

Аут (Out-of-bounds, OB) - Все, что не является частью игрового поля, включая линии периметра.

Линии периметра (Perimeter lines) - Линии, отделяющие центральную зону или голевые зоны от аута. Не являются частью игрового поля.
Защищаемая зона (Defending end zone) - Голевая зона, в которой данная команда пытается предотвратить получение очка противником.

Голевая зона (End zone) - Одна из двух площадок на торцах игрового поля, поймав в которой диск команды могут выиграть очко.

Линия зоны (Goal line) - Линия, отделяющая центральную зону от голевой зоны.

Розыгрыш (Play) - Промежуток времени с начала пула до выигрыша очка. Розыгрыш может быть остановлен, если происходит объявление, после чего возобновляется с чеком.

Игрок (Player) - Один из 14 (максимум) человек, в данное время участвующих розыгрыше.

Пас - бросок (throw) - Диск в полете, который следует за любым бросательным движением, включая обманное движение и намеренно брошенный на землю диск. В результате бросательного движения происходит потеря контакта бросающего с диском. Пас эквивалентен броску.

Бросающий (Thrower) - Игрок атакующей команды, владеющий диском; либо игрок, только что сделавший пас, до того момента, когда будет определен результат паса.

Бэкхэнд (backhand) – один из основных бросков. Движение при бэкхэнде напоминает одноименный удар ракеткой в теннисе. Он назван бэкхэндом, поскольку при броске вперед направлена внешняя часть кисти.
Форхэнд (forehand) - Это хлёсткий, быстрый бросок, здорово смотрящийся со стороны. Движение при форхенде похоже на одноименный удар ракеткой в теннисе. Он называется "форхенд" (англ. forehand, [фо:хенд]), потому что передняя часть кисти, или ладонь, движется вперёд.
Хаммер (hammer) - Хаммер (hammer). Это высокий, обводящий, перевёрнутый бросок, когда диск летит дном кверху. 

Блейд (blade) - Блейд - это разновидность форхенда, который летит высоко и вертикально, перпендикулярно земле (а не параллельно) и его траектория напоминает радугу. 
Обводной бросок – разновидность двух основных бросков бэкхэнда и форхэнда – отличие этого броска в том, что траектория полета диска представляет собой дугу, т.е. запускается диск под наклоном относительно земли; цель обводных бросков – обвести группу защитников, располагающихся на пути прямого броска. При бэкхэнде – это бросок влево, при котором диск летит с изгибом вправо; при форхенде - бросок вправо с изгибом влево. 
Заброс, хак (huck) – разновидность двух основных бросков бэкхэнда и форхэнда – основная особенность – дальний бросок по направлению к зоне, цель – занести очко (если диск долетит до зоны) или существенно продвинуть диск к зоне (если диск немного не долетает до зоны), траектория может быть как прямая, так и обводная. 
Бросок «на ход» - любой из вышеперечисленных бросков, которые отдается не на стоящего человека, а немного вперед перед бегущим игроком так, чтобы тот мог его догнать и поймать; суть броска «на ход» - когда атакующий игрок открывается для приема диска, при правильном открытии защитник всегда будет на шаг или более позади, соответственно не успеет сбить диск до того, как его примет атакующий игрок. 

Пулл (Pull) - Бросок одной из команд другой команде, чтобы начать розыгрыш (в начале периода либо после выигранного очка игра).

Лей аут (lay out) – в атаке – прием диска в прыжке, падении; в защите – сбивание или перехват диска в прыжке, падении.  

O – offence – нападение, атака – слаженные действия игроков команды на поле, направленные на то, чтобы занести очко. 
Нападающий (Offensive player) - Игрок, чья команда владеет диском.

Стек вертикальный – основная и самая распространенная тактика нападения, когда в начале розыгрыша игроки располагаются вдоль игрового поля. 

Стек горизонтальный – вторая основная тактика нападения, когда вначале розыгрыша игроки располагаются поперек игрового поля.
Хэндлер (handler) – Игрок атаки задней линии, который начинает розыгрыш диска, основная функция – работа с диском сзади, развод диска, дальние броски, забросы в зону. 

Катер (cutter) или мидл (middle) – игрок атаки на средней линии, основная задача катеров – открываться на диск под хэндлеров (первый пас) или катеров (второй и последующие пасы), далее оценить возможность для броска в зону и, если такая возможность есть – отдать пас в зону лонгу, если такой возможности нет, то отдать пас другому катеру или сбросить диск назад хэндлерам.

Дип катер (deep cutter) или лонг (long) – игрок атаки на передней линии, основная задача дип катеров – открываться в зону и принимать там пас, забивая очко. 

Переход владения (Turnover) - Любое событие, в результате которого сменяется команда, владеющая диском.

Перехват (Interception) - Когда игрок защищающейся команды ловит пас игрока атакующей команды. В этом случае происходит переход владения. 

D – defense – защита – слаженные действия игроков команды на поле, направленные на то, чтобы заставить нападающую команду сделать ошибку, потерять диск – спровоцировать переход владения. После того, как случился переход владения – защищающаяся команда становится атакующей, нападающей. 
Защитник (Defensive player) - Любой игрок, чья команда в данный момент не владеет диском.

Стол (stall count) – счет защитника до 8 (при игре 5х5) или до 10 (при игре 7х7). Маркер начинает столл-счет в отношении игрока с диском, произнеся «столлинг» и затем считая от 1 до 10. Интервал между началом каждого слова при счете должен составлять не меньше одной секунды. 

Чек (check) - Каждый раз, когда игра останавливается во время розыгрыша очка из-за тайм-аута, фола, нарушения, спорного владения, опасной ситуации или травмы, игра возобновляется после чека как можно быстрее. Игрок, делающий чек, должен сначала получить подтверждение у ближайшего соперника, что их команда готова.

Форс (force) – вытеснение игрока на определенную сторону, цель – заставить игрока бросать диск только в определенную сторону. Чаще всего для обозначении стороны используют название бросков: форс бэкхэнд – заставить бросать только бэкхэнды; форс форхэнд – заставить бросать только форхэнды. 

Проброс, брейк форс (break force) – любой бросок против форса; например, если игроку ставили форс форхэнд, но игрок бросил бэкхэнд – это проброс или брейк форс. 
Маркер (Marker) - Защитник, ведущий столл-счет бросающему.

Личная защита (personal defense, man-to-man) – основная, самая распространенная тактика защиты, когда один игрок защищающейся команды опекает одного игрока нападающей команды. 
Зонная защита (zone defense) – тактика защиты, имеющая множество разновидностей. Суть зонной защиты состоит в том, что один игрок или группа игроков защищает определенную часть поля (зону, но не путать с голевыми зонами (end zone) на поле) и опекает каждого игрока, который забегает в эту часть поля. Как только игрок покидает эту часть поля, игрок(и) перестают его опекать.  

Чашка (cup) - наиболее популярная разновидность зонной защиты. Суть «чашки» состоит в том, что человека с диском, бросающего опекают сразу три человека первой чашки, закрывая ему более 70% вариантов для передачи диска. В то же время три других игрока второй чашки защищают среднюю часть поля, закрывая более 80% вариантов для приема диска. 
3. ПРАВИЛА ИГРЫ 

1) Поле — прямоугольной формы с зонами на каждом конце. Размеры центральной части поля — 64 на 37 метров, с зонами по 18 метра, прилегающими к коротким сторонам поля. В зальной версии игры размер площадки — 20x40 м с зонами длинной по 6 метров.
Рисунок 3. Размеры поля для игры в алтимат
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2) Начало игры — начало розыгрыша каждого очка начинается с построения команд на линиях зон, которые защищают команды. Защищающаяся команда вводит диск в направлении нападающей команды. Команды, согласно правилам, по 7 игроков (по 5 человек при игре в зале или на пляже).

3) Счет — каждый раз, когда игрок нападающей команды ловит диск в зоне соперника, нападающей команде засчитывается очко. Игра возобновляется (согласно п.2) после каждого очка.

4) Движение диска — диск может передвигаться посредством паса товарищу по команде в любом направлении. Игрок, владеющий диском, ("раскидывающий") имеет 10 секунд для паса. Защитник, прикрывающий раскидывающего ("блокирующий"), считает от 1 до 10 с перерывом в секунду.

5) Смена владения — если пас не закончен (т.е. коснулся земли или чего-либо за полем или перехвачен), то защищавшаяся команда овладевает диском и становится нападающей.

6) Замены — замены игроков могут производиться после очка, либо во время перерыва из-за травмы.

7) Бесконтактно — физический контакт между игроками не допускается. Мешать движению игроков запрещается. Физический контакт является нарушением правил.

8) Нарушения — нарушение происходит в результате физического контакта игроков противоположных команд. Если в результате нарушения происходит потеря диска, то игра возобновляется, как если бы не было смены владения. Если игрок, нарушивший правила, считает, что он их не нарушал, то диск возвращается кидавшему игроку.

9) Судейство — игроки несут ответственность за нарушения правил и границ поля. Игроки сами разрешают возникшие спорные вопросы.

10) Дух игры — в алтимате особое значение придается честной игре и мастерству. Соревновательный дух приветствуется, но никогда не в ущерб взаимного уважения игроков, соблюдению правил или удовольствию от игры.

4. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС

4.1 Роль занятия алтиматом в формировании личности

4.1.1 Права и обязанности игроков 

Молодые игроки – не игрушки в руках тренера, не шахматные фигуры, которые перемещаются на доске по его желанию, а такие же люди со своим характером, особенностями развития, возможностями и правами. Тренер должен всегда помнить об этом и уважать их. 

Молодежные организации определяют следующие права молодых спортсменов: на участие в спортивных соревнованиях; на участие в таких соревнованиях, уровень которых соответствует их способностям и возрасту; на квалифицированного тренера; на участие в принятии решения в отношении своей спортивной деятельности; на занятия спортом в безопасной и здоровой среде и т.д. 

Но молодые спортсмены должны помнить о своих обязанностях перед другими людьми. Игрок должен тренироваться определенное количество дней и участвовать в определенном количестве игр, и это надо исполнять даже тогда, когда совсем не хочется. Обязанности означают, что в каких-то случаях игрок должен жертвовать своими личными желаниями, думать о других, а не только о себе, соблюдать дисциплину. 

Пример: один молодой игрок не хочет идти на тренировку и не идет. Другому игроку тоже не хочется идти на тренировку, но, выполняя свои обязанности перед командой, он идет тренироваться. 

В последнее время часто случается так, что молодые люди не выполняют своих обязательств, потому что идут на поводу у своих сиюминутных желаний. Таким образом, когда им что-то не нравится или занятия оказываются слишком трудными, требующими дополнительных усилий, они не стараются преодолеть трудности и часто прекращают тренировки. Таким образом, прекращение занятий и невыполнение трудной задачи есть два наиболее серьезных проявления неисполнения игроком своих обязанностей. Тренировки в команде по алтимату дают детям и подросткам прекрасную возможность научиться сознавать и выполнять свои обязанности. Это поможет им в их будущей взрослой жизни.
4.1.2 Принципы игры и тренировочного процесса
Укрепление здоровья при занятиях алтиматом

Правильная организация занятий алтиматом необходима для физического развития, дает положительные эмоции, позволяет выработать полезные привычки при занятиях спортом: организовать правильное питание, соблюдать требования гигиены, заботиться о своем здоровье. 

Но одни только тренировки по алтимату не могут обеспечить всестороннее развитие физических качеств: в учебно-тренировочный процесс необходимо включать элементы из других видов спорта, таких как легкая атлетика, акробатика, плавание и т.д. 

Не следует забывать и о правильно распределении нагрузок для разных возрастных групп. 

Развитие системы личных и общественных ценностей 

Алтимат фрисби способствует развитию у молодого спортсмена системы личных и общественных ценностей, что очень важно в образовательном процессе. 

Персональная ответственность перед командой 

Очень важно воспитывать у молодых игроков чувство личной ответственности за успех команды. Например, защитник должен уметь держаться один на один против нападающего. Он несет персональную ответственность за результат своих действий, который влияет на результат всей команды. 

Товарищеские и официальные игры очень полезны, поскольку один игрок в алтимат не может сам выиграть игру. Однако никто не может овладеть искусством взаимодействия только в игре. Поэтому очень важно, чтобы тренер подчеркивал значение взаимодействия игроков и так строил тренировки, чтобы каждый спортсмен сознавал свою ответственность перед партнерами и командой. 

Пример: тренер команды по алтимату предлагает выполнить броски диска в парах, не потеряв его. Понятно, что игроки здесь должны взаимодействовать. 

Другой пример: тренер дает задание – блокировать нападающего при борьбе за диск (2х2), акцентируя внимание на личной ответственности за это каждого игрока, что должно привести к достижению обшей цели – овладению диском. 

Соблюдение правил 

При игре в алтимат игроки должны не только делать то, что хотят, но и соблюдать определенные правила: правила тренировок и правила игры, а также исполнять свои личные обязанности в команде. Спортсмены должны научиться работать слаженно, все вместе. И команда по алтимату – самое лучшее место для развития этих качеств. Это один из важнейших образовательных аспектов при занятиях командными видами спорта, в частности алтиматом. 

Уважение к другим 

Занятия алтиматом – прекрасный способ научиться уважать других людей: партнеров, соперников, тренеров, зрителей, судей и т.д. Ежедневные ситуации, в которые попадает игрок команды по алтимату, помогают ему научиться уважению к своим партнерам и соперникам. 

Очевидно, что игра предполагает борьбу с соперниками ради победы, которая может достаться только одной команде, но при этом должно сохраняться уважение к ним как к спортсменам и просто как к людям. 

Тренер должен уделять особое внимание поведению своих игроков по отношению к соперникам: они не должны оскорблять их, но, наоборот, нужно помочь им подняться при падении, поговорить после игры, поздравить в случае их победы и т.д. Тренер должен учить своих игроков понимать, что соперники – это такие же люди, как они, и так же любят играть в алтимат, тоже стараются достичь успеха и что спортивное соперничество должно быть взаимно дружеским. 

Тренер-преподаватель – всегда пример для подражания, и он никогда не должен об этом забывать. Поэтому ему ни в коем случае не следует оскорблять, высмеивать или унижать своих учеников, команду противника или судей. Он должен подавать пример поведения с судьями, учить уважению к ним. На тренере, работающем с молодыми игроками, лежит огромная ответственность за их воспитание, и об этой ответственности он должен постоянно помнить. 

Умение соревноваться 

Жизнь ставит нас во множество соревновательных ситуаций, и мы должны быть к этому готовы. Все, о чем говорилось выше, поможет молодому игроку научиться соревноваться, совершенствуя при этом свои физические и моральные качества, которые необходимы как в спортивной, так и в повседневной жизни. Уметь соревноваться и побеждать – это значит адекватно воспринимать победы и поражения, успех и неудачу, хорошее и плохое. Поэтому очень важно, чтобы команда молодых игроков приобретала различный соревновательный опыт в ходе сезона, включающий в себя победы и поражения, хорошие и плохие игры, и чтобы этот опыт помогал воспринимать победы со спокойствием, а поражения – с надеждой. 

Понятно, что игроки больше радуются, когда побеждают, чем когда проигрывают. Однако победа не должна быть главной целью. Тренер должен поощрять своих игроков за их старания независимо от того, победила команда или потерпела поражение. После игры тренер должен разобрать с игроками негативные и позитивные игровые ситуации, возникшие в ходе встречи, не акцентируя внимания на ее результате, поставить новые задачи и использовать свой опыт для помощи спортсменам в дальнейшем их совершенствовании. 

