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Estandar: Valora las actividades fisicas que se relacionan con la expresién corporal que necesiten
preparacion previa para la practica de deportes individuales y colectivos, participando en
actividades competitivas de acuerdo con sus posibilidades fisicomotrices como medio para el
cuidado de mi salud y la adquisicion de valores ético-morales.

DBA:

Nombre del estudiante:

SEMANA ACTIVIDADES PARA ENTREGAR ENTREGA
02 PRIMERA ACTIVIDAD: Desarrolle los puntos 1, 2 y 3 de la guia y realice un
video de trabajo de coordinacién de pies en un cuadro minimo con 10
variantes.
04 SEGUNDA ACTIVIDAD: Realice un video con tres (3) formas diferentes de
pases en ultimate.
06 TERCERA ACTIVIDAD: Realice un video ejecutando tres (3) formas diferentes
de recepciones (atrapar el disco) de ultimate.
08 CUARTA ACTIVIDAD: Ultimo punto de la guia autoevaluacién.

01.SABERES PREVIOS: Antes de iniciar la guia por favor contesta con tus conocimientos.
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- 1. éSabes qué es el ultimate?

. 2. iConoces algunas reglas del ultimate?

i 4.éQué es el espiritu de juego?

I
I
I
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I 3. ¢Conoces algun deporte sin arbitros?
I
I
I
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ULTIMATE
EL OBJETIVO DEL JUEGO m s4m 8m
Ultimate es un deporte de no-contacto, auto-
arbitrado jugado con un disco volador (Frisbee). Marca de brick
Dos equipos de siete jugadores compiten en un srm o [Trem x x Zorm
campo de juego de dimensiones aproximadas a las
de un campo de fatbol, pero mas estrecho. En cada
extremo del campo hay una zona de anotacion o Toom
endzone. Cada equipo defiende una zona. Se marca Campo de juego
un gol si un jugador coge un disco en la zona opuesta.
El jugador con el disco es el lanzador. El lanzador no puede correr con el disco. El disco, sin

Zona central




embargo, se mueve pasandolo en cualquier direccion a un compafiero de equipo.

El equipo defensor toma la posesién del disco si un pase no es atrapado por un jugador del
equipo del lanzador. Entonces el equipo defensor se convierte en el equipo atacante y puede
intentar anotar en la zona opuesta.

LAS REGLAS BASICAS

El Pull

Cada punto empieza con un lanzamiento desde la linea de gol (pull). Todos los jugadores deben
permanecer en su zona hasta que el pull sea realizado. Al principio del partido se sortea qué
equipo lanzaré el primer pull.

Después de marcar un punto se para el juego. El equipo que ha marcado se queda en esa zona
y lanza el pull convirtiéndose asi en el equipo que defiende. De esta manera, los equipos
cambian la direccion de ataque en cada punto.

Si el pull cae fuera del campo, el lanzador puede empezar desde la linea por donde salio el pull,
o desde la marca de ‘brick’ mas cerca de su propia zona. El lanzador indica la opcion de ‘brick’
levantando la mano sobre su cabeza y diciendo ‘brick’.

El campo (Limites: dentro y fuera del campo)

Un disco esté dentro del campo cuando el receptor se encuentra dentro del campo cuando coge
el disco. Si coges el disco saltando en el aire, tu primer punto de contacto debe ser dentro del
campo. Las lineas laterales no forman parte del campo. Si coges el disco dentro del campo,
pero la inercia te hace salir, debes volver al punto por el que saliste después de coger el disco.
Esté permitido lanzar el disco de manera que vuele por fuera del campo y luego vuelva, siempre
y cuando no toque nada fuera del campo y sea cogido dentro del mismo.

Si el disco cae fuera, es un cambio de posesion o turnover. No importa qué equipo fue el Gltimo
en tocar el disco. La jugada continta desde el lugar por donde el disco abandond el terreno de
juego.

No correr con el disco

No esta permitido correr con el disco (travel). Después de coger el disco en carrera, debes
pararte lo antes posible. Una vez parado, debes mantener un pie fijo, pero puedes mover el
otro: esto se conoce como pivotar.

Regla de los 10 segundos

El lanzador tiene 10 segundos para lanzar el disco. El defensor puede colocarse enfrente de ti
(recuerda: sin contacto) y contar en alto hasta diez en intervalos de un segundo. Si el disco
todavia se encuentra en tu mano en la ‘d’ de ‘diez’, el otro equipo gana la posesion del disco.
Cambios de posesion (Turnovers)

El equipo defensivo gana la posesién del disco (turnover) si el ataque falla al coger un pase, si
lo cogen fuera del campo, o si el disco es interceptado o tirado por un jugador defensivo.

Los cambios de posesién también suceden cuando:

» La marca llega a ‘diez’ antes de que el disco sea lanzado.

* El disco es dado de un jugador a otro sin ser lanzado.

* El lanzador coge un pase propio sin que hubiera tocado antes a otro jugador.

* El equipo en ataque intenta coger un pull pero se le cae el disco.

Tras un cambio de posesion sucedio dentro del terreno de juego, el otro

equipo debe inmediatamente reanudar el juego en el punto donde el disco paro o fue cogido.




