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Введение

В физической культуре и спорте идет постоянный процесс увеличения видового разнообразия, появления новых видов физкультурно-спортивной деятельности, возрастания популярности нетрадиционных видов спорта, обновления перечня видов спорта и дисциплин.
Поиск путей повышения эффективности обучения в физической культуре, формирования у школьников и студентов устойчивой потребности в двигательной активности, предполагает использование новых физкультурно-спортивных видов в процессе физкультурного образования. К таким видам можно отнести и динамичную командную игру с летающим диском фрисби - алтимат. 

Алтимат фризби (Ultimate Frisbee) - одна из самых распространенных игр с диском. Играют две команды, в каждой по 7 игроков, на прямоугольном поле с зонами в торцах. Очко засчитывается, когда игрок перекидывает диск игроку своей команды, который ловит его, находясь внутри зоны противника. Диск может перемещаться исключительно передачей от одного игрока другому. Игрок не должен бегать с диском в руках.

Алтимат является так же эффективным средством развития и совершенствования таких физических качеств, как ловкость, быстрота, общая и скоростная выносливость, сила мышц рук, ног и туловища. 

Разнообразие действий в игре способствует улучшению координации и точности движений, повышает скорость двигательной реакции. У занимающихся совершенствуются зрительный и вестибулярный аппарат, способность ориентироваться в пространстве. 

Как и в любом другом командном виде спорта, в алтимате существует необходимость преодолевать сопротивление противника тактически правильными решениями в постоянно меняющейся игровой обстановке, что формирует и совершенствует у игроков решительность, смелость, инициативу, находчивость, концентрацию и переключение внимания.
В настоящее время учебно-методический аспект подготовки игроков в алтимат мало раскрыт. Соответственно целью нашей работы является создание такого учебно-методического пособия, которое будет очень важным и необходимым в использовании учителями на уроках физической культурой в школе, для педагогических работников образовательных организаций. 

В данном учебно-методическом пособии описывается техническая сторона игры: броски, приемы летающего диска фрисби, комплексные упражнения для закрепления, совершенствования в различных игровых условиях, а также тактические взаимодействия в нападении и защите и краткие правила игры. 

Данное учебно-методическое пособие адресовано студентам факультета физической культуры, игрокам, тренерам и специалистам по виду спорта.

Глава 1. ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ФРИСБИ И ИГРЫ АЛТИМАТ

  1.1. История фрисби и игры в алтимат в мире

Первые упоменания о метании диска встречаются в древнегреческих олимпийских играх. Известно также, что римские солдаты использовали свои броски щитов при битве с Ганнибалом при Зарме в 202 году до н.э. и благодаря этому одержали победу.

История развития современного летающего диска (фрисби) тесно связана с Вильямом Расселом Фрисби (William Russell Frisbie), который в 1871 г. после гражданской войны переехал из Брансфорда, Коннектикут, где его отец Рассел управлял процветающей мукомольной мельницей, в Бриджпорт. Нанятый управлять новой пекарней, филиалом Olds Baking Company of New Haven, он вскоре выкупил ее и переименовал в Frisbie Pie Company. 

На сегодняшний день существуют два мнения о происхождении фрисби: Учащиеся Pie-Tin School утверждают, что студенты университета Yale покупали пироги компании Frisbie Pie Company (несомненно, затем съедая их) и кидали формочки для пирогов по всему университетскому городку, все со штампом Фрисби. А учащиеся Cookie-Tin School утверждают, что кидались крышками от банок, которые позволяли печеньям дольше храниться.

В 1948 году истории о неопознанных летающих объектах завладели воображением людей. Уолтер Фридерик Моррисон, сын изобретателя автомобильной фары, вернулся домой после второй мировой войны. Будучи подростком, Моррисон собирал формочки для пирогов, крышки от банок с краской и подобные мелочи, впрочем, как и любой другой подросток штата Юта. И впоследствии его ум превратил формочку для пирога в коммерческий продукт. Первый диск Моррисона (Flyin' Saucer) был точной моделью крыла, и использовал спойлеры. В 1951 году Моррисон значительно усовершенствовал свою модель, дизайн которой послужил основой для легендарной модели Pluto Platter компании Wham-O. 

Pluto Platter стал главной моделью для всех последующих дисков. Внешняя треть диска, его главная особенность дизайна, названа соответственно Morrison Slope. У Pluto Platter'а Моррисона впервые появился купол (как у современных дисков).

Рич Нерр и А. К. Мелин, только что окончившие Университет Южной Калифорнии и основавшие свою фирму по производству игрушек, выпускали рогатки и прочие детские забавы. Когда они впервые увидели летающие тарелки Моррисона, со свистом проносящиеся по пляжам Южной Калифорнии. Оба очень заинтересовались этими удивительными, и в тоже время простыми, предметами, полет которых базировался на основных принципах физики, а именно это и было главными составляющими продуктов их фирмы. 

При посещении университетского городка Ivy League, Нерр впервые услышал термин "Фрисби". Ничего не зная о происхождении этого термина, он назвал летающую тарелку фрисби (Frisbee) - фонетически правильно, убрав одну гласную из названия Frisbie Pie Company.

На сегодняшний день известно около десятков видов игры с фрисби. Одним из самых популярных командных видов спорта с летающим диском считается  игра Алтимат (Ultimate).

Первыми, кто начал играть в Алтимат, были ученики школы Коламбия (Columbia High School). Осенью 1967 года Джоэл Сильвер предложил сформировать команду фрисбистов, и в 1968 году были организованы регулярные игры. Именно этот год и считается годом изобретения алтимата.

1.2. История фрисби и игры в алтимат в России

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

В 1998 г. при содействии Европейской Федерации Летающих Дисков (ЕФЛД), был осуществлён проект под названием ЕВРАТЛОН (EURATHLON) по развитию алтимата 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". 

Сегодня в России игрой Алтимат увлекаются более 1млн. человек. Почти в каждом регионе страны существует по несколько команд, которые учавствуют в чемпионате России. Юниорские, мужские и женские сборные России учавствуют в чемпионатах Мира. Так же наблюдается развитие Алтимата среди студенчества.
    Контрольные вопросы и задания по главе 1
1. В какой стране, городе появился первый фрисби?

2. Назовите основные фамилии, которые причастны к появлению, названию и развитию летающего диска.

3. Где зародился алтимат: назовите город, основателя, даты регулярных игр?

4. В каком городе России впервые  начинают играть в алтимат?

5. Каким образом об  игре алтимат узнают в России?   
Глава 2. КРАТКИЕ ПРАВИЛА ИГРЫ АЛТИМАТ
Поле — прямоугольной формы с зонами на каждом конце. Размеры центральной части поля — 64 на 37 метров, с зонами по 18 метров, прилегающими к коротким сторонам поля. В зальной версии игры размер площадки — 20×40 м с зонами длинной по 6 метров.
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Рис. 1. Размеры площадки
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). 

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

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. 

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. 

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

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

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. 

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

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. 

Контрольные вопросы и задания по главе 2
1. Размеры игрового поля в алтимате?

2. Количество игроков от одной команды во время игры на площадке?

3. Как команда получает очко?

4. Что из перечисленного является нарушением правил игры, объясните: передвигаться с диском по полю, физические контакты, делать больше 7 замен?

5. Кто решает спорные вопросы в игре?

Глава 3. АНАЛИЗ ТЕХНИКИ И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БРОСКАМ В АЛТИМАТЕ

  3.1. АНАЛИЗ ТЕХНИКИ БРОСКА СПОСОБОМ БЭКХЕНД

Движение при бэкхенде напоминает одноименный удар ракеткой в большом теннисе. Бросок  получил такое название, в связи с тем, что при его исполнении вперед направляется внешняя часть кисти.

В анализ спортивной техники входит разбор технического элемента по фазам: подготовительная, основная и заключительная.

Подготовительная фаза броска состоит из исходного положения и захвата диска. Исходное положение: стойка боком по направлению броска, ноги располагаются на ширине плеч, колени слегка согнуты. Рука с диском отведена назад до уровня левого плеча, кисть согнута к себе. Фрисби находится на уровне пояса, параллельно игровой поверхности. Захват диска: поместите большой палец сверху диска, остальные пальцы загните под диск таким образом, чтобы кончики пальцев упирались во внутреннюю сторону кромки диска. Сожмите диск покрепче. На рисунке № 1 приведены три самых популярных захвата. 
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1. Обычный захват. Этот захват обеспечивает больший контроль над диском, чем силовой захват, за счет меньшей силы броска — лучший выбор для бросков на среднюю дистанцию. 
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Рис. 2. Варианты захвата диска способом бэкхенд

2. Split-fingers (разделив пальцы). Максимальный контроль над диском, но небольшая сила броска — подходит для коротких пасов, когда нужно скорее не бросить, а перекинуть диск. 
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3. Силовой захват. При меньшей точности броска обеспечивает наибольшую силу броска — лучший захват для хаков (дальних забросов в зону). 