Обобщение 

Алтимат может стать прекрасной школой, в которой молодые игроки учатся находить компромиссное решение, сохранять настойчивость в самых сложных ситуациях, нести личную ответственность за успех команды, работать слаженно, всем вместе, уважать других людей, воспринимать победы и поражения как путь к самосовершенствованию. 

Алтимат – прекрасный воспитательный инструмент, которым тренер должен уметь пользоваться для блага своих учеников. 

Развитие психологических качеств 

Алтимат также помогает воспитывать у молодых игроков психологические качества, очень полезные не только в спорте, но и в обычной жизни, развитие которых является частью общего развития молодого спортсмена. 

Познание 

Алтимат создает многочисленные ситуации, способствующие развитию познавательных способностей. Игроки в алтимат должны уметь сосредоточиваться на различных целях. Иногда перед ними стоит всего одна цель, в другой раз целей может быть одновременно несколько – главных или второстепенных, требующих решения в течение короткого времени. 

При необходимости решения нескольких задач одновременно игроки должны научиться выделять среди них главную. Немногие игровые виды спорта предоставляют такую возможность. 

В то же время алтимат помогает вырабатывать способность отбирать и воспринимать нужную информацию, т.е. ту, которая верно отражает конкретную ситуацию, и быстро принимать правильные решения. 

Такие составляющие познания, как отбор, сохранение информации, ее использование, а также принятие правильных решений, можно совершенствовать. Тренер может содействовать этому, ставя перед игроком задачи, соответствующие его способностям и степени обученности. 

Настойчивость 

В жизни очень важно быть настойчивым, прилагать максимум усилий для достижения цели, и алтимат способствует развитию этого качества. 

Пример: один мальчик имеет несколько разных увлечений, не связанных со спортом. Одно из них ему очень нравится, но у него не все получается, и он прекращает им заниматься, поскольку не обладает упорством в достижении цели. Второй мальчик занимается алтиматом, у него тоже не все получается, но он продолжает заниматься, преодолевая трудности, потому что занятия спортом выработали у него настойчивость в достижении поставленной цели. Развитие настойчивости особенно важно в то время, когда игроку трудно, когда он совершил ошибку, сыграл слабо, старался, но не достиг желаемого результата и т.д. 

В повседневной жизни тоже можно попасть в сложную ситуацию, в которой трудно сохранять настойчивость. При занятиях алтиматом это важное качество можно развить, но только в том случае, если тренер в работе с молодыми игроками поощряет их постоянные усилия для достижения результата, особенно когда приходится преодолевать трудности. 

Контроль восприятия, способы повышения контроля и самоконтроля 

Человек должен чувствовать, что он контролирует все происходящее с ним. Такой контроль является основой нашей уверенности в себе и составляет важнейший аспект психологической устойчивости. Противоположный вариант – это беспомощность. Беспомощный человек ощущает, что он не может влиять на происходящее с ним, и в итоге убеждается в том, что никакие его действия не окажут влияния на результат. От беспомощности страдают многие дети и подростки. Они теряют веру в свои силы и становятся безвольными. Тренер, работая с молодежью, должен стараться создавать такие ситуации, чтобы игроки могли контролировать происходящее, чтобы у них появилась уверенность в себе, и они становились психологически устойчивыми. 

На занятиях алтиматом могут возникнуть негативные ситуации, которые могут привести к появлению ощущения беспомощности. Если тренер предлагает упражнения доступной для игроков сложности, а игроки понимают, что они должны делать, то у них появляется чувство контроля над ситуацией. 

С другой стороны, если сложность упражнения превосходит их возможности, то они ощущают себя беспомощными. К сожалению, так часто бывает, если игроки не могут понять и выполнить многое из того, что от них требуют. 

Тренеры, особенно те, кто работает с молодыми игроками, должны помогать им ощущать себя контролирующими происходящее с ними. 

Для этого они могут использовать следующие методы: планировать и проводить занятия так, чтобы игроки могли легче контролировать различные ситуации; ставить реальные задачи, соответствующие уровню подготовки и возрасту игроков; предлагать упражнения такого уровня сложности, которые игроки способны выполнить; доступно объяснять, что и как надо делать, и требовать качественного выполнения заданий. 

Для лучшего контроля над происходящим молодые спортсмены должны играть против соперников своего возраста и такого же уровня подготовки. Даже если противник сильнее или слабее, тренер должен планировать достаточное количество встреч, в которых его игроки были бы способны выдерживать конкуренцию, и ставить хорошую игру своих спортсменов выше результата встречи. 

Пример: команда выиграла игру, и игроки рады. Тренер должен использовать эту возможность, чтобы показать, как конкретные действия игроков повлияли на результат игры. Таким образом, у игроков развивается навык самоконтроля, а тренера должен акцентировать внимание на их старании, например: «Мы выиграли этот матч благодаря нашим хорошим действиям в защите (действия, обычно требующие усилий и имеющие специфический характер) и благодаря результативной игре в нападении (эффективность действий). Вы приложили много усилий на тренировках, когда мы выполняли упражнения, у вас была высокая концентрация внимания. Вы все трудились хорошо (тренер отмечает усилия, приложенные для эффективного выполнения приемов) и показали хороший результат». Тренер должен поддерживать правильные решения, принятые игроками в конкретных ситуациях, а вот заострять внимание на результате игры не следует. 

Пример: игрок оказался с диском около зоны соперника, и тренер считает, что у него появилась хорошая возможность дать пас в зону. Если игрок решится на пас, тренер должен поддержать это решение независимо от того, удалось ли занести очко этим пасом. В этом случае игрок чувствует, что он контролирует конкретную ситуацию, и знает, как действовать в случае ее повторения и добиться результата, если работать над этим. В образовательном процессе это очень важный фактор: молодой спортсмен будет чувствовать себя увереннее не только в спорте, но и в обычной жизни. 

Для игрока в алтимат очень важно контролировать собственную импульсивность и в целом свои действия, для того чтобы полностью показать все, на что он способен. Алтимат представляет много ситуаций, в которых игроки могут учиться контролировать себя. 

Пример: девочке 11 лет, она занимается алтиматом в школьной команде и участвует в соревнованиях: тренируется два дня в неделю, увлечена и очень старается. Поэтому ей хочется, чтобы ее подруги относились к игре так же серьезно. В некоторых случаях, когда ее подруга совершает ошибку, девочка очень бурно на это реагирует и даже чересчур резко высказывает свое мнение. Тренер объясняет, что так вести себя нельзя, и она старается контролировать свои действия и теперь каждый раз, когда кто-то из подруг совершает ошибку, вместо того чтобы сердиться, подбадривает ее либо вообще никак не реагирует, так как больше сосредоточена на том, что делает сама. Мать замечает, что ее дочь уже не так остро реагирует на негативные ситуации, возникающие в повседневной жизни. 

Данный пример показывает, какими воспитательными средствами располагает тренер и как их можно использовать, чтобы научить игроков контролировать свое поведение. Роль тренера в воспитательном процессе здесь особенно значима. В приведенных примерах тренеры прекрасно использовали свои полномочия для воспитания у учеников самоконтроля. Тренер никогда не должен упускать из виду подобные случаи. 

Уверенность в себе 

Уверенность в себе тесно связана с ощущением способности контролировать происходящее. 

Уверенность тренера – это убежденность в том, что его игроки обладают способностью добиваться своей цели. 

Уверенность в себе – это внутреннее состояние человека при преодолении трудностей для достижения результата. Уверенность игрока возрастает, если он чувствует, что может выполнить все, что требуется во время игры или тренировки. Для игрока в алтимат уверенность является ключом к прогрессу, так как позволяет спокойно реагировать на стрессовую ситуацию в игре и рассчитывать на достижение цели. 

Контролируемый успех и контролируемая неудача 

Мы уже говорили, что в алтимате часто возникают ситуации, связанные с контролем происходящего вокруг, что способствует укреплению у детей и подростков уверенности в себе. Благоприятные и неблагоприятные ситуации, т.е. достижение или не достижение поставленной задачи, могут повлиять на контроль над ними. 

Контролируемый успех может быть достигнут командой при благоприятном исходе игры, и этот результат игроки ассоциируют с возможностью контроля. 

С другой стороны, контролируемая неудача – неблагоприятная ситуация (проигрыш) – заключается в том, что игроки по-прежнему контролируют события, пытаясь добиться положительного результата и делая все, что в их силах. В этом случае они учатся на отрицательном опыте, анализируя свои ошибки, и стараются избегать их в дальнейшем. 

Опыт контролируемого успеха есть составная часть достижения поставленной ранее цели, он способствует выполнению намеченных общих планов. Опыт контролируемой неудачи способствует развитию терпимости, правильному реагированию на неблагоприятную ситуацию и сохранению хладнокровия в сложных случаях. Анализ неудачных действий поможет игроку в дальнейшем поверить в себя и своих партнеров, даже когда желаемый результат не достигнут, и его предстоит добиваться в следующей игре. 

Контролируемая неудача, как альтернатива контролируемому успеху, является наиболее действенной для развития уверенности в себе. 

Игрок должен обладать как одним, так и другим опытом контроля. 

Для правильного контроля над успехом и неудачей необходимы: 

- организация соответствующей соревновательной практики в тренировках, товарищеских и официальных играх (например: игры, позволяющие обеспечить реальную борьбу против команд равного уровня подготовленности, дающие им равные шансы на успех); 

- постановка перед игроками серьезных и вместе с тем реальных задач, направленных в первую очередь на совершенствование индивидуальных качеств, а не на результат игры; 

- тщательное планирование, основанное на личных усилиях игроков; 

- анализ выступления команды, проводимый в объективной и конструктивной форме. 

Тренер не должен оценивать качество игры, основываясь только на том, что игра была проиграна в последние минуты матча, или на эмоциях (например, если в конце игры сохранялось равенство в счете). Правильная и справедливая оценка тренером результатов выступления команды и игроков существенно влияет на повышение их уверенности в своих силах. Несправедливая же оценка, наоборот, приводит к появлению чувства беспомощности. 

Самосознание и самоуважение 

Самосознание определяет представление человека о самом себе, а самоуважение показывает степень развития этого представления. В обоих случаях это общая оценка, конкретно не связанная с какой-то определенной деятельностью, но связанная с представлениями каждого человека о самом себе. У детей и подростков самосознание и самоуважение не являются постоянными и часто меняются в зависимости от успеха или неудачи в тех занятиях, которые ребенок считает для себя важными, например в занятиях алтиматом. Многие оценки, которые молодые игроки дают сами себе, чаще всего зависят от их личного опыта. 

Отношения между тренером и молодыми спортсменами могут иметь решающее влияние на воспитание у них самосознания и самоуважения. Поэтому тренер может оказать положительное влияние на игроков, используя следующую стратегию: 

- точное и конкретное разъяснение поставленных целей; 

- помощь в их достижении и поощрение правильных действий; 

- тактичное отношение к игрокам при разборе их ошибок и объяснение способов их исправления. 

Положительный опыт 

Алтимат предоставляет широкие возможности для понимания личных и общественных ценностей и повышения психологических возможностей молодых игроков, которые, занимаясь этим видом спорта, приобретают положительный опыт, важный для всех. Для детей и подростков он может стать одним из способов приобретения жизненного и спортивного опыта. Если в процессе занятий положительный опыт преобладает над отрицательным, то вполне вероятно, что игрок продолжит тренировки. Положительный опыт регулярно приобретается, если молодые спортсмены испытывают от занятий удовольствие, чувство гордости, ощущают поддержку от тренера и партнеров, повышают свое мастерство, достигают поставленных целей, получают признание со стороны тренера и партнеров. 

Рабочий стиль тренера 

Рабочий стиль тренера должен соответствовать обстоятельствам в каждом конкретном случае. 

Одна из наиболее общих и распространенных проблем связана с тем, что тренеры, работающие с молодыми игроками, стараются во многом копировать работу тренеров взрослых профессиональных команд. Такой стиль работы может оказаться вредным, если тренер при этом работает с детьми и подростками. 

Лучший тренер – не тот, кто слепо подражает именитым наставникам, а тот, кто работает, учитывая особенности своей команды, такие, как возраст игроков, их мастерство, общие цели. 

4.2 Планирование работы тренера
Начало работы с командой. Ответственность тренера. Общие цели при создании команды. Организация команды: состав команды; обязанности игроков; внутренние правила; условия проведения тренировок. Планирование спортивной деятельности: периоды и сроки планирования занятий; периодизация тренировочного сезона. Постановка спортивных задач: задачи на результат и задачи действий; преимущества задач действий; повышение эффективности; выбор наиболее подходящих задач; выбор содержания тренировок. 

Начало работы с командой 

Перед началом работы с командой тренер-преподаватель должен четко представлять себе, какую команду он собирается тренировать, и поставить ключевые вопросы: 

– Это команда по алтимату? 

– Это детская команда? 

– Это школьная команда? 

– Это клубная команда? 

– Что это за клуб? 

– Какая это школа? 

– Это команда перспективных молодых игроков? 

– Это команда специалистов высокого класса? 

– К какой организации относится эта команда? 

– Каков уровень подготовки игроков? 

– Как долго они уже играют вместе? 

– Каков их потенциал? 
Ответы на эти вопросы помогут определить ее содержание работы, составить план, календарь соревнований, а также решить многие проблемы, возникающие в самом начале. 

Ответственность тренера 

Как только тренер ответил на все вопросы, он должен теперь спросить себя: 

– Какова моя ответственность перед командой? 

– Должен ли я дать игрокам общее развитие? 

– Должен ли я сосредоточиться на том, чтобы помочь им стать отличными игроками и хорошими людьми? 

– Могу ли я помочь им добиться высоких результатов в спорте? 

– Какое из этих направлений самое важное? 

Очевидно, что тренер, работающий с молодыми игроками, должен чувствовать ответственность за развитие своих подопечных как в спортивном, так и в человеческом плане. Он не должен играть роль наставника, если работает с мастерами, основная цель работы которых – высокие результаты встреч. 

Общие цели при создании команды 

Принимая во внимание все вышесказанное, тренер должен определить общие цели работы команды. Если, например, он работает со школьной командой по алтимату, то вполне возможно, что некоторые дети никогда прежде не занимались алтиматом, некоторые играют всего год, т.е. в целом уровень их игры невысок. Главная задача тренера здесь состоит в том, чтобы обеспечивать их физическое развитие, прививать основные спортивные навыки (умение работать в команде, уважительное обращение с людьми и т.д.), интерес к занятиям алтиматом, проводить общую и специальную физическую подготовку, обучение основам игры (броски, приемы диска и т.д.). 

Организация команды 

Следующим шагом является организация команды. Здесь тренер должен поставить следующие вопросы: 

– Сколько в команде игроков? 

– Какие у них обязанности? 

– Какие внутренние правила должны соблюдаться в команде? 

– Какими средствами располагает команда (место проведения занятий, оборудование, инвентарь)? 

Состав команды 

При работе с молодыми спортсменами тренер должен обеспечить каждому игроку нормальные условия для занятий. В группе должно быть достаточное количество участников для проведения занятий, но не так много, чтобы это могло создать сложности, и не слишком мало. В первом случае необходимо организовать еще одну или несколько групп. 

Для проведения тренировок и соревнований желательно, чтобы уровень подготовки игроков был примерно одинаков; хорошо, если детей или подростков, играющих в команде по алтимату, кроме спорта, объединяет что-нибудь еще (например, они учатся в одном классе или одной школе, живут в одном доме и т.д.). 

