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Mieli ultimeito ir kiti disko sporto draugai,

Dziaugiuosi galédamas pristatyti Sig pirmaja elektroning
knyga mokykly ir universitety mokytojams apie
skraidan¢iojo disko sporta utimeita, kurios pagalba
siekiama skleisti Zinias apie misy sporta visame
pasaulyje. Metodiné knyga, i§ pradziy buvo parengta
portugaly kalba (aut. Jos¢ Amoroso), kiek véliau iSversta
1 angly kalbg. Dabar §i metodiné knyga yra aktyviai
naudojama Pasaulinés skraidanciojo disko federacijos
(WFDF) bendruomeniy. Metodika - tai vienas i§ plétros
programos jrankiy finansuojama WFDF kartu su
Tarptautiniu olimpiniu komitetu (I0C).

ol ;

WEFDF misija yra palaikyti ir skatinti pasauling skraidanciojo disko sporto bendruomene ir
7aidimo dvasios populiarinima. Si knyga yra naudingas jrankis, suteikiantis mokymo
profesionalams (mokytojams ir treneriams) visame pasaulyje reikSmingas Zinias ruoSti
jaunuosiuos zaidéjus ir mokinti technikos niuansy, tiek svarbiy Zaidimo dvasios principy. Si
metodiné knyga pasitlys jvairius mokymo programy lygius, jvadg ] kitas skraidanciojo disko
sporto Sakas ir mes esame tikri, kad ji paskatins skraidanciojo disko sporto Saky propagavima
mokyklose bei universitetuose.

Pasaulinés skraidanciojo disko federacijos plétros programa veikia jau septintus metus ir mes
sickiame praplésti misy sportg praktikuojanciy zmoniy ijgiidzius visame pasaulyje, kad
ultimeitas bity zaidziamas visose pasaulio Salyse su lygiomis galimybémis vyrams ir moterims,
bei i§laikant Zaidimo dvasig. Ultimeitas yra labai charakteringas, nes ¢ia svarbu, kad Zaidéjai
mokety taisykles ir jy laikytysi, iSsakyty savo nuomong ir mokéty ja pagristi, kadangi rungtynés
vyksta be teis¢jy ir reikalauja sgziningo Zzaidimo i§ visy zaid€jy. Misy pozitriu - tai
nepakartojamas komandinis sportas ir biitent Zaidimo dvasia labai prisideda prie to i§skirtinumo
#trisbeelifestyle.

Pripazystame ir vertiname José Amoroso, kaip redaktoriaus pastangas rengiant metodika,
sisteminant ir diegiant Portugalijoje.

Esu tikras, kad §i metodika bus naudingas jrankis pasitarnausiantis mokiniams ir studentams,
kurie nori save iSbandyti Siame sporte, derindami auksto lygio treniruotes ir varzybas, kartu su
1gidziy, sporto etikos ir konflikty valdymo gerinimu. NuoSirdziai laukiame didelés Sio projekto
Ultimeito mokyklose programa sékmés.

Nuosirdziai Jiisy,

Robert Nob Rauch
WEFDF prezidentas



Sportuoju ultimeitg ir kitas skraidanciojo disko sporto
Sakas jau 20 mety.

Per tiek mety turiu daug ka papasakoti, daug istorijy,
susidiirimy su daugybe kliti¢iy ir nesékmiy. Taciau
mano aistra sportui ir ypa¢ tam, kg ultimeitas atstovauja
visose srityse, padéjo man islikti susitelkusiu j aiskiai
apibreézty tiksla.

Sakydamas #frisbeelifestyle nuoSirdziai tikiu, jog
skraidanc¢iojo disko sportas dabar yra populiarus kaip
niekada ir tik populiarés. Turéjome iSsikéle tiksla
padéti mokytojams paruosti pamokoms, diegiant
skraidanc¢iojo disko sportus ir, manau, jog esame
teisingame kelyje.

Greitai supratau, kokie svarbiis skraidanciojo disko sporto zaidimai jvairiapusiame, eklektiSkame
ir gerai subalansuotame vaiky vystyme. Ultimeitas pedagogiskai visapusiskas - jtraukiamos
emocijos, motoriniy jgiidziy lavinimas ir daugybé kity funkcijy, kurios daro §iuos zaidimus ypac
reikSmingais, mokant jaunimg igiidziy visam gyvenimui.

Pirmieji mokymo kursai vienoje Portugalijos mokykloje jvyko 2003 m., nuo tada buvo uzmegzti
ry$iai su keliais Simtais mokykly visoje Portugalijoje ir kelios mokymo sesijos buvo skirtos
konkrec¢iai fizinio ugdymo mokytojams ir treneriams, dirbantiems su vaikais. 2020 m. $§i
metodika buvo jtraukta j nacionalinés fizinio ugdymo programg, kuria siekiame priartéti prie
visy Portugalijos mokykly.

Kiekviena Salis turi savo jstatymus susijusius su Svietimu ir sportu. Sukiiréme §ig programa,
siekdami padéti mokytojams norintiems pokyc¢iy. Programa yra paprasta ir lengvai suprantama
bei pritaikoma uzsienio Salyse. Norétume, kad $is jrankis, ultimeitas ir kiti skraidan¢iojo disko
sportai, blity prieinamas visiems, o pradzia visada yra mokyklose!

Dabar §i uzduotis keliauja kiekvienam specialistui pritaikant savo naudojamg mokymo plang ir
jtraukiant strategijas pagal savo srit], kad galétume paveikti ir sukurti patikimg mokymo
mechanizma vidutings ir ilgos trukmés laikotarpiu!
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José Amoroso

[Pleirijos docentas,
APUDD prezidentas,
WEFDF universiteto ir mokykly sporto komisijos pirmininkas



TURINYS

1. Kas yra ultimeitas?
2. Zaidimo taisyklés
2.1. 10 pagrindiniy ultimeito taisykliy prie§ pradedant
2.2. Ultimeito taisykles 2017
2.3. Ultimeito taisyklés. Ranky signalai.
3. Bendrieji Ultimeito principai
3.1. MU Mini Ultimate
3.2. UPSES
4. Specifiniai sporto aspektai
4.1. Disko metimai
4.2. Disko gaudymas
4.3. Puolimas. Horizontali ir vertikali seka/vora
4.4. Gynyba. Dengimas i$ Sono / i priekio
5. Mokymo metodika
5.1. Kaip mokyti
5.2. Techniniai jgiidziai
5.3. Pedagoginé pazanga
6. Zaidimo dvasia (SOTG)
6.1. Kas yra zaidimo dvasia?
6.2. Kam reikia Zaidimo dvasios?
6.3. Moralings ir aukl¢jamosios vertybeés Ultimeite
6.4. Zaidimo dvasios kapitonai
7. Vaiky mokymas zaisti Ultimeita
7.1. Supazindinamas lygis (pradinése mokyklose)
7.2. Pagrindinis/pagrindinés mokyklos lygmuo
7.3. Pazenges lygis
8. Pamoky planas
9. Tobuléjimo vertinimas
9.1. Vertinimo kriterijai
9.2. Vaiky igyty gebéjimy vertinimas balais
10. Kitos sporto Sakos su skraidanciu disku / Individualios rungtys
10.1. FreeStyle
10.2. Paties mesti ir pagauti metimai / Individualios rungtys MTA/TRC metimai
10.3. Dvidiskis arba DDC (angl. Double Disc Court)
10.4. Diskgolfas (trump. DG)
10.5. Suny frisbis (angl. Dog Disc)
10.6. Diskatonas



1. Kas yra ultimeitas?

Komandinis sportas visiems
Vyry, motery ir misrios sudéties divizionai bei komandos.

Garbingas Zaidimas
D¢l zaidimo dvasios (angl. Spirit of the Game - trump. SOTG) §is sportas,
turi didelj potencialg socializacijai ir kovai su paty¢iomis.

Lavinantis sportas
Svarbus motoriniy, koordinacijos ir fiziniy gebéjimy ugdymui.

Sportas, skatinantis sveikos gyvensenos jprocius
Gali buiti zaidziamas lauke — paplidimyje ar parke, taip pat uZzdarose
patalpose.

Zaidimui reikia tik vieno disko
LogistiSkai paprasta, prieinamas daugumai, nebrangus.
Sportas be teiséjo

Skatina savikontrolg, moko priimti sprendimus patiems bei apginti savo
pozicijg ir zaisti $variai i§laikant sportine dvasig.



2. Zaidimo taisyklés

2.1. 10 pagrindiniy ultimeito taisykliy pries pradedant:

1.  AikSté — staciakampio formos aiksté su tasky pelnymo zonomis abiejose aikstés galuose.
Pagal reglamenta, standartinio dydzio aik$te yra 100 m ilgio ir 37 m plocio, o kiekviename
aikstés gale yra linija Zyminti tasky zong ties 18 m riba nuo aikstés galo (papliidimio aikstelés
standartas, skiriasi nuo zolés ir salés standartinés aikstelés).

2. Zaidimo pradZia — kickvienas taskas pradedamas abiejy komandy Zaidéjy septynetams
stovint iSsirikiavus savo tasky zonoje prie priekinés linijos. Besiginanti komanda iSmeta diska
varzovams ir abejos komandos zaid¢jai gali pradéti judéti aikstéje.

3. Tasku pelnymas — kiekvieng kartg, kuomet puolanc¢iai komandai pavyksta pagauti diska
varzovy tasky zonoje - pelnomas taSkas. Visi puoléjai pereina j tasky zong kurioje buvo pelnytas
taskas, o varzovai turi eiti ] prieS§inga zong. Taska pelniusi komanda Zaidimg pradeda mesdama
diska varZzovams ir ginasi.

4. Disko perdavimai — diskas aikStel¢je perduodamas atlieckant metimus komandos
nariams. Perdavimai galimi visomis kryptimis, svarbu jog diskas biity pagaunamas zaidimo
aikstéje. Zaidéjas turintis diska turi stengtis atlikti perdavima per 10 sekundziy. Varzovai
gynyboje stengiasi perimti diska metimo metu, kol jis yra ore. Zaidéjas ginantis diska laikantj
puoléja, garsiai skai¢iuoja sekundes.

5. Disko praradimai — nepavykus perdavimui (diskas nusileido uz aikstés riby, palieté
zeme, buvo blokuotas ar pagautas varzovy) besiginanti komanda iSkart tampa puoléjais ir gali
organizuoti savo ataka.

6. Keitimai — Zaid¢jy keitimai leidziami kaskart vienai i§ komandy pelnius taska arba
zaidéjui patyrus trauma.

7. Bekontaktis Zaidimas — Zzaidimo metu fizinis kontaktas yra neleidziamas. Kelig ar
matymo lauka blokuoti yra draudziama. Jvykus kontaktui skelbiama prazanga.

8.  Prazanga — Zaidéjui inciavusiam kontaktg skelbiama prazanga. Jeigu dél prazangos buvo
pamestas diskas - zaidéjui diskas yra grazinamas toje vietoje, kur jvyko kontaktas.

9.  SavarankiSkas teiséjavimas — Siame sporte zaid¢jai yra patys atsakingi uz taisykliy
laikymasi ir zaidimo stabdyma dél taisykliy pazeidimo. Tikimasi, kad Zaidéjai patys spres savo
gincus.

10.  Zaidimo dvasia — konkurencingumas ir sportinis uZsivedimas yra skatinamas aiksteléje,
taciau jokiu biidu ne pagarbos vieni kitiems saskaita.



2.2. Ultimeito taisyklés 2017 /

Taisykliy redakcija patvirtinta ir galiojanti nuo 2017-01-01
Paruosta Pasaulio skraidanciojo disko federacijos (World Flying Disc Federation - WFDF)
leksciasvydzio taisykliy komiteto (vertimas Lietuvos Skraidanciojo Disko Federacijos).

Pratarmeé

Ultimeitas arba I€kSCiasvydis, yra komandinis sportas, ZaidZiamas septyni prie$ septynis su
skraidan&iu disku. Zaidimas yra ZaidZiamas staGiakampio formos aik$teléje, su tasky pelnymo
zonomis abiejose aikStés galuose. Komandy tikslas yra puolant pelnyti taSkus pagaunant mestg
diskg gynéjy tasky zonoje. Metikas, turintis diskg, negali bégti su disku, jj turi perduoti bet kuria
kryptimi savo komandos draugui. Nepavykus perdavimui keiCiasi puolanti ir besiginanti
komandos, ir kita komanda gali pradéeti puolimg j prieSingg tasky zong. TradiciSkai ZaidZiama
iki 15 tasky, vienas macas trunka 100 minucCiy. Ultimeitas yra ZaidZiamas be teis€jy ir visus
iSkilusius ginCus tarpusavyje sprendzia Zaidéjai. Ultimeitas taip pat yra nekontaktinis sportas.
Zaidimo dvasia apibréZia, kaip Zaid&jai priima sprendimus aik$teléje.

Dauguma Siy taisykliy yra bendros ir tinka didZiajai daliai situacijy, taCiau kai kurios taisyklés
yra pritaikomos tik tam tikroms situacijoms ir yra virSesnés uz bendras taisykles.

Redakcijos pastaba: terminai |€kSCiasvydis ir ultimeitas laikomi sinonimais ir Siame leidinyje
vartojami paraleliai.



1. Zaidimo dvasia (angl. ,Spirit of the Game")

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

1.10.

Ultimeitas yra nekontaktinis, paCiy Zaidéjy teiséjaujamas sportas. Visi Zaid€jai yra atsakingi uz
taisykliy iSmanymg ir jy laikymasi. Ultimeitas yra grindZiamas Zaidimo dvasios principu, kuris
jpareigoja kiekvieng Zaidéjg vadovautis sgZiningo Zaidimo taisyklémis.

Vadovaujantis Zaidimo dvasios principu i Zaidéjy tikimasi, kad niekas specialiai nepaZeidinés
taisykliy; todél néra grieZtos bausmés uzZ netyC€ia padarytus paZeidimus, bet veikiau galimybé testi
Zaidimg tokiu bldu, kuris imituoja kas greiCiausiai bity jvyke jeigu neblty fiksuotas taisykliy
pazeidimas.

Zaidéjai turéty atsiZvelgti j tai, kad jie yra kaip teis€jai ir esant situacijai atstovauti komandas kaip

arbitrai. Zaidéjai privalo:

1.3.1. iSmanyti taisykles;

1.3.2. iSlikti neSaliSki ir objektyvis;

1.3.3. bdti sgZiningais;

1.3.4. paaiSkinti situacijg i$ savo poZilrio tasko aiSkiai ir trumpai;

1.3.5. suteikti oponentams galimybe iSsakyti savo nuomoneg;

1.3.6. spresti nesutarimus kaip jmanoma greiCiau, pagarbiai bendraujant;

1.3.7. varzyby metu atlikti nuoseklius Zaidimo stabdymo skelbimus;

1.3.8. stabdyti Zaidimg ir skelbti taisykliy pazeidimg tik tuomet, kai paZeidimas turi tiesioginés
jtakos veiksmo baigciai.

Konkurencingas Zaidimas yra skatintinas, taCiau dél to niekada neturéty nukentéti Zaidéjy
tarpusavio pagarba, griezZtas taisykliy laikymasis ar elementarus pasitenkinimas Zaidimu.

Toliau jvardinti veiksmai yra aukStos Zaidimo dvasios pavyzdZiai:

1.5.1. komandos draugo informavimas apie jo sukeltg prazangg ar taisykliy pazeidimg,
nereikalingg ar nekorektiSkg Zaidimo stabdyma;

1.5.2. savo baudos atSaukimas (angl. retracting), supratus, jog ji nebuvo reikalinga;

1.5.3. oponenty pagyrimas uz gerg Zaidimg ar auk$tg Zaidimo dvasig;

1.5.4. prisistatymas oponentui; ir

1.5.5. ramus reagavimas j nesutarimus ar provokacijas.

Toliau jvardinti veiksmai yra neabejotini Zaidimo dvasios paZeidimai ir visi Zaid€jai privalo stengtis
iSvengti tokiy epizody:

1.6.1. pavojingas Zaidimas ir agresyvus elgesys;

1.6.2. tyCia jvykdytos baudos ar kiti taisykliy paZeidimai;

1.6.3. tyCiojimasis i$ oponenty ar jy bauginimas;

1.6.4. nepagarbi dziaugsmo iSraiSka pelnius taskus;

1.6.5. Zaidimo stabdymas kerStaujant oponentams uZ jy vykdytus Zaidimo stabdymus; ir

1.6.6. perdavimo i8 oponenty komandos Zaidéjy pradymas.

Kiekviena komanda yra atsakinga uzZ Zaidimo dvasios palaikymg ir privalo:

1.7.1. prisiimti atsakomybe uZ visy komandos nariy taisykliy iSmanymg ir auk$tg Zaidimo dvasig;

1.7.2. disciplinuoti Zaidéjus, kurie demonstruoja prastg Zaidimo dvasig; ir

1.7.3. suteikti konstruktyvy griZztamajj rySj kitoms komandoms apie tai, kaip jie galéty patobulinti
savo Zaidimo dvasig.

Tuo atveju, kai pradedantysis Zaid€jas padaro taisykliy pazeidimg dél taisykliy neZinojimo, patyre
Zaidéjai privalo paaiSkinti pazeidima.

Pradedantiesiems ir jauniems Zaidéjams patyres Zaidéjas gali sililyti patarimus dél taisykliy
naudojimo ir arbitruoti Zaidimg aikSteléje.

Taisyklés turéty bati interpretuojamos tik tiesiogiai su situacija susijusiy Zaidéjy ar Zaidéjy, kurie
turéjo geriausig situacijos matomumag. Nedalyvaujantys Zaidéjai, iSskyrus kapitong, turéty susilaikyti



1.11.
1.12.

nuo jsitraukimo. TaCiau Zaid€jai gali praSyti nedalyvaujanliy Zaidime Zaidéjy, turéjusiy gerg
situacijos matomuma, pagalbos, siekiant iSsiaiSkinti/pasitikslinti taisykles ir padéti Zaidéjams priimti
tinkamg sprendima.

Zaidéjai ir kapitonai yra atsakingi uZ visus Zaidimo stabdymus.

Jeigu po diskusijos Zaidéjai negali vieningai sutarti ar yra neaiSku:

1.12.1. kas jvyko Zaidimo metu ar;

1.12.2. kas greiCiausiai bity jvyke Zaidimo metu,

diskas turéty bati grgZzinamas paskutiniam jj laikiusiam, su diskutuotina situacija
nesusijusiam metikui.

2. Zaidimo aiksteé

2.1

2.2,

2.3.
2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

Zaidimo aik$té, tai staGiakampio formos aik$tés plotas su iSmatavimais ir tadky pelnymo zonomis
kaip pavaizduota 1 paveikslélyje. AikSte turi bati lygi, be jokiy kliG€iy ir saugi Zaidéjams.

AikStés perimetrg Zymincios linijos susideda i$ dviejy (2) aikStés ilgio uZribio linijy ir dviejy (2)
aikstés ploCio uZribio linijy.

Visos aikStés perimetro linijos néra zZaidimo laukas.

laikomos centrinés zaidimo zonos dalimi.

»Brick‘o” atZyma, tai dviejy (2) susikertancCiy vieno (1) metro linijy Zyma Zaidimo aik$téje, Zymima
aStuoniolika (18) metry nuo tasky pelnymo zony aikStés vidurio link, per vidurj tarp Soniniy uZribio
linijy.

AStuoni (8) rySkiy spalvy lankstls objektai (kaip plastikiniai kligeliai) Zymi centrine Zaidimo zong ir
tadky pelnymo zonas.

Zaidimo aik$té turi bati plok$&ia. Zaidimo aik$téje neturéty bdti jokiy objekty, duobiy ar kity
klit€iy, galinCiy trukdyti Zaidimui. Jeigu Zaidimas yra sutrukdomas dél daikty ar nezaidZianCiy
Zmoniy trejy

(3) metry atstumu nuo aikStés perimetrg ZyminCios linijos, bet kuris sutrukdytas puolanCios
komandos Zaidé€jas gali skelbti taisykliy paZeidimg (Zr. 16. Zaidimo tesimas po baudos ar kito
taisykliy paZeidimo).

'Brick' Zyma
+ zy

Centriné zona

~+~

g 100 m
Zaidimo aiksté

1 paveikslélis. LékSCiasvydZio Zaidimo aiksté



3. Inventorius

3.1
3.2.

3.3.
3.4.

Abiejy komandy kapitonams pritarus Zaidimui gali bUti naudojamas bet kuris skraidantis diskas.

Pasaulio skraidan€iojo disko federacija (WFDF) gali pateikti Zaidimui patvirtinty ir rekomenduojamy
disky sgrasa.

Kiekvienas zaid€&jas privalo vilkéti jo atstovaujamg komandg iSskiriancig uniforma.

Né vienas Zaidéjas negali turéti aksesuary ar dévéti rliby, kurie galéty suZeisti patj Zaidéjg, kitus
Zaidéjus ar . trukdyti prieSininko zZaidimui.

4. Taskai, tasky pelnymas ir Zaidimas

4.1.
4.2.

4.3.

4.4.
4.5.

4.6.

Zaidimo metu yra pelnomi taSkai. TaSkas baigiamas Zaisti vienai i§ komandy pelnius taska.

Zaidimas yra baigiamas ir laikomas laimétu, kai viena i§ komandy pirmoji surenka penkiolika (15)
taSky.

Zaidimas skiriamas j dvi (2) dalis, vadinamas keliniais (angl. halves). Pirmasis kélinys baigiamas kuriai
nors i8 komandy pirmajai surinkus atuonis (8) tadkus.

Pirmasis kiekvieno kélinio taSkas pradedamas Zaisti prasidéjus kéliniui.

Jei pelnius taskg Zaidimas néra laimétas ar kélinys nesibaigia, tai:

4.5.1. kitas taSkas laikomas prasidéjusiu iSkart nuo praéjusio taSko pelnymo;

4.5.2. komandos apsikei€ia ginamomis taSky pelnymo zonomis; ir

4.5.3. uzpuolusi ir taSkg pelniusi komanda tampa besiginancigja ir pradeda taskg iSmesdami pulg
(angl. pull) puolandiajai komandai.

Jvairios variacijos bazine Zaidimo struktlira yra jmanomos siekiant Zaidimg pritaikyti jvairioms
varzyboms, Zaidéjy skaiCiui, zaidéjy amziui ar naudojamam aik$tés ploCiui.

5. Komandos

5.1.

5.2.

5.3.

Zaidimo metu kiekviena komanda aik$téje privalo turéti maksimaliai septynis (7) Zaidéjus ir
minimaliai penkis (5) Zaidéjus.

Keitimy skaiCius yra neribojamas. Jie galimi vienai i§ komandy pelnius taskg ir prie$ kitai komandai
duodant signalg, kad ji yra pasiruoSusi iSmesti pulg (angl. pull).

Kiekviena komanda iSsirenka komandos kapitong, kuris atstovauja komanda.

6. Zaidimo pradzia

6.1.

6.2.
6.3.

Dviejy komandy atstovai sgZiningai nusprendzia, kuri komanda pirmoji gauna teise pasirinkti ar:
6.1.1. gaudys ar mes pirmajj pulg (angl. pull) arba

6.1.2. kurig taSky zong renkasi ginti.

Kitai komandai yra suteikiamas likes pasirinkimas.

Antrojo kélinio pradzioje Sie pradiniai pasirinkimai yra sukeiCiami vietomis (jei turnyro reglamente
nenurodyta kitaip).



7. Pulas

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

7.7.

7.8.

7.9.

7.10.

7.11.

7.12.

Zaidimo pradZioje, prasidedant kéliniui ar pradedant Zaisti naujg taskg Zaidimas pradedamas
besiginanCios komandos disko iSmetimu puolan€iajai komandai, kuris vadinamas pulu (angl. pull).
7.1.1. Komandos privalo pasiruo$ti pului kuo grei€iau, be atidéliojimy.

Pulas iSmetamas tik tada, kai pulg metantis Zaidéjas ir puolan€ios komandos Zaidéjas iSkelia rankg
vir§ galvos ir taip duoda signalg, kad komandos yra pasiruoSusios.

ParodZius signalg, kad komandos yra pasiruoSusios, visi puolanCiosios komandos nariai privalo viena
koja stovéti ant tadky pelnymo zonos linijos, nekei€iant pozicijos vienas kito atZvilgiu, kol
neiSmetamas pulas.

ParodZius signalg, kad komandos yra pasiruoSusios, visi besiginanCios komandos Zaidéjai privalo bati
taSky pelnymo zonos viduje iki tol, kol iSmetamas pulas.

Jei kuri nors i§ komandy paZeidZia 7.3. arba 7.4. taisykles, prieSininky komanda gali skelbti
pazeidimg - nuoSale. Tai turi bti padaryta prie$§ kuriam nors i§ puolanCiosios komandos Zaideéjy
palieCiant diskg. Pulas turi bGti pakartotas kaip jmanoma greiiau.

Kai pulas iSmetamas, visi Zaidéjai gali judéti bet kuria kryptimi.

Po pulo besiginanCios komandos Zaidéjai neturi teisés liesti disko tol, kol jo nepalieCia puolanCiosios
komandos Zaidéjai, ar tol, kol diskas nepalieCia Zemés.

Jei puolanCios komandos Zaidéjas aikStéje ar uz aikStés riby palie€ia diskg jam dar nepalietus
Zemés ir puolanti komanda nepagauna disko, fiksuojamas disko praradimas (pamestas pulas).

Jei puolanCios komandos Zaidéjas pagauna pulg, Zaidimas yra pradedamas aikStés vietoje kaip
jmanoma arCiau pulo pagavimo vietos, netgi jeigu ta vieta yra Zaidéjo ginamoje tasky pelnymo
zonoje.

Jei po pulo diskas, pasiekes Zeme, rieda, taCiau lieka aikStelés ribose, Zaidimas pradedamas nuo
vietos, kur diskas sustojo, netgi jeigu ta vieta yra Zaidéjo ginamoje tasky pelnymo zonoje.

Jei po pulo diskas pirmiau palieCia aik3tele ir tada i8rieda j uZribj (nepaliestas puolanciosios
komandos Zaidéjo), Zaidimas yra pradedamas nuo tos vietos, kur diskas kirto aik&tés perimetro
linijg, arba artimiausiame centrinés aik8tés zonos taSke, netgi jeigu diskas paliko aikStele ginamoje
tasky pelnymo zonoje.

7.11.1 Jei po pulo diskas iSrieda iS aikStelés, prie$ tai paliestas puolanCios komandos Zaidéjo,
Zaidimas pradedamas nuo vietos ties aik§tés perimetro linija, esanCios arCiausiai tos vietos,
kur diskas paliko aik$tele, netgi jeigu diskas paliko aikStele ginamoje tadky pelnymo zonoje.

Jei po pulo diskas iSskrenda j uzribj prie$ tai nepalietes né vieno Zaidéjo ar Zaidimo aikStés -

linija, esanCios arCiausiai tos vietos, kur diskas iSl€ké j uzribj (Zr. 11.7). Norint pradéti Zaidimg nuo

brick atZymos, bet kuris puolan€iosios komandos Zaidéjasprivalo perspéti besiginan€ig komandg
pilnai vir§ galvos iStiesdamas vieng rankg dar prie$ pakeliant diskg nuo Zemés.

8. Disko statusas

8.1.

8.2.

Diskas yra ,,nezaidziamas” ir disko perémimas yra negalimas:

8.1.1. prasidéjus taSkui, iki tol kol iSmetamas pulas;

8.1.2. po to kai iSmetamas pulas arba puolanciajai komandai praradus diska, diskas iSlekia j uzribj ir
reikia grazinti diskg j atitinkamg pozicijg, bei uzimti atraminj taSkg aikSteléje; arba

8.1.3. po bet kokio Zaidimo stabdymo iki tol, kol atZymimas (angl. check) diskas.

