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Flying Disc ou Frisbee

G. APPERE

AUTOUR

DESPRATIQUES

Comme le Frishee ou Flying Disc est une
discipline relativement peu connue, cet articleoarp
objet de présenter cette activit¢ et plus
particulierement I'Ultimate (jeu collectif), expénce
que nous avons tentée au collége de Cronenbourg.

A. HISTORIQUE

1871 Dans le Connecticut, cOte Est des Etats-Unis,
William Russel FRISBIE crée une usine a
gateaux, la "FRISBIE Pie Cie".

1950 Les étudiants américains de la région font

planer les moules a gateaux sur le campus,

s'exercant a améliorer leur habilité a lancer et
rattraper ce disque... en acier.

1957 Avec larrivée du plastique, Fred Morrison

crée un disque en matiére non cassante, stable

et non dangereuse, le ler Frisbee est né. Puis,

a Los Angeles, Wham'O, grande firme de

jouets rachéte le brevet et le commercialise.

1964 Ed. HEADRICK crée le modéle professionnel

et lance le "Frisbee-Sport". Le succes arrive,

les clubs se forment. En 1967, il crée

I'Association Internationale de Frisbee, édite

des regles et organise des compétitions.
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1977 Vingt ans aprés son premier vol, le Frisbee
franchit enfin I'Atlantique et se pose sur la
douce terre de France, I'Association Francaise
de Frisbee est née.

En 1984, on recense 6 clubs en France, dont 1 a
Strasbourg. L'Association Francaise devient la
Fédération Francaise de Frishee. Chaque année les
clubs se rencontrent dans les championnats nationau
collectifs et individuels et I'équipe de Franceeéf
honorablement ses couleurs aux deux championnats
d'Europe et du Monde.

B. NATURE DE L'ACTIVITE

Les disciplines individuelles

1) La Précision

La Précision consiste en une épreuve de 28
lancers effectués a partir de 7 positions différent
par rapport a la cible. Cette cible est constitdée
cadre de 150 cm de c6té, dont la base inférieure se
situe a 100 cm du sol. Les 7 zones de lancement son
situées respectivement a 13m50, 22m50et 31m50
face a la cible, puis 13m50 et 22m50 a gaucthie et
droite de celle-ci, dans un angle de 70 . Le lanceu
effectue 4 lancers de chaque zone de lancemeiit, en
minutes. Le but étant d'en traverser la cible un
maximum de fois. A titre indicatif, le record du
monde est 25/28, le record de France, de 15/28.

2) La Distance

La Distance consiste a lancer son disque le plus
loin possible. Le concurrent dispose de 5 lancers a
effectuer en 2mn30s. Le record du monde est de
190m07, le record de France, de 142m40.

3) Le Temps-Maximum-en-I'Air (T.M.A.)

Le T.M.A. consiste a mesurer le temps durant
lequel un disque reste en l'air, entre le "lachélee
"rattrapé”. Le concurrent dispose de 5 tentatives,
chacune d'elle devant étre effectuée dans les 15
secondes suivant un signal donné. Trois chronomeétre
sont déclenchés au moment du g" et stoppé au

"laché
moment du "rattrapé”. Le temps intermédiaire des 3
chronomeétres est officialisé. Le record du monde es
de 16s72, le record de France, de 12s24.

4) Le Lancer-Course-Reprise (L.C.R.)

Le L.C.R. consiste a lancer un disque le plus loin
possible, de telle maniére a pouvoir le rattraper.
concurrent dispose de 5 tentatives, chacune d'elle
devant étre effectuée avant les 15 secondes suimant
signal donné. La zone de lancement est matérialisée
par un cercle de 4 métres de diamétre. L'élan §teait
pris a l'extérieur du cercle, mais le "laché" doibir




Numéro 1

E P S Strasbourg

lieu a lintérieur de celui-ci. On mesure la dis&n
parcourue entre le "laché" et le "rattrapé". Leordc
du monde est de 92m64, le record de France, de