Обязанности игроков 

При определении обязанностей игроков и главных целей работы команды тренер должен задать себе несколько главных вопросов: 

– В какие месяцы будут проходить занятия? 

– Сколько дней в неделю команда будет тренироваться? 

– Сколько будет игр? 

– Будет ли команда играть по выходным? – и т.д. 

Обязанности должны быть четко сформулированы и доведены до сведения игроков. 

Одним из главных моментов при работе с молодыми спортсменами является понимание ими своих обязанностей. Часто бывает так, что обязанности сформулированы недостаточно конкретно либо игроки не хотят их выполнять. Рано или поздно это создаст проблемы. Поэтому тренер должен определять такие обязанности, характер которых соответствовал бы возрасту игроков и их физическим возможностям. Трудно создать хорошую команду, если игроки будут работать в ней только тогда, когда они этого захотят, или только потому, что им больше нечем заняться. 

Нельзя также ставить недостижимые задачи. Тренер вместе с игроками должен обсудить круг их обязанностей. Если они будут приняты игроками, то команда будет чувствовать ответственность за их выполнение. Однако тренер обязательно должен сформулировать для молодых спортсменов тот минимум обязанностей, который позволит обеспечить нормальную работу команды (это больше всего относится к командам 13–14-летних и 15–17летних игроков). 

Внутренние правила 

Правила работы, так же как и обязанности игроков, являются ключевым моментом в организации команды. Очевидно, что правил не должно быть слишком много. Они должны быть четко определены и не давать повода для сомнений, спорной трактовки, чтобы не провоцировать конфликты. Правила должны соответствовать условиям проведения учебно-тренировочных занятий и игр, уровню команды, устанавливать обязанности и степень ответственности каждого игрока. 

Следует также условиться о минимальном количестве игр и минимальном игровом времени для каждого члена команды по алтимату. 

Полезно также установить правила для родителей. Пример: во время игры они не должны говорить детям, что и как надо делать; сидеть на скамейке запасных вместе с командой; громко обсуждать действия и решения судей. 

Условия проведения тренировок 

Тренер должен знать все о месте проведения занятий, оборудовании и инвентаре, находящемся в его распоряжении (площадки, диски, конусы и т.д.), для наиболее эффективного их использования. Прежде всего, тренер должен активно применять все имеющиеся средства. Например, если имеется 10 дисков, разумнее будет использовать их все, чем только половину. 

Часто средства молодых игроков бывают ограничены (мало дисков, недостаток времени для тренировок, спортивная площадка имеется только на улице или размер поля мал и т.д.). В этом случае тренер должен применить все свое воображение, чтобы компенсировать недостаток, ни в коем случае не смиряясь с трудностями. 

Пример: в распоряжении тренера имеется всего несколько дисков. Можно организовать групповые упражнения для обучения разным элементам игры, комбинируя упражнения с диском и без него и стараясь сделать интересными упражнения без диска. 

Если средств недостает, то необходимо изыскать возможности для их компенсации. Пример: команда имеет возможность тренироваться на подходящем поле два раза в неделю, но тренер хочет предложить команде заниматься еще один день. Есть возможность проводить третью тренировку в неделю на другой площадке (меньшего размера, например), выполняя упражнения, для которых не нужно большого поля. 

Чем более ограничены возможности, тем более важно найти решение. Тренер, не воспринимающий трудности как должное и неизбежное, никогда не станет хорошим наставником для молодых игроков. 

Планирование спортивной деятельности 

Планирование спортивной деятельности является важным элементом работы тренера. Если он не планирует работу с командой в соответствии с поставленными задачами, могут возникнуть большие сложности. В начале сезона игроки полны эмоций, энергии, уверенности в себе, хотят сделать все сразу. Однако с течением сезона их энергия убывает, уверенность уменьшается, новых идей не возникает, занятия становятся монотонными и менее эффективными. 

Когда предстоит важный матч, тренер вновь испытывает подъем сил и предлагает игрокам много нового учебного материала, стараясь устранить недостатки в предшествующей подготовке команды, но располагая ограниченным количеством времени для тренировок. Он может совершить большую ошибку, если будет жить лишь сегодняшним днем, думая только о сиюминутном результате и забывая о плановой работе на перспективу, необходимой для успешного развития в будущем. 

Тренер при составлении плана работы должен видеть, какие задачи имеют первостепенное значение, а какие предстоит решить в будущем. В этот момент он сможет лучше организовать работу команды, определить главные и промежуточные цели и средства для их достижения, четко представляя себе, что и когда надо делать, с какими проблемами может столкнуться команда, и найти пути их решения. 

Периоды и сроки планирования занятий 

Тренер может составлять планы на длительный или краткосрочный период (на несколько лет, на сезон, на время от одного до нескольких месяцев, от одной до нескольких недель и, конечно, на каждую тренировку). 

Если он планирует работать с командой несколько лет, имеет смысл составить общий план работы с молодыми спортсменами и более конкретные – для работы с молодыми спортсменами в возрасте 13 лет и старше. В этом случае он будет проводить работу, больше ориентируясь на общий план действий и на решение главной задачи. Любой тренер, работающий с молодыми игроками, независимо от того, есть ли у него долгосрочный план работы или нет, должен четко представлять себе, каковы его цели в будущем и в данный момент. 

Периодизация тренировочного сезона 

Обычно тренер команды по алтимату работает с данным составом в течение сезона, длящегося от 6 до 10 месяцев. Поэтому для реализации общих задач необходимо планировать именно такой период времени, называемый макроциклом или просто циклом. Затем в зависимости от особенностей работы с командой тренер делит сезон на более короткие периоды, называемые мезоциклами, после чего рассматривает одно-двухнедельные периоды в каждом мезоцикле – микроциклы – и, наконец, переходит к планированию каждого отдельного занятия. 

Каждый период (сезонный макроцикл, мезоцикл, микроцикл и отдельную тренировку) нужно планировать заранее (см. табл. 1). Очевидно, что долгосрочные планы должны быть более общими, чем краткосрочные: например, план работы на сезон – более общим, чем план, составляемый на любой мезоцикл, микроцикл или отдельное занятие. 

Конкретный план каждой тренировки должен находиться в структуре плана на микроцикл, который, в свою очередь, должен быть в контексте плана на мезоцикл, согласующегося с общим планом на сезон. 

Таблица 3. Примеры периодов в сезоне

	Месяц
	Мезоциклы
	Микроциклы

	Февраль
	 
	1.1

	
	 
	1.2

	Март
	 
	1.3

	
	 
	1.4

	Апрель
	 
	1.5

	
	 
	2.1

	
	 
	2.2

	Май
	 
	2.3

	
	 
	2.4

	
	 
	2.5

	
	 
	2.6

	
	 
	2.7

	
	Каникулы
	

	Июнь
	 
	3.1

	
	 
	3.2

	Июль
	 
	3.3

	
	 
	3.4

	
	 
	3.5

	
	 
	4.1

	Август
	 
	4.2

	
	 
	4.3

	
	 
	4.4

	Сентябрь
	 
	5.1

	
	 
	5.2

	
	 
	5.3

	Октябрь
	 
	5.4

	
	 
	5.5

	
	 
	5.6

	
	Каникулы
	


Постановка спортивных задач 

Теперь, оценив план работы сначала на весь сезон, а затем на остальные периоды (мезоциклы, микроциклы и отдельные тренировочные занятия), первое, что должен сделать тренер, – это решить, какие задачи стоят перед командой в целом и перед каждым игроком в отдельности в конкретные периоды, и поставить перед собой следующие вопросы: 

– Какова задача команды на сезон? на мезоцикл? на микроцикл? на тренировочное занятие? 

– Каковы задачи каждого игрока на данный сезон? на мезоцикл? на микроцикл? на тренировочное занятие? 

Задачи на результат и задачи действий 

Для того чтобы поставить задачи на каждый период сезона, тренер должен классифицировать их как задачи на результат и задачи действий. 

Задачи на результат могут быть командные и индивидуальные. Команда стремится выиграть турнир или чемпионат, увеличить свою оценку Духа Игры – это командные задачи. Игрок должен увеличить высоту прыжка в борьбе за диск и уменьшить количество неточных пасов – это индивидуальные задачи. 
Задачи действий включают в себя цели, стоящие перед игроками, способы и средства их достижения, например совершенствование броска в зону, выполнение катов, бросков с определенной позиции на поле, блокирования маркера, борьба за диск в зоне и т.д. Решение этих задач не гарантирует выполнение задач на результат в данный момент, но способствует этому в будущем. 
Пример: увеличение количества бросков в зону (задача действия) не гарантирует, что в следующей игре будет забито больше очков (задача на результат), но повышает возможность достижения этой цели в перспективе. 

Выполнение задач на результат интереснее для игроков, а выполнение задач действий способствует лучшему пониманию смысла и цели решаемых в конкретный момент задач. Те и другие задачи способствуют повышению мотивации игроков. Невыполнение задачи на результат может негативно отразиться на молодых игроках и вызвать у них неуверенность в себе. Следовательно, надо ставить перед игроками оба вида задач в зависимости от возраста. Задачи на результат лучше ставить перед 15–17-летними игроками и в меньшем объеме – перед 13–14-летними. Индивидуальные и командные задачи действий рекомендуются для игроков любой команды. 

Преимущества задач действий 

Задачи действий очень важны для любой юношеской команды (равно как и для команды взрослых) по следующим причинам: 

- они предполагают конкретные действия спортсменов, а не результат этих действий; 

- облегчают простые и реальные оценки результатов; 

- дают возможность игрокам сопоставлять свои усилия с результатом работы; 

- повышают уверенность в себе и интерес к игре. 

Тренеры по алтимату, работающие с 6–7-летними и 8–9-летними игроками, должны пользоваться только задачами действий, избегая постановки задач на результат, а работающим с 10–12-летними лучше сосредоточиться на задачах действий, но можно включать и некоторые легкие задачи на результат, связанные с задачами действий. 

Пример: для работы над индивидуальной задачей действий, направленной на улучшение качества выполнения проходов, тренер может поставить и задачу на результат, состоящую из определенного числа попыток, для того чтобы набрать конкретное количество очков в тестовом упражнении. 

При работе с 13–14-летними и 15–17-летними игроками тренер может ставить задачи на результат, не исключая при этом и задачи действий. Фактически важна постановка задач действий, связанных с решением задач на результат, таким образом, чтобы игроки всегда знали, что они должны сейчас предпринять, чтобы улучшить результат работы. 

Учитывая, что работа с этими спортсменами рассчитана на несколько лет, тренер должен ставить перед игроками этих возрастных групп задачи действий, которые могут и не быть связаны с задачами на результат в данном сезоне, но помогут в процессе совершенствования игроков, давая возможность добиваться в будущем высоких спортивных результатов. 

Пример: тренер может поставить задачу улучшить открытия на диск (задача действий), что, возможно, незначительно повлияет на результаты игры в данном сезоне, но повысит вероятность достижения более высоких результатов в следующем сезоне (перспективная задача на результат). 

Повышение эффективности 

Для более эффективного решения задач необходимо учитывать: 

- взаимосвязь между финальными задачами и промежуточными с определением времени решения каждой из них; 

- постановку окончательных задач, так же как и промежуточных, необходимую для поддержания высокой стабильной мотивации; 

- постановку промежуточных, краткосрочных задач, повышающую заинтересованность игроков в достижении результата, так как они видят реальную перспективу их решения. 

Поэтому в первую очередь надо ставить именно краткосрочные задачи, которые должны быть конкретными и четко сформулированными, а не общими, основанными лишь на амбициях. 

Примеры краткосрочных четко определенных задач: прием диска двумя руками; не останавливаться при приеме диска; в защите всегда находиться между диском и атакующим, которого защищает спортсмен. Примеры общих больших задач: совершенствовать пасы или защищаться лучше. 

Поставленные задачи должны соответствовать физическим и техническим возможностям игроков. Слишком легкие задачи, требующие небольших усилий, либо, наоборот, чересчур трудные, требующие слишком больших усилий, не годятся. Молодые спортсмены должны чувствовать, что они могут их решить, и тогда их уверенность в себе и желание работать еще лучше для достижения результата возрастут, в то время как привлекательные, но нереальные для выполнения задачи способствуют появлению психологических проблем и значительно снижают интерес. 

В командных видах спорта надо ставить перед игроками и коллективные, и индивидуальные задачи. Если ставятся только коллективные задачи, снижаются индивидуальная ответственность и мотивация. При работе с молодыми игроками важно, чтобы каждый спортсмен мог добиваться лучших результатов, поэтому постановка индивидуальных задач очень важна. 

Выбор наиболее подходящих задач 

После того как тренер определит круг задач, необходимо решить, какие из них являются первостепенными (требующими скорейшего решения), а какие – второстепенными. После определения данной последовательности тренер должен решить, выполнимы ли эти задачи за то время, которое отведено для этого. Во многих случаях из-за недостатка времени тренер вынужден отказаться от решения ряда второстепенных задач и сосредоточиться на главных. 

Для этого следует воспользоваться следующими критериями: 

- важность задачи, принимая во внимание уровень подготовленности команды (общие задачи команды в этом отношении обычно получают приоритет); 

- время решения каждой задачи относительно конкретной ситуации (если степень важности задач примерно одинакова, предпочтение отдается тем, которые быстрее и легче решаются в данный момент, а в будущем помогут в решении более сложных). 

Тренер часто имеет возможность совмещать разные задачи (пример: работа над основами нападения один на один и над основами защиты один на один). И на индивидуальном, и на коллективном уровне вопросы нападения и защиты можно решать одновременно (см. табл. 2). 

Существует ряд несовместимых задач, концентрация внимания на решении одной из которых приведет к плохому решению другой (пример: одновременная работа над обучением технике броска и улучшением точности). Очевидно, что если их важность одинакова, то те задачи, решение которых не противоречиво, имеют приоритет; если поставленные задачи приблизительно одинаковы по значимости, сложности решения, физическим и психологическим затратам, приоритет получает та, решение которой требует меньших усилий. 
Таблица 4. Форма  постановки индивидуальных задач  
	ФИО игрока
	Период
	Задачи действий
	Другие

	
	
	Защита
	Нападение
	

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 


Выбор содержания тренировок 

Содержание тренировки и упражнений – конкретный учебный материал, необходимый для решения поставленных задач, который тренер определяет после постановки задач. На этом этапе он также задает себе вопросы: 

– Готовы ли игроки к такому содержанию физически, технически и тактически? 

– Если готовы, то подходит ли оно команде? 

– Располагает ли команда необходимым временем? 

Для решения поставленных задач и определения содержания тренер должен учитывать уровень подготовки игроков. Индивидуальная работа, включающая определение конкретных задач, подбор специальных упражнений для каждого члена команды, знание особенностей их развития, умение тренера объяснить, как лучше выполнять то или иное задание, – основа роста мастерства молодых спортсменов. (Примеры индивидуальной работы: отработка броска, который не очень хорошо получается; быстрое переключение с атаки на защиту; выбор наилучшей позиции в защите в конкретных ситуациях и т.д.) 

Задачи в соответствии с содержанием можно разделить на три категории: защита, нападение и другие (см. табл. 5). 

Таблица 5. Задачи тренировок 

	 
	Задачи
	Содержание

	Защита
	 
	 

	Нападение
	 
	 

	Другие
	 
	 


Чтобы определить приоритеты содержания тренировок, тренеру следует придерживаться следующих критериев: 

- конкретность (тренер должен основываться только на конкретных составляющих содержания); 

- отношение к задаче (приоритет получает содержание, наиболее необходимое для решения задачи); 

- простота (более простое содержание должно преобладать над более сложным); 

- актуальность (приоритет имеет более актуальное для решения задачи содержание); 

- расчет на будущее (содержание, облегчающее работу в будущем, должно преобладать над нейтральным); 

- затраты усилий (приоритет имеет содержание с меньшими затратами физических и психологических усилий). 