Diskas kuris néra ,nezaidziamas” - yra ,,zaidZiamas“, t.y. jj galima Zaisti.



8.3.
8.4.

Metikas negali perduoti ,nezaidziamo“ disko kitam Zaidéjui.
Bet kuris Zaidéjas gali bandyti stabdyti riedantj ar €iuoZiantj diskg po disko kontakto su Zeme.

8.4.1. lei siekiant sustabdyti riedantj ar CiuoZiantj diskg Zaidéjas gerokai pakeiCia disko judé&jimo
trajektorijg, prieSininky komanda gali pareikalauti, kad diskas blty ZaidZiamas nuo vietos,
kur jvyko kontaktas su disku.

8.5. Po disko perémimo ir po pulo puolancioji komanda turi nedelsdama testi Zaidima.

8.5.1. Puolantysis Zaidéjas turi judéti prie disko &jimo tempu ar greiCiau ir nedelsdamas uzZimti
atramos taskg (angl. pivot point).

8.5.2. Papildant 8.5.1., po perimto disko, jeigu jis nei$éjo j uzribj, puolan&ioji komanda turi pradéti
Zaidimg per tam tikrg laiko limita:

8.5.2.1. Jeigu diskas yra centrinéje aikStés zonoje — per 10 sekundZiy po disko perémimo.
8.5.2.2. Jeigu diskas yra tasky pelnymo zonoje — per 20 sekundZiy po disko perémimo.8.5.3.
Jeigu puolancioji komanda pazZeidZia 8.5 punktg, besiginanCioji komanda gali duoti
Zodinj jspéjimg (,Zaidimo delsimas” (angl. Delay of Game)) arba gali skelbti
taisykliy pazeidimg (angl. Violation).
8.4.4. Jeigu puolanCiosios komandos Zaidéjas, esantis trijy (3) metry nuotolyje nuo vietos, i$ kurios
turéty bdti pradedamas Zaisti diskas, po Zodinio jspéjimo toliau paZeidZia 8.5 taisykle,
markeris (Zr. Zodyng) gali pradéti skaiCiuoti metikui sekundes (angl. stall count).

9. Sekundziy skai€iavimas

9.1.

9.2.
9.3.

9.4.

9.5.

9.6.

Markeris pradeda metikui skaiCiuoti sekundes ZodZiu "stalling" ir tuomet tesia skaiCiavima,
skaiCiuodamas nuo vieno (1) iki deSimties (10). Intervalas nuo vieno iki kito skaiCiaus pradzios turi
trukti bent vieng (1) sekunde.

SekundZiy skaiCiavimas turéty bati aiSkiai girdimas puoléjui su disku.

Markeris gali pradéti arba testi sekundZiy skai€iavima tik, kai:

9.3.1. diskas yra ZaidZiamas (jei kitaip nenurodyta turnyro reglamente);

9.3.2. yra nutoles ne daugiau kaip trimis (3) metrais nuo metiko arba yra teisingame atramos taSke,
jeigu metikas i$ to taSko pasitrauké;

9.3.3. visi gynéjai yra teisingai iSsidéste (Zr. 18.1).

Markeriui nuo savo ginamo Zaidéjo atitolus daugiau, kaip per tris (3) metrus, ar pasikeitus diskg
turinCiojo Zaidéjo markeriui, sekundés turi biti pradedamos skaiCiuoti nuo vieno (,stalling 1“).

Po Zaidimo sustabdymo sekundziy skaiCiavimas tesiamas kaip nurodyta:

9.5.1. Po neginCytino besiginanCios komandos taisykliy paZeidimo sekundés i$ naujo pradedamos
skaiCiuoti nuo vieno (,,stalling 1).

9.5.2. Po neginCytino puolanciosios komandos taisykliy pazeidimo sekundés tesiamos skaiCiuoti ne
daugiau, kaip nuo devyniy (9).

9.5.3. Kilus ginCui dél baigto skaiCiavimo (angl. stall-out), markeris tesia sekundziy skai€iavimg ne
daugiau, kaip nuo aStuoniy (,,stalling 8“).

9.5.4. Kilus ginCui dél bet kokio kito taisykliy pazeidimo, jskaitant ,pick” taisyklés pazeidima,
sekundziy skaiCiavimas tesiamas ne daugiau, kaip nuo SeSiy (6).

Testi skaiCiavimg ,,ne daugiau, kaip nuo n“ kai n yra skaiCius tarp vieno (1) ir devyniy (9), reiSkia:

9.6.1. Jeigu paskutinis skaiCius sekundZiy skaiCiavime prie§ Zaidimo sustabdymg yra ,x“ tai
skaiCiavimas pradedamas nuo ,stalling x + 1”, arba nuo ,stalling n“, Zilrint kuris i$ iy skaiCiy
yra mazesnis.



10.Disko zyméjimas (angl. check)

10.1.

10.2.

10.3.

10.4.

10.5.

10.6.

Kai tik Zaidimas sustoja dél minutés pertraukélés, baudos, taisykliy paZeidimo, ginCo dél disko
perémimo, ginCo dél tasko jskaitymo, techninio sustabdymo, traumos ar diskusijos, Zaidimas turi
bti pratesiamas, kaip jmanoma greiiau atZymint (angl. check) diskg. Zyméjimas gali biti
uzdelsiamas tik uZsitesus diskusijai ar gin€ui.

Zaidéjo pozicija po pazeidimo paskelbimo (i§skyrus minutés pertraukélés metu ir jeigu nenurodyta

kitaip):

10.2.1. Jeigu Zaidimas sustabdomas prie$§ disko iSmetimg, visi Zaid€jai privalo uZimti tas paCias
pozicijas, kurias uZzémée prie$ Zaidimo sustabdymag;

10.2.2. jei zaidimas buvo sustabdytas diskui esant ore:
10.2.2.1 jeigu diskas yra sugrgZinamas jj iSmetusiam Zaidéjui, visi Zaidéjai privalo uzZimti
pozicijas, kurias uzémé prie$ puolanCiosios komandos Zaidéjui iSmetant diskg , arba
pazeidimo paskelbimo metu (priklauso nuo to, kas buvo anksCiau);

10.2.2.2. Jeigu Zaidimo eiga nesikeiCia, visi Zaid€jai privalo uzZimti pozicijas, kurias
uzéme, kai diskas buvo pagautas arba palieté Zeme.
10.2.2.3. Jeigu Zaidéjas (ne metikas) perima diskg po neginCijamo paZeidimo, visi

Zaidéjai privalo uZimti pozicijas, kurias uzZémé prie$§ Zaidimo sustabdyma.
10.2.3. Visi zaidéjai privalo b(ti savo uZzimamose pozicijose iki tol, kol atZymimas diskas.

Bet kuris Zaidéjas turi teise trumpam uZlaikyti sustabdytg Zaidimg, tam, kad sutvarkyty
netinkamg/trukdancig jrangg, taciau intensyvus Zaidimas dél Sio tikslo stabdomas buti negali.

Zmogus, atZymintis diskg, prie§ paleisdamas Zaidimg privalo jsitikinti, ar prieSininky komanda
pasiruoSusi. Patariama tai daryti komunikuojant su artimiausiai esanCiu varZovy komandos Zaidéju.
10.4.1. Jei disko atZyméjimas yra nepagrjstai uzdelsiamas, prieSininky Zaidéjas gali skelbti
Zodinj jspéjimg (,Zaidimo delsimas” (angl. Delay of Game)) ir jei delsimas tesiasi,
leidZiama ZodZiu atZzyméti diskg be prieSininky patvirtinimo, suSunkant “Diskas
Zaidziamas” (angl. disc in).

Norint paleisti Zaidimg:
10.5.1. Kai metikas turi diskg:
10.5.1.1. Jei diskas yra lengvai pasiekiamas kuriam nors i$ besiginan€ios komandos Zaidéju,
jis privalo paliesti disk3.
10.5.1.2. Jei diskas néra lengvai pasiekiamas kuriam nors i§ besiginanCios komandos Zaidéjy,
metikas privalo atZyméti diskg paliesdamas juo Zeme ir Zodziu praneSdamas apie
paleistg Zaidimg, t.y. suSukdamas “diskas ZaidZiamas” (angl. disc in);
10.5.2. Kai diskas yra ant Zemés, ginanCiosios komandos Zaidéjas esantis arCiausiai disko privalo
paleisti Zaidimg suSukdamas “diskas ZaidZiamas” (angl. disc in)".

Jei puolanCiosios komandos Zaidéjas su disku pradeda metimg neatZyméjus disko arba yra
pazeidZiama 10.2. taisyklé, metimas laikomas nejvykusiu, neatsiZvelgiant j tai, ar jis buvo uZbaigtas,
ar ne. Diskas grgZinamas | vietg, i$ kurios turéjo bUti paleistas Zaidimas ir Zaidimas tesiamas
atzyméjus diska.

11. Uzribiai

11.1.

11.2.

AikStelés perimetro linija Zymi aikStés ribas. Perimetro linija ir visa, kas yra uZ jos, yra laikoma
uzribiu. Visi esamuoju momentu nezaidziantys asmenys taip pat yra laikomi uzribio dalimi.

Uzribiu yra laikoma teritorija esanti uz aikStés perimetro linijos ir visa, kas yra kontakte su Sia
teritorija, iSskyrus besiginanCios komandos Zaidéjus, kurie visuomet laikomi esantys aikStés ribose,
dél tikslo Zaisti j diska.



11.3.

11.4.
11.5.

11.6.

11.7.

11.8.

Puolantysis Zaid€jas, kuris néra uzribyje, yra laikomas esantis aikStelés ribose.
11.3.1. Ore esantis Zaid€jas iSlaiko savo statusg iki tol, kol pasiekia Zaidimo aikStele arba uZribj.
11.3.2. Jei puolanCiosios komandos Zaidéjas turintis diskg yra aikStelés ribose ir po to palieCia
uZribj, jis visvien yra laikomas esgs aikStelés ribose.
11.3.2.1. Jei puolanCiosios komandos Zaidéjas su disku palieka aikStelés ribas, jis privalo
uZimti atramos taskg aikStés viduje ties vieta, kur buvo kirsta perimetro linija
(i8skyrus 14.2 situacijg).
11.3.3. Zaidéjy kontaktas nedaro jtakos Zaid&jo statusui, nepaisant to, ar abu Zaidéjai prie$ kontaktg
buvo aik§tés viduje, ar uZribyje.

Diskui esant aikStéje jis laikomas ,ZaidZiamu“, nebent reikia pradéti ar paleisti Zaidima.

Diskas laikomas iS€jusiu uz aikStelés riby, kai tik jis palieCia uZribj, ar uZribyje esantj puolanCiosios
komandos Zaide€jg. PuolanCiosios komandos Zaid€jo rankose esantis diskas turi tokj patj statusg, kaip
ir tas Zaidéjas. Jei diskas tuo paCiu metu yra laikomas ar lieCiamas daugiau nei vieno puolanCiosios
komandos Zaidéjo, vienam i Siy Zaidéjy esant uzribyje, - diskas taip pat jgyja uZribio statusa.

Diskas skrisdamas gali kirsti perimetro linijg ir grjzti j aikStele. Gynéjai, siekdami sustabdyti tokj
diska, gali zZaisti uzribyje.

Disko iSéjimo | uZribj vieta yra laikoma esanti arCiausiai tos vietos, kur prie$ diskui kertant uZribio
linijg, palieCiant uZribj, ar uZribyje esantj Zaidéjg, diskas paskutinj kartg:

11.7.1. buvo dalinai arba visiSkai vir$ aikStelés ir kirto aik$tés perimetro linijg; arba

11.7.2. buvo kontakte su aik§tés statusg turinCiu Zaidéju.

Jei diskas yra uZribyje ir nuo vietos, i kurios turéty biti tesiamas Zaidimas, yra nutoles daugiau, kaip
per tris (3) metrus — neZaidZiantys Zaidéjai gali priartinti diskg. Puolan€iosios komandos Zaidéjas
privalo diskg atsineSti paskutinius tris (3) metrus iki aikStelés.

12.Gaudytojai ir jy pozicija

12.1.
12.2.

12.3.

12.4.
12.5.

12.6.

12.7.

12.8.

Disko pagavimas uZskaitomas pademonstravus stabilig (nesisukancio) disko kontrole.

Jei Zaidéjas praranda disko kontrole dél kontakto su Zeme, savo komandos Zaidéju ar teisétg pozicijg
aikSteléje uzémusiu prieSininky komandos Zaidéju — pagavimas néra uZskaitomas.

Toliau sekantys disko praradimai yra laikomi uZribiu ir disko pagavimas Siais atvejais néra jskaitomas:

12.3.1. kai puolanCiosios komandos Zaidéjas gaudydamas diskg yra uZribyje, arba

12.3.2. kai gaudant diskg puolanCiosios komandos Zaidéjo pirmasis kontaktas su Zeme jvyksta
uZribyje, vis dar turint diska.

Diskg pagaves Zaidéjas tampa metiku.

Jei diskg tuo paCiu metu pagauna ir besiginancios ir puolanCiosios komandos Zaidéjai, diskas lieka

puolandiyjy komandai.

Zaidéjas, uzémes teisétg pozicijg aiksteléje, turi teise joje likti ir prieSininky komandos Zaidéjai

turéty iSvengti kontakto su juo.

Kiekvienas Zaidéjas turi teise uzimti bet kurig vietg aikSteléje, jei ji néra uzimta prieSininky

komandos Zaidé€jo, t.y. uZsiimant pozicijg aikSteléje negali bOti inicijuojamas fizinis kontaktas su

varzZovais.

12.7.1. TaCiau, kai diskas yra ore, Zaidéjas negali judéti tokiu bldu, kuriuo sutrukdyty prieSininkui
judéti link disko kity Zaidéjy neuzimtoje erdvéje.

Visi Zaidéjai turi stengtis iSvengti kontakto su kitais Zaidéjais ir néra tokios situacijos, kuomet

Zaidéjas gali pateisinti inicijuotg kontaktg. Zaidimas j diskg nesuteikia teisés inicijuoti kontaktg su
kitais



12.9.

12.10.
12.11.

Zaidéjais.
NetyCinis kontaktas, neturintis jtakos Zaidimui ar Zaidéjy saugumui, gali jvykti dviems ar daugiau

Zaidéjy judant j tg patj takg. Zaidéjai privalo stengtis iSvengti netyGinio kontakto, nors jis ir
nelaikomas bauda.

Zaidéjai negali naudoti savo ranky ar kojy, siekiant sutrukdyti varZovui laisvai judéti.

Joks Zaidéjas negali fiziSkai padéti kitam Zaidéjui judéti; taip pat naudoti priemones, kurios fiziSkai
padeéty gaudyti diskg dél patirto kontakto.

13.Disko praradimas

13.1.

13.2.

13.3.

13.4.

13.5.

13.6.

Diskas yra prarandamas ir puolanc€ioji komanda keic€iasi, kai:

13.1.1. diskas palieCia Zeme neblidamas puoléjo kontroléje (“Zeme”, angl. down);

13.1.2. perdavimg pagauna besiginanCios komandos Zaidéjas (“perémimas”, angl. interception);

13.1.3. diskas kontaktuoja su uzribiu (“uzribis”, angl. out-of-bounds);

13.1.4. pulo metu diskg gaudanti komanda palieCia diskg dar prie$ jam nusileidZiant ant Zemés,
taCiau nesugeba iSsaugoti disko (,pamestas pulas”, angl. dropped pull).

Diskas yra prarandamas, puolancioji komanda keiCiasi ir Zaidimas sustoja, kai:

13.2.1. Yra padaroma neginCijama prazanga puolime;

13.2.2. metikas nespé&ja iSmesti disko prie$ jo markeriui pradedant tarti “deSimt” skaiCiuojant
sekundes (“laikas”, angl. stall-out);

13.2.3. diskas yra perduodamas vieno puoléjo kitam, ir perdavimo metu abu puolanCiosios
komandos Zaidéjai lie€ia diskg (“perdavimas rankomis”, angl. hand-over);

13.2.4. metikas tyCia nukreipia perdavimgj save, mesdamas j kitg zaidéjg (“nukreipimas”, angl.
deflection);

13.2.5. diskg iSmetes Zaidéjas pagauna diskg antrg kartg dar pries$ jj palieCiant bet kuriam kitam
Zaidéjui aikSteléje (“dvigubas lietimas”, angl. double touch);

13.2.6. puolantysis Zaidéjas ty€ia fiziSkai padeda komandos nariui judéti taip, kad jis pagauty
perdavimg;

13.2.7. puolantysis Zaidéjas naudoja priemones, kurios jam fiziSkai padeda pagauti perdavima.

Jei Zaidéjas mano, jog buvo prarastas diskas, jis privalo nedelsiant paskelbti atitinkamg paZeidima.
Jei prieSininky komanda nesutinka, jie turi skelbti gin€g. Jei po diskusijos Zaidéjai negali susitarti,
arba yra neaiSku, kas atsitiko, diskas privalo bdti grgZinamas paskutiniajam jj turéjusiam ir su
skelbimu nesusijusiam puoléjui.

Jei paskelbiamas skubotas skaiCiavimas (angl. fast count), dél to, kad jvykusioje situacijoje puoléjas

neturéjo tinkamos galimybés paskelbti skuboto skai€iavimo dar prie$ gynéjui paskelbiant laikg (angl.

stall out), skelbimas vertinamas, kaip ginCas, dél laiko pasibaigimo (angl. contested stall out) (zr.

9.5.3))

13.4.1. Jei metikas, pasibaigus sekundéms, paskelbia buvus skubotg skai€iavimg, taCiau iSmeta
perdavima, kuris néra pagaunamas — diskas laikomas prarastu ir Zaidimas tesiamas atZymint
diska

Puolanc€iajai komandai praradus diskg bet kuris prieSininky komandos Zaidéjas gali jj paimti, iSskyrus:

13.5.1. kai diskas prarandamas jj perimant varZovy komandos Zaid€jui (angl. interception), Zaidéjas
perémes diskg privalo tapti metiku;

13.5.2. kai diskas prarandamas dél puolanCiosios komandos gaudytojo baudos, diskas atitenka
Zaidéjui, prie$ kurj buvo prasiZengta.

Jei po disko perémimo pasikeitusios puolanCiosios komandos Zaidéjas, perémes diskg tyCia numeta



13.7.

13.8.

13.9.

13.10.

13.11.

13.12.

ar padeda diskg ant Zemeés — jis privalo pasiimti diskg ir pratesti Zaidimg atZymédamas disk3a.

Pasikeitus puolan€iajai komandai Zaidimas yra tesiamas i$ vietos, kur:

13.7.1. diskas sustojo, arba buvo pakeltas puolé€jo;

13.7.2. diskg perémes Zaidéjas sustojo;

13.7.3. prie$ prarandant diskg stovéjo metikas (13.2.2, 13.2.3, 13.2.4, 13.2.5 atvejais) arba
13.7.4. prie§ prarandant diskg stovéjo puolanCiosios komandos Zaidéjas (13.2.6., 13.2.7 atvejais);
13.7.5. jvyko neginCijama puolanCiosios komandos gaudytojo bauda.

Jei diskas prarandamas uZribyje, arba palieCia uZribj jau po praradimo, metikas turi uZimti atramos

taSkg toje centrinés Zaidimo aikStés vietoje, kuri yra ar€iausiai tos vietos, ties kuria diskas paliko

aikStele (zr. 11.7).

13.8.1. Jei 13.8 netinka konkreCiai situacijai, tuomet atramos taSkas privalo bGti uzimamas
vadovaujantis 13.9, 13.10, arba 13.11. punktais.

Jei diskas yra prarandamas centrinéje Zaidimo aikStés dalyje, tai metikas turi uzimti vietg Sioje
aikStés dalyje.

Jei diskas prarandamas puolanCiosios komandos ginamoje zonoje, tai metikas atramos taskg turi
uZimti arCiausiame taSke ant tasky pelnymo zonos linijos.

Jei diskas yra prarandamas puolan€iosios komandos tasky pelnymo zonoje, tai metikas gali pasirinkti,
kur uZimti atramos taska:
13.11.1. savo komandos ginamojoje zonoje, vietoje, kur buvo prarastas ar perimtas diskas; arba
13.11.2. ant savo komandos ginamos zonos linijos, arCiausiai tos vietos, kur buvo prarastas ar
perimtas diskas.
13.11.2.1. Pastaruoju atveju puol€&jas, ketinantis paimti diskg, prie$ jj pakeliant gali
perspéti aikStéje esanCius Zaidéjus, jog diskas bus pradedamas Zaisti nuo zonos
linijos, pilnai sau vir$ galvos iStiesdamas vieng ranka.
13.11.3. Neatidéliotinas pajudéjimas, nesugebéjimas pajudéti arba Zaidéjy perspéjimas, jog bus
pasinaudota linijos taisykle (zr. 13.11.2.1.), apsprendzia, kuri vieta bus laikoma atspirties
taSku. Jos pakeisti negalima.

Jei praradus diskg Zaidimas buvo pratestas nepraneSant pagal taisykles, Zaidimas yra sustabdomas ir
diskas grgzinamas | vietg, kur jvyko perémimas, ar buvo prarastas diskas. Zaidéjai uzima pozicijas,
kurias uzémé tuo metu, kai buvo prarastas diskas ir Zaidimas pratesiamas pagal taisykles atzymint
diska.

14.Tasky pelnymas

14.1.

14.2.

14.3.

TaSkas yra pelnomas, kai Zaidéjas, esantis aikStéje, perduoda diskg savo komandos draugui,

esanCiam tasky pelnymo zonos viduje, neturinCiam jokio kontakto su uzribiu (pastaba 12.1, 12.2).

14.1.1. Jeigu zaidéjas yra jsitikines, kad buvo pelnytas taSkas jis gali skelbti ,taSkg” ir zaidimas turi
sustoti. Jei skelbimas yra atsiimamas (angl. retracted) arba dél skelbimo kyla ginCas - taSkas
néra jskaitomas, Zaidimas tesiamas atzymeéjus diskg.

Jeigu zaidéjas turintis diskg atsiduria taSky pelnymo zonos viduje, taCiau nepelno tasko pagal 14.1,
Zaidéjas turi grjzti iki arCiausios vietos ties tasky pelnymo zonos linijos ir jtvirtinti atramine kojg
aikStéje.

Disko pagavimo ir taSko pelnymo laikas yra fiksuojamas tuomet, kai diskas yra pagautas ir jvyksta
gaudanciojo kontaktas su tasky zona.

15.Baudos, klaidos ir kiti taisykliy pazeidimai

15.1.

Taisykliy nesilaikymas, kai jvyksta ne atsitiktinis fizinis kontaktas tarp dviejy ar daugiau prieSingy



15.2.

15.3.
15.4.
15.5.

15.6.

15.7.

15.8.

15.9.

15.10.

15.11.

komandy Zaideéjy, vadinamas bauda.

Taisykliy nesilaikymas, kai suklysta markeris (Zr. Zodyng) ar padaromi Zingsniai, vadinami klaidomis
(angl. infraction). Dél klaidy Zaidimas néra stabdomas.

Kiekvienas kitas taisykliy nesilaikymas yra vadinamas taisykliy paZeidimu (angl. violation).
Tik Zaidéjas, prie$ kurj buvo nusiZengta, gali skelbti baudg (angl. foul).

Tik su disku esantis puolan€ios komandos Zaidéjas gali reikSti pretenzijas dél markerio klaidy,
suSukdamas atitinkamo paZeidimo pavadinimg. Ta€iau bet kuris besiginanCios komandos Zaidéjas
esantis aikStéje gali metanCiajam Zaidéjui skelbti Zingsnius (angl. travel).

Bet kuris prieSininky komandos Zaidéjas gali skelbti taisykliy paZeidimus (angl. violation),
suSukdamas atitinkamo pazeidimo pavadinimg ar tiesiog “pazeidimas”, jei kitaip nenurodyta
konkreCioje taisykléje.

Kai yra paskelbiama bauda arba paZeidimas, dél kurio stabdomas Zaidimas, Zaidéjai turi sustabdyti
Zaidimg Zenklais ar balsu praneSdami apie sustabdyma, taip perduodami informacijg vieni kitiems
aikStéje. Jeigu Zaidimas buvo sustabdytas tam, kad bty iSsiaiSkinta tam tikra situacija, nors nebuvo
jokio pazeidimo paskelbimo, yra laikoma, kad paskelbimas buvo tuo metu, kai prasidéjo diskusija.

Skelbimai dél nusiZengimo taisykléms negali bati atidéliojami ir turi bGti skelbiami i§ karto
pastebéjus paZeidimg.

Jei Zaidéjas neteisingai skelbia Zaidimo sustabdymg dél to, kad neiSgirdo, ar neteisingai iSgirdo
skelbimg, kad neZinojo atitinkamos taisyklés, arba kai nedelsiant nepaskelbé paZeidimo:

15.9.1. Jeigu diskas atitenka puolanciai komandai arba lieka pas jg, Zaidimas pratesiamas.
15.9.2. Jeigu diskas neatitenka puolanCiai komandai arba ji neiSsaugoja disko, jis privalo buti
grgZintas paskutiniam su paskelbimu nesusijusiam metikui.

Jei Zaidéjas, kuriam yra paskelbiama bauda, klaida ar kitas taisykliy paZeidimas, su tuo nesutinka, jis
gali paskelbti gin€3 (angl. contest).

Jei Zaidéjas, paskelbes bauda, klaidg ar kitg taisykliy paZeidimg, véliau nusprendZia, jog skelbimas
buvo neteisingas, jis gali atsiimti savo skelbimg, suSukdamas ,atSaukta” (angl. retracted). Zaidimas
pratesiamas atZymint diskg (angl. check).

16.Zaidimo tesimas po baudos ar kito taisykliy pazeidimo paskelbimo

16.1.

16.2.

Kaskart paskelbus baudg ar kitg taisykliy paZeidima, Zaidimas yra stabdomas ir disko perémimas
néra galimas (iSskyrus situacijas, apraSytas 15.9., 16.2. ir 16.3).

Jeigu bauda ar kitas taisykliy pazeidimas yra:
16.2.1. Paskelbtas prie$ Zaidéjg su disku ir Sis iSmeta pasg, arba
16.2.2. Paskelbtas Zaidéjui su disku atliekant metima, arba
16.2.3. Paskelbtas arba atsitinka, kai diskas yra ore, tuomet Zaidimas yra tesiamas, kol nustatomas
disko statusas.
16.2.4. Kai disko statusas aiSkus:
16.2.4.1.  jeigu baudg ar kitg Zaidimo taisykliy paZeidimg paskelbusi komanda gauna arba
iSsaugo diskg perdavimo metu - Zaidimas yra tesiamas. Zaidéjai paskelbe
Zaidimo stabdymg gali paskelbti, kad Zaidimas tesiamas (angl. play on), tam, kad
nurodyty jog taikoma $i taisyklé;
16.2.4.2.  jeigu baudg ar kitg Zaidimo taisykliy paZeidimg paskelbusi komanda nejgauna
disko arba neiSsaugo disko po perdavimo, Zaidimas yra stabdomas.
16.2.4.2.1. Jeigu baudg ar kitg Zaidimo taisykliy paZeidimg paskelbusi komanda yra



16.3.

16.3.1.

16.3.2.
17.Baudos
17.1.

17.1.1.
17.2.

17.2.1.
17.3.

17.3.1.

17.3.2.

