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Ce guide pédagogique a été réalisé par la ligue Flying Disc Pays de la Loire à destination des professeurs
des écoles qui souhaiteraient faire découvrir les sports de disques (frisbee) dans le cadre d'une activité
physique scolaire.
Il permet en quelques pages d'acquérir des notions simples sur les activités (Ultimate et Disc-Golf), de
présenter le matériel pour pratiquer et propose des exercices faciles à mettre en place en autonomie ou
accompagné d'un éducateur.

Les sports de disques sont récents et ont émergé aux États-Unis. Avec pour objectif de créer des sports
nouveaux se référant aux valeurs originelles de l’olympisme, nos disciplines évoluent avec des valeurs
fortes telles que : 
- Le fair-play avec l'auto-arbitrage
- Le respect de l'intégrité physique car il n'y a pas de contact
- La mixité puisque les garçons et les filles peuvent jouer ensemble quelque soit le niveau de pratique
- Le développement durable : faible besoin en matériel, accessible à tous, peu couteux et proche de la
nature

La mise en place de jeux traditionnels avec des disques permet de nombreuses situations
d'apprentissage originales en extérieur comme en intérieur.
N'hésitez pas à modifier les exercices comme bon vous semble, tester, essayer et nous faire des retours
sur vos expériences.) 

I N T R O D U C T I O N



LE REVERS : 
Tenir le frisbee avec le pouce au-dessus, les 4 autres doigts sont fléchis sous la bordure. 
Se positionner de profil par rapport à la cible (pied droit vers la cible pour un droitier), les jambes
écartées et fléchies (pour être stable sur ses appuis) ainsi que les pieds perpendiculaires au sens de la
passe. 
Le disque est tenu à l’horizontal, à hauteur de la hanche arrière. Le bras fléchi se déploie
horizontalement vers l’avant et s’arrête fixé vers la cible de façon tendue. Le disque est lâché à hauteur
de la poitrine. 
Le bras lanceur donne la puissance (longueur) et la direction du disque (précision) tandis que
l’extension du poignet (fouetté) donne la vitesse de rotation au disque. Plus la rotation est intense, plus
la trajectoire est rectiligne. 

L E S  L A N C E R S

LE COUP DROIT :
Tenir le disque avec le pouce au-dessus, le majeur et l’index sous le disque. Le majeur doit se situer
dans le bord interne du disque pour créer un point d’accroche et de pivot au moment du lancer. Le
disque est pincé entre ces trois doigts. Pour le débutant, imager cette prise en formant un pistolet ou le
chiffre 3 avec les doigts. Le majeur peut se décaler sous le disque pour augmenter la stabilité de la
prise. 
Se positionner de face par rapport à sa cible. Effectuer une légère fente latérale sur la jambe droite
(pour un droitier). 
Le lâcher consiste en une translation avant de l’épaule à l’avant-bras. Le poignet est fouetté. Le bras
termine tendu vers le réceptionner, main ouverte vers le haut. Le geste est le même que pour un
ricochet. 



L E S  R E C E P T I O N S

Gardez les yeux sur le disque. Orientez le
corps perpendiculairement au disque
Utilisez les deux mains pour attraper le
disque
Placez les deux mains à l’horizontal, les
paumes se faisant face comme une
bouche de crocodile
Essayez d’attraper le disque par son centre
en fermant les paumes l’une contre l’autre,
plutôt qu’en essayant de l’attraper par la
bordure ou en utilisant uniquement vos
doigts
Absorbez le disque vers vous

LA RÉCEPTION EN PINCES :
Quand un receveur doit attraper un disque au dessus des épaules ou en dessous du niveau des
hanches, il est difficile d’utiliser la technique en crocodile. Ce sera plutôt la réception en pince qui sera
employée.

Formez un “C” avec vos mains en étirant les
doigts
Si le disque est haut, vos doigts seront vers le
haut et le pouce vers le bas
Si le disque est bas, les doigts seront alors vers
le sol et le pouce vers le dessus
Attrapez le disque dans le creux des deux
mains
Au besoin, vous pouvez attraper le disque à
une seule main, mais ce sera plus facile à deux
mains

LA RÉCEPTION EN CROCODILE :
La réception en crocodile est une manière simple et efficace d’attraper des disques. La réception
dépend d’une position adéquate des deux mains et d’une bonne coordination du mouvement



L E  M A T É R I E L

LE DISQUE ULTIMATE 135G
Conçu pour l’apprentissage des lancers sur des distances courtes jusqu’à 30m
avec un partenaire. Sa taille permet une meilleure maitrise des gestes
techniques pour un public en dessous de 10-11 ans.