В Основную фазу броска входит: ведение диска вокруг тела, выпрямление в локтевом суставе и распрямление лучезапястного сустава, и бросок фрисби. Старайтесь все время держать диск параллельно земле. Не поднимайте и не опускайте руку — она должна все время находиться на одной высоте. По мере движения диска вокруг тела, распрямляйте запястье. 

Заключительная фаза броска состоит из сопровождения движения диска туловищем, рукой, и возвращения в исходное положение. Когда рука полностью распрямится, она должна быть направлена на принимающего или в запланированную зону броска.

3.2. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БРОСКУ БЭКХЕНД

	Частные задачи
	Средства

	1 этап обучения двигательному действию

(этап начального разучивания)

	1. Создать представление о броске бэкхенд
	а) Рассказ о броске бэкхенд;

б) показ видео, фото, рисунков

в) показ в медленном темпе, останавливаясь на ключивых моментах броска;

г) показ в быстром темпе.

	2. Создать представление о захвате фрисби при броске бэкхенд
	а) Рассказ о вариантах захвата; 

б) показ.

	3. Научить работе кисти при броске бэкхэнд
	а) Сгибание и расгибание запястья, не выпуская диск из рук. Диск в горизонтальном положении на уровне талии. Рука с диском под углом 45 градусов в сторону броска. Кисть загнута и локоть близко к боку. Поскольку вы сейчас работаете только кистью, постарайтесь не двигать остальной частью руки. Повторите несколько раз;

б) сгибание и расгибание запястья с выпускание диска из рук. Кистью подвигайте диск вперед-назад, как в упражнении выше. Убедитесь, что ваша рука неподвижна, а работает только запястье. Когда будете готовы, примерно на полпути между крайними положениями кисти отпустите диск.

	4. Научить координированной работе локоть+кисть
	а) Последовательное расгибание локоть+кисть, не выпуская диск из рук. Встаньте боком к направлению броска. Поставьте ноги на ширину плеч, колени слегка согните. Отведите руку с диском назад до уровня левого плеча и согните кисть к себе. Медленно ведите диск вокруг тела до тех пор, пока рука полностью не распрямится вправо. Старайтесь все время держать диск параллельно земле. Не подымайте и не опускайте руку — она должна все время находиться на одной высоте. По мере движения диска вокруг тела, распрямляйте запястье. Когда рука полностью распрямится, она должна быть направлена на принимающего. Повторите несколько раз;
б) последовательное расгибание локоть+кисть, выпуская диск из рук. Выполняя последовательное разгибание локоть+кисть, в конечной точке, примерно на полпути между крайними положениями кисти отпустите диск.

	5. Закрепить умение броска фрисби способом бэкхенд
	Броски диска на расстояние 5, 10, 15 метров.

	2 этап обучения двигательному действию

(углубленное разучивание)

	6. Обучить броску с вышагиванием 
	а)  Показ, рассказ (По правилам алтимата нельзя отрывать "опорную ногу" от земли, когда диск у вас в руках. Опорной называется нога, которая должна находиться на одном и том же месте на земле в течение всего времени, пока диск находится у вас в руках. Поскольку одна нога должна постоянно находиться в одной точке, единственный способ отклониться от вашего защитника — это сделать шаг в сторону (вперед). Делая шаг правой ногой, можно отклониться гораздо дальше, чем делая шаг левой ногой (помните, мы держим диск правой рукой). Во время вышагивания распрямляйте руку и кисть, чему мы научились в предыдущих упражнениях. Отпускайте диск одновременно с завершением шага; 

б) иммитация вышагивания и движения руки, не выпуская диск из рук (Переместите вес тела на левую ногу — это позволит сделать шаг правой ногой. Делая шаг правой ногой, перемещайте вес тела на нее. Вернитесь в исходное положение, переместив вес снова на левую ногу, и повторите вышагивание. Поэкспериментируйте с длиной шага. Посмотрите, насколько далеко вы можете вышагнуть, уверенно сохраняя равновесие. Повторяйте упражнение до тех пор, пока не будете делать вышагивание автоматически);

в) вышагивание с выпусканием диска из рук. Сделайте вышагивание и одновременно бросок диска, стараясь совместить непосредственно момент броска с моментом, когда нога заканчивает шаг. Прислушайтесь к своим ощущениям, когда вы отпускаете диск слишком рано или слишком поздно. Отпуская диск слишком рано вы вынуждены балансировать на одной ноге. Слишком поздно — и вы останавливаетесь и теряете момент движения, который мог бы получить диск за счет вашего шага (бросок будет осуществлен только засчет движения руки и сила броска уменьшится. Тренируйтесь, пока ваши нога, рука и кисть не будут двигаться синхронно, станут одним движением. 

	7. Закрепление броска с вышагиванием 
	Броски на расстояние 5, 10, 15 метров

	3 этап обучения двигательному действию

(этап закрепления)

	8. Научить точности при броске
	а) Броски в парах на расстоянии 5, 10, 15 метров;

б) броски по целям (в ворота, в сачёк, в конус);

в) броски в определенную зону с расстояния 5, 10, 15 метров;

г) броски на ход партнеру с различного расстояния и положения (прямо, слева, справа).

	9. Закрепление навыка броска бэкхенд
	а) Броски на расстояния 20, 30, 40 метров;

б) броски во встречных колоннах; 

в) броски в парах с перемещением вперед;

г) броски себе на ход;

д) броски на дальность.

	4 этап обучения двигательному действию

(этап совершенствования)

	10. Совершенствовать технику броска в усложненных условиях
	а) Броски с вышагиванием, из-под игрока;

б) броски против ветра на улице;

в) броски через катящийся обруч;

г) броски после выполнения поворота на 360 градусов, партнеру;

д) броски после перемещения, на точность.

	11.  Совершенствовать технику броска бэкхенд в играх
	а) Различные эстафеты с бросками данным способом;

б) учебная игра в алтимат (сделать акцент на броске данным способом);

в) индивидуальные соревнования (на дальность, точность, ловлю после собственного броска, максимальное время полета диска) данным способом.


3.3. ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ ПРИ БРОСКЕ СПОСОБОМ БЭКХЕНД

При определении ошибок в технике броска бэкхенд прежде всего следует обратить внимание на исходное положение, захват диска, расположение диска относительно игровой поверхности в момент выпускания из рук, работу в локтевом и лучезапястном суставе, а также положение руки после броска. Наблюдать за ошибками следует со стороны.

Основные ошибки:

· колебание диска в воздухе (не плотный захват диска);

· заварачивание диска в правую или левую сторону (в момент броска опускание или поднимание внешней кромки диска);

· подъмный, или преземестый полет фрисби (рука поднимается при отпускании диска, рука опускается при выходе диска);

· не точный полет диска (диск полетит в том направлении, куда указывает рука в момент, когда вы отпускаете диск).

Для устранения ошибок следует на этапе начального и углубленного разучивания как можно больше делать напоминания о технике и ключевых моментах броска, способом бэкхенд.

  3.4. АНАЛИЗ ТЕХНИКИ БРОСКА СПОСОБОМ ФОРХЕНД

Движение при форхенде похоже на одноименный удар ракеткой в теннисе. Он называется "форхенд" (англ. forehand, [фо:хенд]), потому что передняя часть (fore) кисти (hand), или ладонь, движется вперёд.

В анализ спортивной техники входит разбор технического элемента по фазам: подготовительная, основная и заключительная.

Подготовительная фаза броска состоит из: исходного положения и захвата диска. Исходное положение: лицом по направлению броска, ноги располагаются на ширину плеч, правая нога слегка впереди. Рука с диском отведена в правую сторону. Фрисби находится на уровне пояса, параллельно игровой поверхности, справа. Локоть находится близко к туловищу, а предплечье и диск горизонтальны. Захват диска: оттопырьте большой палец правой руки, оттопырьте также указательный и средний пальцы. Согните оставшиеся два пальца (безымянный и мизинец), они должны касаться ладони и оставаться в стороне. Средний палец наклоняется к ладони так, чтобы его кончик и последние несколько сантиметров упирались во внутреннюю сторону обода диска. Указательный палец при этом выпрямлен и указывает в центр диска. Он поддерживает  диск. Сожать диск. Надавить на диск большим пальцем, в то время как средний палец крепко прижимает обод диска. На рисунке № 2 приведены два самых популярных захвата.
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1. Обычный захват. Этот захват обеспечивает больший контроль над диском, чем силовой захват, за счет меньшей силы броска. 
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2. Силовой захват. При меньшей точности броска обеспечивает наибольшую силу броска. 


Рис. 3. Варианты захвата диска способом форхенд

В основную фазу броска входит перемещение локтя вперед. Движение руки слегка сзади. Перенос диска слегка прямо вперед, сохраняя его горизонтальное положение. Когда рука движется вперед, взмах кистью и отпускание диска. 