Faltas, violaciones e infracciones

« Ultimate es un deporte de no-contacto. El contacto fisico debe ser siempre evitado.

* El contacto peligroso o que afecte el desarrollo de una jugada es una falta.

* El lanzador no puede ser defendido por mas de un jugador a la vez (Double team).

» La marca no puede estar mas cerca del lanzador del diametro de un disco (Disc space).

* La marca no puede golpear ni quitar el disco de la mano del lanzador. Sin embargo, puede
intentar bloquearlo con sus manos o pies un disco haya sido lanzado.

» Si jugadores opuestos cogen el disco a la vez, el ataque gana la posesion del disco.

» Los jugadores no pueden provocar encontronazos, interferencias o bloqueos para obstaculizar
el camino de los jugadores defensivos (pick).

Pitar faltas, violaciones o infracciones. COMO SE JUEGA
1 H H énfasi lj limpi
S| ConS|deraS que un Oponente te ha e:ceTr:s:esgeanlgs]j:?;ggolzsp.my No se puede correr Se consigue un punto cada
. ¢ y . . con el disco en la mano vez que el equipo de ataque
hecho una falta puedeS pltar falta . SI el Gana el equipo | Se juega Eljugadorcon  |porloqueelpaseaun | completa un pase dentro de
. L, . . ., que obtiene i sin drbitro el disco tiene compafiero se realiza la zona de gol. A Luego se
d|SCO esta en el alre, |a Jugada continda 17 puntos 10 segundos sin que el jugador se inicia un nuevo punto.
T B . S e para pasarlo.. | desplace.
hasta que la posesion sea establecida N e -
(un disco cogido o un cambio de RO
posesion). Si tu equipo consigue la T
posesion, la jugada continta (ley de la
ventaja), de lo contrario se para KX
inmediatamente. Después de para una o)
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jugada, se explica qué falta se cometio y
se discute con el otro jugador envuelto

en la misma. Si el oponente no esta de o s b o
acuerdo dird ‘contesto’ (contest) y el s ol o
disco volvera al lanzador previo. Si esta e STHE ORI

de acuerdo en que hubo falta, dira ‘no contesto’ (uncontested) y normalmente ganaras la
posesion del disco. La jugada se reanuda con un chequeo, la marca toca el disco de la mano
del lanzador y dice ‘disco en juego’.

Puntuacion

Marcas un gol si coges el disco en la end zone que estas atacando. Si estas en el aire, tu primer
punto de contacto debe ser la zona. Si tu pie toca la linea de gol, no es un gol. Después de un
gol, lajugada ara y los equipos intercambian las zonas que estan defendiendo. El primer equipo
en anotar 15 goles en un tiempo limite de 90 minutos gana, pero esto puede cambiar en funcion
del nivel de la competicion.

Sustitucién de jugadores

Después de cada punto puedes cambiar tantos jugadores como quieras. Durante el punto un
jugador solo puede ser sustituido debido a una lesién. Después de una lesion la jugada se para
y el otro equipo tiene derecho, si lo desea, a cambiar también a un jugador.

SPIRIT OF THE GAME

El Ultimate Frisbee se construye en torno al Espiritu de Juego, el cual delega sobre cada jugador
la responsabilidad de aplicar el juego limpio. No hay arbitros. Los jugadores son los Unicos
responsables de administrar las reglas y regirse a ellas, incluso en los campeonatos del mundo.
Se fomenta el juego competitivo, pero esto nunca debe suponer la pérdida del respeto mutuo

El disco puede
2e desplazarse en

cualquier direccion

Peso: 175 gr




entre los jugadores. Tampoco el jJuego competitivo debe sacrificar el cumplimiento de las reglas
del juego acordadas, o el simple hecho de disfrutar del juego.
Bibliografia: https://fedv.es/es es/reglas-bsicas

ACTIVIDAD 02: Realice el mapa conceptual sobre ultimate

ACTIVIDAD 03: SOPA DE LETRAS

ULTIMATE
ENCUENTRALAS PALABRAS CLAVES SOBRE LATEMATICADEL PERIODO
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CONTESTO NOCONTESTO LEYVENTAJA ENDZONE

QUINCEGOLES NOVENTAMINUTOS JUEGOLIMPIO DEVOLVERJUGADA
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ACTIVIDAD PRACTICA DEL PERIODO (RETOS EN VIDEO)

01

COORDINACION EXTREMIDADES
INFERIORES

REALICE UN VIDEO DE TRABAJO DE COORDINACION DE PIES
EN UN CUADRO MINIMO CON 10 VARIANTES.
https://www.youtube.com/watch?v=F5WXkfIR3KY &t=49s

02

LANZAMIENTOS

REALICE UN VIDEO CON TRES (3) FORMAS DIFERENTES DE
PASES EN ULTIMATE.
https://www.youtube.com/watch?v=dANdgbYCZDY

03

RECEPCION

REALICE UN VIDEO EJECUTANDO TRES (3) FORMAS
DIFERENTES DE RECEPCIONES (ATRAPAR EL DISCO) DE
ULTIMATE.
https://www.youtube.com/watch?v=LgWdvPmgbgo

ACTIVIDAD 06: CONCLUCIONES O NUEVOS SABERES Y AUTOEVALUACION