LE DISQUE DISC-GOLF
Plus lourd, on peut l'utiliser pour les exercices où l'on doit viser les cibles. Son
principal atout est la précision. Il peut également être utilisé pour les autres
exercices avec un peu de maitrise.

LE DISQUE EN MOUSSE
Idéal pour l’apprentissage des lancers et des réceptions chez les plus jeunes.
Ils permettent aussi de décliner les jeux traditionnels comme le disque au
prisonnier en garantissant la sécurité des pratiquants.

LA CORBEILLE DE DISC GOLF
Une cible efficace car elle est accessible à 360°. Elle nécessite seulement
quelques minutes pour être installée et est conçue pour être déplacée. 

LE BUT DE DISQUE VOLANT
Facile à installer et à déplacer, néanmoins ne peut être accessible que d'un
coté. Le but peut également être improvisé avec un cerceau ou tout autre
objet.

LES COUPELLES ET CHASUBLES:
Indispensables pour toutes vos activités sportives, permet de délimiter le
terrain et identifier les équipes. 
Les coupelles peuvent très bien servir de zones à viser sur un terrain si vous
n'avez pas d'autre matériel à disposition.



S É A N C E  1  À  4  -  D I S C - G O L F

Être capable de viser un espace
Être capable de maitriser différentes trajectoire de lancer
Être capable de maitriser sa force de lancer
Être capable d'appliquer des consignes de sécurité

30 disques juniors (Numérotés de 1 à 5, avec des couleurs différentes)
Plots/coupelles
3 cibles de DG

SÉCURITÉ ET CONSIGNES :

Les séances ont été pensées pour une classe de 30 élèves et pour une durée d'une heure avec 20 minutes
par jeux. Chaque séance, deux jeux sont imaginés pour être exécutés simultanément en séparant la classe
en deux groupes : on échange les groupes après 20 min. Pour faciliter l'organisation, on effectue 6
groupes de 5 élèves que l'on conserve pour la totalité de la séance. On peut ainsi séparer chaque exercice
en incluant un atelier par groupe d'élèves.

Sécurité :
- Je vais chercher mon disque une fois que tout le monde a lancé
- Je ne dois viser que la cible ou les zones indiquées
- Je respecte ceux qui jouent et ne les dérange pas
- Je dois faire attention à rester hors de l'espace de jeu

Les disques sont numérotés ➤ chaque enfant a la responsabilité de son disque jusqu’à la fin de la séance 

Objectifs pédagogiques : 

MATÉRIEL : 

LA SÉANCE  2 :

JEU 1 : LES PUITS ET LES CAILLOUX
JEU 2 : LE RELAI DISC-GOLF
JEU 4 : ATTEINDRE LA RIVE

LA SÉANCE 4 :

JEU 1 : LES SIX CARRÉS
JEU 2 : LA CIBLE
JEU 3 : PARCOURS AVEC OBSTACLES

LA SÉANCE 1 :

JEU 1 : LA CHASSE AUX TRÉSORS
JEU 2 : LE COFFRE AUX TRÉSORS
JEU 3 : LES ÎLES AUX TRÉSORS

LA SÉANCE  3 :

JEU 1 : TROUVE TA COULEUR
JEU 2 : LE POISSON DANS L'EAU
JEU 3 : BIATHLON COURSE



Par groupe de 4 ou 5. Il y a 5 disques numérotés placés à 20m de chaque groupe
Chacun son tour, un élève du groupe court jusqu’aux disques, en retourne un. Si c’est le 1 il peut le ramener
jusqu’à son groupe. Si c’est un autre numéro, il le repose et retourne à son groupe. Une fois que quelqu’un
a ramené le 1, il faut ramener le 2, etc.
La manche se termine quand tous les groupes ont ramené tous leurs disques. 
Le groupe qui les a ramenés en premier gagne la manche
On peut refaire plusieurs tours

Augmenter le nombre de disques
Augmenter la distance

CONSIGNES : 

VARIANTES :

