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L’Ultimate

Opposant deux équipes de sept joueurs, l’objectif de ce sport est de marquer des points en évoluant sur le terrain de manière progressive. Il s’agit d’effectuer des passes successives vers la zone d’en-but adverse, et d’y réceptionner le disque.

S’il se pratique le plus couramment sur terrain en herbe (version outdoor), il peut aussi se pratiquer sur un terrain de hand-ball (version indoor avec deux équipes de cinq joueurs) ou encore sur la plage (« on the beach »).

Historique

· 1871 :
création par William Russel Frisbie d’une boulangerie industrielle (Frisbie Pie Company) dans l’ état américain du Connecticut.

· 1940 :
des étudiants de l’université de Yale finissent leur repas en lançant les moules à tarte de la société de Mr Frisbie, devenue fournisseur officiel de l’établissement universitaire.

· 1948 :
se souvenant des parties de « moules à tarte », Fred Morrisson met au point le premier disque volant. Les disques maintenant en matière plastique, sont commercialisés par la société californienne de jeux « Wham’O » sous le nom de « Frisbee ».

· 1960 :
naissance du Frisbee de compétition. La création de l’Association Internationale de Frisbee va faire ce jeu un sport à part entière, avec ses règles, ses clubs et ses compétitions.

· 1967 :
les étudiants de la Columbia High School à Maplewood dans le New Jersey développent ce que l’on appelle l’« Ultimate ». Leur objectif est de créer un sport nouveau se référant aux valeurs originelles de l’olympisme.

· 1977 :
introduction des sports de disques en Belgique et en France.

· 1988 :
organisation des 4èmes Championnats du Monde d’Ultimate en Belgique.

Règlement

L’esprit du jeu.

L’esprit de jeu est la notion de référence dans la pratique de ce sport. Chaque joueur étant responsable du bon déroulement de la partie, le fair-play est la première condition exigée de chacun des participants.

Voici un court extrait du règlement mettant en évidence ce trait de caractère à entretenir etb développer :

« A l’Ultimate, c’est la responsabilité personnelle de chacun des joueurs de jouer de façon juste et de respecter les règles. La compétition est encouragée mais jamais au détriment du respect mutuel entre joueurs et des règles acceptées de tous, ou du simple plaisir du jeu. Des attitudes telles que le sarcasme ou la raillerie à l’égard de l’équipe adverse, les fautes intentionnelles ou toute autre attitude adoptée dans le but de gagner à tout prix, vont à l’encontre de l’esprit de jeu et doivent être évitées. »

L’auto-arbitrage

Tenant compte de ce qui vient d’être énoncé au sujet de l’esprit du jeu, la présence d’un arbitre n’est pas nécessaire. En effet, si un joueur estime avoir commis une faute, ou s’il s’estime victime d’une faute d’autrui, il doit simplement le signaler à voix haute en prononçant le mot « faute » de façon audible. Dans ce cas, l’ensemble des joueurs doivent stopper le jeu. Celui-ci reprendra dès la faute reconnue et résolue. Si le joueur à qui on a adressé la faute n’est pas d’accord, il peut simplement la contester en prononçant le mot « conteste ».

Même si l’enjeu d’une partie est tel qu’il y aie quelques poussées d’adrénaline, et une multiplication des fautes constatées, il n’en reste pas moins vrai que l’auto-arbitrage fait l’unanimité et qu’il s’avère efficace même à haut niveau de compétition.

Néanmoins, aux Etats-Unis, le recours à des observateurs est de plus en plus pratiqué, et ce pour trancher les débats lorsque des joueurs n’arrivent plus à s’entendre sur une faute.

Le frisbee

Le frisbee, ou disque volant, d’un poids de 175 grammes, et d’une forme et d’une matière spécifiquement optimisées pour la pratique de ce sport, a contrairement à une balle une trajectoire quelque fois imprévisible.

En effet, les techniques de lancer étant très variées, le frisbee offre de nombreuses possibilités. Ces techniques de lancer étant difficiles à maîtriser, la pratique de l’Ultimate est d’autant plus compliquée pour les novices qui ne maîtrisent généralement que la technique du revers.