Поэтому, для того чтобы решить задачи составленного плана, тренер должен определить содержание, наиболее подходящее для решения задач и далее исходя из этих принципов выбрать простейшее, наиболее актуальное для достижения результата. 

4.3 Организация учебно-тренировочных занятий 

Основные характеристики тренировки: фазы тренировки; задачи тренировки; содержание тренировочных занятий и упражнений; рабочий процесс. Основные характеристики тренировочных упражнений: объяснение задач упражнения; упражнения с простой структурой; разнообразие упражнений; соревновательные упражнения; продолжительность выполнения упражнений; концентрация внимания при выполнении упражнений; участие игроков в выполнении упражнений. Оценка тренировочного занятия. 

Основные характеристики тренировки 

После составления плана на весь сезон, мезоцикл и микроцикл тренер должен организовать конкретную тренировку. 

В ходе тренировки задача тренера состоит в том, чтобы помочь игрокам выполнить поставленные перед ними задачи. Для этого поведение тренера должно быть конструктивным и выражаться в следующем: 

– создание приятной рабочей атмосферы на тренировке, упражнения которой интересны игрокам; 

– объективная оценка выполнения поставленных задач; 

– понимание того, что игроки не идеально владеют техникой и тактикой, а следовательно, могут допускать ошибки; 

- что ошибки игроков – это составляющая часть тренировочного процесса; 

- что одного и даже нескольких объяснений и практических повторений недостаточно, чтобы добиться от игроков правильного выполнения задач. Во многих случаях нужно показать игрокам, что от них требуется, – это более эффективно, чем объяснение. Более того, необходимо определенное время, прежде чем игроки все окончательно усвоят и начнут правильно выполнять; 

- что каждый молодой игрок обладает своей степенью восприятия предлагаемого учебного материала. Поэтому они должны помогать друг другу, не придираясь к тем, кто медленнее усваивает материал; 

- осознание тренером, что игроки в состоянии выполнить и чего от них можно требовать сегодня и в ближайшее время; 

– признание и поощрение усилий, предпринимаемых ими в обучении и совершенствовании техники. Если игроки стараются и тренер контролирует тренировочный процесс, рано или поздно прогресс будет заметен; 

– признание успехов и подчеркивание достижений игроков в большей степени, чем ошибок; 

– сдержанность, если что-то не получается, и моральная поддержка игроков; 

– объективный анализ ошибок и трудных ситуаций, возникающих на тренировках, для получения объективного представления о происходящем. Ошибки и трудные ситуации в большей степени помогают тренеру понять, над чем следует еще поработать и что надо исправить; 

– всегда уважительное и доброжелательное отношение к игрокам, независимо от их успешности. Такое поведение позволит тренеру добиться уважения своих учеников и лучше выполнять свою работу. 

Фазы тренировки 

В общем виде тренировка должна делиться на три фазы. 

Целью первой (подготовительной) фазы является постепенная подготовка игроков к основной части тренировки. В первую фазу надо включать разминочные упражнения без диска, такие, как бег, упражнения на гибкость, координацию и т.д., простые упражнения с диском (с низкой физической и психологической нагрузкой), затем упражнения, требующие большей концентрации и физических усилий. 

Во второй фазе (основной) тренер работает над главным содержанием тренировки – подбором упражнений, требующих больших физических и психологических усилий, в том числе комбинированных упражнений большей или меньшей интенсивности. 

В третьей (заключительной) фазе он должен постепенно снижать физическую и психологическую нагрузку. Вначале можно выполнять интенсивные упражнения, требующие невысокой концентрации внимания, например беговые упражнения для повышения физической формы, такие, как «Челнок», и т.д., или провести игру без специального задания. Возможно выполнение упражнений с высокой психологической нагрузкой и с невысокой физической (например, соревнования в бросках). Полезно завершить тренировку упражнениями, требующими малых физических и психологических усилий, например упражнениями на растяжение. 

Задачи тренировки 

Тренер должен определить основные задачи тренировки и подобрать в соответствии с ними наиболее подходящие упражнения, принимая во внимание отводимое время, физическую и психологическую нагрузку, которую он считает наиболее подходящей для данной тренировки. Основных задач должно быть не более двух. Есть две серьезные ошибки, которых надо стараться избегать при составлении плана тренировки: тренер старается сделать слишком много в отдельной тренировке или в отдельном упражнении; он не представляет себе достаточно четко, чего хочет достигнуть тренировкой в целом и выполнением каждого упражнения. 

Таким образом, задачи тренировки могут быть сгруппированы в четыре основных блока: 

1. изучение (задача игроков – изучение новых элементов или закрепление ранее изученных); 

2. работа над техникой (броски, открытия, блоки, форс и т.д.) или тактикой (игра 2х2, 3х3 и т.д.); 

3. повторение (задача данного этапа – повторение изученных приемов с целью их совершенствования и уверенного выполнения, например, серия из 20 точных бросков бэкхэнд без потерь или прием диска одной рукой – 20 раз без потерь и т.д.); 

4. специфическая подготовка к игре: подготовка команды к игре с конкретным соперником, создание реальных игровых ситуаций, т.е. игра в условиях, максимально приближенных к предстоящим соревнованиям. 

Для команды 10-13-летних игроков главными задачами должны быть обучение и повторение, для команды 13–14-летних игроков – обучение, повторение и совершенствование выполнения отдельных приемов и их сочетаний, для 15–17-летних – обучение, повторение, моделирование игровых действий и специальная подготовка к предстоящей игре. 

Содержание тренировочных занятий и упражнений 

Содержание тренировочных занятий должно соответствовать задачам тренировки. Его следует подбирать на основе критериев, о которых сказано ранее (например, улучшение работы ног в защите при игре один на один, повторение изученных бросков и т.д.). Возможна комбинация нескольких задач в одном упражнении с акцентом на чем-то одном (например, нападение и защита на маркере). Для того чтобы решить несколько задач в одном упражнении, тренер может использовать специальные комплексные упражнения. Это очень важно сделать, чтобы тренировочное занятие было более эффективным. Тренировка с выполнением правильно подобранных упражнений в большей степени поможет игрокам, чем та, в которой упражнения не соответствуют задачам и уровню подготовленности игроков. 

Рабочий процесс 

В первую очередь тренер должен решить ряд организационных вопросов, принять решение и ознакомить с ним игроков: 

- С чего должна начинаться тренировка? 

- Должен ли тренер встретиться с игроками в раздевалке до тренировки? 

- Должны ли игроки выходить на площадку и тренироваться сами до начала занятий? 

- Должны ли игроки ждать, пока тренер пригласит их на площадку? 

- Кто отвечает за инвентарь, необходимый для тренировки, и собирает диски после занятий? 

- У кого должен находиться ключ от раздевалки? 

- Что следует предпринять, если игрок получил травму? – и т.д. 

Тренер устанавливает простые правила, а игроки должны их понимать и выполнять. Тренер должен требовать соблюдения дисциплины: когда он объясняет что-то игрокам или беседует с ними, они не должны бросать диск, говорить друг с другом или заниматься еще чем-нибудь, а должны смотреть на тренера и внимательно слушать его. Следует также установить определенный порядок в отношении разрешения тренера ненадолго выйти, тренировочной и игровой формы, времени для отдыха, принятия воды и пищи между упражнениями. 

Нужно определить также правила общения игроки друг с другом в ходе тренировки или игры (запрет на негативные высказывания друг другу и т.д.). 

Основные характеристики тренировочных упражнений 

Для организации выполнения упражнений тренер должен сделать следующее: 

– объяснять игрокам смысл упражнения и его цель; 

– в ряде случаев показать, что надо делать, чтобы игроки могли лучше понять задачу; 

– устанавливать рабочие правила выполнения упражнения; 

– перед началом выполнения убедиться, что игроки все поняли, а если нет, то остановить выполнение упражнения и вновь объяснить его; 

– если игроки все поняли, дать им возможность выполнять упражнение в течение какого-то времени, не вмешиваясь. Тогда тренер сможет следить за качеством выполнения. Такое наблюдение позволит ему оценить, не слишком ли много задач он предложил сразу, что затрудняет концентрацию внимания. Если упражнение слишком сложное, можно подкорректировать его, исключив задачи, которые можно добавить в будущем, когда игроки уже усвоят основное содержание; 

– в ходе выполнения упражнения не мешать игрокам своими инструкциями и комментариями, а применять их лишь для объяснения ключевых аспектов упражнения. Не следует уподобляться радиокомментаторам, поминутно давая игрокам советы, а, наоборот, надо способствовать развитию у спортсменов самостоятельного мышления, позволяющего совершенствовать выполнение упражнения; 

– обращаться к игрокам только в перерывах (например, дождаться, пока игроки завершат открытие на диск, и только потом делать замечания); 

– по возможности обращаться к игрокам без слов (например, взглядом) или использовать различную громкость при разговоре; 

– указывать игрокам на их правильные и неправильные действия; 

– при необходимости записывать действия игроков; 

– поддерживать игроков, хвалить их за старание. 

Объяснение задач упражнения 

Перед выполнением каждого упражнения тренер должен коротко и ясно объяснить игрокам основные цели и задачи данного упражнения, из каких элементов оно состоит, что и как надо делать. Если эти задачи понятны и достижимы, у игроков повысится интерес к достижению хороших результатов, и они лучше сосредоточатся на выполнении задания. 

Упражнения с простой структурой 

Упражнения с простой структурой позволяют лучше усвоить их содержание и сосредоточиться на решении конкретных задач. При выполнении упражнений со сложной структурой внимание рассеивается, и это мешает сосредоточиться на основной цели. 

Пример: если упражнение состоит в тренировке бросков, простое упражнение поможет игрокам лучше сосредоточиться на основной задаче – совершенствовании техники бросков. Упражнение можно усложнить дополнениями в виде новых правил выполнения, но не чрезмерно. 

Пример: главная цель – работа над приемом диска только двумя руками. Предлагается игра 3х3 на небольшом поле. Если игрок ловит диск одной рукой, его команда потеряет владение диском – это правило. В этом случае игроки будут привыкать ловить диск двумя руками и совершенствовать этот навык. 

Разнообразие упражнений 

Многократное повторение одинаковых упражнений ведет к снижению мотивации и внимания. Поэтому рекомендуется варьировать упражнения с изменением либо структуры, либо задач, либо того и другого. Если после выполнения одного упражнения следующее по своей задаче или структуре похоже на предыдущее, игрокам будет легче его выполнить, особенно если предполагается последовательно усложнять его. 

Пример: тренер может начать выполнение заданий с упражнения с одной задачей или ограниченным числом задач. Упражнение проводится на половине площадки, у двух игроков один диск. Игроки перемещаются и выполняют пасы друг другу. Игрок, получивший диск, должен посмотреть в зону, а игрок, отдавший пас, – сразу поменять свое положение на площадке. Во втором упражнении – та же задача, но добавляются защитники. 

Игра идет 2х2. Катер должен освободиться от опеки защитника, чтобы получить передачу. Если защитник перебивает диск, то нападающие, совершившие ошибку, и защитники меняются местами. Задача по-прежнему заключается в том, чтобы смотреть в зону при получении диска и менять положение сразу же после передачи, но добавляется сопротивление защитников. 

Игроки переходят к другому упражнению с той же структурой, но с добавлением еще одной задачи. Игра идет 2х2, но теперь добавляется пас в зону. 

Игроки выполняют другое упражнение с той же задачей, сохраняя ту же структуру и совмещая две предыдущие задачи еще с одной: игроки должны сделать не менее трех пасов, прежде чем дать пас в зону. Правила получаются следующие: игра идет 2х2. Игрок, получивший диск, должен посмотреть в зону, а игрок, отдавший пас, сразу меняет место. Игроки могут бросать только бэкхэнды и отдавать пас в зону только после трех пасов между собой. Игра идет с защитниками. 

Следующее упражнение имеет иную структуру и прежние задачи с добавлением новых: игра идет 4х4 на половине поля. Игрок, получивший диск, должен посмотреть в зону, а игрок, отдавший пас, меняет положение. Игроки могут отдавать пасы только бэкхэндами. Выполнить нужно не менее пяти пасов между собой и только потом отдавать пас в зону. 

Соревновательные упражнения 

Соревновательные упражнения – это такие упражнения, в которых игроки соревнуются сами с собой, стараясь улучшить собственный результат, или группами. 

Примеры: 
Вариант упражнения 1. 

Поделить команду на 4 группы, по 2 у каждой зоны. Поле делиться на 2 половины, по 1 зоне в каждой половине. Организуется соревнование между 4 командами, какая из команд больше занесет очков, при этом для того чтобы очко считалось забитым его нужно дважды занести в зону. После того, как очко было один раз забито, игрок, поймавший его в зоне выходит из зоны на десять шагов и атака продолжается пока диск не будет занесен опять. Если после того как очко было занесено один раз произошел переход владения диском, то очко не засчитывается и атакует противоположная команда. Надо посчитать, какая из групп набрала больше очков за определенное количество попыток или время.
Вариант упражнения 2. 

Второй вариант данного упражнения практически повторяет условия первого. Команда также делится на 4 группы в зависимости от амплуа – защита и нападение. По ходу упражнения каждая из групп по очереди 5 раз атакует и 5 раз защищается. За прерванное нападение команда защиты получает 1 очко, за успешное нападение атакующая команда получает одно очко. Цель – улучшить результативность атаки и повысить эффективность защиты. Количество набранных очков записывается и сравнивается по ходу тренировочного сезона.

Продолжительность выполнения упражнений 

Решая, сколько времени должно продолжаться упражнение, тренер должен учитывать такие отрицательные моменты, как скука и психологическая усталость, снижающие концентрацию внимания. 

Упражнения должны длиться столько времени, сколько понадобится, чтобы игроки все поняли и правильно выполнили задание. Если упражнение продолжается слишком долго, снижается концентрация внимания у игроков, а следовательно, и продуктивность работы. Более интересные упражнения можно выполнять дольше, а менее увлекательные, более монотонные могут быть короче. 

Концентрация внимания при выполнении упражнений 

Различные упражнения требуют различной степени концентрации внимания. Планируя выполнение упражнений, требующих больших физических затрат и высокой концентрации внимания, тренер должен учитывать, что при сильном утомлении концентрация внимания снижается. Поэтому во время тренировок важно планировать периоды отдыха либо использовать упражнения, не требующие больших усилий. 

Участие игроков в выполнении упражнений 

Тренер должен стараться подбирать такие упражнения, чтобы все игроки активно участвовали в их выполнении. Даже если возможности игроков ограничены (например, один диск), тренер должен искать такие формы, чтобы поддерживать интерес к ним всех игроков с такой интенсивностью тренировки, которую считает необходимой в данном случае. Недостаток средств не является причиной невыполнения заданий игроками. 

Эту проблему тренер должен решать как можно более эффективно. 

Например, хорошей идеей является деление игроков на маленькие группы и определение конкретных задач для каждой. Если не хватает дисков и конусов, тренер должен определить очередность выполнения задания. При этом некоторые группы могут выполнять упражнения без диска и конусов (перемещения в защитной стойке, прыжки и т.д.), в то время как другие игроки работают с диском. Затем игроки меняются ролями. Игроки не должны простаивать, исключая короткие перерывы для отдыха после интенсивной работы. 