H I S T O I R E  :  L E S  P I R A T E S  D O I V E N T  R A M E N E R  L E U R  B U T I N  S U R  L E U R  B A T E A U

JEU 1 : LA CHASSE AUX TRÉSORS

JEU 3 : LES ILES AUX TRÉSORS
H I S T O I R E  :  L E S  P I R A T E S  D O I V E N T  R A M E N E R  L E U R
B U T I N  S U R  L E U R  B A T E A U

Les pirates doivent faire passer leur trésor (disque) d’îles en
îles (zones disposées en quinconce délimitées par 4
coupelles) pour trouver la meilleure île pour conserver le
trésor
Par groupe de 4 ou 5 on passe d’îles en îles en lançant son
disque chacun son tour. On va se placer là où le disque
tombe pour le relancer jusqu’à l’île
Une fois un tour effectué, on recommence en comptant le
nombre de lancers qu’on a effectué pour atteindre l’île

Varier la taille des zones et les distances entre les zones
Réduire la distance et donner la consigne d’atteindre la zone
en un seul coup pour favoriser la visée proche
Lancer par binôme : on lance chacun son tour et on choisit le
disque qu’on veut comme point de départ pour relancer 

CONSIGNES : 

VARIANTES :

H I S T O I R E  :  L E S  P I R A T E S  D O I V E N T  S É C U R I S E R  L E U R
B U T I N  D A N S  L E  C O F F R E

JEU 2 : LE COFFRE AUX TRÉSORS

Disposer des coupelles en ligne droite avec un écartement
de 50 cm devant la panière
Chaque pirate lance son trésor (disque) vers le coffre (cible),
attend que tout le monde ait lancé, puis on va récupérer
son disque pour recommencer
Si on atteint le coffre (cible), on doit reculer d’un plot
Le pirate qui arrive en premier à valider tous les niveaux de
difficulté a gagné

Augmenter ou réduire le nombre de plots
Définir un nombre de tentatives avant d'être éliminé
Retourner au départ si tentative ratée

CONSIGNES : 

VARIANTES :

S É A N C E  1  -  D I S C - G O L F



S É A N C E  2  -  D I S C - G O L F

On divise le groupe en deux : une équipe de cailloux et une équipe de puits
Les disques retournés sont des puits (côté creux en haut) les disques à l’endroit sont des cailloux (côté creux
vers le sol)
Au top départ, l’équipe des cailloux doit retourner les puits pour en faire des cailloux et l’équipe des puits
doit retourner les cailloux pour en faire des puits
Au bout de 3min on stoppe le jeu
On compte le nombre de puits et de cailloux, l’équipe qui en a le plus gagne

Séparer les équipes en petits groupes et les appeler comme au "béret"
On peut faire plusieurs manches et compter la différence à la fin

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 1 : LES PUITS ET LES CAILLOUX

Chaque équipe est positionnée derrière un plot à proximité
de la cible
Le premier joueur tente d'atteindre la cible
Si le disque atteint la cible, le joueur va le chercher,
récupère une coupelle au pied de la cible pour son équipe
et passe le relai au suivant
Si le disque tombe à côté, on va le ramasser et doit aller
toucher le plot éloigné avant de passer le relai au suivant.
Le but du jeu est de récupérer toutes les coupelles avant les
autres équipes

Jouer en fonction du temps
Faire varier les distances (cibles, courses)
Faire varier le type de course pour la pénalité

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 2 : LE RELAI DISC-GOLF

Chaque joueur doit traverser le terrain (de la ligne A à la
ligne B) en lançant mon disque. Plusieurs joueurs partent
en même temps
Quand la première vague a terminé, la suivante part
Quand toutes les vagues sont arrivées, on revient au départ
en procédant de la même manière (sens inverse)

Comptabiliser le nombre de lancers pour traverser la zone
(à l’aller puis au retour).
Avoir l'objectif de réaliser l'aller/retour avec le moins de
lancers possible

CONSIGNES : 

VARIANTES : 

JEU 3 : ATTEINDRE LA RIVE

A B



S É A N C E  3  -  D I S C - G O L F

JEU 1 : TROUVE TA COULEUR

Deux équipes composées de 3 groupes s'opposent
Les disques sont retournés face cachée dans l'espace de jeu
Au top départ, on appelle deux groupes et on leur donne chacun une couleur
Le groupe qui ramène en premier les 5 disques de la couleur annoncée marque un point
Les disques doivent rester face cachée
On remet à chaque fois les disques au milieu

On ne remet pas les disques au milieu

CONSIGNES : 

VARIANTES :