Заключительная фаза броска состоит из сопровождения движения диска туловищем, рукой, и возвращения в исходное положение. Когда рука полностью распрямится, она должна быть направлена на принимающего или в запланированную зону броска.
3.5. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БРОСКУ ФОРХЕНД

	Частные задачи
	Средства

	1 этап обучения двигательному действию

(этап начального разучивания)

	1. Создать представление о броске форхенд
	а) Рассказ о броске форхенд;

б) показ видео, фото, рисунков

в) показ в медленном темпе, останавливаясь на ключивых моментах броска;

г) показ в быстром темпе.

	2. Создать представление о захвате фрисби при броске форхенд
	а) Рассказ о вариантах захвата; 

б) показ.

	3. Научить работе кисти при броске форхенд
	а) Сгибание и расгибание запястья, не выпуская диск из рук. Поступательно-возвратные движения кистью с диском из согнутого положения в свободное и обратно.  

б) сгибание и расгибание запястья с выпускание диска из рук. Бросок диска, используя только запястье. Плечо и предплечье не работают. Чем сильнее вращается диск, тем стабильнее его полет.

	4. Научить броску всей рукой
	а)  Иммитация броска всей рукой без выпускания диска. Исходное положение: стойка лицом по направлению броска, ноги слегка согнуты в коленных суставах. Диск сбоку, локоть согнут и находится приблизительно в 15 см от туловища. Двигайте  руку назад так, чтобы диск оказался слегка за вами и вы почувствовали небольшое натяжение в плече. Отклоните кисть, держа предплечье и диск горизонтально. В момент броска сначала перемещается локоть вперед. Рука двигаеться слегка сзади. Диск переносится прямо вперед, сохраняя горизонтальное положение. Когда рука движется вперед, взмах кистью; 

б) Бросок фрисби всей рукой. Смотри упражнение выше, диск выпускается из рук после взмаха кистью.

	5. Закрепить умение броска фрисби способом форхенд
	Броски диска на расстояние 5, 10, 15 метров.

	2 этап обучения двигательному действию

(углубленное разучивание)

	6. Обучить броску с вышагиванием 
	а)  Показ, рассказ (По правилам алтимата нельзя отрывать "опорную ногу" от земли, когда диск у вас в руках. Опорной называется нога, которая должна находиться на одном и том же месте на земле в течение всего времени, пока диск находится у вас в руках. Поскольку одна нога должна постоянно находиться в одной точке, единственный способ отклониться от вашего защитника — это сделать шаг в сторону (вперед). Делая шаг правой ногой, можно отклониться гораздо дальше, чем делая шаг левой ногой (помните, мы держим диск правой рукой). Во время вышагивания распрямляйте руку и кисть, чему мы научились в предыдущих упражнениях. Отпускайте диск одновременно с завершением шага; 

б) иммитация вышагивания и движения руки, не выпуская диск из рук (Шаг правой ногой по диагонали вперед, во время шага сделать взмах рукой и, не отпуская диск в момент, когда правая нога касается земли. Повторяйте упражнение до тех пор, пока не будете делать вышагивание автоматически);

в) вышагивание с выпусканием диска из рук. Сделайте вышагивание и одновременно бросок диска, стараясь совместить непосредственно момент броска с моментом, когда нога заканчивает шаг. Прислушайтесь к своим ощущениям, когда вы отпускаете диск слишком рано или слишком поздно. Отпуская диск слишком рано вы вынуждены балансировать на одной ноге. Слишком поздно — и вы останавливаетесь и теряете момент движения, который мог бы получить диск за счет вашего шага (бросок будет осуществлен только засчет движения руки и сила броска уменьшится. Тренируйтесь, пока ваши нога, рука и кисть не будут двигаться синхронно, станут одним движением. 

	7. Закрепление броска с вышагиванием 
	Броски на расстояние 5,10,15 метров

	3 этап обучения двигательному действию

(этап закрепления)

	8. Научить точности при броске
	а) Броски в парах на расстоянии 5,10, 15 метров;

б) броски по целям (в ворота, в сачёк, в конус);

в) броски в определенную зону с расстояния 5, 10, 15 метров;

г) броски на ход партнеру с различного расстояния и положения (прямо, слева, справа).

	9. Закрепление навыка броска форхенд
	а) Броски на расстояния 20, 30, 40 метров;

б) броски во встречных колоннах; 

в) броски в парах с перемещением вперед;

г) броски себе на ход;

д) броски на дальность.

	4 этап обучения двигательному действию

(этап совершенствования)

	10. Совершенствовать технику броска в усложненных условиях
	а) Броски с вышагиванием, из-под игрока;

б) броски против ветра на улице;

в) броски через катящийся обруч;

г) броски после выполнения поворота на 360 градусов, партнеру;

д) броски после перемещения, на точность.

	11.  Совершенствовать технику броска форхенд в играх
	а) Различные эстафеты с бросками данным способом;

б) учебная игра в Алтимат (сделать акцент на броске данным способом);

в) индивидуальные соревнования (на дальность, точность, ловлю после собственного броска, максимальное время полета диска) данным способом.


3.6. ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ ПРИ БРОСКЕ СПОСОБОМ ФОРХЕНД
При определении ошибок в технике броска форхенд прежде всего следует обратить внимание на исходное положение, захват диска, расположение диска относительно игровой поверхности в момент выпускания из рук, работу в локтевом и лучезапястном суставе, а также положение руки после броска. Наблюдать за ошибками следует со стороны.

Основные ошибки:

· колебание диска в воздухе (не плотный захват диска, малое вращение диска);

· заварачивание диска в правую или левую сторону (в момент броска опускание или поднимание внешней кромки диска);

· подъмный, или преземестый полет фрисби (рука поднимается при отпускании диска, рука опускается при выходе диска);

· не точный полет диска (диск полетит в том направлении, куда указывает рука в момент, когда вы отпускаете диск).

Для устранения ошибок следует на этапе начального и углубленного разучивания как можно больше делать напоминания о технике и ключевых моментах броска, способом форхенд.
    3.7. АНАЛИЗ ТЕХНИКИ БРОСКА СПОСОБОМ ХАММЕР

Хаммер (hammer англ. молоток), видимо, получил своё имя от громовых молотов, которыми сражался бог викингов Тор. Это высокий, обводящий, перевёрнутый бросок 

В анализ спортивной техники входит разбор технического элемента по фазам: подготовительная, основная и заключительная.

Подготовительная фаза броска состоит из: исходного положения и захвата диска. Исходное положение: Стоим лицом к принимающему, чуть присев, с ногами на ширине плеч. Диск вертикально по отношению к земле. Поднимаем его над плечом, до тех пор, пока указательный палец не окажется на уровне уха. Локоть должен быть напрвлен вовне, в сторону. Диск должен быть чётко над плечом. Чуть наклоняем его к голове, так, что логотип слегка поворачивается к земле. Рука должна быть согнута так, будто вы хотите задать вопрос. Захват диска: Захват такой же, как при форхэнде. Держим руку ладонью вверх. Берём диск левой рукой и держим плоско, логотипом кверху. Помещаем знак "Peace" под диск и заводим большой палец наверх. Нужно удержать диск этими тремя пальцами. Безымянный и мизинец слегка сгибаем, неплотно прижимая их к ладони. Они просто должны не мешать. Сгибаем средний палец в направлении ладони, подушечка и верх пальца плотно прижимают обод изнутри. Указательный палец по-прежнему выпрямлен и направлен к центру диска. На нём лежит какая-то часть веса диска. Сжимаем диск. Прижимаем большой палец и надавливаем средним пальцем на обод. Первое время захват будет казаться странным. Но это дело привычки, и довольно скоро диск комфортно ляжет в руку. На рисунке № 3 приведен захват: 

                                      [image: image7.png]



Рис. 4. Захват диска способом Хаммер

В Основную фазу броска входит: движение локтя, вверх и вперёд, выпрямление руки. Она пойдёт вперёд по дуге, во время кистевого движения для закрутки диска. Когда рука полностью выпрямлена, отпускаем диск. 

Заключительная фаза броска состоит из сопровождения движения диска туловищем, рукой, и возвращения в исходное положение. Когда рука полностью распрямится, она должна быть направлена на принимающего или в запланированную зону броска.

        3.8. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БРОСКУ ХАММЕР

	Частные задачи
	Средства

	1 этап обучения двигательному действию

(этап начального разучивания)

	1. Создать представление о броске хаммер
	а) Рассказ о броске хаммер;

б) показ видео, фото, рисунков

в) показ в медленном темпе, останавливаясь на ключивых моментах броска;

г) показ в быстром темпе.

	2. Создать представление о захвате фрисби при броске хаммер
	а) Рассказ о вариантах захвата; 

б) показ.

	3. Научить работе кисти при броске хаммер
	а) Сгибание и расгибание запястья, не выпуская диск из рук;

Держа руку неподвижно, качаем кисть с диском вперёд-назад между положениями взвода и отпускания. Делаем это медленно и наблюдаем за тем, чтоб диск не болтался из стороны в сторону во время движения вперёд. Стараемся всё время держать постоянный угол наклона диска.

б) сгибание и расгибание запястья с выпускание диска из рук. 