17.3.3.
17.4.

jsitikinusi, kad disko praradimui jtakos turéjo bauda ar kitas Zaidimo
taisykliy paZeidimas, kuris buvo paskelbtas - diskas privalo bati grgZintas
metikui ir Zaidimas pratesiamas atZyméjus diskg (angl. check), nebent kita
taisyklé nurodo kitaip.

Nepriklausomai nuo to, kada buvo paskelbta bauda ar kitas taisykliy paZeidimas, jeigu Zaidimas
nebuvo pilnai sustabdytas ir jeigu Zaidéjai i$ abiejy komandy sutinka, kad bauda ar kitas taisykliy
paZeidimas neturéjo realios jtakos Zaidimo rezultatui, tuomet Zaidimas yra tesiamas. Sios taisyklés
nepanaikina jokia kita taisyklé.

Jeigu 8iuo atveju yra pelnomas ta8kas — jis yra jskaitomas.

Kitu atveju dél baudos ar taisykliy paZeidimo nukentéjusi komanda turi teise iSlyginti
pozicinius pranaSumus, kuriuos dél nusiZengimo taisykléms jgijo prieSininky komanda ir
Zaidimas pratesiamas atZyméjus diskg (angl. check).

Pavojingas Zaidimas:

Neapgalvotas kity aikSteléje esanCiy Zaidéjy saugumo nepaisymas yra laikomas pavojingu
Zaidimu ir turéty badti laikomas bauda, nepaisant ar jvyko kontaktas ir kokiu metu jis jvyko.
Sios taisyklés nepanaikina jokia kita taisyklé. Paskelbus pavojingg Zaidimg, o prieSininkui
nesutinkant - ginGas sprendziamas, kaip bauda (zilréti sk. 17).

Gynéjo bauda prie$ gaudytojg (angl. defensive receiving fouls):

Gynéjo bauda prie$ puolanCios komandos diskg gaudantj zaidéjg laikoma jvykusia tuomet,

kai gynéjas inicijuoja kontaktg su gaudytoju prie$ jam bandant sugauti diskg gaudymo metu

ar i$ karto po disko pagavimo.

17.2.1.1.  Gynéjui padarius neginCijamg baudg prie$ gaudytojg, gaudytojas tesia Zaidimg
su disku nuo tos vietos, kur jvyko nusiZengimas. Jeigu taikoma 14.2. taisykle,
diskas yra nezaidziamas, kol nenustatomas atramos taSkas (angl. pivot point)
ant tasky zonos linijos, esancios arCiausiai tasko, kur buvo padaryta bauda. Kilus
ginCui dél baudos, diskas grgzinamas puoléjui, iSmetusiam diska.

ISstumianti bauda (angl. force-out):

ISstumianti bauda laikoma jvykusia tuomet, kai ore esantis puol€jas pagauna diskg ir prie$
jam nusileidZiant ant Zemés gynéjas prie$ jj prasiZengia taip, kad tai priver€ia puoléja:
17.3.1.1.  vietoje aikStelés vidaus nusileisti uzribyje; arba;

17.3.1.2.  vietoje taSky pelnymo zonos nusileisti centringje aikStés zonoje.

Gaudant diskg gynéjas padaro baudg, taCiau puoléjas nusileidZia tasky pelnymo zonoje —
taSkai jskaitomi.

Kilus gin€ui dél jégos baudos, diskas yra grgzZinamas jj iSmetusiam metikui tuo atveju, jei
diskg gaudes puoléjas nusileidZia uzribyje. Kitu atveju diskas lieka su jj pagavusiu puoléju.

Markerio baudos:

17.4.1.

Markerio baudos fiksuojamos tuomet, kai:

17.4.1.1.  markeris yra uZémes neleisting pozicijg (Zr. 18.1) ir jvyksta kontaktas su metiku;
arba

17.4.1.2. markeris inicijuoja kontaktg su metiku arba kontaktas jvyksta besiginanCiam
Zaidéjui ir metikui bandant uzimti tg pacig dar neuzimtg vietg aikSteléje dar
prie$ iSmetant diska.

17.4.1.3.  Jeigu markerio bauda fiksuojama prieS metikui iSmetant diskg, bet ne metimo
metu, metikas gali skelbti paZeidimg dél kontakto, pasakydamas ,kontaktas”
(angl. Contact). Jeigu markeris pazeidimo neginc€ija, Zaidimas nesustoja ir



17.5.

17.6.

17.7.

17.8.

17.9.

17.10.

markeris turi testi skai€iavimg nuo 1.

Atimto disko baudos (angl. strip fouls):

17.5.1. Atimto disko bauda laikoma jvykusia, kai dél gynéjo taisykliy paZeidimo puoléjas praranda
pagautg disk3a.

17.5.2. Jei uZbaigto pagavimo atveju buty buve pelnyti taSkai ir nusiZengimas néra gin&ijamas -
taSkai jskaitomi.

PuolancCiosios komandos gaudytojo prazangos (angl. offensive receiving fouls):

17.6.1. PuolanCiosios komandos gaudytojo prazanga gali bQti fiksuojama tuomet, kai gaudytojas
inicijuoja kontaktg su gynéju dar prie§, per ir i$ karto po bet kurio Zaidéjo bandymo Zaisti |
diska.

17.6.2. Jei bauda néra ginCijama, jos rezultatas yra disko perémimas (t.y. pasikeitusi puolancioji
komanda) ties ta vieta, kur jvyko bauda.

17.6.3. Jei metimas yra uzZbaigiamas ir puolanti komanda skelbia gin€g (angl. contest), tuomet diskas
grgzinamas jj iSmetusiam puoléjui.

Puoléjo/arba metimo prazangos (angl. offensive throwing fouls):

17.7.1. Puoléjo metimo praZanga laikoma jvykusia tuomet, kai metikas inicijuoja kontaktg su gynéju,
kuris uZima teisétg pozicija.

17.7.2. NetyCinis puoléjo kontaktas prieS gynéja, jvykes puoléjui darant jtupstg ar kitg judesj, néra
laikomas prazanga, taCiau tokio kontakto turéty bati stengiamasi iSvengti.

Blokavimo baudos (angl. blocking fouls):

17.8.1. Blokavimo bauda laikoma jvykusia tuomet, kai Zaidé€jas uzima aikSteléje tokig pozicijg, dél
kurios judanCiam oponentui nepavyksta iSvengti kontakto. Tai turi bGti laikoma arba bauda
prieS gaudymo momentg, arba netiesiogine bauda (priklausomai nuo situacijos).

Netiesioginés baudos (angl. indirect fouls):

17.9.1. Netiesioginés baudos gali bGti fiksuojamos tuomet, kai jvyksta kontaktas tarp diskg
gaudancio puol€jo ir gynéjo, taCiau Sis kontaktas tiesiogiai nepaveikia bandymo Zaisti j diskg.

17.9.2. Jei netiesioginé bauda neéra ginCijama, tuomet Zaidéjas, prie$ kurj buvo prasiZengta, turi
teise uzimti tokig pozicijg aikSteléje, kuri iSlyginty baudos zalg.

Kompensuojancios baudos (angl. offsetting fouls):

17.10.1. Jei baudos tame paCiame Zzaidimo epizode yra skelbiamos tiek puolanCiosios, tiek
besiginanCios komandos Zaidéjy, - diskas grgZinamas metikui.

17.10.2. Ne atsitiktinis kontaktas jvykes dél dviejy oponenty judéjimo link to paties tasSko vienu
metu turéty biti laikomas kompensuojancigja bauda.

18. Klaidos ir taisykliy pazeidimai

18.1.

Markerio klaidos:
18.1.1. Siame punkte iSvardintos markerio klaidos:
18.1.1.1. Skubotas skaiGiavimas (angl. fast count). Si klaida laikoma jvykusia, jei
markeris: 18.1.1.1.1. pradeda skaiCiuoti sekundes neatZzymétam, t.y. “nezaidziamam”
diskui; 18.1.1.1.2. pradeda skaiCiavimg ne nuo ZodzZio “Stalling”;
18.1.1.1.3. skaiCiuoja sekundes greitesniais nei vienos sekundés tarp skai€iy intervalais;
18.1.1.1.4. tesia skaiCiavima neteisingai (t.y. neatémes sekundziy nuo pries tai
suskaiCiuoto laiko arba neskaiCiuoja i$ naujo, kai to yra reikalaujama);
ar 18.1.1.1.5. pradeda skaiCiuoti sekundes nuo neteisingo skaiCiaus.
18.1.1.2. “Apzergimas” (angl. straddle) — puoléjo atraminis taSkas atsiranda linijoje,
jungianCioje markerio kojas, t.y. markeris “apZergia” puoléjo atramos taskg ir
taip apriboja jo judesius.
18.1.1.3. “Disko atstumas” (angl. disc space) - bet kuri markerio kiino dalis atsiranda per



18.2.

18.1.2.
18.1.3.

18.1.4.

18.1.5.

18.1.6.

maZesnj nei disko skersmuo atstumg nuo metiko liemens. Taliau, jei Sis
atstumas sumazéjo tik dél metiko judesio - tai nelaikoma markerio klaida.

18.1.1.4. “Apkabinimas” (angl. wrapping) — puolé&jo klinas ar jo dalis vir§ atraminio taSko
atsiranda linijoje, esanCioje tarp markerio plaStaky ar ranky, t.y. markeris tarsi
“apkabina” puoléjo atramos ta8kg ir taip apriboja jo judesius. Jeigu tokia
situacija jvyksta tik dél puoléjo judéjimo, tai néra taisykliy paZeidimas.

18.1.1.5. “Dviguba gynyba” (angl. double team) - bet kuris kitas gyn€jas apart markerio
prisiartina prie metiko arCiau nei trimis (3) metrais, skai€iuojant nuo puoléjo
atramos tasSko, ir uZima $ig pozicijg ne dél kito prieSininky komandos Zaidéjo
gynimo. Paprastas prabégimas pro tokig gynybine pozicijg néra laikomas
dviguba gynyba.

18.1.1.6. “Vaizdo blokavimas” (angl. Vision blocking) - markeris tyCia riboja puoléjo regos
lauka.

Markerio klaida gali bGti ginCijama besiginanCios komandos. Tokiu atveju Zaidimas sustoja.

Po visy markerio taisykliy paZeidimy, iSvardinty 18.1.1., kurie yra neginCijami, markeris

privalo testi sekundZiy skai€iavimg sumazines prie$ tai suskaiCiuotg laikg viena sekunde

Po markerio klaidos paskelbimo markeris negali testi skai€iavimo, kol neuzima teisétos

pozicijos, prieSingu atveju puoléjas turi teise vél skelbti markerio klaida.

Vietoj markerio klaidos paskelbimo, metikas gali paskelbti taisykliy pazeidimg (angl. violation)

ir sustabdyti zaidima, jeigu:

18.1.5.1. Markeris nepasitaiso skaiCiuodamas sekundes;

18.1.5.2.  Markeris neskai€iuoja sekundziy;

18.1.5.3.  Markeris labai grubiai pazeidzia taisykles;

18.1.5.4.  Markerio paZeidimai kartojasi.

Jei metikas paskelbia markerio klaidg arba markerio taisykliy paZeidimg ir bando perduoti

diskg prie§, per ar po paZeidimo paskelbimo — taisykliy paZeidimo paskelbimas neturi jokiy

pasekmiy. Jeigu perdavimas yra netikslus, tai yra laikoma klaida ir diskas atiduodamas

prieSininky komandai. Jeigu diskas yra graZinamas metikui dél kitokiy paZeidimy, markeris

turi atitinkamai pakoreguoti sekundziy skaiCiavimag.

Zingsniai (angl. travel):

18.2.1.

18.2.2.

18.2.3.

18.2.4.

18.2.5.

Puoléjas su disku bet kada gali iSmesti galiojantj perdavimg su saglyga, kad diskas iSmetamas

ne i$ uzribio, arba, kad atramos taskas yra fiksuotas aikStelés viduje.

18.2.1.1.  AikStés viduje esantis Zaidéjas, kuris gaudo diskg bldamas ore, gali bandyti
iSmesti galiojantj perdavimg dar prie$ nusileidZiant ant Zemés.

Pagavus diskg ir nusileidus ne uZribyje, metikas privalo nustoti judéjes kaip jmanoma

greiCiau, nekeisdamas savo judéjimo krypties, kol uZims atramos taska.

18.2.2.1. Metikas gali iSmesti diskg dar besistengdamas sustoti po disko pagavimo, taCiau
metimo metu jis privalo liesti Zeme.

Puoléjas su disku gali pakeisti kryptj tik uZimdamas atramos taskg (angl. pivot point), kuriame

dalis jo klino nuolat i8laiko kontaktg su Zeme, t.y. su atramos tasku.

Gulintis ar klGpintis Zaidéjas su disku neprivalo uzimti atramos tasko.

18.2.4.1.  Jeigu Zaidéjas atsistoja, tai néra laikoma Zingsniais, jeigu atramos taSkas yra toje
pacCioje aikStés vietoje.

Zingsniai (angl. travel) gali bati skelbiami tuomet, kai puoléjas su disku:

18.2.5.1.  uZima neteisingg atramos taskqg aikSteléje;

18.2.5.2.  pakeiCia judéjimo kryptj dar prie$ uZimant atspirties taskg, arba prie$ iSmetant
diskg;

18.2.5.3. pagaves diskg nesustoja béges taip greit, kaip galéjo;

18.2.5.4.  nei8laiko nuolatinio kontakto su atramos tasku prie$ iSmetant diskg (t.y. pakinta
atramos tasSko vieta);

18.2.5.5.  nei8kaiko kontakto su Zeme prie$ iSmetant diskg (pvz., padoka); arba



18.2.6.

18.2.7.

18.2.8.

18.2.9.

18.2.5.6.  tyCia nepagauna disko iSkart, bet gaudo jj pasimuSinédamas | org, kad galéty
judéti neuzimdamas atramos tasko.

Po neginCijamo Zingsniy paskelbimo Zaidimas néra stabdomas:

18.2.6.1. tokiu atveju metikas tiesiog uZfiksuoja atsparos taSkg vietoje, nurodytoje
Zaidéjo, kuris skelbé Zingsnius. Tai turi jvykti be jokiy atidéliojimy i§ abiejy
oponenty;

18.2.6.2.  sekundziy skaiCiavimas yra sustabdomas ir metikas negali iSmesti disko, kol
neuzima atramos tasko tinkamoje vietoje;

18.2.6.3.  markeris pratesia skai€iavimg pradedamas ZodZiu “Stalling”.

Jei paskelbus Zingsnius iSmetamas uZbaigtas perdavimas dar prie$ atstaCius teisingg atramos

taskg — besiginanti komanda gali skelbti Zingsniy taisyklés paZeidima. Zaidimas tokiu atveju

stabdomas ir diskas grgZinamas jj iSmetusiam puol€jui. Puoléjas turi grjZti j aikStés vietg,

kurig uZémeé paZeidimo metu. Zaidimas pratesiamas tik atZymeéjus diskg (angl. check).

Jei paskelbus Zingsnius Zaidéjas iSmeta nebaigtg perdavimg (t.y. jis néra pagaunamas) —

Zaidimas tesiamas.

Jei metikas skelbia gin€g dél paskelbty Zingsniy ir tai padaro dar prie$ iSmetant diskg —

Zaidimas stabdomas.

18.3. “Pick" taisyklés pazZeidimas:

18.3.1.

18.3.2.

18.3.3.

Jei vieng Zaidéjg beginan€iam Zaidéjui kitas Zaidéjas sutrukdo judéti link savo ginamo

oponento ar greta jo, gynéjas gali skelbti "Pick" taisyklés paZeidimg. Ta€iau ,,Pick” taisyklés

pazeidimas negalioja, jeigu abu Zaidéjai (tiek puolantis, tiek besiginantis) ZaidZia j diskg.

18.3.1.1.  Prie$ paskelbdamas ,Pick” taisyklés pazeidima, gynéjas gali palaukti iki dviejy
(2) sekundziy tam, kad galéty nuspresti, ar sutrukdymas judéti padarys jtakg
Zaidimui.

Zaidimui sustojus, gynéjas, susukes "Pick", gali uZimti sutartg vietg aikSteléje, kurig jis bty

uzémes, jei jam neblty sutrukdyta, jeigu nenurodyta kitaip.

Visi zaidéjai turi stengtis, kad ,,Pick” taisyklés pazeidimy jvykty kuo maziau.

18.3.3.1.  Per bet kokj Zaidimo sustabdymg Zaidéjai gali susitarti ir Siek tiek pakeisti savo
uZimamg vietg aikStéje, jeigu tai leis iSvengti potencialiy ,Pick” taisyklés
paZeidimy.

19.Zaidimo stabdymai
19.1. Stabdymai dél traumuy:

19.1.1.

19.1.2.

19.1.3.

19.1.4.

19.1.5.

19.1.6.

19.1.7.

Zaidimo stabdymas dél Zaidimo metu aik$teléje patirtos traumos skelbiamas garsiai ir
aiSkiai, balsu praneSant ,trauma“ (angl. injury). Traumg gali paskelbti bet kas i§ traumg
patyrusios komandos Zaidéjy esanciy aikStéje.

Jeigu aikStéje bet kuris Zaidéjas turi atvirg arba kraujuojanCig Zaizda, Zaidimas turi bati
stabdomas dél traumos ir atliekamas neatidéliotinas keitimas. Zaidéjas gali grjZti j aik§te tik
tada, kai Zaizda uzverta ir sutvarstyta.

Jeigu trauma jvyko ne dél prieSininko kaltés, Zaidéjas privalo pasirinkti bdti pakeistas, arba
pasinaudoti savo komandos minutés petraukele.

Jeigu trauma jvyko dél prieSininko kaltés, Zaidéjas gali rinktis pasilikti aikSteléje ar bati
pakeistas.

Jeigu suZeistas Zaidéjas pagavo diskg ir dél patirtos traumos jj prarado, diskas yra
graZinamas jj praradusiam Zaidéjui ir ataka tesiama.

Zaidimo sustabdymas dél traumos yra laikomas paskelbtu traumos gavimo metu, nebent
suZalotas Zaidéjas pasirenka testi Zaidimg iki paskelbiant sustabdyma.

Jeigu diskas buvo ore, kai buvo paskelbtas Zaidimo stabdymas, Zaidimas tesiamas, kol diskas
atitenka vienai ar kitai komandai. Po Zaidimo stabdymo dél traumos, kuri nebuvo baudos



tasSko.

19.2. Techniniai stabdymai
19.2.1. Bet kuris Zaidejas pastebéjes realig grésme kitiems Zaidéjams gali paskelbti techninj Zaidimo
stabdyma. Zaidimas privalo sustoti nedelsiant.
19.2.2. Zaidéjas su disku gali skelbti techninj Zaidimo stabdyma Zaidimo metu, siekiant pakeisti
paZeistg Zaidimo disk3.
19.2.3. Po techninio stabdymo paskelbimo:
19.2.3.1.  jeigu techninis trukdis ar stabdymas neturéjo jtakos Zaidimui, diskas iSlieka jj
iSkovojusiai komandai. Zaidimas tesiamas nuo $io tasko;
19.2.3.2.  jeigu techninis trukdis ar stabdymas turéjo jtakos Zaidimui, diskas grgZinamas
metikui.

19.3. Jeigu Zaidéjas yra pakeiCiamas dél traumos ar techninio Zaidimo sustabdymo dél nelegalaus jrangos
naudojimo, prieSininky komanda taip pat gali pakeisti vieng Zaidéja.

19.3.1. Pakeisty Zaidéjy vietg uZzéme Zaidéjai pilnai perima pakeisty Zaidéjy statusg (pozicijg, disko
statusg, suskaiCiuotas sekundes ir t.t.).

20.Pertraukos

20.1. 2aidéjas, skelbiantis pertraukg, turi suformuoti ,T raide rankomis arba pasitelkus diskg ir paskelbti
»minutés pertraukéle” (angl. time-out) girdint prieSininky komandos Zaidéjams.

20.2. Kiekviena komanda gali pasinaudoti (2) pertraukomis per kélinj.

20.3.  Kuriai nors komandai pelnius tadkg ir dar neparodZius komandy pasiruoSimo iSmesti pulg ir pradéti
naujg taska, zaide€jai iS abiejy komandy gali skelbti savo komandos minutés pertraukéle. Tuomet
pertraukélé septyniasdeSimt penkiomis (75) sekundémis pratesia laiko tarpg nuo tasko pradZios iki
pulo iSmetimo.

20.4. 18metus pulg, tik puoléjas su disku gali skelbti minutés pertraukéle. Minutés pertraukélé prasideda,
kai yra parodomas minutés pertraukélés Zenklas (,T“ raide), ir tesiasi septyniasdeSimt penkias (75)
sekundes. Po tokios minutés petraukélés:

20.4.1. keitimai tarp Zaidéjy yra negalimi, iSskyrus ketimus dél patirtos traumos;

20.4.2. Zaidimas tesiamas i$ nepakitusio pertraukg skelbusio Zaidéjo atramos tako (angl. pivot
point);

20.4.3. metiko pozicijg uzima tas pats Zmogus;

20.4.4. visi kiti puolantieji Zaidéjai gali uZimti norimas vietas aikStéje;

20.4.5. kai puolanCios komandos Zaidéjai uzima pozicijas, besiginanCios komandos Zaidéjai taip pat
gali uzimti sau patogias pozicijas aikStéje;

20.4.6. suskaiCiuoty sekundziy skaiCius iSlieka toks pat, koks buvo prie$ pertrauka, iSskyrus
situacijas, kai pasikeiCia puoléjo markeris.

20.5. Jeigu Zaidéjas su disku nori paimti pertraukéle, kai jo komanda nebeturi pertraukéliy, Zaidimas yra

stabdomas. Gynéjas prie suskaiCiuoty sekundZiy turi pridéti dvi (2) sekundes prie$ tesiant Zaidimg ir
pradeda Zaidimg atZymédamas diska. Jeigu rezultatas pridéjus dvi sekundes tampa lygus deSimdiai
(10) ar daugiau sekundZiy, tuomet laikas laikomas pasibaigusiu (angl. stall out) ir fiksuojamas disko
prarandamas.

— Pabaiga -



Terminologijos paaiSkinimai (Zodynas)

Atrama (angl. pivot)

Galimybé judéti bet kuria kryptimi iSlaikant atramg (daZniausiai t.y. atramine kojaq)
nuolatiniame kontakte Zeme ties atramos tasku.

Atramos taSkas (angl.
pivot point)

Pasikeitus puolan€ioms komandoms, atramos taskas yra nustatomas puoléjui su
disku aik&téje jtvirtinant/padedant kiino dalj (daZniausiai kojg) atitinkamoje
vietoje aikStéje. Po pavykusio disko perdavimo, diskg pagaves puoléjas turi
uzfiksuoti atramos taskg. Atramos taSkas fiksuojamas, kai atraminé koja iSlaiko
nuolatinj ir

nekintamg kontaktg su Zeme.

Besiginantis Zaidéjas

Bet kuris Zaid€éjas aikSteje, kurio komanda neturi disko.

Brick

Bet kuris pulas, kuris nusileidZia uzribyje nepaliestas puolanios komandos.

Centriné zona

Zaidimo aik$tés dalis jskaiGiuojant tasky pelnymo zonos priekines linijas, bet ne
taSky pelnymo zonas ir aik3tés perimetra.

Disko praradimas/
puolan€iy
komandy
pasikeitimas (angl.
turnover)

Bet kuris veiksmas dél kurio, puolanti komanda praranda diskg. Disko praradimas
néra laikomas taisykliy paZeidimu.

Disko sustojimo vieta

Tai vieta, kur diskas buvo pagautas. TaCiau jeigu diskas nebuvo pagautas, o nukrito
ant Zzemés, disko sustojimo vieta yra laikoma ta vieta, kur diskas nukrito arba
nurites nustojo CiuoZti ar riedéti Zeme.

Disko turéjimas (angl.
possession of the disc)

Nepertraukiamas kontaktas su disku ir nesisukan€io bei nejudancio disko kontrolé.
Pagavus perdavimg Zaidéjas yra laikomas turinCiu diska. TaCiau, jei dél kontakto
su Zeme, ar dél disko judéjimo yra prarandama disko kontrolé — Zaidéjas laikomas
praradusiu diskg. Diskas yra laikomas diskg turinCio Zaidéjo dalimi. Komanda,
kurios narys turi diskg, yra laikoma turinCia diskg (t.y. puolancia).

Disko
zZyméjimas
(angl. Check)

Gynyboje esanCio Zaidéjo veiksmas, kai Zaidéjas paliesdamas diskg i$ naujo
paleidzia/tesia Zaidimg (po Zadimo stabdymo). Jei Salia metiko néra gynéjo, diskas
gali bUti atZymimas juo palieCiant Zeme.

Gaudytojai (angl.

Visi puolan€ios komandos Zaidéjai, iSskyrus metikg.

receivers)
Geriausia matymo Matymo taSkas i$ kurio Zaidéjas gal€jo geriausiai matyti esantj diskg, Zeme,
perspektyva Zaidéjus, aikStés perimetro ribas, markerj ir gynéjus dalyvaujancius Zaidime.

Ginama tasky
pelnymo zong

Tasky pelnymo zona, kurioje besiginanti komanda stengiasi apsiginti nuo
puolanCios komandos, kad neb0ty pelnytas taskas.

Gynéjai

Gynéjas tai yra Zaidéjai, kurie dengia puolan&ios komandos puoléjus esancius
be disko, kai juos skiria trys metrai ar maziau ir, kai gynéjas reaguoja j puol€jo
manevrus.

Kontaktas su Zeme

Galioja visiems Zaidéjams turintiems tiesioginj kontaktg su Zeme dél
atliekamo manevro, jskaitant nusileidimg, arba balanso atgavimg/neiSlaikymg
(po Suolio,

layouto, palinkimo ar kritimo).

Metimo momentas

Momentas, kai puoléjas, turintis diskg, atlieka metimo manevra.

Poveikis Zaidimo eigai

Situacija, kai paZeidimas turi jtakos Zaidimo eigai, t.y., kai Zaidimo rezultatas galéjo
bati kitoks, jei paZeidimas nebdty jvykes.

Puolama tasky
pelnymo zona

Tai zona j kurig diskg turinti puolan€ioji komanda bando pelnyti taSkus.




Perémimas

Kai besiginanCios komandos Zaidéjas pagauna ir perimg diskg, puoléjo mestg kaip
perdavimg savo komandos nariui.

Puolantis Zaidéjas

Zaidéjas, kurio komanda turi disk3a.

Skelbimas

Ai8kiai girdimas paskelbimas, kad jvyko bauda, praZanga, taisykliy paZeidimas,
trauma ar minutés pertraukélé. Gali bati naudojami Sie terminai: bauda (angl.foul),
Zingsniai (angl. travel), atitinkamas terminas jvykus markerio taisykliy

pazeidimui, delsimas (angl. stall), techninis stabdymas (angl. technical), trauma
(angl. injury) ir kiti Zaidimo taisykliy paZeidimy skelbimai.

Taisyklinga pozicija

Tai tokia stacionari pozicija, kurig uZima Zaidéjo klinas, be iStiesty ranky ir kojy, ir
su kuria kontakto gali iSvengti judantys prieSininky komandos Zaidéjai
atsizvelgiant

j laikg ir nuotolj.

Tasky pelnymo zona

Viena i8 dviejy taSky pelnymo zony Zaidimo aik$tés galuose, kuriose komandos gali
pelnyti taSkus pagaunant diskg puolamoje tasky pelnymo zonoje.

Tasky pelnymo zonos
linija

Zaidimo aik$tés linija atskirianti centrine Zaidimo zong nuo tadky pelnymo zonu.