Les dix règles de base de l’Ultimate

1) Le terrain.

De forme rectangulaire avec deux zones de buts à chaque extrémité, il ressemble à un terrain de football.

2) Début d’une partie.

Les joueurs offensifs et défensifs étant alignés le long de leurs lignes de but respectives, l’équipe en défense exécute  un lancer d’engagement en direction de l’équipe adverse. Si un joueur de celle-ci touche le disque et le laisse s’échapper, celui=ci va à l’autre équipe.

3) Point marqué

Lorsqu’un joueur de l’équipe offensive attrape le disque dans la zone de but de l’équipe adverse, ou s’il l’attrape en sautant et qu’il se réceptionne dans cette zone, un point est marqué.

4) Déplacements du disque

Pouvant voyager dans toutes les directions, il reste la propriété de l’équipe offensive tant que les passes sont complétées. Le frisbee doit être lancé dans les dix secondes. A cet effet, le marqueur compte suffisamment fort les dix secondes pour être entendu du lanceur.

5) Changements de possession

Une passe effectuée à l’extérieur du terrain, une passe perdue ou interceptée sont autant de motifs de changements de possession. Dans ce cas, l’équipe en défense prend possession du disque et passe immédiatement à l’attaque.

6) Changements de joueurs

Ils ne s’effectuent que lorsqu’un point a été marqué, ou lorsqu’un joueur est blessé. Lors du remplacement d’un joueur blessé, un joueur « fatigué » peut être remplacé dans l’équipe adverse.

7) Aucun contact

Ecran, obstruction et contact sont des interdits. Dès observation d’un de ceux-ci, une faute est appelée.

8) Fautes

La faute est soit appelée par celui qui la commet, soit par celui qui la subit. Une faute contestée fait recommencer le jeu là ou il s’était arrêté. Par contre, une faute validée entraîne la reconnaissance d’une passe compétée, et le jeu reprend.

9) Auto-arbitrage

Il est de la responsabilité de chaque joueur de veiller au respect des règles concernant les fautes et les limites du terrain.

10) Esprit sportif

Les fondements de l’Ultimate reposent sur ce principe, où sont mis en évidence le respect mutuel, le respect du règlement et le simple plaisir de jouer.

L’Ultimate à l’école

Sport de plus en plus pratiqué dans les écoles au Canada et en Europe, l’Ultimate a les faveurs de nombreux enseignants en éducation physique, lesquels voient en cette activité sportive de nombreuses vertus pédagogiques.

Sport résolument collectif, il a le mérite de favoriser l’égalité entre garçons et filles. Ces dernières, moins physiques mais souvent mieux organisées rivalisent adroitement contre les garçons. A des lancers masculins forts, puissants mais aléatoires, elles vont répondre par des passes plus courtes et plus précises, et donc gagner en efficacité.

Bien que tous les sports présentent plus ou moins des risques de blessures, de petites bosses et peut-être quelques dents cassées sont les seuls dommages corporels susceptibles d’être encouru par les joueurs. Ces risques sont minimisés dans la mesure où les règles suivantes de sécurité sont respectées :

· ne pas rêver sur le terrain,

· vérifier que la personne à qui on envoie le disque est attentive,

ne jamais lancer le disque en direction d’un groupe.
Les prises

Introduction

Si on prend comme point de repère une verticale qui passe par l’épaule droite du lanceur, la prise coup droit est utilisée quand l’espace de lâcher du frisbee se trouve du côté droit de l’axe.

Dans le cas de la prise revers, l’espace de lâcher du frisbee se trouve à gauche de cet axe.

[image: image2.png]



Prise coup droit 1

· Procédure :

· coller l’index et le majeur, et viser vers l’avant tout en repliant l’auriclaire et l’annulaire vers la paume (simulation d’un révolver),

· poser le frisbee à plat sur l’index, et le pincer avec le pouce,

· le majeur vient alors s’appuyer sur le bord intérieur de frisbsee.