H I S T O I R E  :  I L  F A U T  A T T E I N D R E  L A  R I V I È R E  A V E C  L E
D I S Q U E

Chaque groupe se place derrière un plot de départ à 5m et
les premiers lancent leurs disques avec pour objectif
d'atteindre la rivière
Pour réussir, le disque doit s’arrêter dans la rivière
Lorsque les premiers ont lancé, chacun va récupérer son
disque, le 2ème groupe se met en place et se tient prêt à
lancer quand tout le monde est revenu, et ainsi de suite
Si on réussit, on peut reculer d'un plot. Si on échoue, on 
 reste à cette distance

Il faut réussir 2 lancers de suite pour passer au niveau
supérieur
Varier les distances, la taille des rivières

CONSIGNES :

VARIANTES : 

JEU 2 : REMETTRE LE POISSON DANS L'EAU

On dispose 3 panières devant un parcours
Chaque groupe se place derrière le plot de lancer
Quand c'est à son tour, on effectue un lancer en direction de
la cible
Après son lancer, on va récupérer son disque et on part pour
un tour du parcours
Quand on a terminé son tour, on vient se positionner dans la
file d'attente
Le lanceur suivant peut lancer
On comptabilise le nombre de lancers réussis par groupe
Le premier groupe à 10 points l'emporte

Le groupe gagnant est celui qui atteint le plus de fois la cible
en un temps imparti
Varier la distance du lancer et du parcours

CONSIGNES :

VARIANTES :

JEU 3 : BIATHLON COURSE



S É A N C E  4  -  D I S C - G O L F

JEU 3 : PARCOURS AVEC OBSTACLES

Le groupe se place derrière le plot de lancer, le premier
lanceur possède 3 disques
Je dois envoyer mes disques le plus près possible du centre
de la cible
Si un disque s’arrête dans la zone bleue, on marque 4
points, dans la zone rouge 2 points et 1 point pour la zone
verte
On va chercher ses disques et les rapporte au suivant

Le gagnant est le premier à atteindre un nombre de points
exact
Faire varier les distances de lancer et la largeur des zones

CONSIGNES :

VARIANTES :

JEU 2 : LA CIBLE

Par groupe de 4 ou 5, chaque groupe a un plot à 10m devant
soi, avec plusieurs disques au plot, puis un rectangle à 10m
séparé en 6 zones
Au top départ, un par un, les élèves courent jusqu’au plot,
lancent le disque dans le rectangle. Si le disque arrive dans
une zone libre, on retourne en courant au départ et un autre
élève peut partir 
Si le disque arrive en dehors du rectangle ou dans une zone
déjà occupée, on doit aller chercher le disque, le ramener au
plot et repartir au point de départ
La première équipe qui a mis un disque dans chaque zone a
gagné

Enlever la première course jusqu’au plot
Varier les distances et la taille des zones

CONSIGNES :

VARIANTES :

JEU 1 : LES SIX CARRÉS

On dispose 3 cibles avec 3 plots de départ à proximité
Le groupe se place derrière le plot de départ 
Le départ se fait individuellement
Chacun son tour, on peut commencer lorsque son camarade a dépassé le premier obstacle
Le but est d'atteindre la cible avec le moins de lancers possible
Chacun doit compter le nombre de lancers effectués pour atteindre la cible
Lorsqu'on a atteint la cible, on va se placer en attente sur le plot de départ de la cible suivante

On peut jouer par deux en duel
On peut jouer par équipe

CONSIGNES : 

VARIANTES : 



S É A N C E  5  À  8  -  U L T I M A T E

Être capable de lancer à un partenaire statique ou en mouvement
Être capable de rattraper un disque
Être capable de se démarquer
Être capable de progresser collectivement vers un objectif

15 disques juniors
Plots coupelles
Chasubles

SÉCURITÉ ET CONSIGNES :

Les séances ont été pensées pour une classe de 30 élèves et pour une durée d'une heure avec 20
minutes par jeux. Chaque séance, deux jeux sont imaginés pour être exécutés simultanément en
séparant la classe en deux groupes : on échange les groupes après 20 min. Pour faciliter l'organisation,
on effectue 6 groupes de 5 élèves que l'on conserve pour la totalité de la séance. On peut ainsi séparer
chaque exercice en incluant un atelier par groupe d'élèves.