TyCinis kontaktas

Bet koks judéjimas link/j oponentg (j jo uZimamag stacionarig pozicijg, ar jo
planuojamg uZimti pozicijg vertinant pagal judéjimo kryptj ir greitj), kuris
i58aukia neiSvengiamg ne netyCinj kontaktg.

Linija

Tai juosta skirianti Zaidimo aik$te nuo uZribiy. Zaidimo aik$tés linijos nepriklauso
zaidimo laukui, jos laikomos uZzribiu.

Linijos skelbimas
(angl. line call)

Tai bet kuris skelbimas susijes su vieta, kur diskas pateko j uzribj, ar, kur Zaidéjas su
disku uzima pozicijg ant uZribio ar taSky pelnymo zonos linijy. Linijos skelbimai yra
susije su Siais skelbimais: ,uZribis” (angl. out-of-bounds), ,taskai” (angl. point),
»nuoSalé” (angl. offside).

Markeris (angl.

Tai besiginanCios komandos Zaidéjas ginantis puoléjg su disku ir skai€iuoja jam

marker) sekundes.

Metikas (angl. PuolancCios komandos Zaidéjas, turintis diskg, arba Zaidéjas, kuris kg tik iSmeté
thrower) diska.

Metimas Disko skrydis po bet kurio metimo judesio, jskaitant apgaulingg bandymg ar tyCia

pamestg diskg, kurio rezultatas yra kontakto tarp metiko ir disko praradimas. Disko
perdavimas yra tolygus metimui.

Metimo judesys

Judesys, kurio metu metikas perkelia metimo impulsg j diska, kad Sis pradéty
skristi, yra laikomas metimo judesiu. Atramos taSkas ir judesiai po disko paleidimo
néra laikomi metimo judesiais.

Nezaidéjas

Bet kuris asmuo, jskaitant ir ZaidzZianCiy komandy narius, kuris esamu metu
nezaidzia aikSteléje.

NetyCinis kontaktas

Bet kuris kontaktas jvykes Zaidimo metu, kuris néra pavojingas ir neturi realios
jtakos Zaidimo eigai.

Perimetro linijos

Linijos skirianCios centrine Zaidimo zong ir tasky pelnymo zonas nuo uZribio. Jos
néra Zaidimo aikStés dalis.

Pulas (angl. Pull)

Disko metimas per visg aik3te kitai komandai, kuri pradés atakg po pelnyto tadko
arba naujame kélinyje. Pulas néra laikomas perdavimu.

SavarankiSkas disko
Zyméjimas (angl.
self

check)

Veiksmas kurj gali atlikti tik metikas turintis diskg, paliesdamas disku Zeme, tokiu
bldu i$ naujo paleisdamas Zaidimg, kai Salia néra gynéjo.




Uzribis (angl. Out-of-
Bounds, OB)

Viskas, kas néra Zaidimo aikStés dalis, jskaitant Zaidimo aik§tés perimetro linijas.

Zaidéjas

Vienas i$ deSimties (10) Zaidéjy, kurie yra aikSteléje ZaidZiant tadka.

Zaidimo aiksté

Zaidimo aik$té dalis jskaitant centring zong ir tadky pelnymo zonas, i§skyrus

aikstés
perimetrg Zymindcias linijas.

Zaidimo stabdymas Bet koks Zaidimo stabdymas dél prazangos, taisykliy pazZeidimo, kilusios

diskusijos, traumos ar zaidimo petraukos, kurie reikalauja disko Zyméjimo,
siekiant testi
Zaidima.

Zaidimas j diskg Kai diskas yra ore ir Zaidéjas bando jj bet kokiu bldu paliesti, t.y. pagauti arba

nublokuoti. ] §j veiksmg jeina ir bégimas link vietos aikStéje, kur yra tikimasi paliesti
diska.

Dokumento licencija

Sis darbas (,lék$&iasvydzZio taisyklés 2017“) yra licencijuotas pagal Creative Commons Attribution 2.5
licencija. Licencija ir originalus darbo autorius yra Pasauliné Skraidan€io disko federacija (WFDF) esanti
ne pelno siekianti korporacija jregistruota Kolorade, JAV. Tai vieSai platinama Teisinio kodekso santrauka
(pilng licencija galima rasti C priedélyje)

JUs galite:

- Kopijuoti, platinti, publikuoti ir kitaip naudoti jvairiuose darbuose;
- daryti iSvestinius produktus;

- komerciSkai naudoti §j darba.

Laikantis Siy salygy:

- JUs turite i8laikyti Sio darbo tvarkg nurodytg autoriaus ar licencijos suteikéjo;

- Siekiant pakartotinai naudoti, platinti dokumentg turite informuoti susijusius asmenis apie sglygas
ir licencijg taikomg Siam darbui;

- Bet kuri i$ Siy sglygy gali bUti nereikalaujama, jei jUs turite leidimg naudotis Siuo dokumentu i$
WFDF;

Jeigu JUs sgZiningai naudojate dokumentg ir aukSCiau iSvardintos teis€s néra pazeidziamos.

2.3. Ultimeito taisyklés. Ranky signalai.

Ranky signalai yra skirti zaidéjams aikstéje, komandos nariams uz aikStés riby, Zitirovams bei
sekretoriatui. Patvirtintais ranky Zenklais galima aiSkiai informuoti apie konkrety rungtyniy
stabdymg ir jo pasekmes. Zaidéjai yra skatinami naudoti verbaling komunikacijg kartu su ranky
signalais.
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3. Bendrieji Ultimeito principai
Zaidéjuy skaicius:

Zaidéjy skaicius skiriasi priklausomai nuo to ant kokios dangos Zaidziamas.
Dazniausiai ultimeitas yra skirstomas ] tris formatus:

e Lauko/zolés: 7 -1 prie§ 7-is;
e Papladimio: 5-i prie§ 5-is;
e Uzdary patalpy: 5-1 prie§ 5-is /arba 4-i pries§ 4-is.

Zaidimo aikStés parametrai:

e Lauko/Zolés formate

100 m

E CONCRETIZATION CONCRETIZATION
(t;; AREA AREA
18 m 64 m 18m
e Zaidimo aiksté papliidimyje
7B m
E CONCRETIZATION CONCRETIZATION
N

15 m 45m 15m

e Zaidimo aiksté ZaidZiant sporto saléje

CONCRETIZATION CONCRETIZATION
AREA AREA

20m




3.1. MU Mini Ultimate | APUDD/LFO

(Mokyklos projektas — Mini Ultimate — MU — oficialios taisyklés)

Mini Ultimate — MU jvadas

Atlike keleta tyrimy ir remdamiesi informacija i$ skirtingy bendruomeniy, nusprendéme, kad Mini
Ultimate gali biiti lengvai jdiegtas mokyklose be dideliy suvarzymy. Rengdami §; reglamentg
perzvelgéme keletg kity panasiy sporto Saky, tokiy kaip mini rankinis ir mini krepSinis, nes Sios

Vv —

nestandartiniam formatui. Metodika sukurta ir patvirtinta Portugalijos ultimeito federacijos.

Mini Ultimate (MU) oficialios taisyklés

Taisyklé Nr. 1 - MU

1 punktas. Zaidimas pritaiktytas vaikams

MU yra Ultimate pagrindu parengta zaidimo modifikacija, pritaikyta 6—12 mety vaikams ir yra
padalinta j 3 lygius:

e  Jaunesniems nei 8§ m. — skirtas 6 ir 7 mety amziaus vaikams, ty mokslo mety/sezonui iki
gruodzio 31 d.;

e  Jaunesiniems nei 10 m. — skirtas 8 ir 9 mety amziaus vaikams, ty mokslo mety/sezonui iki
gruodzio 31 d.;

e  Jaunesniems nei 12 m. — skirtas 10 ir 11 mety amziaus vaikams, ty mokslo mety/sezonui
iki gruodzio 31 d.
2 punktas. Tikslas
MU yra komandinis sportas, kuriame viena prie§ kitag zaidzia dvi kmandos po 3-is Zaidé¢jus.
Kiekvienos komandos tikslas yra pagauti diskg prieSininky komandos tasky pelnymo zonoje ir
ginantis neleisti varzovams to padaryti jy aikStés puséje. Tai atlikti reikia laikantis Zaidimo
taisykliy.

Taisyklé Nr. 2 — Aiksté

3 punktas. Zaidimo aiksté

MU zaidziama sumazintoje aiksteje:
Ilgis: 20 metry;

Plotis: 12 metry;

TaSky zony ilgiai: po 4 metrus.



Leidziamos didesnés ir dar maZesnés zaidimy aikstelés, jei iSlaikomos proporcijos.

20m

CONCRETIZATION CONCRETIZATION

12m

AREA AREA

4m 12m 4m

4 punktas. Naudojamos perimetro linijos

MU aikstés linjjoms naudojami tokie patys sprendimai kai jprastame ultimeite:
. Soninés ir galinés aikstelés linijos;
. TaSky zonos linijos.



5 punktas. Diskas

Apvalus, gali buti guminis, 1§ kempings ar 1§ jprasto plastiko. Reikalavimai:
. Diametras: tarp 20 ir 25 cm;
. Disko svoris: tarp 110 ir 130 gr.
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Taisyklé Nr. 3 - Komandos

nktas. Koman

Kiekviena komanda yra i§ 6-iy zaidéjy, vienas jy - kapitonas:
. 3 zaidé¢jai aikstéje;
. 3 zaidéjai laukia keitimo (privaloma).

7 punktas. Apranga
Kiekvienos komandos zaidéjai dévi savo komandos spalvos marskinélius su zaidéjo numeriu
priekyje ir nugaroje.

Taisyklé Nr. 4 — Butinas sekretoriatas

raipsnis. Skretoriatas: rungtyniy laiko, zaidéjy ir tasky sekim
Sekretorius rungtyniy protokole registruoja Sig informacija: Zaidéjus - jy vardus, numerius,
kiekvieno zaid¢jo pagautus diskus taSky zonoje, rezultatyvius perdavimus ir taSkus pelnytus uz
efektyvig gynyba.

Taisyklé Nr. 5 — Zaidimas
g straipsnis. Reguliavimo laikas

Rungtymiy formatas padalintas j du kélinius po 15 min su 5 min pertrauka tarp keliniy.



Rungtyniy laika stebintis asmuo gali sustabdyti laikg tik i8skirtinémis situacijomis, patvirtinus
abiejy komandy kapitonams.

10 straipsnis. Tasky pelnymas

Kiekvienas sékmingai pagautas diskas vazovy tasky zonoje vertas 1-o tasko.

Zaidimas baigiasi, kuomet viena i§ komandy pelno 7-is tagkus.

Rungtynése gali buti tik vienas laimétojas ir vienas pralaimétojas, o tai reiSkia, kad lygiyjy
nebiina.

Jei pasibaigus pagrindiniam laikui rezultatas bus lygus, sekantj taska pelnysianti komanda bus
skelbiama nugalétoja.

Taisyklé Nr. 6 — Zaidéjy Kkeitimai

11 straipsnis. Pakeitimai

Kiekvienas zaidé¢jas turi dalyvauti abiejuose rungtyniy kélinuose.

Zaidéjams keistis galima po kiekvieno tagko ir i§skirtiniais atvejais kuomet Zaidéjas susizeidé ir
rungtyniy testi nebegali. Per vieng rungtyniy kélinj abi komandos turi po 1-3 30 sek pertraukéle.

Taisyklé Nr. 7 — Techniniai aspektai

12 straipsnis. Kaip Zaisti su disku

Kaip ir jprastame Ultimeite taip ir MU, zaid¢jai siekia atlikti sekmingus disko perdavimus
komandos nariams tol kol diskas bus pagautas varzovy tasky zonoje. Diskas gali biiti
perduodamas visomis kryptimis, taciau turi buiti pagaunamas zaidimo aikstéje.

Disko spardymas yra taisykliy paZeidimas (tai traktuojama kaip inventoriaus gadinimas).
Toleruojami tik atsitiktiniai susidurimai su disku, kuomet perdavimai skrieja i kojas.

13 straipsnis. Judéjimas turint diska

Puoléjas su disku bégti negali. Zaidéjas su disku gali judinti tik priesinga koja atraminei, taip
keisdamas savo pozicijg ar apsisukti aplink savo asj.

14 straipsnis. Rotacija su disku aikstéje

Zaidéjui pagavus diska (perdavima) - jis privalo kuo grei¢iau sustoti. Turint diska rankose galima
sukinétis ] Sonus, taciau atraminé koja visada turi biiti ant Zemés iki disko iSmetimo.

15 straipsnis. 5 sekundziy taisyklé

Zaidéjas aikstéje gali laikyti diska iki 5 s (i¥skyrus tuos atvejus, kai ji gynantysis zaidéjas garsiai
neskaiciuoja).

Jei zaidéjas per 5 s neatlieka perdavimo, jo komanda praranda diska.

Taisyklé Nr. 8 — PaZeidimai ir nuobaudos

16 straipsnis. Taisykliy pazeidimai

Po paskelbto taisykliy pazeidimo diskas yra gragZinamas vietg, kurioje buvo padaryta prazanga.
17 straipsnis. Disko keitimas zaidime

Zaidéjas turi 5 s atlikti perdavimg kitam savo komandos nariui. Kei¢iant padétj, atstumas tarp
besiginancio zaid¢jo ir puoléjo su disku turi i§likti ne mazesnis disko skersmeniui.

Taisyklé Nr. 9 — Taisyklés ir elgesys

18 straipsnis. Elgesio taisyklés

Kaip ir Ultimeite, taip ir MU zaidéjai privalo iSlaikyti sportiska elgesi ir pagarba tiek varzovames,
tieck savo komandos nariams. Bet kuris nepagarbiai ar neadekvaciai besielgiantis zaidéjas gali
buti pakeistas, jei mokytojo ar trenerio nuomone, tai yra geriausias veiksmas.

Kaip ir Ultimeite - MU neleidziamas joks fizinis kontaktas.

Puolimo ir gynybos metu zaidéjai privalo vengti kontakto su varzovais ir savo komandos nariais.
Zaidéjai turi nepamirsti, kad priesininkai yra Zaidimo draugai.

19 straipsnis. Bendroji taisyklé dél fizinio kontakto

Ivykus fiziniam kontaktui tarp zaidéjy, jie patys turi paskelbti taisykliy pazeidimg - prazangg ir



nuspresti ar toks kontaktas buvo ty€inis, ar ne, ir priimti tinkama sprendima.

20 straipsnis. Atsakomybé uz fizinj kontakta

Ivykus fiziniam kontaktui, Zaidéjas, kuris iniciavo kontakta (nesvarbu ty¢inj ar ne) turi prisiimti
atsakomybe uz prazanga.

21 straipsnis. Gynéjo prazangos

Pick — kai zZaidéjas savo kiinu tyCia sustabdo prieSininko judéjimg aiksteléje (su disku ar be jo).
Apglébimai/Wrapping — kuomet gynéjas apglébia metikg puslankiu ribodamas metimo erdve.

Bet koks stumdymas aikstel¢je ar uz jos riby yra draudziamas.

22 straipsnis. Prazangos, kurias padaré puolantis zaidéjas

Prasiverzimas jéga (kontaktas) - kai atakuojancios komandos zaid¢jas jéga prasiskverbia pro
gynyba arba tarp 2-iejy arti vienas kito esanciy priesininky ir dél to jvyko fizinis kontaktas.

23 straipsnis. Prazangos ir bausmés

Prazangos skelbiamos kai zaid¢jas inicijuoja fizinj kontakta su varZovu specialiai arba nety¢ia.

......

komandos nario, zaidimas gali biiti tgsiamas nuo disko pagavimo vietos.

Taisykliy komentarai

MU yra Zaidimas vaikams ir turéty biti smagus, teikiantis malonumg ir iStrikimas 1§
kasdienybés.

Nepaisant tam tikry esminiy taisykliy, mokytojai turéty vengti pernelyg grieZtai laikytis
taisykliy, kad vaikai neprarasty démesio. Vaikai turéty iSmokti gerbti reglamenta daugiausia dél
meilés Zaidimui ir noro tobuléti.

Labai svarbu, jog taisyklés biity aiSkinamos lanksciai ir svarbiausia grieztai laikytis esminiy
taiskliy, o kity laikytis patariamai.

Komentaras / 1 taisykle

MU didziausias prizas yra saziningas zaidimas, kuris VISADA bus svarbesnis nei tapimas
pirmu.

Komentaras / 2 taisyklé

Aikstéje visada turi biti bent viena zaidZianti mergina.

Komentaras / 3 taisyklé

Aikstés matmenys pritaikyti lauko salygoms, taiau jie gali buti pritaikyti pagal kiekvienos
organizacijos poreikius ir galimybes.

Komentaras / 4 taisykle

IS esmés kiekvienoje komandoje turi biiti vienodas zaidéjy skaicius ir kad kiekvienas vaikas
aikstel¢je praleisty tiek pat laiko.

Komentaras / 5 taisyklé

Kiekvienas zaidé¢jas turi Zaisti bent po 1-3 kartg per Zaidimo kélini. MU laiméti néra pagrindinis
tikslas. Zaidéjy keitimai Zaidimo metu yra neleidziami, i$skyrus i§imtinius atvejus, kuomet
zaidéjas yra suzeistas.

Komentaras / 6 taisyklé

Mokytojy démesys turéty biiti ypatingai sutelktas j taisykles reglamentuojancias Zaidéjy elgesi.
MU yra galinga edukaciné priemoné, padedanti lavinti vaikus Siame etape, jgyjamos moralinés
normos, etiniai principai ir suvokiama kas yra saziningas zaidimas, tai gali atsispindéti kiekvieno
individo elgesyje visg gyvenima.

Fizinis kontaktas yra nattirali pasekmé Zaidé¢jams siekiant pagauti diska ir dél to, kad jie gerai
nekontroliuoja savo kiino ar technikos, todél mokytojai turéty i tai atsizvelgti.

Jei zaidéjas kontakto metu elgiasi agresyviau, toks elgesys turi biiti drausminamas, siekiant
apsaugoti dalyviy sgziningg zaidima bei sveikata.

Vaiky mokymas nuo pat pradziy veda juos teisingu keliu padésianciu siekti pazangos tiek
zaidime, tiek asmeniniame gyvenime.



ISvados

Zaidziant Mini Ultimate taisykliy turi bati laikomasi taikiai ir tarp Zaidéjy turi bati abipusé
pagarba. DraugiSkumas, Sypsena, malonumas yra geriau nei nesantaika, ginai ir agresyvus
elgesys.

Siy taisykliy tikslas — parodyti, kad linksmybés, mégavimasis kity draugija, dziaugsmas ir noras
vél zaisti MU yra Sios didelés plétros tarptautiniu lygmeniu siekis.

Rungtynés turi pasibaigti abiem komandoms po rungtyniy suformuojant apskritimg i§ zaidéjy,
komandoms apkabinus viena kitg. Tokiame rate jie turéty kalbéti apie teigiamus ir neigiamus
zaidime jvykusius aspektus.

3.2. UPSES - Ultimeitas Portugalijos pradinio ir pagrindinio
ugdymo mokyklose

(Projektas mokykloms - UPSES (#rum. ang. k.)

Taisyklé Ng. 1- UPSES
1 punktas. Zaidimo apybraiza

UPSES yra Ultimate pagrindu sukurtas zaidimas, pritaikytas 13—18 mety jaunuoliams ir yra
padalintas j 2 lygius:

1. Nuo 13 iki 15 mety vaikams, vyksta iki gruodzio 31 d. atitinkamam sezonui;

2. Nuo 15 iki 18 mety vaikams.

2 punktas. Tikslas
UPSES zaidzia dvi komandos viena prie$ kitg. Kiekvienoje komandoje vienu metu aikstéje
zaidzia po 4-is zaid¢jus (gali biti ir po 5-is). Kiekvienos komandos tikslas yra pagauti diska
priesininky komandos tasky zonoje ir neleisti varzovams to padaryti savo tasky zonoje, laikantis
zaidimo taisykliy.

Taisyklé Nr. 2 — Rungtyniy inventorius

3 straipsnis. Zaidimo zona

Zaidimo aik$tés matmenys:

Ilgis: 40 m;

Plotis: 20 m;

Tasky zonos ilgis: kiekviena po 6 m.

Leidziamos didesnés ir dar mazesnés zaidimo aikstés, jeigu iSlaikomos proporcijos.
4 straipsnis. Naudojamos perimetro linijos

Naudojamos universalios ESBU lauko aik$tés perimetro linijos Zymincios aikstés plotg. Aikstés
perimetro ir galinés zonos linijos bei tasky zonos pradzios linijos.

3 straipsnis. Diskas

Naudojami standartizuoty parametry diskai:

Diametras: tarp 20 ir 25 cm;

Disko svoris: tarp 140 ir 175 g.

Taisyklé Nr. 3 — komandos

6 straipsnis. Komandos

Kiekvienoje komandoje yra nuo 8-iy iki 10-ies zaidéjy, i$ kuriy vienas yra kapitonas: 4-i arba 5-1
zaidéjai aiksteléje, 4-1 arba 5-i zaidéjai laukia keitimo (privaloma).

Zstraipsnis. Apranga

Kiekvienos komandos Zaid¢jai dévi tos pacios spalvos marskinélius, kuriy priekyje ir nugaroje
yra kiekvienam zaidéjui priskirtas identifikacinis numeris.



Taisyklé Nr. 4 — Biitinas rungtyniy sekretoriatas

8 straipsnis. Skretoriatas: zaidéjy ir laiko apskaitg priziurintys zaidéjai

Kiekvienoms rungtynémis turi buti paskirti du sekretoriato darbuotojai. Sekretorius suveda
rungtynése dalyvaujanCius vaikus (jy vardus ir numerius), seka rungtyniy eiga, kartu su
rungtyniy laikg stebinciu kolega ir registruoja pelnytus taskus - uz pagautus diskus zonoje, taskus
uz rezultatyvy perdavimg ir efektyvig gynyba.

5 taisyklé — Zaidimas

9 straipsnis. Sekretoriatas: rungtyniy laikrodis

Zaidimas padalintas j du kélinius po 20 min, su 5 minuéiy pertrauka tarp jy.

Laikas néra stabdomas, iSimtis taikoma tik kritinéms situacijoms ir patvirtinus abiejy komandy
kapitonams.

10 straipsnis. Tasky pelnymas

Kiekvienas taSky zonoje pagautas diskas vertas 1-o tasko.

Zaidimas baigiasi, kai viena i§ komandy pelno 11-a tasky. Rungtyniy metu gali bati tik vienas
laimétojas ir vienas pralaimétojas - lygiosios néra galimos.

Jei pasibaigus zaidimui skirto laiko rezultatas yra lygus, rungtynés tgsiamos kol viena 1§
komandy pelnys sekantj taska ir laimés susitikima.

Taisyklé Nr. 6 — Zaidéjy keitimai

11 straipsnis. Pakeitimai

Kiekvienas zaid¢jas turi zaisti abiejose rungtyniy kéliniuose. Keitimai leidziami po kiekvieno
tasko ir, iSskirtiniais atvejais, Zaidimo metu, kuomet zaidéjas susizeidé ir nebegali testi zaidimo.
Vienam rungtyniy kéliniui kiekviena komanda turi po 30 s pertraukele.

Taisyklé Nr. 7 — Techniniai aspektai

12 straipsnis. Zaidimo eiga

Kaip ir jprastame Ultimeite, taip ir UPSES, Zaidéjai atlieka disko perdavimus komandos nariams
tol kol diskas yra pagaunamas varzovy taSky zonoje - taip pelnomas taskas. Diskas gali buti
perduodamas visomis kryptimis, taciau turi buiti pagaunamas zaidimo aikstéje.

Disko spardymas ar kitoks niokojimas yra taisykliy pazeidimas (traktuojama kaip inventoriaus
gadinimas). Toleruojami tik atsitiktiniai susidiirimai su disku, kuomet perdavimai skrieja j kojas.
13 straipsnis. Judéjimas turint diska

Puoléjas su disku bégti negali. Zaidéjas turintis diska gali judinti tik priesinga atrminei koja, taip
keisdamas savo pozicijg ar apsisukdamas aplink savo asj.

14 straipsnis. Rotacija su disku aikstéje

Zaidéjui pagavus diska (perdavima) - jis privalo kuo grei¢iau sustoti. Turint diska rankose galima
sukinétis i Sonus, taciau atraminé koja visada turi biiti ant Zemés iki disko iSmetimo.

15 straipsnis. 7 sekundziy taisyklé

Puolé¢jas turintis diska ji laikyti gali iki 7 s (iSskyrus tuos atvejus, kai ji ginantis zaid¢jas garsiai
neskaiciuoja sekundziy).

Jei zaidéjas per 7 s neatlieka perdavimo, fiksuojamas disko praradarimas.

Taisyklé Nr. 8 — PaZeidimai ir nuobaudos

16 straipsnis — Pazeidimai

Po paskelbto taisykliy pazeidimo diskas grazinamas j vieta, kurioje buvo padaryta prazanga.

17 straipsnis. Disko keitimas zaidime

Nuo perdavimo pagavimo momento zaidéjas turi 7 s atlikti perdavimg kitam komandos nariui.
Keiciant padétj, atstumas tarp besiginancio zaid¢jo ir puoléjo su disku turi i§likti ne maZzesnis
disko skersmeniui.




Taisyklé Nr. 9 — Taisyklés ir elgesys

18 straipsnis — Elgesio taisyklés

UPSES, kaip ir Ultimeite, zaid¢jai turi parodyti, kad nuolat siekia sportinio meistriSkumo ir
tobuléjimo. Zaidéjas, kuris elgiasi ne pagal taisykles ir rodo nepagarba priesininkams ar savo
komandai gali biiti paSalintas 18 aikStés.

UPSES draudziamas fizinis kontaktas, skatinamas kontakto vengimas. Puolimo ar gynybos
zaid¢jai turi vengti kontakto su varzovais ar savo komandos nariais ir stengtis perimti diskg be
kontakto. Zaidéjams reikia priminti, kad priesininkai yra Zaidimo draugai.

19 straipsnis. Bendroji taisyklé dél fizinio kontakto

Ivykus kontaktui tarp 2-iejy prieSingy komandy Zaidéjy, jie turi paskelbti taisykliy pazeidimg ir
nuspresti ar tai buvo tyCinis kontaktas ir priimti tinkamg sprendima.

20 straipsnis. Atsakomybé uz fizinj kontakta

Kai jvyksta fizinis kontaktas tarp 2-iejy prieSingy komandy zaidéjy, praZangg padares asmuo turi
prisiimti atsakomyb¢ uz prazanga.

21 straipsnis — Gynéjo prazangos

Pick —kai Zaid¢jas savo kiinu tycia sustabdo prieSininko judéjimg aiksteléje (su disku ar be jo).
Apgléebimai/Wrapping — kuomet gynéjas apglébia metika puslankiu ribodamas metimo erdvg.

Bet koks stumdymas aiksteléje ar uz jos riby yra draudziamas.

22 straipsnis. Prazangos, kurias padareé puolantis Zaidéjas

Prasiverzimas jéga (kontaktas) - kai atakuojancios komandos zaid¢jas jéga prasiskverbia pro
gynybg arba tarp 2-iejy arti vienas kito esanciy prieSininky ir dél to jvyko fizinis kontaktas.

23 straipsnis. Prazangos ir bausmés

Prazangos skelbiamos kai Zaidéjas inicijuoja fizinj kontakta su varZovu specialiai arba netycia.

......

komandos nario, zaidimas gali biiti tgsiamas nuo disko pagavimo vietos.

Taisykliu komentarai

UPSES turi bti jdomus ir linksmas Zaidimas jauniesiems zaidé¢jams.