Оценка тренировочного занятия 

После каждой тренировки тренер должен давать краткую оценку проведенному занятию – это необходимо для лучшего контроля за работой команды. Для анализа можно использовать простое средство, позволяющее сравнить первоначальный план тренировки с реально выполненной работой, – запись данных в виде таблиц. Таким образом, как только занятие заканчивается, чтобы не забыть, тренер должен записать, что сделано во время тренировки. После тренировочного занятия тренер сравнивает работу, планируемую до тренировки, с реально выполненной (см. табл. 6, табл. 7). 
Таблица 6. Запись тренировочного занятия 

	Дата: _____________________________________________________________

Задачи: ___________________________________________________________

 

	Работа, планируемая до тренировки
	Реально проделанная работа

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	Комментарии: _____________________________________________________

 


Таблица 7. Запись недельной работы 

	Неделя: ___________________________________________________________

Задачи: ___________________________________________________________

  

	Реально проделанная работа

	
	Защита
	Нападение
	Другое

	Понедельник
	 
	 
	 

	Среда
	 
	 
	 

	Пятница
	 
	 
	 

	Комментарии: _____________________________________________________

  


4.4 Соревнования 

Поведение тренера до, во время и после игры
Отношение тренера к играм 

В предыдущих лекциях мы говорили, что тренер обязан понимать, какие задачи надо ставить в играх перед игроками, учитывая их возрастные особенности и технико-тактическую подготовку. Исходя из этого, необходимо планировать игры так, чтобы эти задачи были выполнимы. Также важно контролировать собственное поведение во время игр: тренер – не болельщик и должен вести себя соответственно статусу. Это специалист, педагог, который обязан контролировать свое поведение, чтобы быть примером для своих воспитанников и сделать так, чтобы игра, какие бы задачи ни ставились в ней перед игроками, была полезна для них. При подготовке к игре первое, что должен сделать тренер, – это определить задачи и найти средства для их реализации, учитывая возраст и уровень технико-тактической подготовки своих игроков и игроков противника. 

Тренер, работающий с молодыми игроками, должен реально оценивать степень готовности своих игроков и силу противника для выполнения тех задач, которые он ставит перед собой и перед игроками. Тренировочные занятия, предшествующие игре, следует планировать таким образом, чтобы смоделировать их решение не в ущерб общему плану. Объективное, конструктивное и позитивное видение планируемых задач и их выполнения является одним из ключевых моментов при подготовке и проведении официальных и контрольных игр. 

Объективное видение – реальная оценка тренером того, что его игроки могут сделать до игры, что они делают во время игры и что – после игры. 
Конструктивное видение – это извлечение пользы из негативных и позитивных сторон происходящего или происшедшего в игре, чтобы использовать этот опыт для дальнейшего совершенствования, как в индивидуальном, так и в командном плане для спортивного и общечеловеческого развития игроков. 
Позитивное видение – это определение положительных действий. 
Игра – не место для исправления серьезных ошибок (для этого нужны тренировки), поэтому тренеру нет смысла тратить время и силы на их устранение в процессе игры – лучше подбодрить игроков, отметив их успехи, и посоветовать им не бояться ошибиться. Пытаясь выявить и устранить серьезные ошибки в ходе игры, тренер не поможет игрокам сразу добиться желаемого результата. Во время игры следует ограничиться решением только тех конкретных задач, которые действительно могут быть решены в данный момент. 

Тренер не должен слишком много времени уделять тому, что было сделано в прошедшие эпизоды матча (этим можно заняться позже, при полном разборе игры). Важно констатировать не то, что уже случилось и что уже нельзя исправить, а то, что происходит в данный момент, и постараться предвидеть ситуации, которые еще могут возникнуть до конца игры. 

Пример: соперники несколько раз занесли очко с помощью дальних забросов. Здесь важно определить, какие меры надо предпринять, чтобы не допустить подобное в дальнейшем – с этого момента и до конца игры. Тренер не должен просто комментировать происходящее или винить своих игроков в плохой защите – он должен дать конкретные советы и указания, которые помогут избежать ошибок при игре в защите или уменьшить их количество на все оставшееся игровое время. Конструктивные и позитивные замечания очень важны, чтобы эффективно руководить командой молодых игроков. 

Детальный разбор и работа над ошибками должны проводиться на собраниях команды после игры и на тренировках. 

Тренер также должен уметь извлечь конструктивную пользу из каждой игры: с одной стороны, определить и закрепить положительные моменты, для того чтобы игроки могли их повторять в будущем; с другой стороны, оценить, что было сделано неверно и над чем конкретно предстоит работать на тренировках в ближайшее время и в перспективе. 

Он должен знать, на что способны его игроки, чего он может от них ожидать, и не требовать невозможного, учитывая, что игроки будут совершать множество ошибок, естественно связанных с их возрастом, уровнем технико-тактической, психологической и игровой подготовки. Многие тренеры, работающие с молодыми игроками, в таких случаях теряют самообладание и контроль над происходящим. Вместо того чтобы обратить внимание на причины, которые приводят к ошибкам, они сами начинают нервничать, высказывая игрокам свои замечания порой в грубой, оскорбительной и неконструктивной форме. 

Такое поведение тренера оказывает психологическое давление на игроков, а его грубость не поможет игрокам исправить ошибку – только вызовет у него неуверенность и нервозность, а игру сделает жестокой и агрессивной. Лучшие игроки в мире во время их лучших игр иногда допускали ошибки даже в простейших ситуациях. Как же детский тренер может быть зол на игрока, когда тот ошибся? Ошибки неизбежны в любой игре, даже в тех ее компонентах, которыми игроки хорошо владеют, независимо от уровня их подготовленности, и к этому следует относиться спокойно. Поэтому тренер, работающий с молодежью, должен хладнокровно и объективно относиться к просчетам игроков и указывать на них только в спокойном тоне, отдавая себе отчет в том, что у них не все может получиться, и понимая, что они не могут сделать больше того, что умеют; ему следует учитывать уровень подготовленности своих игроков и игроков команды противника. 

Многие молодые игроки, которые с удовольствием играли в алтимат и раньше получали от игры удовольствие, прекращают занятия из-за того, что грубость тренера является для них сильным моральным потрясением, с которым они не могут справиться. Правильное поведение тренера – необходимое условие для предотвращения такой ситуации и превращения игры в удовольствие независимо от результата матча. 

Поведение тренера перед игрой 

До игры тренер должен определить ее задачи и иметь ясное представление о том, чего можно ожидать от команды, что еще можно сделать, и выполнимы ли планируемые задачи. 

Подготовка к игре 

Первое, что должен сделать тренер, – это определить цели и составить план, учитывая уровень подготовленности своей команды и команды противника. 
Второе: тренер должен предвидеть наиболее часто встречающиеся проблемы, которые могут возникнуть во время игры, и тогда он не будет застигнут ими врасплох. 
Третье: тренер должен стараться предвидеть различные сложные ситуации, которые могут возникнуть в ходе игры, и знать, что он будет делать в каждом конкретном случае, т.е. выработать подходящую стратегию поведения во время игры, которой он будет придерживаться. Тогда он сможет предложить игрокам конкретные способы решения проблем, вместо того чтобы выражать свое неудовольствие их действиями. 
Определение задач игры 

В любом случае независимо от результата матча, игроки приобретают положительный опыт. Соответственно возрасту и уровню подготовки при выработке стратегии перед матчем тренер должен ставить реальные задачи, соизмеряя их сложность с уровнем подготовки команды. 

Виды замечаний и установка на игру 

Перед началом матча тренер проводит собрание, на котором рекомендуется обсудить следующие темы:

- командные и личные задачи (нападение, защита); 

- индивидуальные и командные сильные и слабые стороны противника; 

- действия команды, которые помогут сыграть сильнее в защите, нападении, перехватах, потерях;

- качество игры независимо от результата встречи; 

- высокая мотивация на протяжении всей игры; 

- корректное поведение по отношению к сопернику, партнерам и зрителям. 

Важно повысить у игроков чувство контроля над происходящим во время игры. Для этого тренер должен акцентировать внимание не на том, что они не в состоянии постоянно контролировать, а на их поведении и игровых действиях. 

Задачей команды по алтимату должно стать ее хорошее выступление независимо от результата матча. Пожелания и замечания тренера должны быть направлены только на игру. Он должен помнить, что перед самым началом игры его игроки могут нервничать, ожидая начала матча, и не усвоить как следует слишком большой объем информации. Поэтому не стоит в этот момент давать им много комплексной информации, а следует ограничиться напоминанием игрокам о трех-четырех основных аспектах игры, сказав несколько слов о поведении и мотивации. 

Поведение тренера во время игры 

Поведение тренера может повлиять на игроков и на ход игры как положительно, так и отрицательно. 

Время игры можно разделить на периоды активного участия и время пауз. Периоды активного участия – это то время, когда учащиеся непосредственно играют, а паузы – это те периоды, когда игровое время остановлено (во время перерыва (таймаута), перерыва между половинами матча). 

Периоды активного участия. В это время неправильное поведение тренера может помешать игре. В любом случае, если тренер считает, что ему необходимо сказать что-то игроку, следует сказать только то, что игроку нужно делать в данный момент. Не стоит говорить о том, что уже произошло или еще может произойти. 

Пример: игрок допустил ошибку в защите и дал своему противнику, которого он защищает, сделать заброс. Тренер вскакивает со своего места, чтобы объяснить игроку причину ошибки, и требует, чтобы он ее не повторял. В то время как все это происходит, его команда переходит в атаку: игроки быстро переходят в нападение, а провинившийся, слушая замечания тренера, отвлекается от происходящего и при получении диска в нападении вновь совершает ошибку и теряет его. 

Что же случилось? Хотя тренер был прав, когда говорил игроку о его ошибке, он сделал это в неподходящее время, что вызвало еще одну ошибку его подопечного в следующем эпизоде. 

Продолжая анализировать этот пример, можно сказать, что даже если тренер делает замечание игроку за совершённую ошибку в защите спокойно и конструктивно, в любом случае это не соответствует происходящему эпизоду: получается, что тренер разделяет внимание игрока на две очень разные ситуации. С одной стороны, игрок должен выслушать и воспринять то, что говорит тренер о его ошибке в защите, а с другой, должен уделять большое внимание тому, что происходит на поле, когда его команда уже атакует. Тренеру было бы полезнее ничего не говорить игроку в тот момент, когда его команда нападает, а дать возможность сконцентрироваться на игре в нападении, а замечания по поводу защиты сделать во время смены игрока или перерыва в игре. В этом случае его замечание будет значительно эффективнее для предотвращения подобной ошибки. 

Итак, замечания тренера, высказанные в период активного участия, должны соответствовать тому, что в данный момент происходит в игре. В связи с тем, что в игре переходы от защиты к нападению и наоборот происходят очень быстро, тренер должен быть очень внимателен, когда он дает рекомендации по игре в защите, в то время как команда защищается, и по игре в нападении, когда она нападает. 

В основном в эти периоды игрокам должно быть позволено действовать без излишних указаний и подсказок тренера, вмешательство которого должно быть ограничено конкретным игровым эпизодом или ситуацией. Это особенно актуально при работе с командами юных игроков, поскольку им надо учиться проявлять личную инициативу и не бояться брать на себя ответственность. 

Также тренер должен избегать обидных, унижающих игроков замечаний, а лишь давать им советы в вежливой, доброжелательной и конструктивной форме. 

В одном случае тренер может делать, например, такие подсказки: «Откройся для получения диска по линии», – в конкретной ситуации. В другом случае, когда игрок получает диск (после подсказки или без нее), можно отметить: «Хорошо, молодец», – непосредственно после того, как действие выполнено. 

Подсказками надо пользоваться только эпизодически – они должны служить лишь напоминанием о возможных конкретных действиях в данный момент. Пример: игрок отдал неточный пас и команда потеряла диск, и тренер говорит ему: «Ты должен теперь быстрее возвратиться назад в защиту». 

Поощрение и поддержка тренера имеют особое значение при работе с командами 10–14-летних игроков. В периоды активного участия тренер должен чаще поощрять своих учеников за успехи. Ему следует также контролировать свои высказывания при игроках на бровке, избегая обидных выражений и унижающих жестов в адрес играющих, так как негативными высказываниями или неуверенностью он лишь показывает, что не контролирует ход игры, например: «Это ужасно! Я не знаю, что теперь делать!» Подобные высказывания могут привести к потере уверенности не только у игроков на поле, но и у остальной команды. Руководя игрой, тренер должен избегать выражений недовольства, гнева, осуждения своих воспитанников – нужно общаться с ними так, чтобы сохранить взаимопонимание и хорошие взаимоотношения. 

Правильное поведение и действия тренера и игроков во время пауз также очень важны – тогда они станут полезными как для физического восстановления, как можно более полного, так и для подготовки к предстоящему периоду активных действий. 

В ходе матча по алтимату паузы можно разделить на три категории: в игровое время (когда игра остановлена из-за нарушения правил), таймаут (1-2 минуты) и хавтайм (перерывы между половинами матча). 

В паузах игрового времени тренеру следует придерживаться следующих рекомендаций: 

1. Замечания игрокам должны быть очень четкими, конкретными и короткими. 

2. Главной их целью должно быть привлечение внимания игроков к ключевым моментам происходящего, не останавливаясь на подробном анализе происшедшего в предыдущий период. 

3. Не следует громко говорить или кричать без особой необходимости: если тренер нервничает или сердится, ему следует успокоиться, а потом уже обращаться к игрокам. 

4. Не нужно постоянно обращаться к игрокам с указаниями: они должны действовать самостоятельно, а не ждать постоянно указаний тренера. Кроме того, многие не воспринимают информацию, когда их часто поправляют, – это повышает нервозность и приводит к новым ошибкам. 

Тренер должен использовать паузы для поощрения усилий своих игроков в не самых заметных и эффектных действиях (игра в защите, помощь партнеру, возвращение назад в защиту и т.д.). 

Пример: команда старается забивать очки с помощью дальних забросов, следуя указаниям тренера. После неудачи из-за плохого заброса тренер поддерживает игроков, говоря: «Хорошо, так держать! Продолжаем делать забросы!»; «Не обращаем внимания на эту потерю, продолжаем делать забросы», – помогая им сосредоточиться на следующих действиях. 

Пример: игрок теряет диск. Тренер говорит ему: «Забудь об этих ошибках и сыграй в полную силу в защите против своего нападающего». 

Так же, как и в периоды активных действий, в паузах не следует делать игрокам унизительные замечания, подвергать сомнению решения спорных ситуаций, унижать и оскорблять их – тренер должен служить примером в отношении к соперникам, обзерверам, уважая и поддерживая их работу и авторитет. 

Минутные перерывы. Минутные перерывы можно использовать в следующих ситуациях: 
- отставание в счете; 

- необходимость изменения тактических вариантов; 

- применение специальных тактических схем по истечении игрового времени; 

- нарушение психологического равновесия у игроков и т.д. 

При проведении минутных перерывов тренер может предложить играющим сесть, выпить воды, вытереть пот и немного отдохнуть. В это время главный тренер определяет, что сказать игрокам: только он может давать указания в минутные перерывы. Помощники тренера и игроки должны внимательно его слушать, так как при инструктировании несколькими людьми одновременно в течение минутного перерыва внимание игроков может рассредоточиться, и они не смогут сконцентрироваться на тех замечаниях, которые главный тренер считает наиболее важными. 