Sécurité :
- Je lance mon disque seulement si je suis sûr que mon camarade me regarde
- Je ne lance pas entre les jeux
- Je dois viser entre les épaules et le bassin
- Je préviens si mon disque se dirige vers quelqu'un

Objectifs pédagogiques : 

MATÉRIEL : 

SÉANCE 5 :

JEU 1 : LES LANCERS DEUX PAR DEUX
JEU 2 : LES PASSES FACE À FACE
JEU 3 : LE JEU DE L'HORLOGE

SÉANCE 7 :

JEU 1 : LE RELAI MORPION
JEU 2 : LA TRAVERSÉE
JEU 3 : LA PASSE À 5

SÉANCE 6 :

JEU 1 : LE LANCER DANS LA COURSE
JEU 2 : LA CHENILLE
JEU 3 : LE GRAND TOURBILLON

SÉANCE 8 :

JEU 1 : LES PASSES EN Z
JEU 2 : LE TAUREAU
JEU 3 : LE JEU DES BOÎTES



S É A N C E  5  -  U L T I M A T E

JEU 1 : LES LANCERS DEUX PAR DEUX

On se met avec un camarade face à face avec un disque
On réalise des lancers avec lui
Il faut se concentrer pour attraper
Il faut rester à proximité de son plot

Varier la distance
Changer de camarade régulièrement
Faire des passes à trois ou quatre en cercle

CONSIGNES : 

VARIANTES :

On mélange les groupes et forme deux équipes : les
coureurs et les lanceurs
Les lanceurs doivent se placer au centre sur les coupelles
Les coureurs courent en relai autour des lanceurs
Les lanceurs se passent le disque et doivent faire un
maximum de tours avant que les coureurs aient terminé
(lorsque le dernier coureur revient au point de départ on
stoppe le jeu)
On change les rôles et l'équipe qui a réussi à faire le plus de
passes a gagné

Varier les distances de passes ou de courses
Recommencer le compte à zéro si le frisbee tombe 

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 3 :  LE JEU DE L'HORLOGEJEU 2 : LES PASSES FACE À FACE

Le groupe se divise en deux
Chaque groupe se place derrière les plots face à face
Seul le premier lanceur possède un disque, il effectue une
passe au premier de la colonne en face
Lorsqu'on a lancé, on va se placer à l'arrière de l'autre
colonne

Atteindre un nombre de passes sans faire tomber le disque
Venir se placer dans la colonne d'en face

CONSIGNES :

VARIANTES : 



S É A N C E  6  -  U L T I M A T E

Le groupe se sépare en deux : les lanceurs et les coureurs
Les lanceurs ont tous un disque en main
Chaque groupe se place derrière un plot rouge
Le coureur va vers le plot  jaune et le lanceur doit lui lancer dans sa course
Lorsqu'on a attrapé le disque, on se place à l'arrière de la file des lanceurs.
Lorsqu'on a lancé, on se place derrière la file de coureurs
Si le disque tombe le coureur le ramasse avant de se replacer
On ne lance pas tant que tout le monde n'est pas rentré dans sa file

Varier la distance
Faire des gammes en se dirigeant vers le plot

CONSIGNES :

VARIANTES :

JEU 1 : LE LANCER DANS LA COURSE

Diviser le groupe en deux équipes : les coureurs et les
lanceurs
Les lanceurs doivent se placer au centre sur les coupelles
Les coureurs doivent se séparer en deux colonnes
Le coureur effectue une course droite
Le lanceur doit effectuer une passe dans la course lorsqu'un
coureur arrive à son niveau
Le coureur renvoie le disque à celui qui lui a envoyé et
continue sa course
Arrivé au bout, on va se placer dans la colonne d'attente
Interdiction de partir tant que le coureur précédent n'est pas
arrivé en face

Changer les rôles après plusieurs passages
Compter le nombre de passages sur un temps défini

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 3 :  LE GRAND TOURBILLONJEU 2 : LA CHENILLE 

Chacun se place en ligne sur les quatre premiers plots
On fait circuler le disque d’un bout à l’autre en se faisant
des passes 
Quand on a lancé on va se mettre sur le plot manquant
suivant
Quand on a fait 1 A/R : on s'assoit pour montrer qu'on a
fini
Lorsque le disque tombe c'est celui ou celle qui a lancé
qui va le récupérer

Faire la course sur plusieurs Aller/Retour
Changer les positions dans la chenille

CONSIGNES :

VARIANTES : 