Nepaisant tam tikry esminiy taisykliy, mokytojai turéty vengti pernelyg grieztai laikytis
taisykliu, kad jaunuoliai neprarasty démesio. Zaidé¢jai turéty iSmokti gerbti reglamenta
daugiausia dél meilés zaidimui ir noro tobuléti.

Labai svarbu, jog taisyklés bty aiSkinamos lanksciai ir svarbiausia grieztai laikytis esminiy
taisykliy, o kity laikytis patariamai.

Komentaras / 1 taisyklé

UPSES didziausias prizas yra konkurencingas ir sgziningas Zzaidimas, kuris VISADA bus
svarbesnis nei pergalé bet kokia kaina.

Komentaras / 2 taisyklé

Aikstéje, kiekvienoje komandoje, visada turi dalyvauti bent viena zaidéja mergina.

Komentaras / 3 taisyklé

Zaidimo aik$tés parametrai yra pritaikomi pagal poreikj ir pagal jaunuoliy fizinius pajégumus
iSlaikant oficialios aikstés proporcijas.

Komentaras / 4 taisyklé

Patartina, kad kiekvienoje komandoje buty vienodas zaid€jy skaiCius ir visi gauty vienodai
zaidimo laiko.

Komentaras / 5 taisykle

Kiekvienas zaid¢jas turi bent po vieng kartg zaisti abiejuose rungtyniy kéliniuose.

Zaidimo metu keitimai neleidziami, i§skyrus atvejus, kai zaidéjas yra suZeistas ir rungtyniy testi
nebegali.

Komentaras / 6 taisykle

Mokytojy démesys turéty biiti ypatingai sutelktas j taisykles reglamentuojancias zaidéjy elgesi.
UPSES yra galinga edukaciné priemoné, padedanti lavinti jaunuolius, jgyjamos moralinés



normos, etiniai principai ir suvokiama kas yra sgziningas zaidimas, tai gali atsispindéti kiekvieno
individo elgesyje visg gyvenima.

Fizinis kontaktas yra natiirali pasekm¢ zaid¢jams siekiant pagauti diska ir dél to, kad jie gerai
nekontroliuoja savo kiino ar technikos, todél mokytojai turéty j tai atsizvelgti.

Jei zaid¢jas kontakto metu elgiasi agresyviau, toks elgesys turi biti drausminamas, siekiant
apsaugoti dalyviy saZiningg Zaidima bei sveikata.

Jaunuoliy mokymas nuo pat pradziy veda juos teisingu keliu padésianciu siekti pazangos tiek
zaidime, tiek asmeniniame gyvenime.

ISvados

Zaidziant UPSES taisykliy turi bati laikomasi taikiai ir tarp Zaidéjy turi biiti abipusé pagarba.
Draugiskumas, Sypsena, malonumas yra geriau nei nesantaika, gincai ir agresyvus elgesys.

Siy taisykliy tikslas — parodyti, kad linksmybés, mégavimasis kity draugija, dziaugsmas ir noras
vel zaisti UPSES yra Sios didelés plétros tarptautiniu lygmeniu siekis.

Zaidimai turéty baigtis Zaidimo Dvasios rate abiem komandoms apsikabinus ir sustojus
ratu, aptariant Zaidima pagrindinius teigiamus ir neigiamus aspektus.



4. Specifiniai sporto aspektai

4.1. Disko metimai

Uzdaras metimas (disko laikymas)

Vaizdas i$ virSaus

Vaizdas i§ apacios

UZdaras metimas
(pilnas judesys)

»




Atviras metimas (disko laikymas)

¢

izdas 1§ C10s
- Vaizdas i$ apac

Vaizdas i$ Sono

Atviras metimas (pilnas judesys)

’




~

Hammer
(disko laikymas)

Hammer (vaizdas) — Vaizdas
1§ priekio

Soninis vaizdas

Hammer (pilnas judesys)




Delnas nukreiptas j virSy, nykstys nukreiptas L
aukstyn (gaudant perdavimus Zemiau

juosmens arba Sone)

'\\/4; =) A

Delnas nukreiptas j zeme, nykstys j apacig (gaudant perdavimus zemiau galvos)

“ ‘®

Gaudimas krokodilu (optimaliausias gaudymas
perdavimams kratinés srityje tarp galvos ir juosmens)
Tai saugiausias gaudymo budas.




4.3. Puolimas. Horizontali ir vertikali seka/vora

Horizontali seka / vora
Naudojama dazniausiai atakos pradzioje ir sglyginai toli nuo varzovy taSky zonos.

Vertikali seka / vora
Dazniausiai taikoma, kai diskas atsiduria ties aikstés viduriu - arciau tasky zonos.

‘ Atakuojama tasky zona




4.4. Gynyba. Dengimas iS sono / iS priekio

Puoléjy skatinimas Zaisti j Soning linija
Suteikia gynéjams pranasuma, nes apriboja galimybes atlikti perdavimg jstrizai
aikstelés.

Gynyba. Puoléjy dengimas iS$ priekio
Dazniausiai naudojama, kad metikas su disku turéty tik vieng saugy metimo variantg
- perdavima atgal.

e Atakuojama tasky zona

1
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5. Mokymo metodika

5.1. Kaip mokyti

(Sitlymai paremti manymu jog mokytojas iSmano Ultimeito principus)

ZAIDIMO ASPEKTAI
1 aspektas

PUOLIMAS
Judéjimas pirmyn - perduodant diska komandos nariams, judama link priesininky tasky zonos.
Naudokite nuoseklaus testinumo arba Give ’n’Go / Pick’n’Roll judesius kai tai tik jmanoma.

GYNYBA
Atsistatymas - kaip greitai po disko praradimo, komanda pradeda gintis.

2 aspektas

PUOLIMAS

Disko iSlaikymas — nepaisant geros prieSininky gynybos, puolancioji komanda turi turéti
galimybe atlikti perdavima, kad diskas nebiity prarastas. Saugiausia yra mesti diskg Zemiau
j1zaid€jo esanciam zaidéjui.

GYNYBA

Puolimo sulaikymas apribojant - gynybos strategija turéty buti paremta ribojant aikstés plota,
kur galima atlikti patogius metimus ir saugant tasky zong. Tikslas varzovams leisti mesti j aikstés
krastus, bet nei j vidurj. Sis gynybos metodas paaiskintas 1-e principe.

3 aspektas

PUOLIMAS
Pasiekimas - sukelti, nors ir trumpa, disbalansg tarp puolancios ir besiginancios komandos ir tai
iSnaudoti uzimant geresnes pozicijas aikstel¢je ar pelnant taska.

GYNYBA
Spaudimo taikymas - puol¢jams sumazinti zaidimo aikstés plotg, naudojant specifines dengimo
taktikas, tokias kaip dengimas i$ priekio, Sono ar kt.



5.2. Techniniai jgudziai

JUDEJIMAS AIKSTEJE BE DISKO
IR KLAIDINANTYS JUDESIAI

Pagrindiniai veiksniai:

Komunikacija;

Tikslingi perdavimai - gaudytojo judéjimo kryptimi;

Gaudyti diska kuo toliau nuo kiino ir susikoncentruoti  jo i§saugojima;
Nepaleisti disko i$ akiy iki jo pagavimo;

Gaudanciy Zaidejy tikslingas ir greitas jud¢jimas link disko.




DazZnai pasitaikancios klaidos:

Disko gaudymas stovint vietoje;

Bégimas atbulomis/Sonu, nestebint veiksmo aiksteléje;
Nesugebe¢jimas gerai jvertinti disko skriejimo trajektorijos;
Kontakto su kitais Zaid¢jais nevengimas.

PERDAVIMALI IR DISKO GAUDYMAS
Pagrindiniai kriterijai:

Komunikacija;
Metimas atliekamas patogia gaudytojui trajektorija;

Disko gaudymas ankSc¢iausiu momentu kai tik galima jj pagauti;
Susikoncentruoti j diskg iki jo pagavimo;

Greitas judé¢jimas link jzaid¢jo siekiant gauti perdavima;
Perduodantis ir gaudantis Zaidéjai turi judéti greitai, be stabdymy.
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Dazniausiai daromos klaidos:

® Komunikacijos stoka;

e Metimg atlikes zaidéjes lieka stovéti vietoje, taip
sumazindamas erdve diskui keliauti toliau;

e Metimo/gaudymo metu zaid¢jo kiinas per daug jsitempes;

e Nesusikoncentravimas j diska.

Give’n’Go / Pick’n’Roll judesiai:

e Dazniausia dalyvauja 2 (kartais 3) puoléjai;
e [ eidzia greitai pereiti didele dalj aikstelés;
e Trumpi ir greiti metiko ir gaudytojo judesiai;
e Zaidéjas, gaudantis diska

turi biiti pasiruosgs tik jj pagavus vél

atlikti perdavima; d .
e Metikas atlikegs perdavima juda

] greta esant] tuscig aikstes plota

ir yra pasiruoses priimti perdavima;
® Taip vyksta perdavimai iki

kol gynyba sustabdo arba pelnomas

taskas.




Daznai pasitaikancios klaidos:

e Netinkama metimo ar gaudymo technika;

e Metimai atliekami nepasiruoSus dalyvaujantiems
zaidéjams atlikti derinj;

e Derinj atliekantys zaidéjai po perdavimo sustoja.

INDIVIDUALI GYNYBA
Pagrindiniai veiksniai:

e Kino svorio paskirtymas taip, kad biity
galima greitai keisti judesius reaguojant j puoléjo
judesius;

e Svoris ant kojy pirSty galy, bet asimetriskai
paskirstytas - viena koja visada yra toliau priekyje nei
kita;

e Svorio centras iSlaikomas zemai;

e Visg laika palaikyti vizualinj kontakta su disku
ir puoléjo judesiais.

DazZniausiai daromos klaidos:

e Akiy kontakto stoka su puolancio zaid¢jo
judesiais ir disku;

e Lygiagretus pédy statymas;

e Per ilgas buvimas toje pacioje padétyje;

e Svorio perkélimas ant kulny.




5.3. Pedagoginé pazanga
ZAIDIMO PRINCIPAI

Disko iSlaikymas be praradimo
/ perdavimas ir gaudymas (be judéjimo)

REIKMENYS:
e Kiigeliai;
e Diskai - dviems zaidéjams vienas diskas.

TRUKME:
e 10 minuciy.

APRASYMAS:

e Klasé¢ suskirstoma j grupes po 2 asm.;

e Atliekami metimai ir gaudymai. Teisingos technikos lavinimas (uzdaro ir
atviro metimo) atliekant po 20 perdavimy kiekviena technika.




Progresas
/ Disko kontrolés ir balanso iSlaikymas
/ Disko perdavimas ir gaudymas (judant)

REIKMENYS:
e 4-ikugeliai 2-iems Zaid¢jams;
e 1-as diskas 2-iems Zaidéjams.

TRUKME:
e 10 minuciy.

APRASYMAS:

e Gaudytojas atlieka apgaulingg judesj ir pakeicia krypti, kai tuo tarpy zaidéjas su disku
atlicka metimg bégimo kryptimi (2.1);

e Gaudytojas keicia krypti, tuo metu metamas diskas bégimo kryptimi, taip kad gaudyojas
turéty diska gaudyti priekyje saves (2.2);

e Gaudytojas keicia judéjimo kryptj, tada metikas meta diskg bégimo kryptimi, taip kad
diskas bty gaudomas priekyje (2.3);

o Gave¢jas begdamas pakeicia kryptj, tuo metu metikas meta diska taip, kad gaudytojas
pagauty diska ties priesais esanciu kuigeliu (2.4).




Apribojami puoléjai
/ perdavimy atlikimas ir perdavimy gaudymas gynybai naudojant tik viena Zaidéja (juda
tik vienas Zaidéjas)

REIKMENYS:
* 2-ukugeliai 3-iems zaidéjams;
» 1-as diskas 3-iems zaidéjams.

TRUKME:
* 10 minuciy.

PAAISKINIMAL:

* 2 puoléjai ir 1 gynéjas. Besiginantis zaidéjas zaidzia gynyboje tris perdavimus, po to
lieka vietoje prie§ tai metusio Zaid¢jo, o metikas eina gintis;

* Leidziama naudoti tik uzdarus ir atvirus metimus;

* Gyné¢jas skaiciuoja sekundes varzovui garsiai iki 7. Puoléjai turi atlikti perdavimus 7 s
ribose;

» Atraminé koja negali bti atkeliama nuo Zemés, privaloma naudoti jtipstus atliekant
metimus.




Disko gaudymas
/ Apribojamas puolimas - perdavimai ir pagavimai su gynybeos Zaidéju (juda visi 3 Zaidé¢jai)

REIKMENYS:
» 2-ukigeliai 3-iems zaidéjams;
» 1-as diskas 3-iems zaidéjams.

TRUKME:
e 10 minuciy.

PAAISKINIMAL:

*  2-uZaid¢jai puolime ir 1-as gynyboje. Po atlikto perdavimo metikas tampa gynéju ir bega
pas varzova kuriam atliko perdavima. Zaidéjai keiciasi kas metimg. Mesti galima tik uzdarus ir
atvirus metimus;

* Gynyba garsiai skai¢iuoja sekundes varzovui iki 7. Puoléjai turi metimg atlikti 7 s ribose;

* Atraminé koja negali biiti atkeliama nuo zemés, privaloma naudoti jtipstus atliekant
metimus.




Visi 3-iju perdavimy Zaidimai (juda 3-ys zaid¢jai)

REIKMENYS:
* 4-ikugeliai 6-iems zaidéjams;
* 1-as diskas 6-iems zaid¢jams.

TRUKME:
* 10 minuciy.

PAAISKINIMAL:

» Pratimo tikslas yra atlikti nekliudomus perdavimus ir neprarasti disko. Pratimas
atliekamas su 6-iais zaidéjais - trys puola ir trys ginasi;

* Leidziama naudoti tik uzdarus ir atvirus metimus;

* Besiginanti komanda varzovams su disku skai¢iuoja iki 7 s. Puoléjy uzduotis atlikti
perdavimus iki varzovai pasieks 7 s riba.




6. Zaidimo dvasia (SOTG)

6.1. Kas yra zaidimo dvasia?

Zaidimo Dvasia (angl. SOTG) - tai pozityvus Zaidéjy nusiteikimas aiksteléje ir uz jos ribuy,
sgziningas ir sgmoningas zaidimas, ultimeito taisykliy laikymasis. Ultimeitas zaidZziamas be
teiséjy, teis¢jai yra patys zaidéjai, todél ypatingai svarbu, kad visi zaidZiantys mokéty taisykles,
Ju saziningai laikytysi, diskutuojant neleisty prasiverZti emocijoms ir nepaisant, kokia yra
rungtyniy baigtis, visi aikStel¢je jaustysi gerbiami.

lisy komanda

ZAIDIMO DVASIOS VERTINIMO LENTELE ( )
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6.2. Kam reikia zaidimo dvasios?

Ultimeitas yra komandiné sporto Saka, zaidziama be teiséjy, todél labai svarbu, kad visi zaid¢jai

bty iSmokyti ir Zinoty, jog Zaidimas turi biiti ZaidZziamas grieztai laikantis taisykliy. Supratimas
apie Zaidimo Dvasios svarba padeda lengviau suprasti taisykliy i§manymo reik$me.

Norint palaikyti paciy zaidéjy jsitraukimg j sporto vystymg ir populiarinimg buvo sukurta
zaidimo dvasios vertinimo sistema. Po kiekvieny rungtyniy zaidéjai savo komandoje vertina
varzovy komanda taip reflektuodami rungtynes, pagal 5 zaidimo principus:
1. Ar jie zino taisykles ir ar jy laikési?
Ar jie vengia fizinio kontakto?
Ar jie buvo nesaliski diskutuojant apie jvykusius stabdymus?
Ar jie tinkamai save kontroliavo ir turéjo teigiama Zitiréjo j jisy komanda?
Ar jie bendravo pagarbiai?

SNk

Ultimeito zaidéjy bendruomenéje SOTG rezultatas laikomas svarbesniu nei uzimta 1-0ji vieta.

6.3. Moralinés ir aukléjamosios vertybés Ultimeite

Ultimeitas Zaidziamas mokyklose yra puiki mokomoji priemon¢ jaunuoliams jgyti daugiau Ziniy,
lavéti fiziSkai, lavinti jaunas asmenybes socialiniu lygmeniu ir padéti suprasti s3ziningumo
principus.

6.4. Zaidimo dvasios kapitonai
(Pagal USA Ultimate WFDF “Spirit Captain’s” pareigybiy aprasa su WFDF leidimu. 2016 m. balandis)

“Konkurencingas zaidimas yra skatinamas, taciau niekada abipusés zaidéjy pagarbos,
sutarty taisykliy laikymosi ar Zaidimo dziaugsmo sqskaita.”

Reikalavimai:
Zaidimo Dvasios kapitonas privalo biti aktyvus ir zaidime dalyvaujantis asmuo.



Zaidimo Dvasios kapitono pareigos:

e Taisykliy Zinojimas! Svarbiausia Zaidimo Dvasios (angl. Spirit of the Game (trump.
SOTG)) dalis yra taisykliy zinojimas ir gebéjimas jomis vadovautis. Pasiriipinti, kad komandos
nariai taip pat zinoty taisykles.

e Supazindinkite zaidéjus su BE CALM (liet. nusiramink) strategija:

Breathe/kvépuok: neskubék priimti skuboto sprendimo;
Explain/paaiskink tai kas tavo manymu jvyko;
Consider/apsvarstyk kas kito zaidéjo manymu nutiko;

Ask/klausk kity Zaidéjy, gal jie turéjo geresnj situacijos matymo kampg ir ar gali
pakonsultuoti taisykliy klausimu bei patarti kaip elgtis;

Listen/isklausyk to ka kiti turi pasakyti;

Make/pranesk apie zaidimo taisykliy stabdyma/pazeidimg garsiai ir aiskiai.

e Reaguokite sulauke pastaby i§ savo ar kitos komandos nariy, sekretoriato personala,
turnyro direktoriy ar turnyro Zaidimo Dvasios direktoriaus.

Zaidimo Dvasios kapitono pareigos prie§ rungtynes:

e Susitikite su varzovy komandos Zaidimo Dvasios kapitonu ir rungtyniy stebétojais (jeigu
tokie dalyvauja), bent 5 min prie§ rungtynes ir prisistatykite..

e Apsvarstykite ar ankstesnése rungtynése jusy komanda tur¢jo kokiy nors problemy,
kurias stengiatés pagerinti (pvz., per greitas gynéjo skai¢iavimas, per didelis fizinis kontaktas
kovojant dé¢l disko ore ir pan.)?

e Ar jusy komanda susidiiré su pavyzdinémis komandomis ar strategijomis, kurios
demonstruoja auk$Giausig Zaidimo Dvasiag? Visada smagu pasidalyti $iais dalykais su kitomis
komandomis!

Zaidimo Dvasios kapitono pareigos per rungtynes:

e Bikite aktyviis! Ikilus bet kokiai problemai, iskart bendraukite su priesininky Zaidimo
Dvasios kapitonu. Geriau anksCiau nei véliau, nes tai gali padéti iSvengti blogos zaidimo
baigties, ypac jei abiejy komandy pozitiriai ar lukesc¢iai skiriasi;

e Skatinkite savo komandos draugus islikti pozityvias ir laikytis taisykliy;

e Pertraukos metu skirkite kelias minutes prieSininky Dvasios Kapitonui ir stebétojams
pasitarti. Ar reikia iStaisyti kokias nors problemas? Su prieSininky Dvasios Kapitonu bendraukite
tiek apie teigiamus, tiek apie neigiamus aspektus. Padékite komandos draugams spresti SOTG
problemas uz aik$tés riby tarp keéliniy ir po rungtyniy. Biitinai aptarkite bet kokius ginCytinus
taskus ar zaidimo momentus su susijusiais komandos draugais ir pasiiilykite sprendimus, kaip
iSvengti problemy ateityje;

e Bendradarbiaukite su priesininky komandos Zaidimo Dvasios kapitonais, kad
issprestuméte bet kokias rimtas SOTG problemas Zaidimo metu. Jei reikia, paimkite Zaidimo
Dvasios pertraukéle.



Zaidimo Dvasios kapitono pareigos po rungtyniu:

e Padékite surengti SOTG ratg su prieSininky komanda. Jei dél kokiy nors priezas¢iy to
padaryti negalite, bent pasitarkite su prieininky komandos Zaidimo Dvasios kapitonu, kad
pasidalintuméte greitomis mintimis ir nusprestuméte ar reikia tolesniy diskusijy;

e Uztikrinkite, kad jusy komanda po kiekvieny varZyby nedelsdama jvertinty prieSininkus
pagal penkis Zaidimo Dvasios principus. Biitinai j $ig veikla jtraukite visa komanda. Véliau su
savo komanda apsvarstykite ir savo komandos dvasig;

e Nedelsdami jveskite arba pristatykite SOTG taskus turnyro organizatoriams ar savo
zaidimo aikstelés rezultaty skaiciuotojams. Siekiant, kad sistema veikty, labai svarbu laikytis
kiekvieno turnyro nurodymy dé¢l Zaidimo Dvasios protokoly grazinimo. Tai galioja ir po
paskutiniy rungtyniy;

e Saugokite atsargine visy SOTG rungtyniy rezultaty apskaitg. Telefonu nufotografuokite
tasky lapus (jeigu naudojami popieriniai), sukurkite uzrasy failg telefone ar planSetiniame
kompiuteryje arba uzrasykite juos j uzrasy knygelg.

Zaidimo Dvasios kapitono pareigos po turnyro:

e Susisiekti su komandomis jeigu yra toks poreikis;

e Atsakyti j uzklausas i§ kity komandy, Turnyry Direktoriy ar Turnyro Zaidimo Dvasios
Direktoriy.

Zaidimo Dvasios vertinimo sistema

Nuorodos j vertinimo sistemas:

4-iy rungtyniy Zaidimo Dvasios pildymo lentelés Sablonas LSDF svetainéje
Zaidimo dvasios vertinimo kriterijai pagal kategorijas

Zaidimo Dvasia skirstoma ir vertinama pagal 5-ias kategorijas:

1. Taisykliy iSmanymas ir naudojimas;
2. Fizinio kontakto vengimas;

3. GeranoriSkumas;

4. Teigiamas poziiris ir savikontrolé;
5. Komunikacija.

Siy penkiy principy apibrézimus ir pavyzdzius galite rasti WFDF interneto svetainéje pateiktame
pavyzdziy lape (zituréti auksciau), kuriame pateikiamos rekomendacijos dél tasky skaiciavimo.
Zaidimo Dvasios vertinimas yra komandinis darbas. Jisy vaidmuo - palengvinti baly skyrima
savo komandai:

e Paskatinkite visus zaidéjus laikyti pirStus ir ,,balsuoti* uz balus, kurie, jy manymu, turéty
biti skiriami kiekvienoje kategorijoje;

e 7Zmonés, kuriy nuomoné yra nutolusi (0, 4 arba galbiit 1 ir 3), turéty pasakyti, kodél jie
taip mano. Tada kiti Zaidéjai gali apsvarstyti ir galbtit pakoreguoti savo balus, o tada iSvedamas
vidurkis;

e Visuomet yra praSoma komentaruose paaiSkinti krastutinius, tokius kaip 0-is arba 4-i
vertinimus.


https://www.frisbee.lt/bundles/cms/tinymce/js/tinymce/plugins/moxiemanager/data/files/4-Game-SOTG-Scoresheet-Lithuanian.pdf
https://www.frisbee.lt/bundles/cms/tinymce/js/tinymce/plugins/moxiemanager/data/files/zaidimo-dvasios-balu-skyrimo-paaiskinimo-lentele.pdf

Priminkite savo komandas nariams:

e Atminkite, kad ,,2* bet kurioje kategorijoje yra vertinamas kaip ,,geras* balas;

e _ Geras“ bendras jvertinimas gali svyruoti tarp 8-13 baly;

e Norédami padéti nustatyti komandos balus kiekvienoje kategorijoje, naudokités kitoje
vertinimo lapo pusé€je esancia elgesio pavyzdziy matrica;

e Linksmi zaidimai pasibaigus zaidimui yra puikus nuotaikos praskaidinimas ir jtampos
nuémimas, tadiau jie neturéty prisidéti prie Zaidimo Dvasios baly skai¢iavimo;

e Neskirkite Zemesniy SOTG baly 1§ kerSto ar iSankstiniy nuostaty (pvz.: remiantis
ankstesniais susidirimais su Sia komanda, gandais ar reputacija). Skatinkite komandos draugus
pagristi balus pavyzdziy elgesio lapu.

Isitikinkite, kad laikotés turnyro nurodymy ir nedelsdami atiduodate savo SOTG rezultaty
lapus. Tai padeda palaikyti tvarka, vesti statistikq ir leidZia turnyro organizatoriams Zinoti
apie iSkilusias problemas.

Tolesni veiksmai po Zaidimo Dvasios baly skyrimo:

e Rezultatai ir komentarai bus paskelbti po turnyro, o jei bus galimybiy, gali biiti paskelbti
ir varZyby metu;

e Jei jiisy komanda gauna mazai baly (6-1 ar maziau) arba labai daug baly (daugiau nei
14-a), arba 0-] ar 4-is balus gavote keliose kategorijose ar per kelis susitikimus, tikékités, kad po
turnyro Turnyro Zaidimo direktorius imis tolesniy veiksmy. Zaidimo Dvasios direktorius nori
padéti iSspresti pasikartojancias problemas arba iSrySkinti puikius pavyzdzius;

e Jei komanda turi kelis Zemus rezultatus ir jy nepagerina arba turi ypa¢ Zemga rezultata,
Turnyro Zaidimo Dvasios direktorius spres su komanda kodél problemos iskyla ir kokiy sankcijy
imtis;

e Su komanda, kuri nuolat gauna 15-a ar daugiau baly susisieks Turnyro Zaidimo Dvasios
direktorius, nes tai laikoma nestandartiniu (nejprastai auk$tu) balu ir paprastai rodo, kad
vertinimo sistema naudojama netiksliai.

Zaidimo Dvasios ratas:

m Zaidimo Dvasios ratas - tai rekomandacija, kaip po Zaidimo komandos turéty bendrauti
tarpusavyje;

m Dvasios rateliai skirti rengti pasibaigus paskutiniam rungtyniy taskui. Abi komandos
susirenka ratu ir apsikabina per pacius ar tiesiog sudaro ratg neapsikabindami;

m Tai puiki vieta spresti Zaidimo Dvasios klausimus, aptarti Zaidimo situacijas ir pagirti
kita komandg uz puiky zaidima.

m Bikite atviri, saZiningi ir nuoSirdiis, bet ne jzeidZiantys;

m Jei reikia, pasinaudokite tuo kaip galimybe mokytis ir aukléti;

m Pasinaudokite tuo kaip galimybe pasidalyti idéjomis arba pagirti uz aukstos Zaidimo
Dvasios demonstarvima;



m SOTG kapitonai turéty imtis lyderio vaidmens, padédami sukurti galimybe pokalbiui
jvykti. Nors komanda dar nebus atlikusi Dvasios vertinimo, Dvasios Kapitonas turéty gana gerai
suprasti, kaip viskas vyko ir gali padéti suteikti galimybg kalbéti ir kitiems, kad biity perteikiama
visy zaidéjy patirtis;

m Iskart po Zaidimo Dvasios rato yra puikus metas kapitonams ir Spirit kapitonams trumpai
susitikti ir pasidalyti zaidimo jspudziais, pasitarti, kas pavyko gerai ir kokios yra galimybés
tobuléti ateityje.