Плотней захватываем диск и взводим запястье. Взгляд направлен на корпус принимающего. Делаем хлёсткое движение кистью, открывая руку и позволяя диску улететь;

	4. Научить броску всей рукой
	а)  Иммитация броска всей рукой без выбрасывания диска из руки. Для того, чтобы сделать бросок, сначала чуть выдвигаем локоть, вверх и вперёд. В то же время выпрямляем руку. Рука пойдёт вперёд по дуге, во время кистевого движения для закрутки диска. Когда рука полностью выпрямлена, не отпускаем диск;

б) последовательное расгибание локоть+кисть, выпуская диск из рук. Выполняя последовательное разгибание локоть+кисть, в конечной точке, примерно на полпути между крайними положениями кисти отпустите диск.

	5. Закрепить умение броска фрисби способом хаммер
	Броски диска на расстояние 10,15,20 метров.

	2 этап обучения двигательному действию

(углубленное разучивание)

	6. Обучить броску с вышагиванием 
	а)  Показ, рассказ (По правилам алтимата нельзя отрывать "опорную ногу" от земли, когда диск у вас в руках. Опорной называется нога, которая должна находиться на одном и том же месте на земле в течение всего времени, пока диск находится у вас в руках. Поскольку одна нога должна постоянно находиться в одной точке, единственный способ отклониться от вашего защитника — это сделать шаг в сторону (вперед). Делая шаг правой ногой, можно отклониться гораздо дальше, чем делая шаг левой ногой (помните, мы держим диск правой рукой). Во время вышагивания распрямляйте руку и кисть, чему мы научились в предыдущих упражнениях. Отпускайте диск одновременно с завершением шага; 

б) иммитация вышагивания и движения руки, не выпуская диск из рук (Переместите вес тела на левую ногу — это позволит сделать шаг правой ногой. Делая шаг правой ногой, перемещайте вес тела на нее. Вернитесь в исходное положение, переместив вес снова на левую ногу, и повторите вышагивание. Поэкспериментируйте с длиной шага. Посмотрите, насколько далеко вы можете вышагнуть, уверенно сохраняя равновесие. Повторяйте упражнение до тех пор, пока не будете делать вышагивание автоматически);

в) вышагивание с выпусканием диска из рук. Сделайте вышагивание и одновременно бросок диска, стараясь совместить непосредственно момент броска с моментом, когда нога заканчивает шаг. Прислушайтесь к своим ощущениям, когда вы отпускаете диск слишком рано или слишком поздно. Отпуская диск слишком рано, вы вынуждены балансировать на одной ноге. Слишком поздно — и вы останавливаетесь и теряете момент движения, который мог бы получить диск за счет вашего шага (бросок будет осуществлен только засчет движения руки и сила броска уменьшится. Тренируйтесь, пока ваши нога, рука и кисть не будут двигаться синхронно, станут одним движением. 

	7. Закрепление броска с вышагиванием 
	Броски на расстояние 10, 15, 20 метров

	3 этап обучения двигательному действию

(этап закрепления)

	8. Научить точности при броске
	а) Броски в парах на расстоянии 5, 10, 15 метров;

б) броски по целям (в ворота, в сачёк, в конус);

в) броски в определенную зону с расстояния 5, 10, 15 метров;

г) броски на ход партнеру с различного расстояния и положения (прямо, слева, справа).

	9. Закрепление навыка броска хаммер
	а) Броски на расстояния 20,30,40 метров;

б) броски на ход, в зону, партнеру; 

в) броски в парах.

	4 этап обучения двигательному действию

(этап совершенствования)

	10. Совершенствовать технику броска в усложненных условиях
	а) Броски с маркером;

б) броски против ветра на улице;

в) броски в баскетбольное кольцо с расстояния 10, 15 метров;

г) броски после выполнения поворота на 360 градусов, партнеру;

д) броски после перемещения, партнеру.

	11.  Совершенствовать технику броска хаммер в играх
	а) Различные эстафеты с бросками данным способом;

б) учебная игра в Алтимат (сделать акцент на броске данным способом);

в) индивидуальные соревнования (на дальность, точность, ловлю после собственного броска, максимальное время полета диска) данным способом.


3.9. ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ ПРИ БРОСКЕ СПОСОБОМ ХАММЕР
При определении ошибок в технике броска хаммер, прежде всего, следует обратить внимание на исходное положение, захват диска, расположение диска относительно игровой поверхности в момент выпускания из рук, работу в локтевом и лучезапястном суставе, а также положение руки после броска. Наблюдать за ошибками следует со стороны.

Основные ошибки:

· Летающий диск падает на землю (нет закручивающего движения диска);

· диск летит вертикально (нет угла при броске);

· фрисби летит плоско и не поворачивает (диск в момент отрыва горизонтален игровой поверхности);

· не точный полет диска (диск полетит в том направлении, куда указывает рука в момент, когда вы отпускаете диск).

Для устранения ошибок следует на этапе начального и углубленного разучивания как можно больше делать напоминания о технике и ключевых моментах броска, способом бэкхэнд.

  Контрольные вопросы и задания по главе 3
1. Назовите основные  способы бросков в алтимате.

2. Дайте краткий анализ техники броска бэкхенд и форхенд.

3. Расскажите в правильной последовательности методику обучения броску бэкхенд.

4. Расскажите в правильной последовательности методику обучения броску форхенд.

5. Раскройте типичные ошибки, которые возникают при обучении броскам: бэкхенд, форхенд и хаммер.

Глава 4. АНАЛИЗ ТЕХНИКИ И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ПРИЕМАМ ДИСКА

Одновременно с обучением броскам изучается способы приема диска. Существуют два варианта ловли фрисби: двумя руками и одной рукой. 

Прием двумя руками различается в зависимости от высоты полета диска. Высокие диски принимают с-образным способом, большие пальцы располагаются снизу диска, сверху все остальные. Низко летящий диск принимают с-образным способом, большие пальцы сверху диска, все остальные снизу. Диски, летящие на уровне туловища, принимают способом «бутерброд», одна ладонь сверху, другая – снизу. Предпочтительно ловить двумя руками всегда, когда это возможно.

Прием диска одной рукой так же различается в зависимости от высоты полета фрисби. Низко летящие диски принимают с-образным способом, большой палец сверху, все остальные снизу. Высоко летящие диски принимают с-образным способом, большой палец снизу, а все остальные сверху. Прием одной рукой выполняется тогда, когда двумя руками достать диск невозможно (высокий, низкий или уходящий диск).

  4.1. АНАЛИЗ ТЕХНИКИ ПРИЕМА ДИСКА

В анализ спортивной техники входит разбор технического элемента по фазам: подготовительная, основная и заключительная.

В подготовительную фазу приема диска входит: исходное положение, выход на диск. Исходное положение: средняя, узкая стока ноги врозь, одна нога слегка впереди, туловище слегка наклонено вперед, центр тяжести смещен на впереди стоящую ногу, руки перед собой. Выход на диск: 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. 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.  

В основную фазу приема входит: захват диска двумя руками или одной, в зависимости от расстояния до диска и высоты полета диска. Фиксация диска в руках. При захвате диска нужно стараться быстрее прижать диск большими и указательными пальцами.

В заключительную фазу входит: приземление после приема (если был прыжок) и принятие стойки для дальнейших действий.

4.2. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ПРИЕМУ ДИСКА

	Частные задачи
	Средства

	1 этап обучения двигательному действию

(этап начального разучивания)

	1. Создать представление о приеме диска двумя и одной рукой
	а) Рассказ о вариантах приеме;

б) показ видео, фото, рисунков

в) показ учителем или учеником.

	2. Научить работе пальцев при приеме диска двумя руками
	а) Сведение правой и левой ладони перед собой.

И.п. – средняя стоика ноги врозь, руки перед собой, правая ладонь смотрит вниз, лева ладонь вверх.

1. соединяем ладони

2. исходное положение.

б) Сведение правой и левой ладони с приемом диска. 

И.п. -  средняя стойка ноги врозь, руки перед собой держат диск, с краев.

1. подбросить диск вверх без вращения

2. осуществить прием способом «бутерброд»

в) Иммитация приема сверху, снизу двумя руками, без диска, с диском (с собственного набрасывания)

И.п. – средяя стойка ноги врозь, руки подняты вверх большие пальцы снизу, все остальные сверху, ладони смотрят вниз.

1. сомкнуть большие пальцы с остальными на правой и левой руке

2. исходное положение

И.п. – средняя стойка ноги врозь. Руки внизу без диска. Большие пальцы сверху, все остальные снизу. Ладони смотрят вверх.

1. сокнуть большие пальцы с остальными на правой и левой руке.

2.  исходное положение.



	3. Научить работе пальцев при приеме одной рукой
	а)  Иммитация приема одной рукой сверху, снизу.
И.п. – средняя стойка ноги врозь, рука вверху, снизу. Сверху ладонь смотрит вниз, большой палец внизу, все остальные сверху. Снизу ладонь смотрит вверх, большой палец сверху, все остальные снизу.