Не нужно говорить слишком много, особенно молодым игрокам, и слишком быстро – говорите энергично, но не оглушая; используйте полные предложения, применяйте понятные слова и фразы. Если их последние действия были неудачными, скажите об этом очень коротко, так, чтобы игроки не концентрировали на них чрезмерное внимание и сосредоточились на выполнении поставленных задач, например: «А теперь забудем пока эту серию ошибок – давайте лучше сосредоточимся на том, что мы будем делать дальше». Укажите на удачные действия команды и похвалите игроков за них, например: «Мы хорошо играем в защите, когда быстро возвращаемся назад, – продолжаем!» Если команда хорошо использовала дальний заброс перед таймаутом, тренер должен это отметить как сильную сторону нападения и посоветовать игрокам использовать этот прием в дальнейшем. Тренер должен сосредоточить внимание игроков на том, что может дать хороший результат в следующем периоде активных действий, например: «Двигайтесь быстрее, открываясь уверенно для получения диска, не останавливайтесь перед приемом диска», – и сказать несколько слов для поддержания духа: «Вперед, ребята! Хорошей вам игры! Идите и боритесь!» 

Хорошо, когда тренер переключает внимание игроков с происходящего на то, что еще предстоит делать, например: «Забудьте разницу в счете»; «Не смотрите на табло, играйте так, как будто его нет»; «Сосредоточьтесь только на том, что нам надо сделать». 

Таймауты дают тренеру большие возможности для оказания игрокам помощи в улучшении индивидуальных и командных действий. Не теряйте времени даром – применяйте его с пользой. 

Хавтаймы - перерывы между половинами матча. Данные перерывы – самые большие паузы в игре. Это именно то время, когда тренер может более подробно и конструктивно обсудить возникшие проблемы и наметить пути их решения. Перед началом разговора с игроками тренер должен дать им короткий отдых для физического и психологического восстановления, получения медицинской помощи и т.д. За это время он для себя должен провести короткий анализ первой половины игры, используя статистику, и наметить план на вторую половину. 
Основной целью собрания в хавтайме должна стать помощь команде в корректировке действий для улучшения положения после хавтайма. Оставьте на другое время детальный разбор и оценку происходившего до хавтайма. Прежде всего, так же, как и в таймауты, тренер должен наметить рабочую схему. 

Разговор с командой можно условно разделить на две основные части. 

Первая часть – короткий анализ положительных и отрицательных действий игроков в первой половине игры, мотивация и т.д. Вторую часть следует целиком посвятить действиям игроков и команды во второй половине игры, конкретизируя задачи и способы их решения. 

Инструктируя игроков, тренер может воспользоваться следующими рекомендациями: 

1. Игровых задач должно быть не слишком много, они должны быть четкими, понятными и направленными на конкретные действия команды во второй половине: 

- следует напомнить о приемах, которые дали положительный результат в первой половине, могут повториться во второй и будут полезны для команды, 

- скорректировать и поддержать их, 

- о действиях, связанных с концентрацией внимания (игра в защите и в нападении), 

- с контролем (хорошие пасы, уверенные открытия на диск и т.д.), 

- с групповыми взаимодействиями (игра через центр/по линии, пасы открытым игрокам, разговор в защите, помощь в защите и т.д.). 

2. Завершая беседу, нужно еще раз обозначить главные задачи команды во второй половине матча и создать мотивацию для их решения. 

После окончания матча тренер должен вести себя спокойно независимо от того, победила команда или потерпела поражение. Он не должен быть в состоянии эйфории в случае победы или в состоянии депрессии при поражении. Тренер, работающий с молодыми игроками, должен помнить, что период игры и время после ее окончания – это часть образовательного процесса, необходимая для приобретения ими опыта: молодые спортсмены должны учиться справляться с разочарованиями при поражениях или плохой игре и реально оценивать шансы на победу, учитывая силу противника. 

В это время он также должен контролировать свои чувства и поведение, учить своих игроков общению с окружающими в спокойном и доброжелательном духе, благодарить, поздравлять соперников, показывая хороший пример молодым спортсменам, их родителям и болельщикам. 

Игра завершена, и нет необходимости сразу после ее окончания проводить собрание с командой, разбирая причины поражения или победы: у тренера еще будет время спокойно проанализировать действия своей команды и команды противника и, сделав соответствующие выводы, ознакомить с ними игроков. Сейчас им всем нужно время, чтобы успокоиться и отдохнуть. 

После игры он должен находиться рядом со своими воспитанниками, подбодрить их в случае поражения или разделить с ними радость победы, чтобы расстаться в оптимистическом настроении. 

5. ТЕХНИКА ИГРЫ В АЛТИМАТ 

5.1 Общие понятия 
Техника алтимата представляет собой совокупность специальных приемов, используемых в игре в различных сочетаниях для достижения поставленной цели. 

Технические приемы – это средства ведения игры. От того насколько полно игрок в алтимат владеет всем многообразием этих средств, как умело и эффективно применяет их в рамках правил для решения конкретных тактических задач в вариативных условиях игровой деятельности, при противодействии игроков команды соперника, а часто и при прогрессирующем утомлении, во многом зависит возможность достижения высоких спортивных результатов. Искусное владение техникой – неотъемлемая часть всесторонней подготовки и гармоничного развития игроков в алтимат. 

К критериям технического мастерства игроков в алтимат можно отнести следующие количественные и качественные показатели: 

1. Объем и разносторонность, т. е. общее количество используемых в игре технических приемов и их широкое сочетание. 

2. Эффективность, характеризуемая рациональным и безошибочным применением технических приемов, что обеспечивает оптимальное решение игровых задач. 

3. Надежность, определяемая постоянством выполнения технических приемов с высокой степенью эффективности. 

Техника алтимата за более 50-летнюю историю развития игры претерпела определенные изменения. Диалектическое противоречие между защитой и нападением, разработка прогрессивных тактических систем являются основными факторами появления, использования и совершенствования новых средств ведения игры. Кроме того, на критерии оценки техники оказывают влияние постоянное повышение уровня подготовленности игроков в алтимат, а в некоторых случаях и изменения в правилах игры. 

Основные направления эволюции техники сводятся к следующему: 

- появились новые технические способы и разновидности; 

- существенно сократилось применение нерациональных приемов и способов 

- шире используется специализация игроков на поле;

- расширился круг обманных движений (фейков). 

Технические приемы в современном алтимате характеризуются целесообразной, с точки зрения биомеханики, специализированной системой одновременных и последовательных движений, направленных на рациональную организацию взаимодействия внутренних и внешних сил. 

К внешним силам, действующим на тело игрока в алтимат, относятся: сила тяжести собственной массы, сила реакции опоры, сопротивление среды и внешних тел (диск, противник). 

Внутренними силами являются: активные и пассивные силы опорнодвигательного аппарата (сила тяги мышц, вязкость мышц и связок, сопротивление костей и т. д.), а также реактивные силы, возникающие в процессе взаимодействия частей тела, в том числе и сила инерции. 

При анализе техники раскрываются общие требования к различным характеристикам, рассматривается стандарт, образец, на который нужно ориентироваться при построении системы движений. Однако техника у большинства игроков в алтимат имеет индивидуальный характер, на который влияют две особенности: телосложение и функциональные возможности. 

К особенностям формы и строения тела относятся рост, длина и пропорции звеньев тела, величина массы тела и их распределение (моменты инерции). Сила, ловкость, быстрота, выносливость и другие качества, характеризующие функциональные возможности организма, оказывают определенное влияние на двигательную структуру. 

Индивидуальная техника только в деталях отличается от образцовой стандартной техники, но в целом соответствует основным ее требованиям, которые сохраняются при их реализации в тренировочных и игровых условиях. Следует отметить, что соотношение меры стандартизации и индивидуализации подвижно. С ростом спортивного мастерства все больше сказывается влияние индивидуальных особенностей и возможностей, которые часто носят устойчивый характер и называются стилем. Стилевые особенности в алтимате свойственны не только отдельным игрокам, но и командам, странам, регионам. 

С точки зрения психологии отдельный технический прием рассматривается как двигательный навык, как автоматизированный произвольный способ управления системой движений. Чем совершеннее мастерство, тем больше деталей техники выполняется автоматизировано и механически. Однако в сложных вариативных условиях соревновательной деятельности, при наличии постоянных сбивающих помех, эффективное и надежное применение технических приемов невозможно без отчетливых двигательных ощущений, представлений, целенаправленного наблюдения за ходом игровых действий и их результатом, волевых усилий на достижение цели, осознанного восприятия ведущих, основных фаз системы движения. 

Техника влияет на все разделы подготовки игроков в алтимат. Между техникой, с одной стороны, и развитием двигательных качеств, морфофункциональными и психологическими особенностями игроков в алтимат – с другой, существует органическая взаимосвязь. Чем выше уровень развития физических качеств в оптимальном их отношении, тем больше возможностей для совершенного овладения техникой и ее реализации. И наоборот, чем выше техническое мастерство, тем лучше реализуются, физические и другие качества. 

В процессе соревновательной деятельности игроку в алтимат необходимо быстро и правильно оценивать постоянно меняющуюся обстановку, создавать выгодную ситуацию и реагировать эффективными действиями соответственно тактической обстановке. 

Поэтому техника тесно связана с тактикой, зависит от последней и влияет на ее развитие. 

Требованиями сегодняшнего дня применительно к технике алтимата являются быстрота и надежность, простота и эффективность. 

5.2 Классификация техники 

Классификация техники алтимата – это распределение технических приемов на группы по общим (или сходным) специфическим признакам. (см. рис. ?? Классификация техники алтимата)
По специфике игровой деятельности в технике выделяются несколько крупных разделов: 

- техника передвижения 

- техника владения диском
Разделы состоят из конкретных технических приемов, которые выполняются различными способами. 

Отдельные приемы и способы имеют свои разновидности. Сохраняя общий основной механизм действия, разновидности отличаются деталями. Условия выполнения различных приемов, способов и разновидностей делают технику алтимата еще более многообразной. 

Систематизация материала помогает лучше ориентироваться в приемах, способах, разновидностях, правильно анализировать их, успешно решать задачи обучения и совершенствования. 
Рисунок 4. Классификация техники алтимата
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Характеристика техники алтимата начинается с техники передвижения. 

5.2.1 Техника передвижения 

Техника передвижения включает в себя следующую группу приемов: 

- бег (равномерный, каты, ускорения, забеги, легкий, левым боком, правым боком (приставные шаги), бег спиной вперед, ходьба) 

- прыжки (вертикальный при приеме среднего диска, вертикальный при приеме высокого диска, вертикальный при борьбе за диск, горизонтальный (лейаут (lay out)) при приеме низкого диска) 

- остановки (чоп-степ, прыжок, выпад)

- повороты (с чоп-степом, дугой)

В процессе игровой деятельности приемы техники передвижения используются в самых различных сочетаниях. Так, например, в игре широко варьируется скорость передвижения игроков в алтимат: от медленной ходьбы до стартовых ускорений и рывков с максимальной скоростью, неожиданно меняются ритм бега и его направление. Особенностью передвижения фрисбиста является сочетание различных приемов бега с прыжками, остановками, поворотами, что приводит к нарушению его цикличности. 

Приемы и способы техники передвижения находятся в тесной взаимосвязи с искусством приема диска и бросков. Целесообразное и комплексное применение приемов техники передвижения позволяет эффективно решать многие тактические задачи (открывание для получения диска и отвлечение противника, выбор позиции, закрывание игрока и т. д.). 

Бег – основное средство передвижений в алтимате. 

Используются следующие приемы бега: обычный бег, бег спиной вперед, приставным шагом, каты, ускорения, забеги. 

Обычный бег применяется игроками, продвигающимися в основном по прямой для выхода на свободное место, преследования противника и т. д. Обычным он назван потому, что как по системе движения (деление на фазы одиночной опоры и полета), так и по структуре такой бег не отличается от легкоатлетического. Имеются лишь определенные различия в длине, частоте шагов, их ритме. 
Бег спиной вперед используется, главным образом, игроками, которые находятся в защите или в ожидании удобного момента, своей очереди на открытие на диск. Этот вид бега также характеризуется цикличностью (двойной шаг). Ему свойственны короткие, но частые шаги и незначительная фаза полета. Это связано с тем, что при переносе маховой ноги назад разгибание бедра ограничено. 
Бег приставным шагом используется, чтобы принять тактическое целесообразное положение (например, при защите). Его применяют как предварительную фазу передвижения, после которой в зависимости от игровой ситуации выполняют различные приемы техники передвижения. 
Бег приставным шагом происходит на слегка согнутых ногах. Первый шаг делается в сторону ногой, ближайшей к направлению движения. Второй шаг является приставным. Усилия при толчках и маховых движениях должны быть направлены в сторону, а не вверх. 

Кат – это комплекс беговых приемов, который направлен на то, чтобы обмануть своего защитника и открыться на диск, в определенную точку поля или в зону. Кат используется в нападении и представляет собой уверенный рывок (ускорение) в сторону, противоположную от той, куда на самом деле игрок в алтимат намерен открываться. В рывке обычно не более 3-5 шагов, после чего происходит очень быстрая и полная остановка и моментальная смена направления движения. В ходе этого маневра защитник, не подозревающий об истинных намерениях катера, бежит на полной скорости в первом направлении и в соответствии с силой закона инерции не успеет остановиться вместе с атакующим, а пробежит на несколько шагов дальше. Атакующий остается открытым и может уверенно получить диск. 
Забеги и ускорения – это максимально быстрый бег по направлению к зоне. Часто делается в сочетании с катом, когда кат выполняется в сторону человека с диском (или просто по направлению от зоны), а дальше происходит резкая смена направления в сторону зону. В этот момент происходит заброс (бросок диска в зону), который атакующий и должен догнать.  
Прыжки. 

Используя прыжки игроки в алтимат, выполняют прием диска или элементы защиты. Прыжки входят составной частью в технику приема диска или защиты (когда нужно сбить диск). 

(вертикальный при приеме среднего диска, вертикальный при приеме высокого диска, вертикальный при борьбе за диск, горизонтальный (лейаут (lay out)) при приеме низкого диска)

Прыжки игроков в алтимат состоят из фазы отталкивания, полета и приземления. 

Различают два приема прыжков: толчком одной и двумя ногами. 

Прыжки толчком одной ногой характеризуются активным отталкиванием, которое сопровождается маховым движением ноги и переносом ОЦТ тела в сторону прыжка. Траектория и величина прыжка зависят от игровой ситуации. Приземление происходит на одну или обе ноги. 
При прыжке толчком двумя ногами с места перед отталкиванием игрок быстро приседает. Активное выпрямление ног сопровождается переносом ОЦТ в сторону прыжка и маховым движением руками. 
При прыжке толчком двумя ногами с разбега в последнем шаге производится стопорящая постановка одной ноги. В момент приседания к ней быстро приставляется вторая нога. Фазы отталкивания, полета и приземления осуществляются, как и в прыжке с места. 
Особенность и техника вертикального прыжка при приеме среднего диска:

Выпрыгивание может происходить как с одной, так и с двух ног. Руки игрока находятся перед собой в позиции, готовой принять диск (варианты приема диска описаны ниже). 

При приеме диска, когда одна рука находится сверху, а другая снизу, чаще всего спортсмен сгибается и принимает диск на уровне живота – как бы обнимает и прижимает диск к себе, чтобы исключить все возможные варианты потери диска. 

Особенность и техника вертикального прыжка при приеме высокого диска:

В 90% случаев выпрыгивание происходит с разбега с одной ноги, тело максимально вытягивается вверх, чтобы дотянуться до высоко летящего диска. В данном случае возможны два варианта приема диска: одной и двумя руками. 