Zaidimo Dvasios pertraukos:

Jei abiejy komandy Zaidimo Dvasios kapitonai mano, kad viena ar abi komandos nesilaiko
SOTG ir zaidimas pasieké tokj lygj, kad, ju nuomone, yra pavojingas arba tiesiog zaidimas
nebeteikia malonumo, jie gali paskelbti Zaidimo Dvasios pertraukéle.

Zaidimo dvasios petraukélé gali biiti skelbiama, jei jvykdytos visos toliau nurodytos
salygos:

m Buvo iSbandytos visos kitos galimybés (t. y. abiejy komandy SOTG kapitonai buvo
susitike aptarti pakeitimy ir viena arba abi komandos nesugeba prisitaikyti);

m Abiejy komandy dvasios kapitonai sutinka. Per Zaidimo Dvasios petrauka Zaidimas
stabdomas ir abi komandos sutaria kokiu budu diskutuos.

Pastaba: rungtynése su stebétojais zaidimo dvasios pertraukéliy negali tiesiogiai skelbti
SOTG kapitonas. Vietoj to Zaidimos dvasios kapitonai turéty bendrauti su stebétojais ir
vienas su kitu viso Zaidimo metu. Stebétojai turéty ir toliau naudotis jprastomis
procediiromis sprendziant Zaidimo metu kylancias problemas, jskaitant Zaidimo
sustabdymgq, kad buty galima spresti abiejy komandy problemas ar nesklandumus.
Stebétojai gali paskelbti Zaidimo Dvasios pertraukéle, jei mano, kad tai yra biitina arba
Jjei to praso abiejy komandy kapitonai.

Per Zaidimo Dvasios petraukéle:

m Zaidimo Dvasios pertraukélei yra skiriamos 3-ys minutés;

m Né viena komanda negali dalyvauti taktinése diskusijose;

m SOTG pertraukélés gali vykti vienu i§ dviejy budy, kuriuos kartu parenka Zaidimo
Dvasios kapitonai:

1. Bus suformuoti du ratai:

a) Du priesingy komandy kapitonai ir Zaidimo Dvasios kapitonai susitinka aiksteléje ir
aptaria visas esamas problemas, susijusias su SOTG laikymusi, nustato veiksmus toms
problemoms iSspresti ir perduoda susitarimg didziajame Zaidéjy dvasios rate;

b) Visi like abiejy komandy nariai sudaro vieng Dvasios rata aikStés viduryje su abiejy
komandy zaidéjais;

2. Visi abiejy komandy nariai sudarys vieng Dvasios ratg. Tuomet pokalbiui vadovaus
kiekvienos komandos Zaidimo Dvasios kapitonas.

m SOTG stabdymai neturi jtakos bendroms laiko pertraukoms;

m Pagal numatytuosius nustatymus Zaidimo Dvasios pertraukos neturi jtakos rungtyniy
laiko limitams;

e Visada yra galimybé turnyro direktoriui leisti, kad rungtynéms skirta laiko riba biity
pratesta. Tai turéty biiti daroma bendraujant Spirit kapitonams ir turnyro direktoriui. Komandos
neturéty to daryti savarankiskai, nepasitarusios su turnyro direktoriumi;

e Pasibaigus pertraukai, komandos gali ruostis, o zaidimas t¢siamas toliau, kaip ir po



jprastos pertraukélés.

7. Vaiky mokymas zaisti Ultimeita

ULTIMEITAS
PAGRINDINEMS MOKYKLOMS

7.1. Supaiindinamas Iygls (pradinése mokyklose)

Zaidimo principai 4 pamoka

s Aktyvi ir atsigavimo stadijos;

1 pamoka e Disko 18saugojimas puolant, neskubéjimas:
® Veiksmy seka; e Judéjimas pirmyn esant spaudimui.
® Disko laikymas ir balansavimas
5 pamoka
2 pamoka e Aktyvi ir atsigavimo stadijos;
o Veiksmy seka: e Disko i5saugojimas puolant, neskubéjimas;
® Disko i3saugojimas ir balansavimas e Judéjimas pirmyn esant spaudimui

3 pamoka
e Aktyvi ir atsigavimo stadijos:
eDisko ifsaugojimas puolant, neskubéjimas



Pamokuy tikslai

1 pamoka
=Judesiai;
*Metimy technikos;
sErdviniy gebéjimy lavinimas;
*Saziningas zaidimas.

2 pamoka

+Judesiai;

«Metimo technikos;

*Gaudymo technikos:

*Bendras koordinacijos dinaminiy
gebéjimy lavinimas;

*Saziningas #aidimas;

*Taisykleés ir SOTG.

3 pamoka

*Disko kontrolé;
=Judéjimas aikstéje;
*Tasky pelnymas;
*Taisykleés ir SOTG.

4 pamoka

*Disko kontrolé;
«Judejimas aiksteje;
*Tasky pelnymas:
*Taisyklés ir SOTG.

5 pamoka

*Disko kontrolé;
=Judéjimas aikstéje;
*Tasky pelnymas:
*Taisykleés ir SOTG.

Technikos lavinimas

1 pamoka
*Disko laikymas ir valdymas;
*Bégimas, greicio ir krypties keitimai.

2 pamoka

«Disko valdymas, sprendimai turint diska;
«Bégimas, greifio ir krypties keitimai.

3 pamoka
«[imetus bégimas ir perdavimy gaudymas;
] pried 1 ir 2 pries 1 situacijos.

4 pamoka
«Metiko funkcijos ir atsakomybés;
*Bégimas, greifio ir krypties keitimai:
*limetus bégimas ir staigiy perdavimy
atgal gaudymas.

5 pamoka
=2 pried 2 (sumazintas variantas);
*3 pries 3 (sumaZintas variantas).



1 pamoka
*Smagis apSilimo Zaidimai;
*Spec. technikos pratimai;
*Estafeté;

2 pamoka
*Smagiis apiilimo zaidimai;
+5pec. technikos pratimai;
*Estafeté;

3 pamoka
*Smagis apsilimo zaidimai;
*5Spec. technikos pratimai;
=Estafeté;

4 pamoka
*Smagiis apsilimo zaidimai;
*Spec. technikos pratimai;
sEstafete;

5 pamoka
*Smagis apiilimo Faidimai,
*Spec. technikos pratimai;
*Estafete;

Daznos klaidos

1 pamoka

«Sunkumai suprasti kur reikia judéti
siekiant gauti perdavima.

2 pamoka

*Sunkumai gaudant diskus;

=Atviro disko technikos metimai;
*Sunkumai suprasti kur reikia judén
siekiant gauti perdavima.

3 pamoka

*Perdavimo gaudymas stovint vietoje;
*Per greitas disko ismetimas;
«Mesuvokimas zaidimo;
* Anarchistinis zaidimas.

4 pamoka

*Disko gaudymas stovint vietoje;
*Metamas diskas skrieja per greitai;
«Zaidimo nesuvokimas;

» Anarchistinis zaidimas,

5 pamoka
«Disko gaudymas stovint vietoje;
*Disko metimas atlieckamas per greitai;
«Zaidimo nesuvokimas:
* Anarchistinis zaidimas.

Taisyklés

1 pamoka
*Mini Ultimate (ML)
2 pamoka
«Mini Ultimate (MU)
3 pamoka
*Mini Ultimate (ML)
4 pamoka
«Mini Ultimate (MU)
S pamoka
*Mini Ultimate (ML)

PASIULYMAS RENGTI 12 UZSIEMIMU
VIENAM MOKYMO CIKLUI
Pradinés mokyklos - [zanginis lygis

1 pamoka (2x)
2 pamoka (2x)
3 pamoka (2x)
4 pamoka (3x)

5 pamoka (3x)




2-as CIKLAS - ULTIMEITAS

7.2. Pagrindinis

(pagrindinés mokyklos lygmuo)

Zaidimo principai

6 pamoka
«Judéjimas aikéte pirmyn; progresas;
+Disko issaugojimas puolime.

7 pamoka

«Aktyviis ir pasyvis puolimo veiksmai;
+Disko i8laikymas ir aktyvi gynyba:
«Sickiamybé ZaidZiant pries nibojancia
gynyba.

8 pamoka
*Aktyvis ir pasyviis puolimo veiksmai;
*Disko islaikymas ir aktyvi gynyba;
«Sickiamybé ZaidZziant pries ribojanéia
gynyba.

9 pamoka
*Aktyviis ir pasyviis puolimo veiksmai;
*Disko islaikymas ir aktyvi gynyba;
*Siekiamybé ZzaidZziant pries ribojanéia
gynyba.

Pamokos tikslai

6 pamoka
=Judéjimas, Perdavimai ir jy technika;
*Perdavimy gaudymo technika; Bendras

koordinacijos ir erdvés jausmo bei gebéjimy

lavinimas;
sGarbingas Zaidimas;

*Taisykliy 13manymas ir Zaidimo dvasia.

7 pamoka
«Disko kontrolé;
«Judéjimas aikstéje;
*Tasky pelnymas;

*Taisykliy 13manymas ir Zaidimo dvasia.

8 pamoka
«Disko kontrolé;
+Judéjimas ir judesiai;
*Tasky pelnymas;
*Taisykliy ir Zaidimo dvasios iSmanymas.

9 pamoka
*Disko kontrolé;
=Judéjimas ir judesiai;
*Tasky pelnymas;
sTaisykliy ir zaidimo dvasios iSmanymas.

6 pamoka

*Disko valdymas;

*Begimas, greicio ir krypties keitimas;
*Perdavimas ir pagavimas;

*(iynyba i3 priekio.

7 pamoka

*Disko valdymas;

*Bégimas, greiéio ir krypties keitimas;
*Perdavimas ir pagavimas;

*Gynyba j Soning linija.

8 pamoka
*Perdavimas ir pagavimas;
sBeégimas, greifio ir krypties keitimas.

9 pamoka
*Disko valdymas;
*Beégimas, greifio ir krypties keitimas;
«Perdavimas ir pagavimas.



Fra N
6 pamoka
*Greiti perdavimai ir pagavimai;
«2 pries 1, 2 pries 2 ir 3 pries 3 situacijos.

7 pamoka
=Geriti perdavimai ir pagavimai;
»2 pries 1, 2 pries 2 ir 3 pries 3 situacijos.

8 pamoka
*Greiti perdavimai; | pries 1, 2 pries 1;
«Skirtingi Zzaidimo badai.

9 pamoka
*UPSES lygio zaidimas

Daznos klaido

6 pamoka
*Netikslis kirtimai siekiant atsidengti;
*Nenuosaikus bégimas.

7 pamoka

*Komunikacijos stoka tarp metiko ir
komandos puoléjy;

«Gynyboje 2 prie§ 1 gynéjai nededa
aktyviy pastangy.

8 pamoka
*Komunikacijos stoka tarp metiko ir
komandos puoléjy;

«Gynyboje 2 pried 1 gynéjai nededa
aktyviy pastangy;

*Tolimi perdavimai.

9 pamoka
*Metikas visuomet stengiasi jmesti

taska vienu metimu;
*Bendra komunikacijos stoka;
*Atlickama per daug klaidinanciy judesiy.

Taisykles

6 pamoka
*EBS Ultimeitas (UPSES)

7 pamoka
*EBS Ultimeitas (UPSES)

8 pamoka
*EBS Ultimeitas (UPSES)

9 pamoka
*EBS Ultimeitas (UPSES)

SIDLOMA NAUDOTI 12 PAMOKU
TRENIRUOCIU SANDA

2-as Ciklas - Pradinis lygis
1 pamoka (1x)
2 pamoka (1x)
3 pamoka (2x)

4 ir 5 pamokos (1x)

2-as Ciklas - Pradinis lygmuo
6 pamoka (2x)

7 pamoka (2x)
8 pamoka (3x)

9 pamoka (2x)




Zaidimo principai

J-ias CIKLAS - ULTIMEITAS

7.3. Pazenges lygis

10 pamoka
«Aktyvi ir atsistatymo biisena;
*Disko islaikymas esant aktyviai gynybai;
+Judejimas esant aktyviai gynybai.

11 pamoka
*Aktyvi ir atsistatymo biisenos;
*Disko islaikymas esant aktyviai gynybai;
=Judéjimas esant aktyviai gynybai.

12 pamoka
*Aktyvi ir atsistatymo biisenos;
*Disko islaikymas esant aktyviai gynybai;
=Judéjimas esant aktyviai gynybai.

Pamokos tikslas

10 pamoka

*Kaip naudoti vertikalia ir horizontalia
voras atakuojant;

*Asmeninés gynybos taikymas ir
pasikeitimas ginamaisiais susiformavus
poreikiui:

*Bendravimas.

11 pamoka

*Kaip naudoti vertikalig ir horizontalig
voras atakuojant;

*Asmeninés gynybos taikymas ir
pasikeitimas ginamaisiais susiformavus
poreikiui;

*Bendravimas.

12 pamoka
*Mokéjimas naudoti vertikalig ir
horizontalig voras puolant;
*Individuali gynyba ir gynybiniai keitimai
kai to reikia;
*Komunikacija.

10 pamoka

*Disko valdymo technikos:

*Bégimas, voros formavimas, greicio ir krypties
keitimas:

*Perdavimo ir sugavimo technikos.

11 pamoka

*Disko valdymo technikos;

*Begimas, voros formavimas, greidio ir krypties
keititnas;

*Perdavimo ir sugavimo technikos.

12 pamoka

*Disko valdymo technikos;

*Begimas;

*Voros formavimas, voros variacijos to kuome
Zaidéjai uzima pozijas pagal tasky zona, greiio
ir krypties keitimas;

*Perdavimo ir sugavimo technikos.



Pratimy tipai

10 pamoka
«Zaidimo variacija 2X2;
*3X3.

11 pamoka
«Zaidimo variacija 2X2;
«3X3.

12 pamoka
«Zaidimo variacija 2X2;
*3X3;
+(UPSES)

Daznos klaidos

10 pamoka
=Sudétinga greitai suformuoti vora;
«Zaidéjai nesugrizta j pozija isbegus i§ voros
ir po krypties keitimo (angl. cut):
*Laiku nesusitariama dé¢l gynybos.

11 pamoka
*Sunkumai greitai formuoti vorg;
»Zaidéjai nesugriZta | postus iSbegus i% voros
ir po krypties keitimo (angl. cur);
*Laiku nesusitariama kok] gynybos tipa
taikyti.

12 pamoka
*Tritksta komunikacijos tarp metiko ir
puoléjo;
*Pratime 2 pries 1 vangiis gynéjai;
*Tolimi perdavimai

Taisyklés

10 pamoka
*EBS Ultimate (UPSES)
11 pamoka
*EBS Ultimate (UPSES)
12 pamoka
*EBS Ultimate (UPSES)

SIOLOMA NAUDOTI 12 PAMOKUY
SANDA RUOSIANT MOKSLEIVIUS

1-as ciklas - Jvadinis lygis
1 pamoka (1x)
2 pamoka (1x)
3 pamoka (1x)
4 pamoka (1x)

2-as ciklas - Pradinis lygis
5 pamoka (1x)
6 pamoka (1x)
7 pamoka (1x)
8 pamoka (1x)

3-ias ciklas - PaZenges lygis
9 pamoka (1x)

10 pamoka (1x)

11 pamoka (1x)

12 pamoka (1x)




8. Pamoky planas

1 PAMOKA SUPAZINDINAMASIS LYGIS

PAMOKOS TEMA: SupaZindinimas su Ultimeitu TRUKME: 50 minugiy

PAMOKQOS TIKSLAI: Judesiu lavinimas, Metiko su disku veiksmai; Perdavimai;
Erdvinio jausmeo lavinimas, SaZiningas varzymasis laikantis taisykliy

PRATIMU APRASYMAS
ApSilimas

&

Moksleiviai vaikSto ar bégioja aplink aikStés perimetra, siekdami prisitaikyti pagal mokytojo
plojimo tempg, vengiant fizinio kontakto tarp zaidé¢jy. Véliau jie atlieka tg patj pratimg laikydami
diska ant galvy stengiantis, kad diskas nenukristy. Diskui nukritus vaikas turi sustoti ir laukti kol
komandos narys patap$nos jam per petj, tuomet moksleivis yra “atgaivinamas” ir gali sugrjzti i
pratima.

Pagrindiné dalis

@

Du moksleiviai, kuriy vienas yra priekyje su disku ir vaizduoja vairuotoja, kitas - keleivis, esantis
automobilio gale, ir rankomis laikosi uz priekyje esancio juosmens. Jie turi judéti per aikStg vengiant
fizinio kontakto su kitais automobiliais. Jeigu jvyksta susidinimas keleivis ir vairuotojas keiéiasi
vietomis.

Kita variacija: vaikai vietoje &jimo - Sokinéja.
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Dalyviai suskirtomi poromis po du. Vienas poroje turi diska, kitas neturi.

Vaikas laikantis diskg negali vaikscioti ir stovi vienoje vietoje, o kitas laisvai juda po
aikitele. Mokytojui pasakius STOP, be disko judantys moksleiviai turi sustoti. Zaidéjai su
disku turi atlikti perdavimg savo partneriui, mesdami diska  jy sustojimo vieta.

Pratimas baigiasi, kai vienai komandai pavyksta atlikti 6-is perdavimus i$ eilés jo be
praradimo.

Kas 6-is s¢ékmingus perdavimus partneriai keiciasi.




PRATIMU APRASYMAS
Pagrindiné dalis (tes.)

Zaidéjai suskirstomi poromis ir atsistoja vienas prie$ kita 5 m atstumu. Atliekami uzdari ir atviri
metimai. Po 10-ies s€ékmingy pardavimy be praradimy poros kei¢iamos.

Q..

Mini Zaidimas ..gaudynés“ - vienas mokinys su disku, o kiti laisvai juda aikstéje.
Zaidimo tikslas metikui su disku garsiai paskelti vaika varda ir jam atlikti perdavima.
Moksleivis kuriam buvo metams diskas (atliekamas perdavimas) turi jj pagauti. Taip
zaidziama, kol visi vaikai biina “pagauti”. Perdavimui nepavykus, metikas turi bégti

pasiimti diskg ir kartoti zingsnius, o tolimesni perdavimai atlieckami i§ naujos vietos. Cia
mokoma, jog zaidéjas su disku gali suktis | visas puses ieSkant patogesnio iSmetimo
kampo neatkeliant atraminés kojos nuo Zemés.
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PRATIMU APRASYMAS
Atvésimas

Moksleiviai suskirstomi | grupes po du, kuriy vienas yra priekyje su disku ir vaizduoja
vairuotoja, kitas - keleivis, esantis automobilio gale, rankomis laikosi uz priekyje esancio.
Jie turi judeéti per aikSte vengiant fizinio kontakto su kitais “automobiliais”.

Treniruotés pabaigoje skatinama i§ Zaidéjy suformuoti Zaidimo Dvasios rata, kurio metu
aptariami zaidimo elementai, vaikai pagiriami uz gerai atliktas uzduotis, aptariamos
klaidos ir vaikai skatinami prisiimti atsakomybe uz klaidas ar prazangas. Turéty biiti
pabréziama, kad svarbiausia yra garbingas Zaidimas ir Zaidimo Dvasia.




2 PAMOKA SUPAZINDINDINIMO LYGIS

PAMOKOS TEMA: Supazindinimas su Ultimeitu TRUKME: 50 minugiy

PAMOKOS TIKSLAI: Judesiy lavinimas, Metiko su disku veiksmai; Disko metimo technika;
Erdvinio jausmo lavinimas, SaZiningas varzymasis; Zaidimo Dvasios svarba

PRATIMU APRASYMAS
ApSilimas

Mokiniai vaiksto arba bégioja po Zaidimo aikstes teritorija (pagal mokytojo plojimo
ritma) vengiant fizinio kontakto su kitais vaikais.

e Pusei vaiky duodami diskai ir mokytojui paskelbus, jie turi sustoti ir atlikti
perdavimg artimiausiam vaikui neturin¢iam disko;

e Kitas variantas: mokiniai gali perduoti diskg tik naudojant nepagrinding ranka;

e Kitas variantas: moksleiviai atlieka perdavima pasirinktam partneriui, o $is turi
gaudyti diskg naudojant krokodilo gaudymo technika.
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Pagrindiné dalis

@

Mokiniai suskirstomi j keturias komandas, i$ ne daugiau kaip trijy mokiniy komandoje.
Kiekviena komanda sustoja j tiesig vorg. Mokytojui davus zenkla zaidéjai meta diskus |
déze ar krepsj. Metus diska ir pataikius j taikinj mokinys eina j eilés galg, nepataikius
béga paimti diska ir jj perduoda sekanciam komandos nariui. Laimi komanda, kuri pirma
jmeta 6 -is diskus. Pratimo tikslas - skatinti bendrg darba.



Moksleiviai suskirstomi po du - vienas bus metikas su disku, o kitas puoléjas siekiantis
gauti perdavima i§ metiko. Zaidéjai su diskais stovi vietoje ir stebi savo porininkus,
mokiniai be disko bégioja laisvai po aikstele iki mokytojui garsiai paskelbus STOP,
tuomet mokiniai be disko sustoja, o zaid¢jai su diskais meta diskg savo komandos nariui.
Pratimas stabdomas kuomet komanda atlieka 6-is perdavimus be klaidos, tuomet poros
keiciamos.

PRATIMU APRASYMAS
Pagrindiné dalis (tes.)
Mini_Zaidim - vienas mokinys su disku, o kiti laisvai juda aiksi¢je,

Zaidimo tikslas metikui su disku garsiai paskelti vaika varda ir jam atlikti perdavima.
Moksleivis kuriam buvo metams diskas (atliekamas perdavimas) turi jj pagauti. Taip
Zaidziama, kol visi vaikai biina “pagauti”. Perdavimui nepavykus, metikas turi bégti
pasiimti diska ir kartoti Zingsnius, o tolimesni perdavimai atliekami i§ naujos vietos. Cia
mokoma, jog Zaidéjas su disku gali suktis | visas puses ieskant patogesnio iSmetimo
kampo neatkeliant atraminés kojos nuo Zemeés,



Mini zaidimas - Kvadratas. Su kiigeliais suformuojami du kvadratai - vienas didelis,
kitas maZesnis pirmojo kvadrato centre. Zaidéjai suskirstomi j 2 komandas po 4-is. Viena
komanda puola, o kita ginasi. Puolanti komanda iSsidésto didziajame kvadrate, gynybos
komanda uzima mazesnj kvadratg. Puolanti komanda métosi disku tarpusavyje, kai tuo
tarpu besiginanti komanda bando perimti ar nublokuoti diska, Jei puolimo komandai
pavyksta atlikti 8-is metimus be praradimo, pelnomas 1-as taSkas, jei gynybos komanda
diska perima, ji pelno 2-u taskus. Zaidimo metu nei viena komanda negali palikti savo
kvadraty, todél metimai turi biiti apgalvoti. Po 5 min komandos keiciasi kvadratais.
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PRATIMU APRASYMAS
Atvésimo dalis

Mokiniai suformuoja rata, jo centre stovi mokytojas turintis tiek disky kiek yra mokiniy.
Mokiniai stovi atsuke nugara | mokytoja. Kiekvienam mokiniui priskiriamas numeris
(rekomenduojama naudoti sportinés aprangos numerj). Mokytojas garsiai paskelbia
zaidé¢jo numerj, mokinys iSgirdes savo numer] greitai atsisuka ir turi stengtis pagauti
mokytojo mesta diskg. Mokiniai kvieciami atsitiktine tvarka. Pagavus diska, mokinys i§
rato pasitraukia, nepagavus - diska graZina ir nusisuka, laukia naujo pakvietimo. Pratimo
pabaigoje kiekvienas mokinys turi turéti rankose diska.

diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas ir aukstos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, ta¢iau laimé¢jimas bet kokia
kaina néra priimtinas.

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,




3 PAMOKA SUPAZINDINAMASIS LYGIS

PAMOKQOS TEMA: Supazindinimas su Zaidimo dvasia TRUKME: 50 minugiy

PAMOKOS TIKSLAI: Judesiy lavinimas, Metiko darbas; Perdavimy gerinimas; Erdvinio
jausmo lavinimas; SaZiningas varfymasis laikantis taisykliy; Zaidimo Dvasia

PRATIMU APRASYMAS

Apsilimas

)

’ Moksleiviai juda laisvai aikstéje pagal mokytojo diktuojama tempg (plojimg), vengiant
fizinio kontakto. Jud¢jimas vyksta jiems rankose turint po vieng diskg ir mokytojui davus
signalg, vaikai turi sustoti ir pakelti diska aukStyn. Mokytojas turi pastebéti grei¢iausiai
tai atlikusj vaikg ir papraSyti pasakyti vieng 1§ SOTG taisykliy. Alternatyvi variacija:
atsakyti | mokytojo pateiktus klausimus apie SOTG.

Pagrindiné dalis

©)

Mokiniai suskirsomi j komandas i§ ne daugiau kaip trijy mokiniy. Kiekviena komanda
sustoja ] tiesia vorg. Mokytojui davus Zenklg zaidéjai meta diskus i déze ar krepsj. Metus
diska ir pataikius j taikinj mokinys eina j eilés gala, nepataikius bega paimti diskg ir jj
perduoda sekanc¢iam komandos nariui. Laimi komanda, kuri pirma jmeta 6-is diskus.
Mokytojas kvieCiamas paskatinti mokinius palaikyti savo ir kitas komandas.
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1 prie§ 1. Moksleiviams stovint vienas priesais kita mazdaug 5/6-iy metry atstumu,
atlieckami perdavimai naudojant dvi pagrindines metimo technikas (uzdaro ir atviro tipo
metimus). Po 10-ies i$ eilés sekmingy pardavimy pasikei¢iama partneriais.

Naudokite skirtingas gaudymo technikas.

Kita versija: mokytojui davus signalg zaidé¢jai turi pagauti diskg tik nepagrindine ranka.
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PRATIMO APRASYMAS

Pagrindiné dalis (tes.)

5-iy perdavimy zaidimas. Padaroma aik$té 5x5 m. Mokiniai suskirstomi j komandas po
2-u arba 3-is Zaidéjus. Viena komanda puola, kita ginasi. Zaidimo tikslas puolanéiai
komandai atlikti 10-t perdavimy be klaidos, tuo metu komanda kuri ginasi turi stengtis
diska nublokuoti ar perimti. Praradus diska komandos apsikeicia vaidmenimis.
Atakuojanti komanda perdavimus turi atlikti per 7 s, kai komandos nariai bando tikslingai
iSbeégti siekiant gauti diska. Metikams primenama jog jie turéty naudoti savo atramos
taska ir negali vaikscioti laikydami diska. Gynéjai negali liesti varzovy ir turi iSlaikyti
minimaly, vieno disko atstuma iki varzovo. Skatinkite naudoti gynyba i§ priekio.



@ .

# @ m ®m W = m ¥

PRATIMU APRASYMAS

Atvésimo dalis

Mokiniai sédi prieSais mokytoja. Kai mokytojas pasako mokinio varda, jis turi atsistoti ir
sugauti diskg taip kaip nurodo mokytojas. Pagaves diska, kiekvienas mokinys turi
pasakyti vieng savybe, kurig zaidéjai turi turéti Zaisdami ultimeita.