1. Сомкнуть большой палец с остальными

2. Исходное положение

б) Прием диска одной рукой сверху,снизу с собственного подбрасывания. Поброс диска перед собой с приемом одной рукой сверху, снизу.

	4. Закрепить приема диска

Двумя, одной рукой
	Прием диска одной, двумя руками с собственного набрасывания.

	2 этап обучения двигательному действию

(углубленное разучивание)

	5. Обучить приему двумя, одной рукой с  выходом на диск
	а) Показ, рассказ (следует научиться «читать» траекторию полета диска: следите за тем, в какую сторону он вращается, с какой скоростью летит. Смотреть внимательно на диск, начиная с того момента, когда он «входит» в руку и до тех пор, пока окончательно не зафиксирован. Двигаться следует на диск, чтобы как можно быстрее сократить расстояние между принимающим и диском;  

б) прием двумя, одной рукой, с выходом на диск. Броски с приемом фрисби в парах, расстояние 10, 15 метров.



	6. Закрепление приема двумя, одной рукой с выходом на диск 
	Прием диска после броска с расстояния 10, 15, 20 метров.

	3 этап обучения двигательному действию

(этап закрепления)

	7. Научить приему диска двумя, одной рукой 
	а) Броски с приемом в парах на расстоянии 5, 10, 15 метров;

б) прием после различных бросков (бэкхэнд, форхенд);

в) прием диска в движении, в определенной зоне;

г) прием диска в прыжке.

	8. Закрепление навыка приема диска двумя, одной рукой, 
	а) Броски на расстояния 20, 30, 40 метров;

б) броски на ход, в зону, партнеру; 

в) броски в парах.

	4 этап обучения двигательному действию

(этап совершенствования)

	9. Совершенствовать технику приема в усложненных условиях
	а) Прием диска после ката в правую, левую сторону;

б) Прием после ускорения на 10, 20, 30 метров;

в) Прием диск после поворота на 360 градусов, или кувырка;

г) Прием в падении;

д) Прием с опекой активного защитника.

	10.  Совершенствовать технику приемов в играх
	а) Различные эстафеты с приемом диска;

б) учебная игра в Алтимат (сделать акцент на определенном приеме);

в) индивидуальные соревнования (на дальность, точность, ловлю после собственного броска, максимальное время полета диска) данным способом.


    Контрольные вопросы и задания по главе 4
1. Назовите основные способы приема диска.
2. Дайте краткий анализ техники приема диска двумя руками.
3. Дайте краткий анализ техники приема диска одной рукой.
4. Раскройте типичные ошибки, которые возникают при обучении приемам диска.

Глава 5. ТАКТИЧЕСКИЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ИГРОКОВ В АЛТИМАТЕ


Тактика является основным содержанием деятельности игроков в алтимате во время матча и важнейшим фактором, который при примерно равных показателях физической, технической и морально-волевой подготовленности двух команд обеспечивает победу одной из них.


Успех может принести только гибкая тактика. Каждая команда должна стремиться играть, используя разнообразные тактические планы, иначе она вряд ли сумеет добиться больших побед в соревнованиях.


Поскольку игра в алтимат состоит из многократных переходов от атаки к обороне и наоборот, совершенно очевидно, что атакующие и оборонительные действия каждой команды должны быть организованными.


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


Умение правильно решать задачи нейтрализации соперника и успешно использовать свои возможности в атаке и в обороне характеризует тактическую зрелость команды в целом.


В алтимате тактика и техника тесно взаимосвязаны. Решая, кому и какую сделать передачу, какой выполнить кат или фэйк, когда целесообразно взять на себя инициативу игры, игрок использует свое тактическое мышление. А осуществляя после принятого решения само действие, он показывает свое техническое мастерство. Следовательно, техника является средством претворения в действие тактических замыслов игрока, инструментом тактики и подчиняется ей. Вполне понятно, что только отличная техническая подготовка позволяет применять разнообразные тактические действия, т. е. техника служит основой тактического мастерства.
     Умелая организация атакующих и оборонительных действий команды достигается четким распределением функций между отдельными игроками и группами игроков.


В современном алтимате игроки делятся по функциональным обязанностям на хендлеров, мидлеров и лонгеров.


В то же время игровая специализация игрока предъявляет повышенные требования к универсальности его подготовки. Это не значит, что все умеют одинаково выполнять все.


Но каждый игрок обязан умело выполнять все технические приемы игры и грамотно действовать в атаке и обороне в зависимости от игровой ситуации.



Хендлер - это основной распасовщик команды. Игрок, в задачи которого входят надежный перевод диска к игрокам центральной зоны или дальние пасы в зачётную зону соперника. Игровое пространство хендлеров по отношению к другим игрокам самое удалённое от зоны соперника. Хендлерами в команде являются игроки с самым хорошим пасом и видением поля. Также хендлер является "мозгом" команды и самым креативным игроком. 




Мидлер - это игрок, игровое пространство которого приходится на расстояние  между хендлерами и зачётной зоной соперника. Основная задача мидлера в игре, это получение диска от линии хендлеров, продвижение диска по игровому полю и атака средним пасом в зону соперника. Мидлер - это игрок, который в идеале должен быть быстрым, резким, выносливым и очень уверенно владеть средним и коротким пасом.


Действия игроков средней линии рассматривают как один из основных факторов, от которого зависит успех команды. Игроки этой специализации должны обладать отличной функциональной подготовкой, обеспечивающей высокую работоспособность на протяжении всего матча, быть активными в атакующих и оборонительных действиях, создавать и поддерживать высокий темп игры.
Лонгер - это нападающий, игрок который в силу своих физических данных (высокий рост, прыжок, длинные руки) нацелен в основном на получение диска в зоне соперника. Идеальный лонгер, это игрок с высоким ростом, скоростью и прыгучестью.


Тактика игры
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Рис. 5. Классификация тактики игры
5.1. ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ТАКТИКА ИГРЫ В НАПАДЕНИИ


Под индивидуальной тактикой нападения следует понимать целенаправленные действия игроков, их умение из нескольких возможных решений данной игровой ситуации выбрать наиболее правильное, умение игрока, если его команда владеет диском, уйти из-под контроля соперника, найти и создать игровое пространство для себя и партнеров.


Индивидуальные действия в нападении подразделяются на действия без диска и с диском.


К действиям без диска относятся каты, а также создание численного преимущества на отдельном участке поля.


Кат - это движение открывающегося на диск игрока с использованием остановок и обманных маневров.


Во время игры каты должны быть выполнены в правильное время, для того, чтобы получающий диск игрок открылся полностью именно в тот момент, когда хендлер находится в состоянии выполнить бросок. Правильное время начала ката зависит от нескольких факторов: 

1. Скорость и ускорение игрока, который выполняет кат;

2. расстояние до открытой зоны игрового поля;

3. как быстро хендлер способен поймать и передать диск.


Выделяют два основных вида катов: глубокий кат и короткий кат. Во время глубокого ката игрок, прежде чем выполнить обманный маневр, совершает длинное ускорение. Тогда как во время короткого ката игрок делает небольшое ускорение (5-10 метров) при нескольких обманных движениях.


Во время выполнения катов необходимо свободное пространство. Очень важно, чтобы игроки одной команды умели освобождать игровую зону для ката партнера. Если игрок будет двигаться быстро и освободит "открытую" зону, то он также уведет за собой и защитника, тем самым создаст более благоприятную ситуацию для открывания партнера.


Пример классического варианта ката на примере вертикального стэка:
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Рис. 6. Схема ката на примере вертикального стека

Освобождение "открытой" зоны одним из игроков команды для глубоких и коротких катов партнеров на примере использования вертикального стэка:
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Рис. 7. Освобождение зоны на примере вертикального стека

Основными вариантами действий игрока, владеющего диском, являются фейки, приемы диска и непосредственно сами броски (бэкхенд, форхенд, хаммер).


Броски являются своеобразным промежуточным звеном между индивидуальными и групповыми действиям в алтимате. Решая, кому какую передачу и когда надо делать, а также осуществляя принятое решение, игрок демонстрирует индивидуальное мастерство. В то же время передача может быть средством осуществления взаимодействий двух-трех спортсменов, т.е. группового действия.


Варьируя различными видами передач, атакующие вызывают перемещение игроков соперника, заставляя их то выдвигаться вперед (при поперечных передачах), то смещаться ближе к флангам (при продольных передачах), а также быстро переводя с фланга на фланг направление атаки (при длинных диагональных передачах).


Каждая из передач может быть эффективной в определенных случаях (быстрый или медленный соперник; активен ли он на перехватах) которые должны учитываться игроком, выполняющего передачу.


Более надежны короткие и средние передачи. Однако эти передачи затрудняют осуществление скоростного маневра в атаке, позволяют соперникам перегруппировать свои силы на самом опасном участке завершения атаки.