· Avantage :

· meilleur contrôle de la stabilité horizontale du frisbee

· Inconvénient :

· diminution de l’amplitude d’extension du poignet
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Prise coup droit 2

· Procédure :

· positionner l’index et le majeur sur le bord intérieur du frisbee

· Avantage :

· gain en extension du poignet

· Inconvénient :

· diminution du contrôle de l’horizontalité
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Prise coup droit 3

· Procédure :

· à la différence de la prise 2, l’index est fléchi

· Avantage :

· cela permet à un  joueur au poignet raide de conserver un bon contrôle de l’horizontalité du frisbee.

[image: image5.png]



Prise revers 1

· Procédure :

· le pouce sur le frisbee

· les quatre autres doigts sur le bord interne du frisbee

· placer ensuite l’index sur le bord extérieur

· Avantage :

· augmentation de la stabilité horizontale

· meilleur contrôle du frisbee

· prise conseillée pour les débutants
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Prise revers 2

· Procédure :

· prise revers 1, mais sans l’index

· Avantage :

· Augmentation de la puissance du lancer
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Les Trajectoires

1) Rectilignes : moins longues à être maîtrisées par rapport aux courbes.

2) Courbes : courbe sortante/rentrante ou courbe rentrante/sortante en fonction de l’inclinaison du frisbee au moment du lâcher.

3) Lobées : pour passer au dessus du défenseur (trajectoires réalisées avec une prise coup droit, et le frisbee lâché quand il se trouve en position verticale au-dessus de la tête du lanceur).

Il est primordial pour le réceptionneur d’identifier au plus tôt les trajectoires du frisbee.
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Techniques de réception

La hauteur du frisbee et l’orientation des épaules par rapport au disque vont déterminer la technique à adopter pour la réception du disque.

	Disque
	Au dessus des épaules
	En dessous des épaules

	Epaules face au frisbee
	« coin-coin » 1 / 2 mains
	« mâchoires de crocodile »

	Dans les autres cas
	« coin-coin » 1 main
	« coin-coin » inversé 1 main


Mâchoires de crocodile :
- les deux bras se tendent en direction du disque,





- les bras s’ouvrent,





- les paumes des mains saisissent et aplatissent le disque,





- le disque est ramené près du corps.



→
grande sécurité

« Coin-coin » :
- la main s’ouvre largement pour saisir le disque,

· le pouce forme une partie de la mâchoire, les autres doigts l’autre.

Observer le frisbee et intervenir

Une bonne observation va permettre à l’enseignant d’établir des constats, de comprendre les causes et de proposer des situations ou des consignes verbales facilitantes.
Progression et variantes :

Cadre :
· classe : 2ième.

· Nombre d’élèves : 12.

· Activité : natation.

· Champ de compétence concerné : habileté gestuelle et motrice.

· Objectif : devenir capable de gérer des envois et des réceptions avec un frisbee en vue de créer un échange.

Rôle de l’enseignent durant les tâches :

· arbitrage d’accompagnement (sans sifflet).

· Aider à apprendre à s’auto arbitrer et se coarbitrer.

· Solliciter la réflexion des enfant sur pourquoi l’ultimate tombe à terre, s’auto critiquer (lancer précipité ; maladresse du réceptionneur ; rôle actif des défenseurs ; techniques de lancer ou de réception inappropriées ou insuffisamment maîtrisées...).

· Savoir quand il faut introduire de nouvelles règles.

· Savoir faire évoluer les tâches, aussi bien en les rendant plus abordables pour certains ou les complexifier pour d’autres. Mais également en la faisant évoluer vers un jeu plus construit.

Quelques mots clés pour la compréhension du jeu :

· Appel : sens d’annoncer à voix haute, une infraction, un temps mort.

· Check : le marqueur pose la main sur le frisbee pour annoncer que le lanceur peut jouer le disque.

· Compter : le lanceur compte à voix haute.

· Disque : frisbee.

· Faute : seul le joueur victime de la faute peut l’appeler (coarbitrage). Cependant, s’il ne le fait pas, le joueur responsable de la faute doit la signaler (auto-arbitrage). Les autres joueurs n’ont pas à intervenir.