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias Zaidimo metu: klaidas, prazangas ir aukstos Zaidimo
dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varZytis, taciau laiméjimas bet kokia kaina néra
priimtinas.
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4 PAMOKA SUPAZINDINAMASIS LYGIS
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PAMOKQOS TEMA: Balanso svarba zaidime TRUKME: 50 minué&iy

PAMOKQOS TIKSLAI: Judesiai; Disko valdymas; Metimai; Gaudymai; Suvokimas apie
subalansuota padeétj; SaZiningas zaidimas; SOTG (Zaidimo dvasia)

PRATIMU APRASYMAS

ApSilimas

Moksleiviai zaidimo aikStej¢ vaikSto arba bégioja laisvai pagal mokytojo disktuojama
ritma (plojimus). Zaidéjai vengia bet kokio fizinio kontakto. Ties mokytojo duotu signalu
vaikai turi paliesti kitag vaikg. Paskutiniai nepaliesti vaikai tampa kito raundo
atakuojanciais zaidéjais.




Pagrindiné dalis

Moksleiviai suskirstomi j komandas po 3-is. Komandos iSsirikiuoja vorele 5-10 m.
atstumu nuo pries juos pastatyty kiigeliy. Diskas voros priekyje esan¢io zaid¢jo rankose.
Komandy uzduotis pataikyti j kugelj 5-is kartus. Diskg metes zaidéjas turi nubégti paimti
diska ir parneSus paruoti ji komandos nariui esan¢iam uZ jo ir pats eiti ] eilés galg. Prie§
pradedant iSrenkamas kapitonas kiekvienoje komandoje - jis turés skai¢iuoti komandos
taskus surinkus naudojant uzdaro ir atviro metiko technikas.

2 prie§ 1. Gynybos pratimas. Mokiniai suskirstomi j komandas po 3-is - du Zzaidéjai
métosi disku, vienas ginasi. Vaikai, kurie métysis atsistoja 5 m atstumu vienas nuo kito,
gynybos Zaidéjas stovi tarp jy. Zaidéjai métosi disku, kol viduryje esantis vaikas bando jj
paliesti, palietus jis gauna taska. Zaidziama iki 5 tasky, juos surinkus, vaikai kei&iasi
pozicijomis. Naudojama atviro ir uZdaro metimo technikos.
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PRATIMU APRASYMAS
Pagrindiné dalis (tes.)

5 perdavimy Zaidimas (5x5 m plote). Vaikai suskirstomi j komandas po 2 arba 3
zaidéjus. Viena komanda puls, kita ginsis. Puolanti komanda turi perduoti diska savo
komandos nariams be praradimy, kai tuo tarpu besiginanti komanda turi neleisti
sekmingai perduoti disko, taciau jokiu biidu nelieCiant disko zaidéjy rankose ir laikantis
atstumo tarp prieSininky. Metimai turi buti atlikti per 7s. Jei perdavimas yra
nepagaunamas puolimo komandos nariy ar perimamas gynybos komandos - komandos
keiGiasi pozicijomis ir puolanti komanda tampa ta, kuri ginasi. Zaidéjai su disku
vaiks¢ioti negali. Rekomenduojama gynyba i§ priekio. Jei paskelbiamas taisykliy
pazeidimas zaid¢jai turi paaiSkinti kas nutiko kitiems zaidéjams ir mokytojui.

PRATIMU APRASYMAS

Atvésimo dalis

Mokiniai sédi veidu atsisuke | mokytoja, laikydami diska. Mokytojui suSukus mokinio
varda, jis turi atsistoti ir mesti diskg mokytojo nurodyta technika. Mokytojas pagauna
diska ir meta jj ta paCia mokinio naudota technika. Po pagauto perdavimo mokinys
keliauja j Zaidimo Dvasios rata.




Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas ir aukstos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, ta¢iau laimé¢jimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.

5 PAMOKA SUPAZINDINAMASIS LYGIS

PAMOKOS TEMA: Uzduociy vykdymas esant spaudimui TRUKME: 50 minuéiy

PAMOKQOS TIKSLAI: Judesiai; Perdavimy atlikimo ir pagavimo techniku lavinimas; Balanso
iSlaikymas ir disko i$saugojimas; Garbingas Zaidimas; Zaidimo dvasia.

) .
PRATIMU APRASYMAS

ApSilimas

Moksleiviai eina arba béga aplink zaidimo aikStele pagal mokytojo plojimo diktuojama
tempa. Vaikai juda be jokio fizinio kontakto ir tik pusé jy turi pasiéme po diska.
Mokytojui davus Zenkla, moksleiviai turintys diskus sustoja kol likusieji Zaid¢jai juda
toliau. Judantys Zaidéjai turi prasyti, kad jiems biity atliekamas perdavimas, o turintys
diskus vaikai atlieka perdavima vienam i§ pasirinktyjy.




)

Pagrindiné dalis
Zaidimas - “Taiklumas”.
Zaidéjai paskirstomi j komandas (maks. po 6-is asm.) ir i§rikiuojami prie linijos.

Komandos turi po 1-3 diska.

e Uz 12 m nuo linijos yra nubréztas taikinys, i ji pataikius gaunami 5 taskai.
e Uz 10 m yra didesnis ratas, ten pataikius gaunami 3 taskai
e Uz 8 m yra trecias ratas, kur pataikius gaunamas 1 taskas.

Kiekvienos komandos tikslas yra surinkti kuo daugiau tasky.

Vienas mokinys turi vieng metima, numetus diskg uzfiksuojamas tasky kiekis ir jis
nubéga paimti diskg ir perduoda ji komandos draugui.

Metama mokytojo nurodyta technika - uzdaru arba atviru metimu.
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PRATIMO APRASYMAS

Pagrindiné dalis (tes.)

(5x5 m plote). Vaikai suskirstomi j komandas po 2 arba 3 zaidéjus. Viena komanda puls,
kita ginsis. Puolanti komanda turi perduoti diska savo komandos nariams be praradimy,
kai tuo tarpu besiginanti tkmanda turi neleisti s€kmingai perduoti disko, taciau jokiu biidu
nelieciant disko Zaidéjy rankose ir laikantis atstumo tarp prieSininky. Metimai turi biiti
atlikti per 7 s. Jei perdavimas yra nepagaunamas puolimo komandos nariy ar perimamas
gynybos komandos - komandos keiciasi pozicijomis ir puolanti komanda tampa ta, kuri
ginasi. Zaidéjai su disku vaikiGioti negali. Rekomanduojama gynyba i§ priekio. Jei
paskelbiamas taisykliy pazeidimas zaidéjai turi paaiskinti kas nutiko kitiems zaidéjams ir
mokytojui.

PRATIMU APRASYMAS

Atvésimo dalis

Mokiniai sédi veidu atsisuke | mokytoja, laikydami diskag. Mokytojui suSukus mokinio
varda, jis turi atsistoti ir mesti diskg mokytojo nurodyta technika. Mokytojas pagauna
diska ir meta jj ta pacia mokinio naudota technika. Po pagauto perdavimo mokinys
keliauja j Zaidimo Dvasios rata.




Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias Zaidimo metu: klaidas, praZangas ir auks$tos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, ta¢iau laiméjimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.
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6 PAMOKA PRADINIS LYGIS

PAMOKQOS TEMA: Balanso svarba Zaidime TRUKME: 50 minuéiy

PAMOKOS TIKSLALI: Judéjimas; Metimai; Perdavimy gaudymas; Subalansuoto judéjimo |
priek] ir balanso i§laikymo svarba; Garbingas Zzadimas; Zaidimo dvasia

S
PRATIMU APRASYMAS

ApSilimas

Moksleiviai eina arba béga aplink zaidimo aikstele pagal mokytojo plojimo
diktuojamg tempg. Vaikai juda be jokio fizinio kontakto ir tik pusé jy turi
pasiéme po diska. Mokytojui davus Zenkla, moksleiviai turintys diskus
sustoja kol likusieji zaidéjai juda toliau. Judantys zaidéjai turi prasyti,

kad jiems biity atlieckamas perdavimas, diskus turintys Zaidéjai

atlieka perdavima pasirinktgjam.



0!

Pagrindiné dalis

Vaikai suskirstomi j komandas po du. Stovédami vienas priesais kita, 610 m atstumu,
diskas metamas naudojant dvi metimo technikas - uzdarg ir atvirg. Atlikus po 20
rezultatyviy perdavimy be klaidos kei¢iami métymosi partneriai. Vaikai diska gali
gaudyti tik mokytojo nurodyta technika, net jei metimas néra idealus, mokinys turi
stengtis ji pagauti nurodyta technika. Skatinkite jgiidziy, reikalingy Siam sportui,
ugdyma, pvz., bégima, Suolius ir jeigu reikia griuvimus gaudant.
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Pagrindiné dalis (tes.)

5 perdavimy Zaidimas (maZoje aikStéje 12x8 m) — mokiniai suskirstomi j komandas po 2
arba 3 Zaidéjus. Viena komanda puola, kita ginasi. Zaidimo tikslas puolanciai komandai
atlikti 10-t perdavimy be klaidos, kai komanda kuri ginasi turi stengtis diska nublokuoti ar
perimti. Praradus diska komandos apsikeitia vaidmenimis. Atakuojanti komanda perdavimus
turi atlikti per 7 s, kol komandos nariai bando tikslingai isbégti sickiant gauti diska.
Metikams primenama jog jie turéty naudoti savo atramos taSka ir negali vaik3¢iot laikydami
diskg. Gynéjai negali liesti varovy ir turi idlaikyti minimaly, viena disko atstumg iki
opnento. Skatinkite naudoti gynyba 13 priekio. Taip pat, paaidkinama pull taisyklé.
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PRATIMU APRASYMAS
Atvésimo dalis

Mokiniai suskirstomi j komandas po du ir abu turi po vieng diska. Vykdoma disko
metimo prie§ rungtynes simuliacija. Abu iSmeta diskus j org taip, kad jie suktysi ratu ir
tuo metu spéja: vienas spétam kad abu diskai bus vienodi (reiskia abu diskai nusileis ant
zemés pilvu | virSy arba | apacia), o kitas zaidéjas - jog skirtingi (kad vienas diskas
nusileis pilvu | apacia, o kitas j virSy). Teisingai atspéjgs renkasi ar jis nori pradeéti
puolimu, ar nuo gynybos. Pagal §j pasirinkima varzovas renkasi i§ kurios pusés jo
komanda pradés Zaidima. Sioje situacijoje, puolantysis Zaidéjas gali atlikti du metimus
(du diskai) j déZe. Pralaiméjusysis turi keliauti j Zaidimo Dvasios ratel].

Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas, ir aukstos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, tadiau laiméjimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.
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7 PAMOKA PAGRINDINIS LYGIS

PAMOKQOS TEMA: Subalansuoto judéjimo ir disko iSsaugojimo svarba
TRUKME: 50 minuéiy

PAMOKOS TIKSLAI: Judesiai; Perdavimai; Disky gaudymas; Balansas islaikant pozicijg;
Garbingas Zaidimas; Zaidimo Dvasia

PRATIMU APRASYMAS

ApSilimas

Moksleiviai juda ratu zaidimo aikstéje, kiekvienas laikydamas rankoje po diska.
Mokytojui davus signalg moksleiviai turi atkartoti kiekvieng mokytojo veiksma atliekama
su disku. Mesti diskag auksStyn ir pagauti viena ranka, pagauti krokodilo stiliumi, naudoti
savo nepagrinding ranka gaudant. Paleisti diskg ir pagauti pasirinkta technika. Po 5 min
moksleiviai turi suformuoti poras ir pradéti tarpusavyje meétytis disku iSlaikant saugy
atstuma.

)
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Pagrindiné dalis

2 prieS§ 1. Moksleiviams stovint vienas priesais kita mazdaug 6-10-ies metry atstumu,
zaidéjai atlieka perdavimus naudojant dvi pagrindines metimo technikas (uzdaras ir
atviras metimas). Puol¢jai su disku turi atlikti metima tik tuomet kai gynéjas suskaiciuoja
iki 4-6 s. Gyn¢jas turi skaiciuoti sekundes tokiu garsu jog girdéty abu puoléjai.
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PRATIMO APRASYMAS
Pagrindiné dalis (tes.)

Zaidimas (maZoje aik$téje 12x8 m) — vaikai suskirstomi j komandas po 2 arba 3
zaidéjus. Viena komanda puls, kita ginsis. Puolanti komanda turi perduoti diskg savo
komandos nariams be praradimy, kai tuo tarpu besiginanti turi neleisti sékmingai
perduoti disko, taciau jokiu biidu nelieciant disko Zaidéjy rankose ir laikantis atstumo tarp
prieSininky. Metimai turi buti atlikti per 7 s. Jei perdavimas yra nepagaunamas puolimo
komandos nariy ar perimamas gynybos komandos - komandos keiCiasi pozicijomis ir
puolanti komanda tampa ta, kuri ginasi. Zaidéjai su disku vaik§¢ioti negali.
Rekomenduojama gynyba palei Soning linija.
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PRATIMU APRASYMAS

Atvésimo dalis

Mokiniai suskirstomi j komandas po du ir abu turi po vieng diska. Vykdoma disko
metimo prie§ rungtynes simuliacija. Abu iSmeta diskus i org taip, kad jie suktysi ratu ir
tuo metu spéja: vienas spéta, kad abu diskai bus vienodi (abu diskai nusileis ant Zemés
pilvu j vir§y arba ] apacia), o kitas Zaid¢jas - jog skirtingi (kad vienas diskas nusileis pilvu
1 apacia, o kitas j virSy). Teisingai atspéjes renkasi ar jis nori pradéti puolimu ar nuo
gynybos. Pagal §j pasirinkimg varzovas renkasi i§ kurios pusés jo komanda pradés
zaidima. Sioje situacijoje, puolantysis Zaidéjas gali atlikti du metimus (du diskai) j déZe.
Pralaiméjusysis turi keliauti j Zaidimo Dvasios ratel;.

Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas, ir aukstos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, tadiau laiméjimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.
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8 PAMOKA PRADINIS LYGIS

PAMOKOS TEMA: Atakuojancios komandos pazabojimo svarba ir galimos gynybos technikos
TRUKME: 50 minuéiy
PAMOKQOS TIKSLAI: Judesiai; Puolimas ir suvarzanti gynyba; Saziningas zaidimas; SOTG

L7 %4 v
PRATIMU APRASYMAS
ApSilimas

Moksleiviai su disku rankose vaiksto arba lengvai béga ratu aplink mokytoja.

Mokytojas vardu pakviecia vaikg ir §is turi sustoti, ir atlikti perdavima mokytojui kol jo
draugai béga ratu. Moksleivis turéty atlikti perdavima tuomet kada yra saugu mesti diska,
nerizikuojant pataikyti | draugus ar atlikti bloga perdavima. Pratimas kartojamas, kol visi
vaikai yra paSaukti.




1O)

Pagrindiné dalis

2 prie§ 1. Moksleiviams stovint vienas priesais kitag mazdaug 6-10-ies metry atstumu,
atlickami perdavimai naudojant dvi pagrindines metimo technikas (uzdaras ir atviras
metimas). Puoléjai su disku turi atlikti metima tik tuomet kai gynéjas suskai¢iuoja iki 4-6
s. Gyné¢jas turi skaiciuoti sekundes tokiu garsu jog girdéty abu puoléjai.

PRATIMU APRASYMAS

Pagrindiné dalis (tes.)
Greiliausias (Zaidimas) — Vaikai suskirstomi ] poras, geriausia, kad biity panasaus
fizinio pajégumo. Visos poros stovi atskirose vorose, nes jie rungtyniaus vienas pries kita.
Tarp vory stovi mokytojas su diskais. Mokytojas duoda Zenklg ir abu vaikai pradeda bégti
vienu metu link kiigeliy, juos turi apibégti per iSorg ir bégant atgal mokytojo link, bandyti
pagauti jo mestg diska.

(Variacija 1)

Mokiniai stovi nugaromis ] kiigelius ir gavus Zenklg turi apsisukti ir bégti link
kiigeliy;

(Variacija 2)

Mokiniai guli ant zemés, veidu Zemyn ir gave zenklg atsistoja, ir béga.



W

Zaidimas mazZzame plote (aiksté 12x8 m)

2 komandos su 2 ar 3 zaidé¢jais (galimos variacijos su daugiau zaidéjy)

Zaidimo tikslas: pelnyti tagkus neprarandant disko. Jei diskas puolimo metu
prarandamas, tuomet diskas perduodamas varzovams ir jie pereina j puolima; Metikas su
disku turi 7 s atlikti perdavima komandos nariams.

Kaip ir jprastiniame ultimeite, judéjimas su disku yra galimas tik uzfiksavus atraming
koja, su disku vaikscioti negalima. Gynéjai turéty taikyti gynyba j Song taktika.

Taska pelniusi komanda lieka varzovy tasky zonoje, o varzovai eina j prieSingoje aikstés
pusé¢je esancig tasky zona.




Atvésimo dalis
Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,

0]

diskutuojama apie situacijas vykusias Zaidimo metu: klaidas, praZangas ir auks$tos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, tadiau laiméjimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.

9 PAMOKA PRADINIS LYGIS

PAMOKQS TEMA: Atakuojancios komandos apribojimas ir gynybos naudojamos technikos
TRUKME: 50 minuéiy

PAMOKOS TIKSLAI: Judesiai; Gynyba / Puolimas - esant apribotiems/ISlaikyti disko
kontrole; Zaisti laikantis taisykliy; Gilinti Zaidéjy Zinias apie Zaidimo Dvasig.

PRATIMU APRASYMAS
ApSilimas

0

Moksleiviai su disku rankose vaiksto arba lengvai béga ratu aplink mokytoja.

Mokytojas vardu pakviecia vaikg ir §is turi sustoti, ir atlikti perdavima mokytojui kol jo
draugai béga ratu. Moksleivis turéty atlikti perdavima tuomet kada yra saugu mesti diska,
nerizikuojant pataikyti | draugus ar atlikti blogg perdavima. Pratimas kartojamas, kol visi
vaikai yra paSaukti.



)

Pagrindiné dalis

2 prieS§ 1. Moksleiviams stovint vienas priesais kita mazdaug 6-10-ies metry atstumu,
atliekami perdavimai naudojant dvi pagrindines metimo technikas (uzdaras ir atviras
metimas). Puoléjai su disku turi atlikti metimg tik tuomet kai gynéjas suskaiciuoja iki 4-6
s. Gyné¢jas turi skaiciuoti sekundes tokiu garsu jog girdéty abu puoléjai.

PRATIMU APRASYMAS

Mini Zaidimas - Greiciausias (Zaidimas) - vienu metu juda du zaid¢jai, rekomenduojama
suformuoti tolygaus fizinio pajégumo poras. Poros iSsirikiavusios atskirose eilése. Tarp jy
stovi metikas su disku. Metikas duoda Zenklg ir pora pradeda bégti, béga link kuigeliy,
juos apibéga per iSoring puse, ir grizta link metiko, tuomet metikas atlieka perdavima ties
aikStes viduriu, tolygiai abiems zaid¢jams pagauti. Sugaves diskg zaid¢jas taps metiku
kitai porai ir eina | metiky eile, o nepagaves disko, eina j vieng 1§ dviejy eiliy gala.



Mini Zaidimas (20x12 m. aikstéje) - vaikai suskirstomi j komandas po 2 arba 3 zaidéjus.
Jei diskas puolimo metu prarandamas, tuomet diskas perduodamas varzovams ir jie
pereina j puolima. Metikas su disku turi 7 s atlikti perdavimg komandos nariams. Kaip ir
Jprastiniame ultimeite, judéjimas su disku yra galimas tik uzfiksavus atraming koja, su
disku vaikscioti negalima. Gyné¢jai turéty taikyti gynyba j Song taktikg. Taska pelniusi
komanda lieka varZovy tasky zonoje, o varzovai eina j prieSingoje aikStés puséje esancia
tasky zong.

AO

PRATIMU APRASYMAS

Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas ir aukStos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, tadiau laimé¢jimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.
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10 PAMOKA PAZENGES LYGIS
PAMOKQS TEMA: Puolimo stabdymui naudojamos technikos

TRUKME: 50 minu¢iy

PAMOKQOS TIKSLAI: Pagerinti disko perdavimus/pagavimus; Gynybos elementai ir voros
naudojimas puolime; Varzytis laikantis taisykliy; Gerinti supratima apie SOTG.

PRATIMO APRASYMAS
ApSilimas

: Moksleiviai su disku rankose vaiksto arba lengvai béga ratu aplink mokytoja.

Mokytojas vardu pakviecia vaikg ir §is turi sustoti, ir atlikti perdavima mokytojui kol jo
draugai béga ratu. Moksleivis turéty atlikti perdavima tuomet kada yra saugu mesti diska,
nerizikuojant pataikyti | draugus ar atlikti blogg perdavima. Pratimas kartojamas, kol visi
vaikai yra paSaukti.




)

-

@.

Pagrindiné treniruotés dalis

Mokiniai sustoje¢ vienas priesais kita 6 - 10 m atstumu atlieka perdavimus naudojant
uzdaro ir atviro metimo technikas. Gynyboje esantis zaidéjai gali naudoti gynybg i$
priekio arba j vieng 1§ Soniniy pusiy. Kiekvienas gynyboje dirbantis Zaidéjas turi i8likti
aktyvus 5-ias min. Puoléjai su diskais turi atlikti perdavimus tik tuomet kai gynéjo
skaiciuojamos sekundés pasiekia 4-6 sek ribg. Gynybos zaidéjas turi skaiciuoti sekundes
pakankamai garsiai jog visi 3 zaidéjai galéty mokytis tarpusavyje bendrauti aikstéje
zaidimo metu.

PRATIMU APRASYMAS

Pagrindiné treniruotés dalis (tes.)

Greiciausias (Zaidimas) - vienu metu juda du Zzaidéjai, rekomenduojama suformuoti
tolygaus fizinio pajégumo poras. Poros iSsirikiavusios atskirose eilése. Tarp jy stovi
metikas su disku. Metikas duoda zenklg ir pora pradeda bégti, béga link kiigeliy, juos
apibéga per iSoring pusg, ir grjzta link metiko, tuomet metikas atlieka perdavimg ties
aikstés viduriu, tolygiai abiems zaidéjams pagauti. Sugaves diska zaidéjas taps metiku
kitai porai ir eina ] metiky eilg, o nepagaves disko, eina i vieng i§ dviejy eiliy gala.



Dar vienas mini Zaidimas (aiksté¢ 30x15 m). Zaidéjai suskirstomi j komandas po 4 ar 5
zaid¢jus. Puolanciojoje komandoje vienas zaidéjas yra su disku, kiti atsistoja j vorg prie§
ji. Puoléjai turi bandyti iSbégti taip, kad gauty diska, kai tuo tarpu gynéjai bando to
neleisti padaryti naudodami vieng i§ dengimo techniky. Po keliy s€ékmingy atsidengimy
komandos keiciasi pozicijomis.

PRATIMO APRASYMAS

Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas ir aukstos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, taiau laiméjimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.
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PAMOKOS TEMA: Puolimo stabdymas ir galimos gynybos strategijos; Puolimo vora
TRUKME: 50 minuéiy

PAMOKOS TIKSLAI: Pagerinti perdavimus/pagavimus; Gynybos ir puolimo vory
naudojimas puolant; SaZiningas varZzymasis; Zaidimo Dvasios elementy akcentavimas

PRATIMO APRASYMAS
ApSilimas

)

Moksleiviai lengvai béga ratu laikydami rankoje po diskg. Mokytojas duoda signalg ir
vaikai sustoja, tuomet du i§ jy priskiriami j pora, kuri eina métytis disku, kiti vaikai toliau
béga. Patimas tesiasi iki kol visi vaikai turi poras.




)

)

Pagrindinés dalies pratimas

Mokiniai sustoje¢ vienas priesais kita 6 - 10 m atstumu atlieka perdavimus naudojant
uzdaro ir atviro metimo technikas. Gynyboje esantis zaidéjai gali naudoti gynybg i$
priekio arba  vieng i$ Soniniy pusiy. Kiekvienas gynyboje dirbantis zaidéjas turi iSlikti
aktyvus 5-ias min. Puoléjai su diskais turi atlikti perdavimus tik tuomet kai gynéjo
skaic¢iuojamos sekundés pasiekia 4-6 sek ribg. Tarp gynéjo ir metiko visada turi bati 1,5
m atstumas. Gynybos zaidéjas turi skaiCiuoti sekundes pakankamai garsiai jog visi 3
zaidéjai galéty mokytis tarpusavyje bendrauti aikstéje Zaidimo metu.

PRATIMU APRASYMAS

Pagrindinés dalies (tesinys)

Greiliausias (Zaidimas) — vienu metu juda du zaidéjai, rekomenduojama suformuoti
tolygaus fizinio pajégumo poras. Poros iSsirikiavusios atskirose eilése. Tarp jy stovi
metikas su disku. Metikas duoda Zenklg ir pora pradeda bégti, béga link kuigeliy, juos
apibéga per iSoring pusg, ir grjzta link metiko, tuomet metikas atlieka perdavimg ties
aiksStes viduriu, tolygiai abiems zaidé¢jams pagauti. Sugaves diskg zaid€jas taps metiku
kitai porai ir eina | metiky eilg, o nepagaves disko, eina i vieng i§ dviejy eiliy gala.

Sugave diska zaidéjai padeda ji prie metiko ir eina j kitg eile.




)
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Zaidimas (aikst¢ 40x20 m) — Zaidéjai suskirstomi j komandas po 4 ar 5 Zaidéjus.
Puolanciojoje komandoje vienas zaid¢jas yra su disku, kiti atsistoja | vora pries ji.
Puoléjai turi bandyti iSbégti taip, kad gauty diska, kai tu tarpu gynéjai bando to neleisti
padaryti naudodami vieng 1§ dengimo techniky. Po keliy sékmingy atsidengimy
komandos kei¢iasi pozicijomis. Zaidéjas turintis diska vadovauja Zaidimui ir nurodo
kokig vorg sudaryti, kiti Zaidéjai turi kuo greiciau tai padaryti, o gynyba skubiai uzimti
savo pozicijas.

PRATIMO APRASYMAS

Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas ir aukstos
Zaidimo Dvasios pavyzdzius. Visuomet skatinama varzytis, tadiau laiméjimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.




12 PAMOKA PAZENGES LYGIS

PAMOKQOS TEMA: Puolanéiujy suvarzymas taikant skirtingas gynybos taktikas
TRUKME: 50 minu¢iy

PAMOKQOS TIKSLAI: Formalios rungtynés be jokio mokytojo jsikisimo - Mini turnyras su
Zaidimo dvasios tasky skyrimu po rungtyniy.

N PRATIMU APRASYMAS
@ . Apsilimas

Moksleiviai lengvai béga ratu laikydami rankoje po diska. Mokytojas duoda signalg ir
vaikai sustoja, tuomet du i$ jy priskiriami j pora, kuri eina métytis disku, kiti vaikai toliau
béga. Patimas tesiasi iki kol visi vaikai turi poras.

N Pagrindiné dalis

Iprasto zaidimo moduliacija sumazintoje aikstéje (40x20 m). Greitos varzybos 4-ioms
komandoms pradedant nuo atkrintamyjy. A komanda zaidzia pries B, o C pries D
komanda. Pralaiméjusios komandos zaidzia tarpusavyje, taip pat ir nugalétojai (i§ viso 4
rungtynés). Susitikimai trunka 7,5 min. 5 min skiriamos pasiruoSimui. Po rungtyniy
komandos vertina Zaidimo Dvasia, naudodamiesi visais 5-iais punktais, taip nuspresdami
auksciausig zaidimo dvasig pademonstravusig komanda.
Galimos variacijos rengiant turnyra su maziau zaidéjy tarp 3 komandy arba vaikams
zaidziant keliose komandose.
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PRATIMO APRASYMAS

Atvésimo dalis

Treniruotés pabaigoje visi dalyviai sustoja ratu, kuriame bus kalbama apie treniruote,
diskutuojama apie situacijas vykusias zaidimo metu: klaidas, prazangas ir aukstos
Zaidimo Dvasios pavyzdZius. Visuomet skatinama varzytis, ta¢iau laiméjimas bet kokia
kaina néra priimtinas. Visada referuokite j taisykles ir SOTG.