65m40.
Les disciplines collectives

1) Le Double Disc Court
Le terrain:
- deux carrés de ¥22 m & une distance de 15 m; les
limites peuvent étre faites avec des cordes vogante
- les cordes et les surfaces en dehors des 2 camés
"hors limites".
Equipement
- deux disques du méme modele (par exemple un
world class frisbee de 119 grammes).
Réglement
- les 2 disques sont mis en jeu au méme moment.
- chaque équipe de 2 joueurs défend un court.
- chaque joueur doit lancer le disque dans le court
adverse, de n'importe quelle fagon, mais de telle
maniéere qu'il atterrisse avec un angle de 45° lasi p
Il ne doit pas glisser ni rouler hors des limites.
Déroulement du jeu
- chaque équipe a un disque et occupe un court.
- au signal, le jeu commence par un lancer siméltan
des 2 équipes.
- les lancers s'effectuent jusqu'a ce qu'un disque
tombe hors jeu ou meure dans un court.
Calcul des points
- chaque fois qu'un disque atterrit avec un angle
inférieur a 45° par rapport au sol, a lintériewr d
court adverse, sans avoir rien touché hors desekmi
et s'arréte sans glisser ou rouler, un point esipt®
contre I'équipe qui défend ce court et n'a passr€us
le rattraper.
- dans le cas contraire, un point est compté contre
I'équipe qui a lancé le disque.
- I'équipe qui a gagné un point doit relancer kExde
dans les 5 secondes ou elle perd le point.
- les joueurs des équipes se relaient a la liviéz u
fois sur deux.
- la partie se joue en 15 pts. Il est nécessainet' 2
pts d'écart pour gagner.

2) Les Guts
- les deux équipes s'affrontent séparées d'unéndiza
de metres. L'objectif est de lancer le disque les pl
fort possible vers I'équipe adverse afin que agliee
puisse le rattraper a une main. Un point est alors
marqué par I'équipe offensive (qu'il tombe au sol o
qu'il sorte des limites du terrain).
- les équipes forment un rideau sur toute la largeu
leur camp. Plusieurs joueurs d'une méme équipe
peuvent toucher le frisbee afin de ralentir sa sewt
de permettre sa prise.
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3) I'Ultimate
Pourquoi cette activité a attiré notre attention ?

Extrait du reglement :

"L'Ultimate se pratique sans arbitre. Son statut es

difféerent. Il n'annonce pas les fautes et ne

réprimande pas les joueurs. Néanmoins, en cas de
litiges, les capitaines peuvent faire appel a un

observateur désigné avant le match. Les joueurs,
pour se suffre a eux-mémes, doivent avoir

suffisamment de respect et de fair-play vis-a-és d

l'adversaire, afin qu'a tous niveaux, tant physique

que moral, ce sport puisse étre pratiqué par tous,
sans encombres".

Cet extrait fait appel a des éléments clefs ausque
sont confrontés quotidiennement les éléves et les
collegues dans une Zone d'Education Prioritaire
(ZEP) :

le respect du réglement, le respect de l'autre, le

respect des lieux, le respect de la loi, etc...

Les enjeux de la programmation de cette activité
dans notre enseignement, sa valeur éducative et son
utilité pour la formation de I'enfant nous ont séénb
de premiere importance.

Bilan de cette expérience :

1-Les apports
Nous pouvons distinguer différents plans :

- sur le plan collectif :
les adolescents ont beaucoup "accroché" et ceci pou
plusieurs raisons :

« "on peut jouer facilement en équipe mixte..."

» "les garcons utilisent moins leur force..."

» "l'adresse sans le contact c'est super..."

» ‘"les regles sont simples..."

- sur le plan individuel :

au niveau pouvoir moteur lancer-rattraper.
L'apprentissage est aisé, au début on apprend
rapidement a lancer un disque ce qui n'est paade ¢
de toutes les A.P.S.

- sur le plan du reglement :

['utilisation du reglement et notamment I'absence
d'arbitre, la recherche d'une solution entre deux
joueurs fut trés constructive. Bien souvent les
situations conflictuelles arrivaient a un réglement
pacifique sans lintervention systématique de
I'enseignant.