В то же время длинные продольные и диагональные передачи, а отчасти и средние, позволяют осуществлять атаку на высокой скорости, вносят элемент внезапности, что затрудняет действия обороняющих и создает выгодные условия для заноса диска в зону соперника. Конечно, передачи подобного рода связаны со значительным риском потерять диск. Но этот риск вполне оправдан, так как в случае успеха создается непосредственная угроза.


Фейки - это обманные движения игрока владеющего диском с целью создания более выгодного положения для броска диска.


Во время фейка опорной считается разноименная нога относительно руки, которая выполняет бросок. Необходимо делать вышаги не опорной ногой и стараться удерживать равновесие так, чтобы всегда была возможность вернуться в первоначальное положение. Обманное движение, должно быть похожим на бросок, для дезориентации защитника. Взгляд должен быть направлен вперед, чтобы можно было видеть потенциальных получателей и защитников. 


Также, в определенном смысле, фейком можно назвать и несовершенный бросок. Существует несколько видов фейков: фейк-бэкхенд, фэйк-форхенд, фэйк-хаммер и т.д.


Во время тренировки броска необходимо вместе с тем также тренировать и фейки.
5.2. ГРУППОВАЯ ТАКТИКА ИГРЫ В НАПАДЕНИИ


Большинство тактических задач, возникающих в ходе матча по алтимату, решаются именно групповыми действиями, т. е. посредством комбинаций. По существу, вся игра состоит из цепи комбинаций и противодействия им. При этом комбинации бывают заранее подготовленными в процессе тренировок и импровизированными, т. е. возникшими в ходе самого матча.


Каждая команда состоит из звеньев, т.е. тактических единиц, которые в определенные моменты игры совместно решают какую-либо тактическую задачу. Совершенно очевидно, что только уверенные, согласованные действия всех участников могут принести успех комбинации. Вот почему особое значение приобретает взаимопонимание, или, как иногда говорят, «чувство партнера», при выборе и осуществлении конкретной комбинации. Только спортсмены с единым пониманием игры могут однопланово решать поставленную задачу и, выбрав комбинацию, успешно ее осуществить.


Основные групповые взаимодействия в алтимате проходят в двойках и тройках игроков. Примером таких взаимодействий могут послужить такие комбинации: заброс хендлера на лонгера, продвижение хендлеров, игра мидлера на лонгера, "малая восьмерка", гив энд гоу, использование хаков.


"Малая восьмерка" - групповое взаимодействие игроков атакующей команды в тройке, когда диск переводится от первого игрока ко второму, а от второго к третьему, и снова от третьего к первому и т.д. со сменой позиций. Пасующий игрок выполняет ускорение в направлении вектора передачи, и занимает позицию игрока, которому был произведен пас.


Данное упражнение может применяться как на начальной стадии развития тактической оснащенности команды, так и на высокой. Игроки отрабатывают пас на ход, а также "чувство партнера".


Данное тактическое взаимодействие может применяться при расстановке игроков с тремя хендерами, которые посредством "малой восьмерки" имеют возможность пройти всю площадку и занести диск в зону без игры со стеком.


Гив энд гоу (дай и беги) - групповое взаимодействие игроков атакующей команды в двойке. Очень эффективный способ продвинуть диск вперед. Заключается в том, что нападающий после выполнения паса незамедлительно делает ускорение в то место поля, где он предположительно может получить диск от игрока, которому отдал пас. Эффективность такого продвижения диска заключается в том, что маркер часто сосредоточен на том, чтобы ему не пробросили за спину или на выполнении блока. В результате не успевает сделать хорошее ускорение для того чтобы предотвратить второй пас в гив энд гоу.


Данный тактический прием часто используется игроками разного уровня. Очень эффективен при выходе из-под прессинга и в той ситуации, когда стэк не выходит на диск.
Общие указания по групповому взаимодействию в нападении:

1. В процессе тренировок следует усвоить структуру взаимодействий, их смысл и основные принципы выполнения. Только в этом случае игроки смогут осуществлять комбинации применительно к конкретной игровой ситуации.
2.  Тактическое взаимодействие является синтезом индивидуального тактического мышления и группового взаимопонимания. Главным в осуществлении комбинаций является не механическое заучивание той или иной структуры группового действия, а творческое применение своих знаний и умений в ходе игры.
3. При осуществлении тактических взаимодействий особое значение имеют отвлекающие действия партнеров по команде. Своими перемещениями они создают благоприятную ситуацию для других партнеров по команде при открывании на диск.

5.3. КОМАНДНАЯ ТАКТИКА ИГРЫ В НАПАДЕНИИ


Командная тактика объединяет усилия всех игроков, придает стройность и организованность игре. Без четкой организации атакующих действий всей команды игра будет хаотичной, нецеленаправленной, а игроки будут просто бегать по полю, стремясь любой ценой овладеть диском и занести его в зону.


Главное в тактике - определение оптимальных средств, способов и форм ведения атакующих действий. Выбор тактики в каждом отдельном случае будет зависеть от стоящих перед командой задач, соотношения сил и единоборствующих пар игроков и т.д.


Основой командных тактических взаимодействий является построения стека (схема) и разбежки (комбинации). Существует два основных варианта построения стека: вертикальный и горизонтальный. 


Стэк - это линия образуемая игроками нападения, стоящими лицом к раскидывающему и готовыми делать каты, с целью получить пас. Суть прямой линии стека (в основном прямой) состоит в том, чтобы попытаться оставить как можно больше свободного пространства для катов, с наименьшим сопротивлением защитника, либо с меньшим количеством помех.
Вертикальный стек. Игроки нападающей команды выстраиваются в линию напротив хендлера 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 соседями примерно в 5–8 метров, схема 1. Игроки согласно обусловленной комбинации по готовности хендлера начинают выполнять движение на диск. Такие комбинации в алтимате называются разбежками.











Рис. 8. Вертикальный стек (красные - игроки нападения, синие - игроки защиты)

Горизонтальный стек. В этой тактике две линии игроков (хэндлеры и каттеры), которые строятся горизонтально поперек поля. Центральные каттеры стремятся выйти на диск и забросить его на открывающихся в зону боковых каттеров. Линия каттеров располагается по всей ширине поля и начинает выполнение движения на диск по очереди и в зависимости от комбинации:

Рис. 9. Горизонтальный стек (прим. красные - игроки нападения, синие - игроки защиты)

            Основные требования к организации командного нападения:
1. Выполнять точно первую передачу одному из открывшихся партнеров. Целесообразнее всего эту передачу делать к боковой линии, так как там нет большой насыщенности игроков.
2. Предусматривать возможность быстрой продольной или диагональной передачи непосредственно на переднюю линию атаки, т. е. переход к скоростному прорыву.
3. Умело пользоваться чередованием быстрых и медленных скоростей (умение «взрываться») в развитии атаки. Такие действия всегда до предела усложняют организацию обороны.

5.4.ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ТАКТИКА ИГРЫ В ЗАЩИТЕ


Тактика защиты предполагает организацию действий команды, не владеющей диском, направленных на нейтрализацию атакующих действий соперников. Общекомандный метод игры в защите может быть персональным, зонным и комбинированным. Методы ведения игры в защите следует строить с учетом индивидуальных качеств игроков и их возможностей.


Основным способом индивидуальной тактики в защите является маркинг. Маркинг - это блокирование пространства вокруг игрока с диском. Блокирующий игрок называется маркером. Маркер располагается лицом к игроку с диском, а также ведет счет секунд, предназначенных для броска. Также маркер обычно закрывает определенную зону, либо один из бросков хендлера, что называется форсом, например: форс-бэкхенд, форс-форхенд, прямой форс, форс-аут, форс по ветру. То есть маркер вынуждает выполнить бросок игрока с диском в определенную и обусловленную в команде зону, отчего получают игровую выгоду и более благоприятную ситуацию для того, чтобы сбить диск у соперника.


Маркинг - это активный процесс, не пассивный. Блокирующий должен реагировать на движения раскидывающего и как можно больше затруднять ему бросок или сбить. Чем усерднее блокирующий работает и лучше блокирует, тем проще защищаться остальным защитникам. Вы должны реагировать на движения раскидывающего и перемещаться очень быстро, это не возможно сделать, если вы будете стоять на полной стопе. Необходимо наклониться немного вперед для более быстрого балансирования и возможной реакции.

5.5. ГРУППОВАЯ ТАКТИКА ИГРЫ В ЗАЩИТЕ


Основным содержанием групповой тактики игры в обороне являются организованные действия игроков защиты против атакующих соперников. Обороняющиеся помогают или готовы помочь каждому своему партнеру. Четкому взаимодействию способствует хороший выбор позиции.


К способам взаимодействия двух игроков в защите относятся свитч и поуч.


Свитч (переключение) — такое взаимодействие защитников, когда они  меняются своими нападающими, которых прикрывают, это происходит, как правило, для того, чтоб использовать более выгодную позицию защитника. Свитч применяется игроками высокого уровня сыгранности во время игры с использованием персональной опеки игроков, схема 3.