· Infraction : à la différence de la faute tous les joueurs sur le terrain peuvent appeler une infraction.

· Interception : toute action défensive qui empêche le frisbee d’arriver (cela inclut les gestes où le défenseur dévie le disque pour le faire tomber).

· Marqueur : le défenseur qui marque le lanceur et non un attaquant sans disque.

· Réception : rattraper le frisbee.

SITUATION 1 : passé suivre.

· objectifs : faire tourner et planer le disque (coup droit ou revers).

· Organisation : 4 groupes de 3 ; répartis en 2 files de 1 et 2 face à face à 5m d’écart.

· Matériel : frisbees, cônes.

· Enoncé :
- lancer le frisbee à l’arrêt.

- suivre son frisbee et se placer dans la file en face.

- rattraper le frisbee avec les 2 mains.
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Variantes :

N+1 : agrandir la distance entre les partenaires.

N+1 : avec opposition.

· Objectifs : faire tourner et planer le disque (coup droit ou revers).

· Organisation : 4 groupes de 3 ; répartis en 2 files de 1 et 2 face à face à 10m d’écart.

· Matériel : frisbees, cônes.

· Enoncé :
- (lanceur) lancer le disque dans une zone de réception.

- (attaquant) saisir le disque dans une zone déterminée.

- (défenseur) intercepter le frisbee avant l’attaquant.

Aucun contact autorisé.

· rotation : tous les 5 lancés, le lanceur devient attaquant, l’attaquant devient défenseur et le défenseur devient lanceur.
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N+1 : attraper en mouvement.

· Objectifs : faire tourner et planer le disque (coup droit ou revers).

· Organisation : 4 groupes de 3 ; répartis en 2 files de 1 et 2 face à face à 10m d’écart.

· Matériel : frisbees, cônes.

· Enoncé :
- (lanceur) lancer le frisbee vers l’attaquant, aller se placer dans la file en face (file des attaquants).

- (attaquant) réceptionner le frisbee dans la zone  de réception (au centre), aller se placer dans la file en face (file des lanceurs) et donner de main à main le frisbee à l’attaquant suivant.
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SITUATION 2 : jeu des 5 passes.

· Objectifs : faire tourner et planer le disque (coup droit ou revers).

· Organisation : 2 groupes de 4 ; en dispersion dans la zone délimitée par les cônes.

· Matériel : frisbees, cônes, chasubles.

· Enoncé :
- faire 5 passes avec ses équipiers pour avoir 1 point. La première équipe qui a 3 points a gagné (elle sort du terrain pour laisser place à la troisième équipe).

· Consignes :
- si le frisbee est intercepté, il revient à l’équipe qui intercepte (même si le frisbee tombe à terre durant l’interception).

- si le frisbee sort de la zone, le frisbee revient à l’autre équipe.

- Pas de passe redoublée.

- pas de contact.

- Le frisbee appartient à la personne qui le tient (on ne peut pas lui arracher des mains).





- on ne se déplace pas avec le frisbee.

· tournante : après chaque match (ou 5min).
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Variantes :

N-1 : sans opposition direct.

· Objectifs : faire tourner et planer le disque (coup droit ou revers).

· Organisation : 2 groupes de 4 ; chacun dans une zone délimitée par les cônes. 1 frisbee par équipe.

· Enoncé :
- faire 5 passes avec ses équipiers pour avoir 1 point.

- la première équipe à 5 points à gagner.

N+1 : jeu en 4 points avec 2 points toutes les 10 passes. (attention, 2 points toutes les 10 passes ne veut pas dire 1 point toutes les 5 passes, si le frisbee tombe a terre après 7 passes, il n’y a aucun point marqué).

N+1 : obliger des lancers uniquement en revers ou uniquement en coup droit.

· exercice de remédiation (mieux se placer pour envoyer le frisbee) :

· Objectifs : faire tourner et planer le disque en installant le pied pivot.

· Organisation :1 frisbee par élève.

· Enoncé :
- amener systématiquement le frisbee au-dessus de chaque cône avant de lancer.