При приеме одной рукой игрок в алтимат максимально вытягивает вверх одну руку, т.о. одно плечо оказывается выше другого. Таким способом можно поймать диск, который летит выше, но надежность приема одной рукой ниже, чем при приеме двумя руками. Поэтому советуем стараться принимать диск двумя руками всегда, когда это возможно. 

При приеме двумя руками обе руки вытягиваются вверх для приема диска. Соответственно, доступная высота полета диска – меньше, но прием надежнее.  

Горизонтальный прыжок – лейаут (lay out) – используется при приеме низко летящего диска или уходящего диска средней высоты, который уже нет возможности догнать с помощью бега, но есть шанс успеть поймать его, за счет ускорения прыжка и длины тела. 
Остановки. 

Остановки являются эффективным средством изменения направления движений. Применяются три приема остановки: чоп-степ, прыжок и выпад. 

Чоп-степ – это остановка игрока после бега, которая может выполняться в том числе для последующего изменения направления движения. Чоп-степ выполняется на бегу путем его резкого замедления и сокращения шагов на немного согнутых в коленях ногах, амортизирующего процесс остановки игрока.

При остановке прыжком выполняют невысокий, короткий прыжок с приземлением на маховую ногу, которая для устойчивости несколько сгибается. Часто приземление выполняется на обе ноги. 

Остановку выпадом осуществляют за счет последнего бегового шага. Маховая нога выносится вперед с опорой на пятку с последующим перекатом на ступню. Остановка выпадом характеризуется двухопорным положением со значительным сгибанием ног. 

После остановок обычно следуют быстрые перемещения в различных направлениях. Поэтому конечное положение в остановке должно быть стартовой позой для последующих движений. 

Повороты. 

При помощи поворотов игроки в алтимат с минимальной потерей скорости изменяют направление бега. После поворотов на месте обычно следуют стартовые действия. 

Используют следующие приемы поворотов: переступанием, прыжком, поворотом на опорной ноге. В зависимости от игровых условий применяются поворот в сторону и назад. Выполняют их как на месте, так и в движении. 
5.2.2 Техника бросков 

Функции игроков определяют только различия в количестве выполнения тех или иных бросков в процессе игры. Что касается качества выполнения, то все игроки должны стараться овладеть стабильным навыком выполнения всех групп бросков. 

Броски или пасы – основное средство ведения игры. Выполняют их левой или правой рукой различными способами, имеющими свои разновидности. 

Все способы бросков носят определенную целевую направленность, которая характеризуется необходимой траекторией полета диска, а также его оптимальной (а часто и максимальной) скоростью. 

Форхенд

 — Стань лицом по направлению броска

 — Возьми диск так, как показано на рисунке: большой палец — на верхней ребристой части диска. Средний палец прижат к внутренней части ободка. Указательный палец прижат к среднему. Безымянный палец придерживает диск с внешней части ободка. Мизинец прижат к безымянному пальцу. 

Рисунок 5. Хват диска при форхенде
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 — Согни руку в локте под углом 120 градусов справа от себя. Диск должен быть зафиксирован параллельно земле

 — Сделай резкое движение кистью вперед, придав диску вращательное движение.

 — Использование всей руки добавит силу для дальних бросков.
Бэкхэнд 
 — Перед броском стань боком, так чтобы правое плечо было по направлению броска

 — Возьми диск так, как показано на рисунке: большой палец должен оказаться на верхней ребристой части диска. Остальные четыре пальца держат ободок диска снизу 

 — Согни руку в локте и расположи диск возле живота параллельно земле

 — При броске выпрями локоть и одновременно закрути диск резким движением кисти

 — Отпусти диск в тот момент когда локоть выпрямится и рука будет находится по направлению броска.
Рисунок 6. Хват диска при бекхенде
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Хаммер
 — Стань лицом по направлению броска

 — Возьми диск так же, как и форхенд (показано на рисунке): большой палец — на верхней ребристой части диска. Средний палец прижат к внутренней части ободка. Указательный палец прижат к среднему. Безымянный палец придерживает диск с внешней части ободка. Мизинец прижат к безымянному пальцу. 

Рисунок 7. Хват диска при хаммере
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 — Подними диск вверх чуть выше головы и зафиксируй его под углом 45 градусов к плечам. Теперь ты, по идее, похож на пионера, отдающего салют. :)

 — Теперь занеси диск немного за голову и брось его под углом 45 градусов к земле также как бросаешь форхенд: сделай резкое движение рукой вперед, придав диску вращательное движение кистью.

Скубер
Бросок повышенного уровня сложности, из положения диска, перевернутого вверх дном. Он обычно используется для высоких, коротких пасов (например при перебросе через кап). При броске захват диска и движение кистью аналогичны движениям при форхенде, но при этом рука заносится поперек тела и диск перевернут вверх дном. Игрок обычно делает шаг в сторону, как при бэкхэнде. При таком броске диск обычно быстро пролетает 5–10 метров, затем поворачивается вертикально и быстро падает. Этот бросок является хорошей альтернативой высоко брошенному бекхэнду. 

 Чтобы бросить скубер, возьмите диск так же, как при форхенде. Теперь переверните диск вверх дном. Заведите руку поперек тела, так, чтобы диск находился около левого плеча. Ваш локоть должен находиться примерно напротив подбородка. Теперь делайте движение рукой (от локтя) одновременно с закручивающим движением кистью. Не бросайте диск всей рукой. Бросок стоит делать, только когда вы полностью уверены в его качестве, иначе он быстро падает и может быть легко сбит защитой.
Обманные движения, «фейки» — это незаменимый навык в Алтимате, который позволяет кидающему создать комфортные условия для броска. Нога на противоположной стороне от броска является опорной и должна находиться в одном и том же месте, пока вы готовитесь к броску. Делайте вышагивания не опорной ногой и старайтесь удерживать равновесие так, чтобы вы всегда могли вернуться в первоначальное положение. Делайте обманное движение, похожим на бросок, чтобы дезориентировать защитника. Смотрите вперед, чтобы вы могли видеть потенциальных получателей и защитников. При тренировке броска обязательно тренируйте обманные движения — фейки являются обязательным навыком для высокого уровня игры.
5.2.3 Техника приема диска
Цель приема диска – поймать диск в зоне, что означает гол (забитое очко) или поймать диск для осуществления дальнейших целесообразных действий (следующий пас/бросок). 

Так же в игре используется остановка диска в защите – перехват – в этом случае прием диска не обязателен, можно просто сбить диск. Цель остановки диска в защите – не дать поймать диск игроку противника. 

Классификация приемов и остановок диска.

Диск можно ловить как одной, так и двумя руками. Прием двумя руками является самым стабильным приемом. 

Двумя руками панкейк (pancake) – одна рука сверху, другая снизу
Двумя руками хватом – диск принимается двумя руками за ребро.  

Одной рукой – низкий диск – когда диск летит на уровне коленей и ниже. Игрок принимает диск одной рукой, ладонь при этом повернута вверх.  
Одной рукой – высокий диск – когда диск летит на уровне глаз и выше. Игрок принимает диск одной рукой, ладонь развернута вниз. 
Одной рукой – боковой диск – когда ожидается, что диск прилетит справа или слева от игрока и нет возможности занять такое положение, чтобы принять диск двумя руками. Если диск ожидается справа, то игрок вытягивает правую руку, ладонь развернута вперед – к диску. Аналогично с левой стороны. 
Одной рукой – уходящий диск – когда игрок догоняет диск, который летит перед ним. В зависимости от того, на каком уровне будет происходить прием диска, прием будет аналогичен приему высокому или низкому одной рукой.  
Необходимо сразу обучать игроков правильному приему диска, т.к. это является одним из основных элементов успешной игры в алтимате. Правильная ловля диска соуществляется двумя руками. Поместите одну ладонь «сверху» диска, а другую — «снизу», как показано на рисунках. Это самый надежный способ фиксации диска.

Рисунок 8. Ловля диска двумя руками (вид сбоку)
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Рисунок 9. Ловля диска двумя руками (вид снизу)
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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.

Как правильно ловить «хаммер»
 «Хаммер» — это особый бросок, когда диск летит вверх тормашками по траектории, имеющей форму дуги. Научиться хорошо ловить «хаммеры» можно только практикуясь, практикуясь и еще раз практикуясь. Необходимо научиться «читать» траекторию полета «хаммера» и тем самым предвидеть то, куда он упадет. 

 Чтобы уверенно поймать диск, летящий вверх тормашками, необходимо зафиксировать кисть ладонью вверх и, в тот момент, когда диск опустится на нее, сразу ухватиться за обод диска большим пальцем. 

 Если же за диском приходится прыгать, то его удобней поймать, вытянув руку вверх и развернув кисть ладонью вниз. 

Полет диска

 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 45°, относительно земли, то длина дуги очень сильно сократится, что означает, что диск резко завалится к земле. Если же угол наклона меньше 45°, то дуга будет более длинной, плавной и постепенно «завернет» в сторону вращения диска. 

 При «форхенде» и «бэкхэнде» диск вращается в противоположные  стороны (при «форхенде» против часовой стрелки, а при «бэкхэнде» — 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.

5.2.4 Техника обманных движений – фейков
Обманные движения составляют группу приемов техники алтимата, которые выполняются в непосредственном единоборстве с соперником. 

Фейки применяют с целью преодоления сопротивления соперника и создания необходимых условий для дальнейшего ведения игры. Использование фейков позволяет успешно решать многие тактические задачи как в атаке, так и в защите. 

Техника алтимата включает следующие основные приемы обманных движений: фейк при броске, кат, джаб-степ…  

Имеются различные способы выполнения этих фейков и их разновидности. 

При анализе техники обманных движений выделяют две фазы: подготовительную и фазу реализации. Инсценировка обманных действий в подготовительной фазе направлена на вызов ответной реакции соперника для противодействий. Естественность выполнения данной фазы определяет его ответную реакцию. Во второй фазе реализуются истинные намерения фрисбиста после реакции соперника на обманное действие. Фазе реализации свойственна значительная вариативность, которая обусловливается различными ситуациями и тактическими соображениями. При выполнении фейков используются различные варианты замахов для броска, каты, прыжки. 

Скорость первого обманного движения определяется временем, необходимым для естественного выполнения подготовительной фазы используемого технического приема. Быстрота выполнения фазы реализации диктуется тактической обстановкой и преимущественно близка к максимальной. 

5.2.5 Техника отбора диска 

Отбор диска осуществляется исключительно, когда диск находится в воздухе. Правилами алтимата запрещается обирать или выбивать диск из рук соперника. Так же запрещается любой физический контакт с соперником в момент приема диска. 

Эффективность защиты обусловливается ситуационными способностями фрисбиста, т.е. способностями точно оценить расстояние до противника и диска, скорость их перемещения, способности оценить или предугадать возможные передвижения или броски соперников, расположение других игроков и т. д. 

Сближаясь с соперником или сохраняя дистанцию, надо «сыграть защиту», когда сопернику будет отдан пас, но еще до того, как он примет его (т.е. диск будет находиться в полете в воздухе). В этот момент атакующий делает рывок к диску и выполняет перехват диска, или ударом рукой по диску меняет его траекторию полета, чтобы сделать невозможным его прием любым из игроков команды-соперника.  

Как уже было упомянуто существует две разновидности отбора диска: приемом и сбиванием. 

Если отбор произошел в пределах поля, при приеме диска защитник становится нападающим и может сразу начать атаку. 

Если при отборе диска защитник оказался вне игрового поля, то ему нужно вернуться в поле, поставить опорную ногу на линию поля и тогда он может начать атаковать.
Если защитник сбил диск и диск упал на землю, то защищавшаяся команда становится атакующей и может сразу же начать нападение. При сбивании диска любой игрок команды, которая перешла в нападение может поднять диск и начать атакую с того места, где остановился диск. 

Если при сбивании диск выкатился или вылетел за пределы поля, то любой игрок команды, которая перешла в нападение, может поднять его, и начать атаку с точки линии аута, где диск пересек ее (как и при отборе – атакующий игрок должен установить опорную ногу на линию аута) 

6. ТАКТИКА

6.1 Общие положения

Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и коллективных действий игроков, направленных на достижение победы над соперником, т.е. взаимодействие игроков команды по определённому плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником.

Умение правильно решать задачи нейтрализации соперников и успешно использовать свои возможности в атаках характеризует тактическую зрелость как команды в целом, так и её отдельных игроков. Команда может добиться успеха только при хорошо организованных и обязательно активных действиях всех игроков в нападении и в защите.

Тактика игры непрерывно совершенствуется в результате постоянной борьбы нападения и защиты. Именно эта борьба – главная движущая сила развития тактики алтимата.

Классификация

Выделяются два крупных раздела тактики: тактика нападения и тактика защиты. Они в свою очередь делятся на подразделы: классические, персональные, зонные, комбинированные. 

Внутри этих подразделов выделяют группы тактических действий, выполняемых различными способами.

6.2 Функции игроков

Умелая организация атакующих и оборонительных действий команды достигается чётким распределением функций между отдельными игроками в алтимат и группами игроков. В современном алтимате игроки делятся по функциональным обязанностям в атаке: хэндлеры, катеры (мидлы) и лонги (дип катеры); в защите: маркеры, защитники средней линии, защитники в зоне.

В современном алтимате, несмотря на свою специализацию, каждый игрок обязан умело выполнять все технические приёмы и грамотно действовать в атаке и обороне в зависимости от игровой ситуации.

6.2.1 Игроки линии защиты

Среди игроков защиты отдельные игроки в алтимат также выполняют различные функциональные обязанности.

Различают три основные позиции в защите: 

- защитник на хэндлерах;

- защитник средней линии или на катерах;

- защитник на передней линии или в зоне или на лонгах.

Маркер (marker) – любой игрок защиты, который ставит форс атакующему игроку не зависимо от позиции на поле. 
Позиции на поле 

Защитник на хэндлерах – игрок защиты, который ставит защиту на хэндлерах. Самое важное в его работе – уметь ставить хороший форс и не давать его пробросить. Игрок может не обладать высоким ростом, но должен хорошо понимать работу хэндлеров; часто это не самые быстрые и выносливые игроки в команде. 

Защитник средней линии – игрок защиты, который закрывает катеров; должен хорошо понимать тактики и особенности работы катеров, уметь предугадывать их движения, думать на шаг вперед опекаемого игрока. Защитник катера должен иметь хорошую скорость и выносливость, т.к. катеры – это наиболее подвижные игроки на поле.  

Защитник в зоне – игрок защиты, который работает в зоне против лонгов (дип катеров); предпочтение отдается высоким игрокам, или таким игрокам, которые умеют отлично читать диск и умеют бороться в защите. Работа защитника в зоне одна из самых ответственных, т.к. в случае ошибки, диск будет пойман игроков атакующей команды и команде соперника будет засчитано очко.
6.2.2 Игроки линии нападения

Действия игроков линии нападения рассматриваются как один из основных факторов успешного выступления команды.

Различают три основные позиции игроков атаки на поле. 

Хэндлеры – раскидывающие (handler). 

Катеры – мидлы (cutter – middle). 

Дип катеры – лонги (deep cutter – long), в российском алтимате чаще всего употребляется термин «лонг», в американском и европейском – «дип катер».  

Некоторые игроки могут меняться позициями на поле с товарищами по команде или работать в двух или даже на всех трех позициях.

Особенности и техника работы хэндлеров (раскидывающих). 