2 - Les difficultés

Bien que nombreuses, nous n'en soulignerons que
deux.
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Au départ, cette activité était :
« considérée comme un "sport de plage" (cas du
Badminton il y a quelques années ! ! 1).

e pas d'arbitre : la panique.

Effectivement, pour une population de ZEP, tout
ce qui peut toucher au reglement n'est pas fagile,
provoque souvent des conflits.

Avec "les habitués de la force" il n'y a pas eu de
miracle, mais des petits changements de
comportement et surtout beaucoup d'espoir...

3 - En conclusion :

Comme cet article a pour seule prétention
d'exposer cette APS nous conclurons par la
constatation suivante :
durant les congés scolaires, le centre socioclilture
situé a co6té du college, organise différents stdges
différentes pratiques sportives : Badminton, hatlidba
football, et c'est le Flying-Disc qui a obtenu lag
forte participation ! ! ! Invitation a I'expérience

L'Ultimate Frisbee

C'est la discipline collective du Frisbee la plus
pratiquée dans le monde. En effet, outre les Etats-
Unis, qui en ont établi les reégles, le Japon, lddeet
depuis peu l'‘Australie participent aux cétés d'une
vingtaine de pays, dont la France, aux championnats
du Monde qui ont lieu tous les 2 ans.

1-But:

Marquer des points en attrapant le disque dans la
zone de but adverse.

2 - Moyens :

e 2 équipes de 7 joueurs ( 5 en salle) plus des
remplagants.

e 1 disque de 28 cm de diametre et de 165
grammes.

Tenue vestimentaire libre, mais uniforme pour la

méme équipe, et pas de chaussures a pointes, ni
d'objets dangereux pour les joueurs.
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3 - Terrain :

1y fzemed— szone e jex —hgoned

4 - Durée :

La durée de jeu est définie par un score maximum
a atteindre. Un match ne s'arréte que lorsqu'une
équipe atteint le score de 21 pts avec un minimem d
2 pts d'écart. Une mi-temps est prise lorsqu'une
équipe atteint 11 pts. Cette mi-temps dure 10mn. Si
pour atteindre les 2 pts d'écart, le score est4d242
le match ne s'arrétera que lorsque I'une des Désjui
aura atteint 25 pts.

Chaque équipe a droit a 3 temps-mort par mi-
temps. Ce temps-mort ne doit pas excéder 2 mn. En
cas de blessure, tout joueur peut demander un temps
mort supplémentaire.

5 - Régles:

Les 2 équipes choisissent 2 capitaines qui titeron
au sort pour déterminer la possession du disque au
début du match. Le jeu démarre au début de chaque
période, prolongation, ou aprés chaque point marqué
par un engagement.

A l'engagement, tous les joueurs se tiennent
derriere leur ligne de but. Le lanceur de l'équipe
engageante leve le disque pour signifier que son
équipe est préte.

Des qu'un joueur de I'équipe recevante léve le
bras, le lanceur envoie le disque dans le camp
adverse.

A ce moment, les joueurs peuvent se déplacer sur
le terrain. Aucun joueur de I'équipe engageantden'a
droit de toucher le disque avant qu'un joueur de
I'équipe recevante ne l'ait touché.

En procédant par passes, les joueurs de I'équipe
attaquante devront tenter de parvenir dans la dene
but adverse.

Le porteur du disque n'a pas le droit de marcher e
n'a que 10 secondes pour faire sa passe. Un marqueu
et un seul peut garder le lanceur, son réle edede
géner, ainsi que de compter le temps qui lui est
imparti.
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Aucun contact n'est permis et le disque ne peut
étre intercepté que pendant son vol, ou si la pasise
ratée, auquel cas I'équipe attaquante devient
défendante.

Lors de l'engagement, un joueur de I'équipe
recevante peut attraper le disque au vol et gagner
ainsi du terrain et du temps. Si, lors de l'engaggm
le disque sort des limites du terrain, I'équipe
recevante peut, soit demander un nouvel engagement,
soit relancer de l'endroit ou le disque est saxit
ramener le disque au milieu du terrain a la
perpendiculaire de I'endroit ou il est sorti.