Свитч используют с целью более качественного и целостного закрытия все свободных зон на поле. Использование данного тактического приема в неверной ситуации и в неверное время приведет к риску пропустить игроков в свою. Только общение между игроками во время розыгрыша может снизить риск развития неблагоприятных ситуаций и увеличить эффективность совместных действий.


Свитч необходим в той ситуации, например, когда игрок, которого вы закрываете в защите, делает резкий рывок в зону и у вас нет возможности его догнать, но в зоне располагается игрок вашей команды, который прикрывает своего игрока. Тогда ваш партнер переключается на игрока, которого закрывали вы, а своего оставляет. Вы должны успеть закрыть игрока, которого оставил ваш партнер. Какое-то время вы будете находиться в неправильной позиции по отношению к нему, поэтому ваша задача достать его быстрее, чем нападение сможет его обнаружить.


Взаимопонимание между вами и вашим партнером по команде делает возможным получение преимуществ от свитча.
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Рис. 10. Свитч


Поуч – это тактический ход обороняющихся игроков, когда защитник оставляет своего игрока и переключается на игрока партнера с целью предотвращения запланированной комбинации нападения. Для эффективности действий  использовании поуча необходима стремительность и неожиданность, схема 4.  
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Рис. 11. Поуч

5.6. КОМАНДНАЯ ТАКТИКА ИГРЫ В ЗАЩИТЕ


В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические действия игроков против атакующих соперников. Такие действия позволяют с успехом отражать атаки и выходить из состояния обороны с последующим переходом в наступление. В своей оборонительной части эти действия сводятся к быстрой концентрации сил в опасной зоне, к перегруппировке игроков защитных линий и надежной страховке.


В зависимости от структуры и характера атакующих действий командные действия в обороне включают персональную защиту, зонную защиту и комбинированную защиту.


Персональная защита - это организация обороны со строгой ответственностью каждого обороняющегося игрока за порученного ему соперника. Основная цель персонального «держания» игрока заключается в том, чтобы сковать его действия и затруднить взаимосвязь с партнерами. К недостаткам этого способа следует отнести то, что атакующие имеют возможность с помощью маневров «увести» опекунов и освободить определенные зоны для острого развития и завершения атаки. При строгой персональной защите нарушается взаимодействие между линиями и затрудняется возможность страховки. Персональная опека требует от игроков точного тактического понимания игры, быстроты действий и умения выполнять смежные функции.


Зонная защита - это тактический способ игры в защите, при котором каждый из игроков контролирует определенный участок поля и вступает в борьбу с любым соперником, появившимся в его пределах.


Необходимым элементом при зонной защите является взаимопомощь партнера в виде четкой страховки и своевременной «передачи» подопечных игроков друг другу. Зонная система игры в защите имеет преимущество перед персональной опекой в том, что ни один из участков поля не оставлен без контроля обороняющихся. Однако и эта система не лишена недостатков. Атакующим предоставляется относительная свобода перемещений, что позволяет им без особых помех принять диск, создать численное преимущество и т.д.


Основная идея зоны стратегически перекрыть опасные участки поля, заставляя нападение прибегать к рискованным броскам или перехватывая диски после множества нерискованных бросков нападения. Чем больше рискуют – тем больше потерь. С другой стороны индивидуальные блоки не должны становиться частью зонной защиты.


Самой распространенной зонной защитой в алтимате является комбинация "чашка". Эта классическая зона играется с двумя фланговым защитниками (вингами), и ближним и дальним последними. Задача "чашки" в том, чтобы насытить центр поля и предотвратить пробросы и проходы сквозь неё. Если диск переходит на фланг, "чашка" бежит туда, а ближний последний помогает вингу предотвратить проход по краю, забирая второго игрока на его фланге. Винги также должны помогать дальнему последнему и страховать от хаммера в случае, если диск находится на дальнем от них краю поля, рис. 10.






Рис. 12.  "Чашка" (прим. красные - игроки нападения, синие - игроки защиты)
Комбинированная защита является в алтимате наиболее распространенной и рациональной тактикой игры в защите. Она гармонично сочетает принципы персональной и зонной игры. При этом одни игроки могут по заданию опекать исключительно своих соперников, а другие - преимущественно играть в зоне.


Сочетание этих двух методов возможно также в игре одного игрока. Такое умение обогащает арсенал оборонительных действий команды и усиливает их, разнообразя методы ведения игры в защите.

Практические рекомендации по использованию тактических действий в защите:

1. Обороняться всей командой. В обороне в разных стадиях игры принимают участие все игроки команды;

2.  Строго соблюдать принципы страховки и взаимостраховки (свитч и поуч);

3. Широко применять подсказ в обороне.

   Контрольные вопросы и задания по главе 5
1. Опишите основной функционал хендлера на площадке.
2. Раскройте структуру классификации тактики в алтимате.
3. Назовите примеры группового взаимодействия игроков в атаке.
4. Опишите тактический прием «гив энд гоу».
5. Назовите виды стеков в алтимате.
6. Раскройте понятия «свитч» и «поутч».

Глава 6. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ИГРОКОВ В АЛТИМАТ


Специфика алтимата как вида спорта накладывает определенный отпечаток на развитие конкретных сторон психики - их восприятий, внимания, памяти, мышления, представлений, воображений, эмоций, морально-волевых качеств.


Алтимат является игрой насыщенной эмоциональными переживаниями, отличается общим высоким темпом, а также необходимостью выполнения игроками технико-тактических действий в условиях дефицита времени. Такая насыщенность сильными и разнообразными эмоциями предъявляет высокие требования к психологической подготовке. Нередко то или иное психологическое состояние игрока влияет на результат матча.


Общая психологическая подготовка игроков в алтимат стоит на одном ряду с физической, технической и тактической.


Большая напряженность соревновательной деятельности, многообразный характер игровых действий определяют психологические особенности деятельности игроков в алтимат. При этом необходимо учитывать следующие факторы:

· Высокую скорость полета диска, изменение его траектории и направления;

· Необходимость выполнения действий в условиях дефицита времени;

· Дискретность восприятия (выбор наиболее значимых приемов и действий);

· Определение оптимального способа решения возникающих ситуаций.

Занятие алтиматом способствует также воспитанию целого ряда положительных качеств и черт характера: умение подчинять личные интересы интересам коллектива, взаимопомощи, уважение к партнерам или соперникам в играх, сознательной дисциплины, активности, чувства ответственности, пунктуальности, спортивной этики.

Помимо способа развития перечисленных соматических и психических качеств,  алтимат служит необычайно эффективным воспитательным инструментом.

В основе алтимата лежит Дух игры, который накладывает ответственность за честную игру на каждого игрока. Предполагается, что ни один игрок не будет умышленно нарушать правила, поэтому за нарушения не предусмотрены строгие наказания. Вместо этого игра возобновляется так, как она вероятнее всего продолжалась бы при отсутствии нарушения. Дух игры включает уважение к сопернику, ответственность за  свое поведение на поле, соблюдения правил, разрешение спорных ситуаций.

Дух игр делает этот вид спорта совершенно уникальным. Ни один из существующих видов спорта не возводит моральные принципы на столь высокий уровень.

   Контрольные вопросы и задания по главе 6
1. Раскройте понятие «Дух игры».

2. Какое преимущество виду спорта дает отсутствие судей?

3. Каким способом команда и отдельно каждый игрок могут повысить «Дух игры»?

4. По каким критериям игроками команды соперника оценивается ваш «Дух игры»? 

Глава 7. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ИГРОКОВ В АЛТИМАТ

1. "Встречные колонны".


Игроки располагаются в двух колоннах напротив друг друга на расстоянии 10-15 метров. Упражнение используется для тренировки бросков бэкхенд и форхенд. Также упражнение можно усложнять катами и форсом по мере того, как будет получаться у участников упражнения.


Первый игрок выбегает из колонны по диагонали вперед в сторону броска, который тренирует команда. Затем игрок из противоположной колонны выполняет бросок на ход партнеру, который уже в движении. Первый игрок на ходу ловит диск и пробегает в противоположную колонну и встает последним. После этого передачу выполняет игрок из второй колонны и условия повторяются.


Важно, чтобы игроки выполняли передачу диска именно на ход, а принимающий игрок не тормозил перед приемом диска, а пробегал в том же темпе.
2. "Проброс форса в тройках".

Два игрока располагаются друг напротив друга (хендлер и маркер), третий игрок встает на одной линии с ними на расстоянии 10-15 метров. Задача маркера блокировать бросок хендлера, используя какой-либо форс. Задача хендлера выполнить бросок на третьего игрока. После того как хендлер выполнил бросок он ускоряется в сторону третьего игрока и становится маркером. Каждому игроку необходимо выполнить 10 бросков бэкхенд и форхенд.




     1
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Рис. 13. Проброс форса в тройках

3. "Малая восьмерка".


Этот способ тренировки взят из баскетбола. Данный способ позволяет игрокам мгновенно поворачиваться, выбирать нового партнера для паса и быстро проходить игровое поле по направлению к зоне противника. Также сокращается время для броска диска своему игроку.

