
    

 

 

                        

école élémentaire de Llupia (Mme Delbeque) 

vers stade Gabriel Sola (parking derrière le 

pain du jour) 

D école : 9h15     Retour : 15h15 25 3 28 

école maternelle de Ponteilla (Mme. Gomez et 

M. Azzinari) vers stade Gabriel Sola Bompas 
(parking derrière le pain du jour) 

D école : 9h10     Retour : 15h15 24+27 3+3 57 
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Objectif  

Etre capable de passer le frisbee à un partenaire  

  

But du jeu  

Passer le frisbee à hauteur de la poitrine à un partenaire sans le faire tomber au sol.  

  

Aménagement   

- Equipe de 4 à 6 joueurs  

- 1 frisbee, 1 chasuble par équipe, des plots.  

  

Déroulement et consignes  

Enchainer des passes sans faire tomber le frisbee. Utiliser le pied de pivot pour effectuer une passe orientée. 

Pour marquer un point, faire la passe à tous les coéquipiers sans que le frisbee tombe au sol (une 

distribution, comme si l’on distribuait des cartes à tout le monde).  

 

Critère de réussite  

- Le nombre de « distribution » complète.  

  

Variante possible  

- Varier la distance entre les plots.  

- Ajouter un ou deux défenseurs.  



    

Objectif  

Etre capable de réceptionner un frisbee en mouvement  

  

But du jeu  

Réceptionner le frisbee lors de sa course, s’arrêter puis lancer 

le frisbee.  

  

Aménagement   

- 1 disque pour 2  

- Se placer en colonne  

- Matérialisées une zone de réception (plots ou cerceaux)  

  

Déroulement et consignes  

Le joueur qui démarre avec le frisbee lance le frisbee dans la 

zone de réception. L’autre joueur court dans la zone de 

réception pour attraper le frisbee, s’arrête puis relance  pour 

son camarade et ainsi de suite jusqu’à la zone d’en but.  

Critère de réussite  

- Plus de réception réussie que de ratée.  

- Arrêt complet avant de relancer le frisbee.  

  

Variante possible  

-La colonne de droite lance en coup droit, la colonne de 

gauche lance en revers.  

- Mettre un défenseur au niveau de chaque zone de réception.  
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Objectif  

Etre capable de s’organiser collectivement pour passer le frisbee 

au capitaine  

  

But du jeu  

Marquer le plus de points que l’équipe adverse avec un minimum 

de perte du frisbee  

  

Aménagement   

- Equipe de 6 joueurs (4 joueurs de champ, 1 remplaçant et 1 ar-

bitre) 

- Zone délimitée pour les capitaines  

- 1 frisbee par terrain  

  

Déroulement et consignes  

Les défenseurs feront du marquage individuel (chacun prend un 

joueur). Les autres joueurs se situent à 3 mètres minimum de 

l’attaquant qui est en possession du frisbee. Les attaquants 

(l’équipe en possession du frisbee) doivent progresser avec le 

frisbee et faire une passe à leur capitaine pour marque un point. 

Respect des règles de l’ultimate.  

   

Critère de réussite  

- Ne pas appeler le disque en criant, chercher à se démarquer 

successivement dans les espaces libres.  

  

Variante possible  

- Augmenter la taille du terrain  

- Tous les joueurs de l’équipe doivent avoir reçu le frisbee puis le capitaine pour 

maquer un point.   
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