Pour ce dernier choix, il faut indiquer a I'équipe
engageante que l'on va se diriger vers le milieu du
terrain, en levant le bras et annoncer "milieu",
immédiatement.

Si le disque reste dans la zone de jeu, on
commence les passes de I'endroit ou il est ramasseé.
le disque s'arréte dans la zone de but, on commence
les passes, soit de I'endroit ou il est ramassé ou
attrapé, soit de la ligne de but par le cheminlies p
court.

C. ANATOMIE D'UN DISQUE

Pour gu'un point soit marqué, le réceptionneur du
disque doit se trouver dans la zone de but, son
premier point de contact avec le sol, aprés avoir
attrapé le disque, devant se trouver dans la zene d
but. Les lignes de but et de pourtour du terraifoné
pas partie du jeu.

S'il y a faute au marquage ou au comptage, c'est
au joueur concerné de l'annoncer. Dés qu'une faute
est annoncée, il y a gel, c'est-a-dire que tous les
joueurs s'arrétent et attendent que la faute soient
discutée, puis réglée entre les 2 antagonistes.

Le joueur ayant commis la faute, prend le disque
pendant la discussion, puis le tend au joueur ayant
subi la faute. Le jeu pourra reprendre a ce moment
précis. Les contacts légers sont tolérés lors du
rattrapage du disque, a condition qu'ils n'aierg pa
pour but de géner l'adversaire.

Aucun autre joueur n'a le droit de se trouver a
moins de 3 m du pied pivot du lanceur, sauf si un
autre adversaire péneétre dans ce périmetre.

NB : sans changer I'esprit du jeu nous avons pratiq
['Ultimate sur un terrain de handball ou la zonéde
était la zone réservée au gardien.

« les disques sont faits de polyéthyléne, matiére
plastique souple mais non cassante, sauf par
grand froid.

e la firme Wham'O a congu une gamme de
disques trés large pour la pratiqgue des
différentes disciplines.

e un disque ne colte pas trés cher (30 a 100 F)
mais pour le conserver trés longtemps, il faut
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ANATOMIE D'UN DISOUE -
A - Tranche

B - Rayuwres stabilisatrices
C - Bord d'attaque

C - Aile

E - Courpole

appliquer scrupuleusement ces quelques
regles :
. le laver a l'eau savonneuse chaque fois qu'il
est sale.

. le poncer avec le plus fin des papiers de verre
dés qu'apparaissent de petites bavures ou
écorchures dues aux chocs.
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éviter de jouer lorsque la température
descend au-dessous de 10°. Les risques de
cassures sont plus importants par grand froid.
. he pas laisser son disque sur la plage arriére
des voitures lorsque la température est élevée.
Il se déforme.
. ne jamais tenter d'arréter un disque qui glisse
au sol en marchant dessus avec le pied.
Attendez qu'il s'immobilise de lui-méme.

D. TECHNIQUES DU LANCER ET DU
RATTRAPER

Ce qu'il faut savoir avant toute chose, c'est que
plus la vitesse de rotation du disque est grants, p
celui-ci sera stable sur l'air. C'est un coup dignt
qui lui donne cette stabilité. 1l existe plusieurs
variantes de "lancers", qu'il serait plus faciktadier
auprés de joueurs confirmés, mais sans doute plus
excitant de découvrir soi-méme.

1) Les "Revers":
* le revers simple ou "back-hand" est le lancer
de base.

C'est le lancer le plus familier, celui qui vient
immédiatement a I'esprit du débutant.
Placez-vous de profil, I'épaule droite face a votre
partenaire (gauche pour les gauchers). Placez le
pouce sur les rayures stabilisatrices, et l'indexle
bord d'attaque du disque. Les autres doigts sont a
l'intérieur, et le poignet est plié vers l'avardsr
Tenez le disque fermement et lancez-le en déroulant
votre bras horizontalement, en terminant par urpcou
sec du poignet, lindex pointé dans la direction du
partenaire.

« le revers par dessous ou "under-hand".

2) Les "Coups Droits" :

¢ le deux-doigts ou "side-arm".