Три игрока, 1 2 3, пересекают область поля поперек слева на право, делая пробежки около 5 метров. У Игрока 3 находится диск. Игроки 1 и 3 делают несколько шагов вглубь поля от игрока 2. Игрок 1 сокращает область для передачи паса и получает диск. Игрок 2 делает рывок влево от Игрока 1 и мгновенно получает пас. Игрок 3 находится в глубине поля и теперь начинает все сначала. При этом игроки все время передвигаются вперед, передавая пас друг другу.
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Рис. 14. Малая восьмерка
4. "Пас в зону".


Игроки располагаются в колонне. Первый участник выполняет ускорение на 15-20 метров, после чего резко меняет направление движения в сторону. В этот момент второй участник выполняет передачу в заданную зону, где диск получает первый. После этого ускорение выполняет второй и т.д. Упражнение выполняется как для броска бэкхенд, так и для броска форхенд.





   
Рис. 15. Пас в зону
5. "Коробка".


Этот способ тренировки позволяет работать с любым количеством игроков, начиная с четырех.


Команда разбивается на четыре группы. Каждая группа выстраивается в линию в каждом угле заранее определенной площадки поля. Движение начинается по часовой стрелке. Одному из игроков (Игроку 1) дается диск, и игрок становится посередине между своим углом площадки (Углом 1) и смежным (соседним) с ним углом (Угол 2). Первый человек в линии в Углу 2 (Игрок 2) начинает бежать в сторону Угла 3 (#1). В это время игрок с диском (Игрок 1) начинает бросать диск бегущему игроку (Игроку 2) (#2), бежит в Угол 2 и становится в конец линии (#3). В то время как Игрок 2 ловит диск, из Угла 3 начинает выбегать Игрок 3 по направлению к Углу 4 (#5), которому должен последовать пас от Игрока 2 (#4). После передачи паса Игрок 2 добегает до Угла 3 и становится в конец линии (#6). Игрок 3 поймав тарелку должен сразу отдать пас Игроку 4, который уже выбежал из Угла 4 по направлению Угла 1, и добежать до Угла 4.


Таким образом, игроки перебегают по кругу из угла в угол, передавая тарелку "на ход". При этом во время тренировки игроки в каждом из углов передвигаются по очереди.


Как тренер, вы можете поменять направление движения игроков в обратную сторону (например, против часовой стрелки), тем самым, отрабатывая бросок слева. Также можно постоянно менять направления движения игроков, например, через каждые 3–4 игрока.
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Рис. 16. Коробка

6. "Квадрат".


Для данной тренировки необходимо использовать два диска.


В "квадрате" три игрока стоят на трёх углах, а один угол свободен. Игроки 2 и 3 держат диски. Игрок 1 начинает движение (действие #1) в свободный угол, и должен успеть добежать и поймать диск, который бросает ему Игрок 2 (действие #2). Игрок 2 быстро бежит в угол (действие #3), освобожденный только что Игроком 1, и получает диск от Игрока 3 (действие #4). Игрок 3 перемещается в освободившийся угол и получает диск от Игрока 2.


Эта тренировка должна проходить в быстром темпе. Игроки двигаются одновременно. Игрок должен сразу бежать, как только передал пас, чтобы успеть поймать диск от другого игрока в свободном угле. Здесь пас получается более быстрым, чем в реальной игре. Обратите внимание, что игроки выполняют один бросок (бэкхэнд или форхэнд). При изменении направления движения на противоположное, изменяется бросок (соотв. на форхэнд или бэкхэнд).


Это может выглядеть запутанным, но вы должны помнить, что примчавшись к только что освободившемуся углу и получив диск, надо сразу же отдать пас.
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Рис. 17. Квадрат
7. "Заброс".

Игроки располагаются в колоннах в разных углах площадки. Игрок из первой колонны выполняет ускорение на 15-20 метров и выполняет диагональный заброс на игрока, который выполнил такое же ускорение из второй колонны. Необходимо выполнить по 10 забросов, используя бэкхенд, форхенд и хаммер.

8. "Сиэтл".


Игроки строятся в вертикальный стэк, который условно делится пополам на передний и задний. Игрок с диском (А) стоит напротив колонны.

Последний игрок из заднего стэка (Б) выбегает вперед влево под углом 45 градусов. Игрок с диском (А) дает ему пас форхендом на выбегание. После этого игрок А бежит перпендикулярно к стэку в сторону игрока Б, а игрок Б возвращает ему диск на выбегание бэкхендом параллельно стэку. В результате игрок А оказывается впереди и слева от стэка.


После этого игрок Б возвращается, становясь первым в заднем стэке. Тем временем второй игрок из переднего стэка (В) выбегает ровно вперед. Игрок А пасует ему диск на выбегание бэкхендом, после чего возвращается в конец переднего стэка.


Дальше происходит зеркальная схема. Последний игрок из заднего стэка (Г) выбегает вперед вправо под углом 45 градусов. Игрок с диском (В) дает ему пас бэкхендом на выбегание. После этого игрок В бежит перпендикулярно к стэку в сторону игрока Г. Игрок Г возвращает ему диск на выбегание форхендом параллельно стэку. В результате игрок В оказывается впереди и слева от стэка.


После этого игрок Г возвращается, становясь первым в заднем стэке. Тем временем третий игрок из переднего стэка (Д) выбегает ровно вперед. Игрок В пасует ему диск на выбегание форхендом, после чего возвращается в конец переднего стэка. На этом круг замыкается.
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Рис. 18. Сиэтл

9. "Удержание диска".

Выбирается игровое поле (квадрат или прямоугольник со стороной 10 метров), а игроки делятся на 2 команды. Задача каждой команды (до 5 человек), передвигаясь в пределах площадки и передавая диск друг другу, набрать на команду 15 передач подряд. В случае потери диск переходит команде соперника. Сохраняются все правила алтимата.

10.  "10 передач".


Это игровое и тренировочное упражнение во время спарринга. Команда ставит задачу в каждой своей атаке перед тем как забросить диск в зону, выполнить 10 передач друг другу подряд. Данное упражнение тренирует выдержку игроков от "запилов" и поспешных решений, а также заставляет игроков больше двигаться и "водить" диск по площадке.

Контрольные вопросы и задания по главе 7
1. Назовите и опишите несколько упражнений для развития технико-тактических качеств в алтимате.

2. Назовите и опишите несколько упражнений для развития физических качеств игроков.

3. Опишите какие цели решает упражнение «Коробка».

4. Опишите какие цели решает упражнение «Проброс форса в тройках».

Глава 8. СЛОВАРЬ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ТЕРМИНОВ

1. Блэйд – это вертикальный бросок в алтимате, когда диск прилетает к партнеру перпендикулярно площадке.
2. Брик – точка на площадке на расстоянии 5 метров от линии защиты атакующей команды.
3. Винг – это позиция флангового игрока атакующей команды.
4. Гив энд гоу (дай-беги) - групповое взаимодействие игроков атакующей команды в двойке, когда хендлер выполняет передачу и сразу же ускоряется под обратную передачу.
5. Диск спэйс – расстояние от хендлера до маркера равное диаметру диска.
6. Кат - это движение открывающегося на диск игрока с использованием остановок и обманных маневров.
7. Катер – игрок выполняющий каты.
8. Лонгер - это нападающий, игрок который в силу своих физических данных (высокий рост, прыжок, длинные руки) нацелен в основном на получение диска в зоне соперника.
9.  Маркинг – это блокирование пространства вокруг игрока с диском.
10.  Мидлер – это игрок, игровое пространство которого приходится на расстояние  между хендлерами и зачётной зоной соперника.
11.  Поуч – это тактический ход обороняющихся игроков, когда защитник оставляет своего игрока и переключается на игрока партнера с целью предотвращения запланированной комбинации нападения.
12.  Пулл – это способ введения диска в игру в начале игры, после перерыва или после занесенного диска.
13.  Свитч (переключение) — такое взаимодействие защитников, когда они  меняются своими нападающими, которых прикрывают, это происходит, как правило, для того, чтоб использовать более выгодную позицию защитника.
14.  Стол – это отсчет вслух 8 (10) секунд, в течение которых раскидывающий обязан выпустить диск.
15.  Стэк - это линия образуемая игроками нападения, стоящими лицом к раскидывающему и готовыми делать каты, с целью получить пас.
16.  Фаст каунт – это убыстренный счет секунд блокирующим. Это рассматривается как нарушение.
17.  Фейк – это обманные движения игрока владеющего диском с целью создания более выгодного положения для броска диска.
18.  Форс – это способ командных действий в защите, предполагающий направление и предотвращение определенных бросков атакующими. 
19.  Фриз – это объявление остановки игры в случае, когда кто-либо из игроков не может продолжить игру.
20.  Хендлер – это основной распасовщик команды. Игрок, в задачи которого входят надежный перевод диска к игрокам центральной зоны или дальние пасы в зачётную зону соперника.
21.  Чек – это объявление возобновления игры после остановки.
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