S É A N C E  7  -  U L T I M A T E

Deux équipes s'opposent, les disques plats et les disques creux
Au sol est dessiné un jeu de morpion
Chaque équipe possède 3 disques
Chacun son tour on court jusqu'au plot, on place ou déplace son disque comme on le veut sur le jeu
La première équipe qui réussit à faire une ligne a gagné

Les deux équipes jouent en même temps

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 1 : LE RELAI MORPION

JEU 4 : LA PASSE À 5

Deux équipes évoluent dans un espace délimité
L'équipe qui a la possession du disque doit faire 5 passes
avec ses coéquipiers 
L'équipe qui n’a pas la possession du disque doit tenter de
récupérer la possession en interceptant, faisant tomber le
disque ou lorsque le disque sort du terrain

Changer la taille de l'aire de jeu
Changer le nombre de passes pour avoir un point
Finir au temps ou au nombre de points à atteindre

CONSIGNES : 

VARIANTES :

On se regroupe par 3 ou 4 avec un seul disque
Le lanceur se positionne sur le plot de départ
Le but du jeu est de faire progresser le disque pour
l'attraper de l'autre coté de la ligne d'arrivée
On ne peut pas se déplacer avec le disque
Si le disque tombe, on repart là où il est tombé

Tout le monde doit toucher le disque avant de passer la
ligne
Compter le nombre de passes pour atteindre la ligne
Compter le nombre de disques tombés
On s’arrête si le disque tombe
Rajouter un défenseur pour géner

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 3 : LA TRAVERSÉE



S É A N C E  8  -  U L T I M A T E

JEU 2 : LES PASSES EN Z

Le groupe se divise en deux
Chaque groupe se place derrière les plots rouges
Un lanceur se place derrière un des plots jaunes
Le premier de la colonne en face du plot jaune libre court
vers celui-ci
Le lanceur doit lui faire une passe dans la course
Lorsqu'on attrape le disque on devient lanceur
Lorsqu'on a lancé on vient se placer derrière la colonne à
proximité

Atteindre un nombre de passes sans faire tomber le disque

CONSIGNES :

VARIANTES : 

On regroupe les élèves par équipes de 4 ou 5
L'équipe qui a la possession du disque doit attraper dans une des deux zones, l'autre équipe doit
récupérer la possession pour marquer également
On change de possession lorsque le disque tombe, se fait intercepter ou sort du terrain
Interdit d'arracher le disque des mains, pas de contact autorisé
A chaque point marqué on recommence du milieu

Ajouter 10 secondes pour lancer
Ajouter la règle de "toucher c'est attrapé"

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 4 :  LE JEU DES BOITES

Les attaquants doivent se faire un nombre de passes défini
(5 à 10)
Le défenseur doit les empêcher de réussir sans toucher les
attaquants (on ne peut pas taper sur le disque si
l'attaquant l'a encore en main)
Si le disque tombe, est intercepté ou sort du terrain on
retourne à 0
Le porteur du disque ne peut pas se déplacer
Changer les rôles quand les attaquants ont réussi le
nombre de passes défini

Faire plusieurs jeux en parallèle
Le défenseur peut compter jusqu'à 10 à voix haute si le
disque n'est pas lancé directement

CONSIGNES : 

VARIANTES :

JEU 3 : LE TAUREAU



L E S  1 0  R È G L E S  S I M P L I F I É E S
D U  D I S C - G O L F

Le départ : Au début d’un parcours, pour chaque début de trou, on se positionne
sur le départ (tee). Les joueurs les uns après les autres, lancent leur disque en
direction de la corbeille. 

Rejouer :  Le joueur se positionne derrière le disque précédemment lancé, peu
importe s'il a volé, roulé ou ricoché. Il relance un de ses disques depuis cette
position ou bien il peut s'il le souhaite relancer le même disque que précédemment 

Finir le trou : Une fois que le joueur a mis son disque dans la corbeille, il a terminé
le trou. Il faut attendre que tous les joueurs aient atteint la corbeille avant de passer
tous ensemble au départ suivant.

Débuter le trou suivant : Le joueur qui a obtenu le meilleur score au trou
précédent commence. En cas d’égalité, il est convenu de conserver l’ordre de départ
du trou précédent. 

La fin du parcours : Lorsque tous les trous d'un parcours ont été joués, on
additionne le nombre total de lancers effectués et les éventuels points de pénalité
pour chacun. Le joueur qui remporte la partie est celui qui a le score le plus faibe.