9. Tobuléjimo vertinimas

9.1. Vertinimo kriterijai

PUOLIMAS
» Turintis diska zaidéjas perdavimus atlieka savo komandos nariams;

* Neturédamas disko, naudoja klaidinamuosius judesius, siekiant pabégti nuo gyné¢jo ir
gauti perdavima;

* Vengiama kontakto ir judéjimo ribotose erdvése, ypac tarp dviejy varzovy;

* Demonstruoja zinias apie 10 pagrindiniy ultimeito taisykliy ir jy pritaikyma.
GYNYBA

* Praradus diska zaidé¢jas iesko, kurj zaidéja jis dabar turi ginti;

» Jaucia aplinkui esancius zaidéjus, metikg ir aik$tés dalj kurioje vyksta Zaidimas;

* Vengia kontakto su prieSininkais;

* Demonstruoja Zinias apie 10 pagrindiniy ultimeito taisykliy ir jy pritaikyma.



PUOLIMAS

* Puolimo metu esant su disku rankose, zaidéjas sugeba sustoti, apsizvalgyti, komunikuoti
(verbaliai arba neverbaliai) ir atlikti perdavimg komandos draugui;

* Neturint disko atlieka klaidinanc€ius judesius siekiant atsidengti nuo varzovo;

* Nesiblasko ir sugeba islikti puolimo rézime;

* Vengia situacijy kurios veda prie konflikto;

» Demonstruoja gilesnj supratimag apie taisykles ir jy taikyma, supranta kas yra SOTG.

GYNYBA
* Puolime praradus diskg zaid¢jas ieSko, kurj zaidéja dabar turi ginti;
» Jaucia aplink esancig erdve, metika, diska, aikste ir kitus Zaidéjus;
» Nedaro prazangy ir vengia kontakto su savo ginamuoju zaidéju;
* Demonstruoja gilesnj supratimg apie taisykles ir jy taikyma, supranta kas yra SOTG.

PUOLIMAS

» Puolimo metu esant su disku rankose, zaidéjas sugeba sustoti, apsizvalgyti, komunikuoti
(verbaliai arba neverbaliai), atlikti klaidinanc¢ius judesius ir inicijuoti ataka;

» Atlieka perdavimus bei gaudo diskus su nepriekaiStinga technika;

* Neturédamas disko aikst¢je atlieka keliolika klaidinan¢iy judesiy, siekiant pabeégti nuo
savo artimiausio gynéjo;

* Vengia situacijy kurios tikétina atvesty i konflikta;

«  Zaidéjas gerai i¥mano taisykles ir jy taikymo principus., bei Zaidimo Dvasios aspektus.

GYNYBA

» Prarades diska zaidé¢jas ieSko, kurj zaid¢€jg jis dabar turéty ginti;

+ Jaucia aplinkui esancius zaidéjus, metika ir aikStés dalj kurioje vyksta Zaidimas ir gali
jvertinti grésmes;

* Vengia kontakto su varzovais;

* Geba interpretuoti zaidima ir nuspéti kitus varzovy judesius bei potencialiai sutrikdyti
atakg ir net perimti diska i$ puoléjy;

« Zaidéjas gerai i¥mano taisykles ir jy taikymo principus bei Zaidimo Dvasios aspektus.



9.2. Vaiky jgyty gebéjimy vertinimas

Tarp 1 ir 2 — Geba atlikti perdavimus naudojant uZdarus metimus ir gaudyti perdavimus
naudojant krokodilo gaudymo technika;

Tarp 1 ir 3 — Atlieka perdavimus naudojant atvirus metimus ir gaudo diskus krokodilo
technika;

Tarp 1 ir 5 — Perdavimus atlieka laisvai abejomis metimo technikomis;

Tarp 1 ir 2 — Pagauna perdavimus stovédamas vietoje ir toliau nuo kiino;

Tarp 1 ir 3 — Sugeba pagauti perdavimus bégimo metu;

Tarp 1 ir 5§ — Bégimo metu pagauna perdavimus ir 1§ karto atlieka perdavima skriejant;j tiesia
trajektorija.

Maksimaliai 20 tasky

Tarp 1 ir 2 — Turint diskg naudoja pozicijos keitima neatkeliant atraminés kojos;

Tarp 1 ir 3 — Jauciasi tvirtai su disku naudojant jvairias metimo technikas;

Tarp 1 ir S — Turint diskg Zaidéjas demonstruoja jog jam patogu atlikti klaidinancius judesius
siekiant apgauti gynéja;

Tarp 1 ir 2 — Gynyboje skai¢iuoja sekundes garsiai ir ginasi tik rankomis;

Tarp 1 ir 3 — Uzima aiskia gynybing pozicija;

Tarp 1 ir 5 — Ginantis lengvai juda ir prisitaiko susidiirus su klaidinanciu judesiu.

Maksimaliai 20 tasky

PUOLEJO VERTINIMAS

Tarp 1 ir 2 — Turint diskg pergudrauja savo gynéja;

Tarp 1 ir 3 — Atsiradus galimybei greitai testi ataka, iSsaugo diska ir stengiasi Saltai vertinti
situacija;

Tarp 1 ir 5— Bendrauja (verbaliai arba neverbaliai) su metiku siekiant sukurti proga deriniui
arba uztikrintam perdavimui.

GYNEJO VERTINIMAS

Tarp 1 ir 2 — Geba atkovoti diskg gynybos metu;

Tarp 1 ir 3 — Persijungia j gynybinj réZima, kai jo komanda praranda diska;

Tarp 1 ir 5— Naudoja aktyvy gynybinj spaudimg visoje aikstéje.
Maksimaliai 20 tasky



Tarp 1 ir 4 — Néra suvarzytas pradéti zaidimg arba testi po stabdymo;

Tarp 1 ir 6 — Naudoja teisinga terminologija kalbant apie taisykles ivykus zaidimo
stabdymams;

Tarp 1 ir 10 — Zino daugiau nei tik pagrindines ultimeito taisykles.

Maksimaliai 20 tasky

Tarp 1 ir 2 — Zino ir paiso nustatyty Zaidimo taisykliy;

Tarp 1 ir 3 — Vengia fizinio kontakto;

Trap 1 ir 5 — Moka biiti nesalisku;

Tarp 1 ir 2 — Demonstruoja geb¢jimg tvardytis ir i§laikyti teigiamg poziiirj;
Tarp 1 ir 3 — Bendrauja pagarbiai ir aiskiai;

Tarp 1 ir 5— Labiau siekia i§kovoti Zaidimo Dvasios, nei pirmos vietos troféjy.

Maksimaliai 20 tasky



10. Kitos sporto sakos su skraidanc€iu disku /

INDIVIDUALIOS RUNGTYS

10.1. FreeStyle

Tai kurybingas sportas, kuriame zaid¢jai atlieka jspudingus triukus su diskais, derindami savo
ktino judesius, metimus, disko sukimg ir perdavimus.

Zaidéjai pasirenka muzika ir kuria laisvo stiliaus pasirodyma naudodami diska. Atlickami triukai
apima sukinius ant pirSto, metimus pro kojas, uz nugaros ar sudétingus pagavimus. Tai galima
daryti solo, poromis arba komandose.

Kodél jdomu?
Freestyle leidzia iSreiksti kiirybiSkuma, lavina koordinacija, judesiy sklandumg ir yra vizualiai
ispudingas. Tai ne tik sportas, bet ir meno forma, kuri suzavi tiek zaid¢jus, tiek zitirovus.

Kaip paskatinti vaikus iSbandyti sporta:

* Mokiniai skatinami kurti savo kiirybinius metimus ir pagavimus (mokytojas gali pasiilyti
idéjy pradiniame lygmenyje);



» Pratimas gali vykti zaidimo Saimonas liepia principu - 1 pries 1 (pvz.: metimas turi buti
atliktas deSine ranka ir praskristi pro koja, o pagavimas atlickamas kaire ranka);

* Mokiniai stengiasi sukurti kuo jvairesniy judesiy, kuriuos galés pristatyti klasei uzsi€mimo
pabaigoje (pvz., jie turi 3 minutes sugalvoti kuo daugiau skirtingy varianty);

* Mokiniai taip pat gali buti skatinami pasirinkti muzikos kirinj (2-3 min trukmés) savo
pasirodymui.

10.2. Paties mesti ir pagauti metimai/
Individualios rungtys MTA/TRC metimai

« Bitina tinkamai jvertinti véjo stiprumg ir kryptj ir tinkamai pasirinkti
metimo technika;

» Reikia lavinti disko metimo ir gaudymo technika - pradedant gaudyma
abejomis rankomis, jgudus mokytis gaudyti viena ranka. Tinkama
metimo technika iSmokstama eksperimentuojant su skirtingais metimo
budais, treniruojantis esant véjuotam orui, stengiantis kuo tiksliau
nustatyti kur diskas leisis.

&
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* MTA - maksimalus disko iSlaikymas ore iki pagavimo (ang. Maximum Time Aloft).
Atlieckama paciam iSmetus diska taip, kad jis kuo daugiau sekundziy biity ore ir tada
pagaunant viena ranka.

+ TRC - paties iSmestas ir bégant pagautas diskas (ang. Throw, Run and Catch). Atliekama kai
nuo nustatytos ribos zaidé¢jas meta diska taip, kad jis nuskristy kuo toliau, ta¢iau tiek, kad jis
pats dar gali pagauti jj viena ranka.

* Pradzioje verta iSbandyti skirtingas Zaidéjy poras -1 metikas ir 1 gaudytojas, o po kiekvieno
metimo keistis vaidmenimis.

10.3. Dvidiskis arba DDC (angl. bouble Disc Court)

«  Zaidimo tikslas yra vienu metu jmesti du diskus j varzovy kvadrata;

* Dvidiskis yra zaidziamas ploksCioje aikstel¢je ant Zolés, taciau galima Zzaisti ir saléje.
Oficialig zaidimo aikste sudaro du kvadratai 13x13 m, tarp kvadraty yra 17 m tarpas;

«  Zaidziama du prie$ du, su dviem diskais.

* Prie§ pradedant Zaidima komandos stovi savo kvadratuose ir turi po vieng diska. Kai visi
zaidéjai pasiruosg¢, vaikai turintys diskus pakelia rankas i virSy ir diskai yra iSmetami vienu
metu. Diskus pagauti ir iSmesti gali bet kuris Zaidé¢jas, svarbiausia tai padaryti savo kvadrate.
Abi komandos métosi disku tol, kol viena i$ jy padaro klaida.

» TaSky pelnymas: diskas jkrito j kvadratg ir jame liko (nesvarbu ar zaid¢jas jj gaudé ar lieté) -
1 taSkas puoléjams; diskas jkrito j kvadrata, taciau iSriedéjo - 1 taskas gynéjams; vienos
komandos zaidé¢jai vienu metu pagavo du diskus - 2 taskai puoléjams.

* Galima 3 pries 3 variacija.




10.4. Diskgolfas (trump. DG)

Kaip galima susidaryti vaizdg i§ pavadinimo, diskgolfas yra tradicinio golfo variacija, taciau
vietoj lazdy ir kamuoliuky, ZaidZiama su diskais ir taikoma j krepsj. Zaidimo esmé - pataikyti
kreps$i metus kuo maziau metimy.

>
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Pav. 1

Pagrindinés taisyklés

Taisyklés ir terminai yra panasiis j naudojamus golfe, tik ¢ia zodis duobuté keiiamas j krepsys, o
kamuoliukas 1 diskq. Taip pat naudojamas terminas PAR - jis nusako kokio sudétingumo kelias
yra iki krep$io ir per kiek metimy rekomenduojama jmesti j krep§j. DaZniausiai PAR svyruoja
tarp 3 ir 5. Pradzios taskas, nuo kurio reikia pradeéti zaisti vadinamas fee.

Taisyklés trumpai: zaidéjai meta diska po viena, paeiliui. Po pirmo metimo zaidé¢jas, kurio diskas
yra likes toliausiai nuo krepSio, pirmasis meta i$ tos vietos kurioje diskas nusileido. Taip tesiama
iki kol visi sumes diskus j krepsj. Kiekvienas zaidéjas skaiciuoja savo atliktus metimus. Metant
pirmg karta, Zaidéjo atraminiai taSkai (daZniausiai pédos) turi biiti ant specialaus kilimelio - tee
pad. Atliekant kitus metimus, vienas i§ atraminiy tasky turi bati ne toliau nei pries tai nukritusio
disko vieta. Galima patogiau atsistoti pristatant antra koja dedant j Sona ar atgal. Zaidéjas, kuris
uzbaigia atstumg maziausiu metimy skai¢iumi, tampa krepsio nugalétoju.

Detalesnés taisyklés bus pateiktos Sio skyriaus jvairiuose skyriuose ir oficialioje Lietuvos
diskgolfo svetainéje bei taptautinéje Diskgolofo federacijos (angly kalba) svetaingje -

www.pdga.com/rules/official-rules-disc-golf

Diskai

Diskgolfo diskai yra mazesni nei tie, kurie naudojami ultimeite, ir skirstomi j 3 tipus: tolimyjy
nuotoliy, vidutiniy nuotoliy ir diskai skirti mesti j krepsj i§ arti. Tolimos distancijos metimo
diskai pasizymi aerodinamiskesne krastine briauna ir gali nuskristi ilgesnius atstumus, taciau jj
jvaldyti reikia daugiau laiko. Diskai skirti mesti j krepsj yra létesni ir lengviau kontroliuojami,
todél dazniausiai pasirenkami, kai Zaid¢jas yra ar¢iau krepSio — jie patoglis paskutiniam metimui
arba artéjant prie krepSio. Vidutinio nuotolio diskai yra tarpinis variantas tarp tolimyjy ir krepsio
disko. Diskai turi skirtingg svorj, plastiko tvirtumg ir aerodinamines savybes. Dauguma
gamintojy aprasSo Sias charakteristikas remdamiesi 4-iais parametrais: greiciu, slydimu, postkiu
ir 1étéjimu.


http://www.pdga.com/rules/official-rules-disc-golf

Paprastai kiekvienas zaidé€jas ] turnyrg atsinesa skirtingus diskus (kaip golfo Zaidéjai lazdas), kad
biity pasiruo$e bet kokiai situacijai aiksteléje. Zaidéjai gali pasirinkti, kurj diska naudoti
kiekvienam metimui.

Aiksté

Diskgolfo aikstelés yra vadinamos parkais, juose dazniausiai yra 18 krepSiy, nors gali biti
mazesni — su 9 krepSiais. Parkai jrengiami Zaliosiose zonose su natiiraliomis klititimis - medZiais,
kriimais, ezerais, kalneliais ir kt. Naturalios klititis daznai naudojamos kaip OB (angl.
out-of-bounds), kuriose diskui sustojus zaidéjui skiriamas papildomas taskas prie bendro krepsio
skaiCiaus (pvz. OB yra, kad diskas turi praskrieti tarp dviejy konkrec¢iy medziy, taciau vaikas
meté per medzio Song, tode¢l Zaidéjas su disku turi grizti ten kus diskas kirto OB linijg ir vel mesti
tarp medziy. Vaikas j krepsj pataiké i§ 4-to metimo, taciau nepataiké j OB, tai bendras metimy
skaiCius yra 5-1).

Metimy technikos

Dazniausiai naudojami metimai yra uzdaras ir atviras, kurios jau aprasSytos Siame leidinyje.
Taciau metimo technika skiriasi nuo ultimeito dél disky savybiy ir jy skrydzio trajektorijy.

Atliekant uzdarg metimg deSine ranka horizontaliu kampu, diskas pirmiausia skris tiesiai, o
prarades greitj, pasuks j kaire. Atliekant atvirg metimg deSine ranka (arba uzdarg metimg kaire
ranka) diskas sukasi priesinga kryptimi, todél jo trajektorija bus prieSinga auksciau apraSytai.

[vairiy metimo kampy naudojimas, jskaitant disko iSmetimo greitj, daro didele jtaka disko
trajektorijai. D¢l Sios priezasties labai svarbu iSbandyti skirtingas technikas ir kintamuosius bei
pasirinkti tinkamiausig metimga pagal klittis ir atstumg iki krepsio.

UzZdaras metimas:

e Kaip stoveti: atsistokite Sonu, mazdaug 90° kampu pasisuke taikinio kryptimi, deSine
koja i priekj (jei metate deSine ranka);

e Kaip laikyti diska: diska laikykite tvirtai — pirStai uzlenkti ir uzdaryti ant disko krasto,
nyksStys ant virSaus, arCiau kraSto nei centro. Plastaka ir rieSas turi biiti lygiagretis rankai, o
ranka su disku — toliau nuo kiino. RieSas viso judesio metu turi islikti stabilus;

e Metimo dinamika: ilgesnio metimo atveju diska traukite atgal (prieSinga kryptimi nei
metimas) horizontalia linija, ties kritine, su iStiesta ranka. Diskas turi judéti tiesia linija ir
pastoviu greiciu i$ galo j priekj. Rankg laikykite horizontaliai, lygiagrec¢iai metimo judesiui;

e Metimo pradZioje diskas turi biiti traukiamas link kritinés/priekinio peties, leidziant
kiinui ir klubams pasisukti. Mesto disko galia kyla i$ kiino/kluby energijos, o ne i§ rankos jégos.
Ranka veikia kaip svertas. Sioje fazéje desiné koja turi pasisukti, kad bty i§vengta kelio traumos
dél sukimo. Rankos judesys turi nattiraliai testis ] priekj/Song be stabteléjimy, nes tai sumazinty
metimo galig ir padidinty traumy rizika;

e Visas judesys turi biiti sklandus nuo pradzios iki pabaigos, nenaudojant 100 proc. jégos.
Kuo daugiau greicio/jégos bandysite panaudoti, tuo labiau tai neigiamai paveiks technika,
padidins traumy rizikg, o metimas bus maziau tikslus;

e Trumpesniems ir tikslesniems metimams judesys yra panasus, bet létesnis, o diskas neturi
buti traukiamas i$ taip toli (mazesné greitéjimo biitinybé). Patyre zaidéjai metimg daznai pradeda
su 2-3 zingsniy jsibégejimu, kuris leidZia pasiekti didesnj linijinj greit] ir atstuma.



Atviras metimas:

e Laikymas: su dviem pirstais (rodomuoju ir viduriniu) kartu (arba atvirai, arba suspaudus
— priklausomai nuo to, kas patogiau zaidé¢jui) disko viding¢je krastinéje, o kitais dviem pirstais
(bevardziu ir mazuoju) — iSoringje disko krasto puséje. Didysis pirstas yra virSuje ant disko;

o Disko judéjimas: taip pat tiesia linija, nuo nugaros } priekj, naudojant nuolatinj greitj ir
tuos pacius principus, kaip ir uzdaro metimo metu.

Metimas i krepS$i (angl. Putting)

Yra kelios metimo technikos artimam metimui j krep$j, metant diskg i§ trumpo atstumo, turinc¢ios
jvairiy privalumy bri trukumy ir kiekvienas zaid¢jas pasirenka tinkama sau.

e Laikymas: didysis pirStas ant disko virSaus, rodomasis pirStas palei disko Song arba Siek
tiek i8lenktas po disku, o like pirStai yra atviri, i$skirti, po disku; kiek ilgesniems metimas
pirstai gali buti arciau vienas kito;

e Pozicija: kiinas, klubai ir peciai nukreipti j prieki, link krepsio.

Pratimai
Reikalingas inventorius:

e Diskgolfo diskai (trumpo arba vidutinio nuotolio diskai);

e 1-3 diskgolfo krepsiai;

e Zymekliai: mini diskas arba kitas apvalus daiktas, kurio skersmuo yra 7—-12 cm (pvz.:
stiklainio dangtelis);

e UzraSy knygelé ir pieStukas, norint uZraSyti rezultatus.



Pratimas 1 (Ugnies ratas)

Tikslas:
vystyti metimo ] krepsj technika.

e | grupé prie kiekvieno krepSio;

e Mokiniai pasiskirste tuo paciu atstumu nuo krepsio, kiekvienas su disku
(Pav. 2);

e Visi vienu meta diskus link krepsio;

e Surenka diskus ir meta vél;

e Pradéti nuo 3 m atstumo ir periodiskai jj didinti (0,5 m arba 1 m);

e Mokinys, kurio diskas dazniausiai patenka j krepsj, yra nugalétojas;

e Jei néra pakankamai disky visiems, leisti dviems grupéms mesti pakaitomis.

Paveikslas 2

Kita zaidimo versija:
Zaidimas su i3likimu - j kita etapa patenka tik tie Zaidéjai, kurie i§ pirmo karto pataiko j krepsj,
zaidziama iki tol kol lieka vienas nugalétojas.



2 uzduotis (CTP - Arciausiai krepSio)
Pratimo tikslas: tobulinti technika, mokomasi kaip priartéti prie krepsio.

1 grupé vaiky prie kiekvieno krepsio;

Mokiniai sustoj¢ vienodu atstumu nuo krepsio, visi turi po vieng diskg (3 pav.);
Visi vienu metu meta diska link krepsio, siekdami, kad jis nukristy kuo arciau tiksko;
Mokinys, kurio diskas nusileis ar¢iausiai krepsio, laimi;

Atstumas gali varijuoti nuo 10 m iki 25 m.

Paveikslas 3



3 uzduotis (tolimo atstumo metimai)
Tikslas: tobulinti tolimo atstumo metimy technika.
* Pratimas be krepsio;
e 1 diskas kiekvienam mokiniui;
*  Grupés po 5-6 mokinius;
* Mokiniai stovi vienas Salia kito ant tos pacios linijos;
*  Visi vienu metu meta diska;
*  Mokinys, kurio diskas atsidurs toliausiai, laimi.

Paveikslas 4

Alternatyva:

» Apibrézkite plota (panasy i koridoriy, kad imituotuméte tolimo metimo uzduotj, kur
diskas turi nukristi toliausiai, taciau islikti spec. plote);

» Diskai, nukrite uz $io ploto riby, nejskaitomi.

4 uzduotis (jprastas diskgolfo zaidimas)
Tikslas: Zaisti diskgolfa laikantis parko taisykliy.
e 1 grupé prie kiekvieno krepsio;
1 diskas kiekvienam mokiniui;
Mokiniai meta diska po vieng (pirmo metimo tvarka parenkama atsitiktinai);
Po pirmo sekantys metimai: mokinys, kurio diskas yra toliausiai nuo krepsio, atlieka
metimg pirmas;
Disko padétis turi biiti pazyméta mini disku pries jj pasiimant;
Atraming¢ koja pastatoma i§ karto uz Zymeklio, kita koja toliau zymeklio buti negali;
Kiekvienas zaid¢jas pats atsakingas uz savo metimy skaiciavima;
Mokinys, turintis maziausiai metimy, laimi.

Svarbus pastebéjimas: dél saugumo uZtikrinkite, kad mokiniai neskubéty bégti pasiimti disko 18
karto po metimo.Visi dalyviai eina kartu ir visada stovi uz metancio zaidéjo.



10.5. gunq frisbis (angl. Dog Disc)

Skraidanciojo disko sporto disciplina sportuojant su Sunimis
Yra keli $io sporto Zaidimai:

Mesti ir atnesti (angl. Toss and Fetch): nedideléje aikstel¢je Seimininkas meta diska kuo toliau,
o Suo turi jj sugauti ore ir atnesti Seimininkui. Tikslas — per 60 s atlikti kuo daugiau metimy.

Laisvasis stilius (angl. Freestyle): akrobatiniai judesiai su disku. Vertinami skirtingi Seimininko
metimo biidai, jo jgiidziai, technikos lengvumas ir judesiy sudétingumas. Taip pat vertinama Suns
vikrumas gaudant diska, jo démesys ir energija. Kai kuriose lygose per pasirodyma privaloma
atlikti tam tikrus judesius, o laiko limitas gali svyruoti nuo 90 iki 120 s.

Keturkojis (angl. Quadruped): tikslas — mesti diskg kuo toliau, o Suo turi jj sugauti pries diskui
nusileidziant ant zemés. Laiko apribojimy néra, kiekviename raunde atlickami trys metimai, o
trumpiausias i$ trijy atmetamas.

Bendros taisyklés:

e Varzytis gali daugiau nei vienas $uo;

e Diskai turi biiti sertifikuoti naudojimui su Sunimis ir patvirtinti lygos, kurioje vyksta
varzybos;

e Yra kelios Suny disky lygos, kuriy taisyklés beveik nesiskiria: USDDN, UFO, AWI,
SKYHOUNDZ. Sios lygos rengia vietinius, pagrindinius, Europos ir pasaulio ¢empionatus.

e Varzytis gali bet kokios veislés Sunys, taciau kai kurios veislés yra geriau prisitaikiusios

pvz.: borderkoliai. Kad apsaugoty Suny fizing sveikata, dalyvauti 7oss and Fetch varzybose
leidziama nuo 14 mén amziaus, o Freestyle — nuo 18 mén.



10.6. Diskatonas

Diskatonas yra maziau zinomas sportas, tac¢iau labai jJdomus. Sis sportas derina bégimo ir
precizisko disko metimo elementus.

Tikslas:
Zaidéjai turi kuo grei¢iau jveikti pazyméta trasa (paprastai 1-2 kilometry ilgio) bégdami ir
mesdami diskg per nustatytus kliti¢iy vartus.

Taisyklés:
Trasoje yra privalomi kontrolés taskai (vartai) per kuriuos diskas turi praskristi. Zaidéjai gali
judéti pirmyn tik tada, kai jy diskas yra ore.

Technika:
Zaidéjai turi strategiskai mesti diska, pasirinkdami kampus ir skrydZio trajektorijas, kad
efektyviai jveikty trasg ir sumazinty disko paémimo laika.

Laikas:
Varzybos vyksta stebint laika, dalyviai startuoja atskirai arba tam tikrais intervalais siekiant jog
dalyviai netrukdyty vienas kitam.

Kuo Diskatonas ypatingas?

e Derina fizing iStverme (bégima) su techniniais jgidziais (disko valdymu);
e Reikalauja strateginio mastymo, kad metimai biity pritaikomi pagal trasos i$sidéstyma.

chegada

partida




PASIULYMAS PAMOKAI PAPILDOMAS UZSIEMIMAS

PAMOKOS TEMA: Perdavimas/Metimai TRUKME: 50 minuéiy

PAMOKQOS TIKSLAS: Pagerinti atliekamy perdavimy technika; individualiose rungtyse
atrasti strategijas, kaip tobulinti vaiky techninius jgidzius ultimeitui

PRATIMU APRASYMAS

Apsilimas

Moksleiviai su disku rankose vaiksto arba lengvai béga ratu aplink mokytoja.

Mokytojas vardu pakviecia vaikg ir Sis turi sustoti, ir atlikti perdavimg mokytojui kol jo
draugai béga ratu. Moksleivis turéty atlikti perdavima tuomet kada yra saugu mesti diska,
nerizikuojant pataikyti j draugus ar atlikti bloga perdavima. Pratimas kartojamas, kol visi
vaikai yra paSaukti.

Pagrindiné dalis
Zaidimas siekiant pataikyti j tiksla.

Progresija vyksta varzyby formatu - pradedama arti taikinio, kas 3 sékmingus metimus
mokinys vis didina atstuma.




PRATIMU APRASYMAS

Atsipalaidavimas

Pabaigoje komandos skatinamos aptarti Zaidimus ir diskutuoti, kuriuos metimo aspektus
reikia tobulinti. Taip pat pabréziama bendradarbiavimo svarba.
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