Хэндлер

Самое важное в работе хэндлера – идеальное исполнение как можно большего количества бросков, т.к. основная функция хэндлеров – развод диска, дальние броски и забросы в зону. Хэндлер должен хорошо знать тактики и способности своих товарищей по команде, чтобы знать в какую сторону катер будет открываться и точно рассчитать в какую точку должен прилететь, отданный хэндлером пас, чтобы его успел поймать атакующий и не успел сбить соперник. 

Скорость бега (как для катера) или высокий рост (как для лонга) не являются особенно важным условием для хорошей работы. 

Особенности и техника работы катеров (мидлов)

Катер (мидл)

Игроки этой специализации должны обладать отличной функциональной и физической подготовкой, обеспечивающей  высокую работоспособность на протяжении всего матча, быть активными в атакующих и оборонительных действиях, создавать и поддерживать высокий темп игры или иметь хорошее терпение и способность долго водить диск, при необходимости сбрасывать его хэндлерам. 

Основная задача катеров – открываться на диск под хэндлеров (первый пас) или катеров (второй и последующие пасы), далее оценить возможность для броска в зону и, если такая возможность есть – отдать пас в зону лонгу, если такой возможности нет, то отдать пас другому катеру или сбросить диск назад хэндлерам. 

Особенности и техника работы лонгов (дип катеров).

Лонг (дип катер)

Игроки этой специализации должны быть самыми быстрыми бегунами в команде, чтобы иметь возможность делать скоростные забеги в зону, отрываясь от своего защитника. При выборе игрока на позицию лонга следует отдать предпочтение спортсмену выше среднего роста, т.к. в зоне часто придется бороться за верхние диски и преимущество в росте поможет в борьбе. 

Лонги должны четко знать и понимать тактики команды, а так же понимать что такое «хороший тайминг», т.к. при быстрой атаке, когда катер получает диск в середине поля, он имеет возможность в течение первых 2х секунд отдать быстрый пас в зону и лонг должен точно знать, куда пойдет этот пас, чтобы успеть добежать в нужную часть (точку) зоны в нужное время.  

6.3 Тактики нападения

Под тактикой нападения понимается организация действий команды, владеющей диском, для занесения диска в зону соперника.
6.3.1 Вертикальный Стек

Это наиболее распространенная тактика нападения.
Рисунок 10. Вертикальный стек

Вариант а) вертикальный стек, параллельно полю. 

Вариант б) вертикальный стек по диагонали
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Первоначально, игроки нападающей команды выстраиваются в линию напротив разводящего в направлении зоны соперника (т.е. линия не обязательно идет параллельно длинным границам поля, может быть и диагональной). 

Первый игрок в линии находится на расстоянии 15–20 метров от игрока с диском, остальные игроки находятся позади с расстоянием между друг другом примерно в 5–8 метров. Так как наиболее распространенной тактикой защиты в Алтимате является "персональная защита" ("один-к-одному"), то позиция игроков защищающейся команды примерно такая же, так как они "держат своих" игроков в линии. Участок поля непосредственно впереди человека с диском (разводящего) обычно закрыт для броска удерживающим его игроком-защитником. 

Как только разводящий поднял диск, игроки могут начать движение с целью открыться и получить пас. В стеке это обычно производится в виде каскада открываний. 

Первый игрок в стеке делает фейк и открывается в одну из сторон (либо в закрытую, либо в открытую зону, как было оговорено до начала очка). 
Второй игрок в стеке одновременно с первым игроком делает фейк и открывается в противоположную сторону. 

Третий игрок при это часто открывается прямо на диск (как бы по линии стека, между 1 и 2 игроками) и чаще всего и получает диск, т.к. уже находится в открытой зоне (игроки 1 и 2 увели своих защитников и открыли зону)

Если пас получил игрок 1, 2 или 3, далее логичным продолжением должен быть пас дальше (продвижение диска ближе к зону или пас в зону). Для этого игрок 4 или 5 уже должны открываться на полной скорости на линию или в любую свободную часть поля, куда может быть отдан пас. 
Если какой-либо из игроков 1, 2 или 3 НЕ получил пас, то он должен вернуться в стек и повторить свое открытие. Игрок ни в коем случае не должен оставаться в той части поля, куда он открылся, т.к. он со своим защитником занимает пространство и мешает открываться другим игрокам. 

Чтобы получить пас, игроки 4 и 5 так же должны делать обманные движения. Наиболее эффективны следующий фейки: атакующий уверенно стартует по направлению к зоне, через 3-5 шагов (количество шагов определяется тем, «повелся» ли защитник на фейк атакующего) резко тормозит и меняет направление движение практически на 90-180 градусов и открывается на диск. После того, как атакующий уже сменил направление движения, защитник как правило еще продолжает бежать несколько шагов в прежнем направлении по инерции, после этого ему уже будет крайне сложно нагнать своего атакующего, чтобы перебить диск. Лучшее, что может сделать в этом случае защитник – максимально быстро поставить форс атакующему с диском (если диск был пойман еще не в зоне, что означает очко).

Такой циклический тип игры с каскадными движениями делает нападение очень быстрым и непрерывным, потому, что траектории игроков не пересекают друг друга! Так же, команда может пойти на хитрость, осуществляя в стеке короткие пасы, а затем произвести длинный, мощный пас в зону. Когда все это отработано и выполняется грамотно – это работает безупречно.

Конечно, красивый и правильный стек получается только в случае упорных тренировок.

6.3.2 Горизонтальный Стек

Эта тактика атаки используется намного реже. Чаще всего эту атаку используют против зонных защит. 
Два центральных игрока делают фейки в противоположные стороны. Например, игрок 1 открывается на диск и если он получает пас, то игрок 2 уже должен быть готов открываться под второй пас. 
Игроки по краям чаще всего работают в зону, при этом один открывается на заднюю линию, в глубину зоны, а другой на переднюю линию. В идеале это может быть уже третий пас от игрока 2.  
Возможно, этим игрокам не нужно будет делать фейки – это зависит от того, как будут стоять защитники.  
Рисунок 11. Горизонтальный стек
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6.4 Тактика защиты

Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не владеющей диском, направленных на нейтрализацию атакующих действий соперников. 

Если смена владения диска происходит в игре, то чаще всего ставится персональная защита и игрок команды, которая только что была в нападении, берет на защиту того игрока команды соперника, который только что держал его (держи того, кто держал тебя). 

Допускается обмен игроками в защите (свич – switch), в случае, если смена целесообразна (т.е. защитник №1 лучше сможет закрыть нападающего №2, а защитник №2 сможет лучше закрыть нападающего №1), если есть время на свич, если оба игрока защиты понимают, что они меняются игроками нападения (в азарте игры дискомуникация на поле не редкость).
Ставить какую-либо другую тактику защиты имеет смысл только, если есть время на расстановку игроков на поле (например, при вводе диска или если диск был сбит защитой и вылетел далеко в аут). 

Не стоит играть какие-либо тактики, кроме персональной после середины поля или у зоны. Такое допускается только у команд высокого мастерства, когда игроки защиты безупречно слажено работают. 

Все игроки в алтимат должны обладать навыками персональной защиты соперника, т.к. чаще всего это является основной тактикой защиты в игре. 

Повышая мастерство команды необходимо обучить игроков тактикам зонных защит, правильно определить игроков на позиции в защите в соответствии с задачами, которые необходимо выполнять на той или иной позиции, и физическими свойствами и мастерством игроков.

После того, как команда освоит зонную защиту можно приступать к изучению комбинированных тактик защиты. В таких тактиках необходимо, чтобы защитники четко понимали тактику и умели хорошо ориентироваться на поле и взаимодействовать, общаться с товарищами по команде во время защиты. Это важно для того, чтобы игроки понимали, кто и когда играет персональную защиту, а кто и на каких позициях – держит свою зону. 

6.4.1 Персональная защита 

При персональной защите один игрок защищающейся команды держит одного игрока атакующей команды. Цель, как и у любой защиты – заставить команду потерять диск. Это можно достичь несколькими способами: 

- сбить диск (у раскидывающего и у катера) 

- перехватить диск

- заставить отдать неточный пас

- объявить столл

Правильная защитная стойка.

Ноги: колени согнуты до угла в 90 градусов.

Игрок пружинит на ногах, все время перемещаетесь влево, вправо, вперед, назад мелкими приставными шагами (shuffle), не зависимо от того, держит ли он человека с диском или выбегающего. И так всегда двигаться рядом с соперником по полю. Игрок должен быть все время в состоянии готовности рвануть за соперником (ready position).

Руки (в защите на маркинге): вдоль тела и чуть-чуть расставлены  в стороны. Ладони на уровне коленей и ниже – движение рук в защите снизу вверх, а не наоборот (так руки быстрее двигаются). Руки полусогнуты, не вытянуты полностью – пусть игрок оставит этот потенциал, чтобы в нужный момент вытянуть  руку и сбить диск.

Голова и Взгляд: игрок должен все время (периодически, через короткие промежутки времени) поворачивать голову, чтобы иметь больше информации о том, куда двигается диск и предугадать действия своего соперника. Голову и взгляд не опускать ниже бедер соперника. Если игрок держит человека с диском, то лучше смотреть ему в глаза, а не на руки и диск. 

Бедра соперника всегда дадут более точную информацию о том, куда он побежит (движение корпусом это скорее всего обманное движение, если человек развернул не только корпус, но и бедра, скорее всего он в ту сторону и побежит) 

Игрок защиты должен быть всегда рядом с человеком с диском: следует помнить, что перебить диск – это задача максимум. Но есть еще и задача минимум – заставить человека с диском сделать как можно больше поворотов на опорной ноге. Это увеличит шанс, что он ошибется при броске, поэтому защитник должен хорошо работать ногами (мелкие приставные шаги), чтобы закрыть бросок. Не нужно тянуться рукой, нужно перемещайте все тело (приставным шагом, прыжком)!  И делайте это правильно, тогда успех на вашей стороне.
Расстояние до соперника и положение относительно соперника:

Маркер:

Чем ближе находится защитник к человеку с диском, тем проще ему пробросить диск через защитника. 

Не надо «висеть» на атакующем, но и не надо быть в метре от него. 

Золотая середина - расстояние, положенное по правилам – 1 диаметр диска (можно два диаметра диска – это усложнит задачу бросающему).

Чтобы закрыть хак (дальний бросок) нужно сместиться на шаг назад, встать на траектории броска, выпрямиться и расставить руки в стороны.

Открывающийся:

Защитник должен находиться на расстоянии не дальше вытянутой руки от опекаемого атакующего. Во время зонной защиты это расстояние может быть другим.  

Во время личной защиты защитник всегда должен быть между атакующим и диском (человеком с диском). И в данной ситуации тоже важно периодически поворачивать голову, чтобы видеть всю ситуацию на поле. 

Персональная защита против вертикального стека

Белые – атакующая команда

Черные – защищающаяся команда

Красный – диск

Пунктирные линии – внутри этих линии – закрытая, «мертвая», зона, куда очень тяжело сделать пас раскидывающему и очень тяжело открыться катеру. Чтобы открыться или отдать пас в эти зоны, атакующие должны делать фейки, чтобы обмануть защитников и «открыть» себе закрытую зону. 

Рисунок 12. Защита против вертикального стека. 
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Защита «на выбег» против вертикального стека
Пунктирные линии – варианты направления броска. 

Фактически защита «на выбег» является персональной, за одним отличием. Защитники 1 и 2 не держат определенных игроков, они «берут» того атакующего игрока, который открывается в их сторону. Далее, разобрав таким образом игроков, защита становится полностью персональной. 

Задача защитников 1 и 2 не дать получить первый пас в своих зонах.  

Рисунок 13. Защита «на выбег» против вертикального стека. 
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6.4.2 Защита против горизонтального стека. 


Эта защита относится к типу зонных защит. 
Многие зональные защиты вынуждают нетерпеливые команды кидать верхние пасы. 
Верхние пасы летят дольше – соответственно их можно успеть догнать и перебить, поэтому защитник должен изначально закрывать и быть ближе к траектории быстрого паса.

Защитники 1 и 2 контролируют выбегающих в своих зонах (центр они делят между собой по ситуации). У защитника 2 задача контролировать проброс в закрытую зону. 

Защитники 3 и 4 контролируют заброс в зону, а также пасы чуть дальше середины поля.

Рисунок 14. Защита против горизонтального стека. 
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6.4.3 Чашка

Разновидность зонной защиты, наиболее популярная среди команд. Название пошло от положения первых трех защитников, который окружают раскидывающего полукругом – чашкой. 
Рассмотрим вариант защиты чашки при форсе форхэнд. 

Рисунок 15. Защита «чашка» 3-3-1, форс форхэнд. 
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Первая чашка. 

Это всегда быстрые и выносливые игроки, которые умеют хорошо ставить форс и не допускают пробросов. Задача первой чашки, не дать сделать точный пас вперед, заставить хэндлеров переводить диск между собой, или сделать неточный пас себе за спину или на фланги, где его будут поджидать защитники второй чашки. 

Защитник 3 – всегда остается маркером, он ведет столл-счет.
Защитник 2 – находится на расстоянии 3 метра от раскидывающего и закрывает прямой пас в центр поля. 

Защитник 1 – находится на расстоянии 4-6 метров от раскидывающего и закрывает прямой пас на линию. 

Все три защитника в чаше находятся на расстоянии пары метров друг от друга. Проверка: два защитника делают выпад в сторону друг друга и вытягивают руку по направлению друг к другу – между пальцами защитников должно быть расстояние меньше диаметра диска. 

Когда диск переходит к другому игроку, чашка быстро перемещается и накрывает игрока с диском. 

Когда диск перемещается к линии, защитник 1 или 3 (в зависимости от того, на какую линию переходит диск), должен сначала закрыть пас по линии, на расстоянии 3-5 метров от раскидывающего, а потом подойти ближе и зажать атакующего. 

Вторая чашка.

Это игроки, которые умеют хорошо читать диск, обладают хорошим видением поля и могут предугадывать действия раскидывающего (вовремя закрыть ту зону, куда раскидывающий хочет отдать пас) и катера (закрыть выбег атакующего, не дать получить пас, а точнее, чтобы раскидывающий даже не подумал отдавать пас на этого своего атакующего, т.к. он уже будет закрыт).
Игроков защиты по краям, у линии аута называют «крыльями». Игрока защиты в центре так и называют «центральный». Каждый из этих игроков держит свою зону.  

Крылья всегда должны стоять спиной к линии, чтобы иметь хороший обзор всего поля и быть в состоянии двигаться и вперед и назад, чтобы закрыть выбег на короткий пас, а так же забег на бросок по линии. Крылья (зоны 2 и 3) охраняют свои зоны от броска «Хаммер» и броска по линии. 

Если в зону одного защитника открываются сразу два атакующего, то защитник должен закрывать того атакующего, который ближе к зоне. Почему? Если пас получит игрок, который будет ближе к раскидывающему – это будет всего лишь небольшое продвижение диска вперед. Но если пас получит игрок, который будет ближе к зоне – то это будет уже серьезное продвижение вперед. Так же этот пас может быть пойман уже в зоне, что означает очко. 

Защитник в зоне

Последний, седьмой игрок защиты находится в зоне, часто на эту позицию определяют высоких игроков, которые хорошо понимают тактику защиты, умеют «видеть поле» и хорошо читают диск. 

Задачи:

- снимать все диски, которые будут идти в его зону (4);

- подсказывать второй чашке о передвижении атакующих в их зонах, т.к. защитник в зоне имеет лучший обзор всего поля; 

- объявлять смену тактики (чаще всего после того, как атакующая команда прошла 1/2 или 2/3 поля, любая зонная защита меняется на персональную; в пылу игры не всегда все игроки могут отследить прохождение этого рубежа) 
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