Les hors limites : Un joueur obtient 1 point de pénalité additionné aux lancers
effectués lorsque le disque sort de la limite du terrain (OB, Out of Bound).
Il faut rejouer depuis le point où le disque est sorti des limites (il peut s'écarter de
1m perpendiculairement à la ligne OB dans l'aire de jeu pour mieux se positionner).

Les scores : À la fin de chaque trou, on note le nombre de lancers effectués pour
atteindre la corbeille ainsi que les éventuelles pénalités.

Le disque perdu : Un joueur obtient 1 point de pénalité additionné aux lancers
effectués lorsqu'il ne retrouve pas son disque. Un nouveau disque est joué depuis la
même position du lancer au cours duquel le disque a été perdu.

La sécurité : Il est interdit de tirer en direction d’autres personnes ou vers des
bâtiments, routes ... Les joueurs doivent laisser une distance entre celui qui joue et
ceux qui attendent leur tour. Un joueur peut ramasser son disque uniquement
lorsque c'est à son tour de jouer.

L'ordre : Le lanceur le plus éloigné de la corbeille lance en premier. Les autres
joueurs restent en arrière jusqu’à ce que le joueur ait lancé. Et ainsi de suite
jusqu’au coup final pour atteindre la corbeille (putt).



L E S  1 0  R È G L E S  S I M P L I F I É E S
D E  L ' U L T I M A T E

Le terrain: Un terrain réglementaire comprend une
zone de jeu de 64 mètres x 37 mètres et deux zones
d'en-but 18 mètres x 37 mètres à chaque extrémité.

L'engagement : Au début de chaque point, les équipes sont alignées face à face sur
la ligne de leurs zones de but respectives. L’équipe en défense lance le disque à
l’équipe en attaque. Un match réglementaire se joue à 7 joueurs par équipe. 

Les points : L’équipe en attaque marque un point à chaque fois qu’elle attrape le
disque dans la zone de but adverse. L’équipe qui vient de marquer fait la nouvelle
mise en jeu. La première équipe à 15 points remporte le match.

Le déplacement du disque : Le disque est déplacé en faisant des passes entre
coéquipiers. Il peut être lancé dans n’importe quelle direction. Les joueurs ne
peuvent pas courir lorsqu’ils sont en possession du disque. Le porteur du disque
(lanceur) a 10 secondes pour lancer le disque. Le défenseur qui couvre le lanceur
(marqueur) compte à voix haute le délai de 10 secondes. 

Le changement de possession : Lorsqu’une passe n’est pas complétée (le disque
sort du terrain, tombe, est bloqué, intercepté, ou toujours en possession du porteur
de disque à la fin du compte), l’équipe en défense prend immédiatement
possession du disque et devient l’équipe attaque.

Les changement de joueurs : Les joueurs en attente peuvent remplacer les
joueurs sur le terrain seulement lorsqu’un point a été marqué ou lorsqu’il y a un
arrêt de jeu pour blessure. 

L’absence de contact : Aucun contact physique n’est permis entre les joueurs. Les
obstructions et les blocages sont interdits. Une faute est commise lorsqu'un contact
survient.

Les fautes : Quand un joueur entre en contact avec un autre joueur, il y a faute.
Lorsque la faute affecte la possession du disque, le jeu reprend comme si la
possession du disque avait été maintenue.

L’auto arbitrage : Chaque joueur est responsable de l’appel des fautes et des “hors
limites” dans lesquels il est impliqué. Les joueurs résolvent eux mêmes leurs
différends.

L’Esprit du jeu : L’ultimate encourage fortement le fair-play et le jeu loyal. 
Le jeu compétitif est encouragé, mais jamais au détriment du respect entre les
joueurs, des règles et du plaisir de jouer.

Zones d'en-but

Zone de Jeu



POUR PLUS D'INFORMATIONS : 

contact@flyingdisc-paysdelaloire.fr

https://www.facebook.com/LFDPDL

@LFDPDL

https://flyingdisc-paysdelaloire.fr

https://www.ffdf.fr/
https://www.paysdelaloire.fr/
https://sport.paysdelaloire.org/
https://flyingdisc-paysdelaloire.fr/contact/
https://www.facebook.com/LFDPDL
https://www.instagram.com/lfd_pdl/
https://flyingdisc-paysdelaloire.fr/