· Consignes : pivoter sur l’avant du pied.
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N+1 : augmenter la distance entre les cônes.






N+1 : amener un défenseur passif et ensuite actif.

SITUATION 3 : le coffre fort.

· Objectifs : faire tourner et planer le disque et introduire la zone de marque.

· Organisation : 12 élèves, répartis en 3 équipes de 4 avec 3 frisbees par équipe.

· Matériel : frisbees, cônes, chasubles.

· Enoncé : amener tous les frisbees par passe dans le coffre fort.

· Consignes :
- tout frisbee qui tombe doit repartir du départ.

- Ne pas courir avec le frisbee.

- pas de circulation dans la zone de marque.

- Aucun contact.

- Compter à voix haute.

· tournante : après chaque match (ou 5min).
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Variantes :

N+1 : avec opposition ( augmenter le nombre de défenseurs pour augmenter la difficulté).

==>exercice de remédiation (aider à se démarquer). :

· Objectifs : faire tourner et planer le disque en installant le pied pivot.

· Organisation :1 frisbee par élève.

· Auto-évaluation : annoncer ses fautes.

· Enoncé :
- amener systématiquement le frisbee au-dessus de chaque cône avant de lancer.

· Consignes : pivoter sur l’avant du pied.
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N+1 : augmenter la distance entre les cônes.






N+1 : amener un défenseur passif et ensuite actif.

SITUATION 4 : le carré.

· Objectifs : faire tourner et planer le disque et introduire la zone de marque.

· Organisation : 12 élèves, répartis en 3 équipes de 4. 1 terrain de volley.

· Matériel : frisbees, cônes, chasubles.

· Enoncé : réceptionner le frisbee dans la zone centrale (délimitée par 4 cônes) pour marquer 1 point. La première équipe à 5 points a gagné.

· Consignes :
- à chaque point marqué, remise en jeu de l’extérieur du terrain de volley.

- aucun contact.

- 1 seul défenseur sur le possesseur du frisbee.

- si le frisbee est intercepté, il revient à l’équipe qui intercepte (même si le frisbee tombe à terre durant l’interception).

- si le frisbee sort de la zone, le frisbee revient à l’autre équipe.

- Pas de passe redoublée.

· Auto-évaluation :
- chacun annonce ses fautes.





- à chaque faute, remise en jeu de l’adversaire de la ligne de délimitation du terrain de volley.

· tournante : après chaque match (ou 5min).
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Variantes :

N-1 : en triangle (moins de côté à défendre).

N+1 : obliger des lancers uniquement en revers ou uniquement en coup droit.

· exercice de remédiation (mieux se placer pour envoyer le frisbee) :

· Objectifs : faire tourner et planer le disque en installant le pied pivot.

· Organisation :1 frisbee par élève.

· Enoncé :
- amener systématiquement le frisbee au-dessus de chaque cône avant de lancer.

· Consignes : pivoter sur l’avant du pied.
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N+1 : augmenter la distance entre les cônes.






N+1 : amener un défenseur passif et ensuite actif.

SITUATION 5 : match.

· Objectifs : vivre une situation globale.

· Organisation :3 équipes de 4 joueurs. 1 terrain de 20m sur 35m.

· Enoncé : réceptionner le frisbee dans la zone de marque de l’équipe adverse pour avoir 1 point.

· Matériel : frisbees, cônes, chasubles.

· Consignes :
- à chaque point, l’équipe change de camp.

- Si contre d’un défenseur dans la zone de marque = le lanceur qui attaque à présent revient sur la ligne de but.

- aucun contact.

- 1 seul défenseur sur le possesseur du frisbee.

- si le frisbee est intercepté, il revient à l’équipe qui intercepte (même si le frisbee tombe à terre durant l’interception).

- si le frisbee sort de la zone, le frisbee revient à l’autre équipe.

- Pas de passe redoublée.

· Auto-évaluation :
- chacun annonce ses fautes.





- à chaque faute, remise en jeu de l’adversaire de la ligne de délimitation du terrain de volley.

· tournante : après chaque match (ou 5min).
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Variantes :

N-1 : réduire la distance.
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