C'est un lancer trés puissant et vif. Placez-vimis
3/4 profil, I'épaule gauche face a votre partenaire
Placez le pouce sur les rayures stabilisatridesiek
et le majeur sont a lintérieur du disque et le
soutiennent, en formant un petit "V". Le majeur
appuie sur l'intérieur du bord d'attaque, le peigrst
plié vers l'arriere. Ramenez votre bras vers I'aeén
d'un coup sec du poignet, lancez le disque, pawene d
la main toujours vers le haut.

« le pouce ou "thumber".

Dans ce lancer, c'est la prise qui varie. Le pouce
se trouve a l'intérieur du bord d'attaque et appuie
moment du lancer. Le disque est incliné vers ld,hau
puis vers le bas avant de lacher le disque, ceequai
ce lancer assez délicat pour les débutants.

« le déroulé ou "over-hand".
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3) Les Lancers Complexes :

* lerenversé ou "upside-down".
* le brossé ou "air-brushes".

» acrobatiques.

4) Les Rattrapés:
Le "rattrapé" le plus simple est celui qui coresist

a utiliser les 2 mains. Il évite au disque de vous
échapper des mains, lors de vos premiers essais
surtout. L'une des mains par dessus, l'autre par
dessous.

La 2eme technique consiste a se saisir du disque
en agrippant le bord d'attaque a 2 mains.

Dans tous les cas de figures, si le disque agive
hauteur de votre poitrine et au-dessus, rattragez-|
paumes vers le bas ; lorsqu'il arrive au-dessous de
votre poitrine, rattrapez-le, paumes vers le haut.

Aprés quelques jets, vous désirerez sans doute y
ajouter I'élégance, et ne plus utiliser gqu'une eseul
main. Il faut savoir que, pour les droitiers, usglie
lancé en revers tourne dans le sens des aiguillae d
montre. On dit qu'il tourne SAM. Le meilleur moyen
d'éviter qu'il ne vous échappe des mains, est de le
rattraper a droite, en amortissant par un léger
mouvement de recul de la main. Un disque lancé en
coup droit tourne dans le sens contraire des &guil
d'une montre. On dit qu'il tourne "Contre". Rateap
le de préférence a gauche.

Aprés quelques séances, vous pourrez entamer des
rattrapés plus complexes, tels que :

e sous les jambes.

* dans votre dos.

e derriére la nuque.

» entre les pieds.

e enretard sur l'ongle.

E. FRISBEE : DES ATELIERS, DES JEUX

1) Ensalle
e Lancer - réception :on compte le nombre
d'échanges.

» Lancer - réception au-dessus d'un élastique :
on compte le nombre d'échanges en
trajectoires hautes et basses.

e Lancer - réception - adresse.

Passes au travers d'un tableau ouvert, un cerceau,
deux élastigues etc. et on compte le nombre
d'échanges.

» Adresse : lancer dans un plinth renversé ou sur
une cible posée (tapis).

» Adresse et force : faire tomber des quilles.

» Adresse en trajectoire haute: viser
panneaux de basket-ball.

» Apprécier les trajectoires et réceptionner : un
lanceur et deux réceptionneurs.

les
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Le frisbee est lancé avec des trajectoires difféen
les 2 réceptionneurs essaient de l'attraper désgu!’
lancé.

NB : possibilité de faire intervenir le facteur fesn

2) En plein-air.
e Lancer en boomerang (face au vent de
préférence).

On chronomeétre le temps maximum en l'air (TMA) et
le lanceur rattrape le frisbee ou ne le rattrapse pa
e Lancer - course - reprise (LCR) : on mesure la
distance parcourue par le joueur lors du
rattrapage du frisbee.
e Lancer sur cible au sol :
distances (de 15 métres a ...).

en variant les

» Parcours de plein-air : parcours balisé a
effectuer en un minimum de lancers.

G. APPERE - Professeur EPS
College Cronenbourg

Bibliographie : Revue EPS n 164, 170, 214, 227.

Un club a Strasbourg : L'Astronef.

Pour tout renseignement, voire l'intervention d'une
personne ressource, membre de ['Astronef qui
viendrait vous aider pour un cycle :

Tél. : 88/31/45/76
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