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O ultimate

Ultimate to sport druzynowym, w ktorym mecze rozgrywa sie dyskiem (frisbee). Celem
7-osobowego zespotu jest ztapanie dysku w strefie punktowej bronionej przez przeciwnikéw,

za co przyznawany jest punkt. Gracze moga podawac dysk w dowolnym kierunku, ale nie moga

z nim biegacd. Po ztapaniu dysku musza sie jak najszybciej zatrzymac i podac do kolejnej osoby z
druzyny *(zmiana w przepisach gry z 101.2021 pozwala na oddanie rzutu w momencie
zatrzymywania sie). Kazde nieztapane lub przechwycone podanie oznacza strate i zmiane
posiadania dysku. W takiej sytuacji druzyna, ktdra grata w obronie przechodzi automatycznie do
ataku i stara sie doprowadzi¢ dysk do przeciwlegtej strefy punktowej. Zazwyczaj mecz rozgrywa
sie do 15 punktéw lub trwa on 100 minut.

Zasady gry - video:

https://voutu.be/VPKSk5cWWwU - wersja PL
https://youtu.be/YkMMgOUNyKk - wersja EN

https://youtu.be/UnNUEvVS2EVO - wersja EN
https://youtu.be/D3mpy8YWWag - wersja EN

Zasady gry - przepisy:

https://frisbee.pl/przepisy-gry-w-ultimate/ - przepisy gry - wersja z 01.01.2017 PL
https://rules.wfdf.sport/ - przepisy gry WFDF - World Flying Disc Federation - wersja EN

http://beachultimate.org/rules-and-spirit/ - przepisy gry BULA (Beach Ultimate) - wersja EN

Dlaczego warto gra¢ w ultimate?

Rzut dyskiem to za kazdym razem zupetnie nowe wyzwanie, w ktérym jest cos fascynujacego!

Nauka tylko podstawowych technik rzutu wymaga opanowania zupetnie nowych umiejetnosci
rzucania i tapania, catkowicie odmiennych niz w innych dyscyplinach. A to tylko poczatek.
Sposobdéw, w jaki mozna rzuci¢ dysk jest co najmniej kilkanascie. W dodatku zupetnie inaczej

trzeba rzucad, przy bezwietrznej pogodzie, a bra¢ poprawke na rézne zachowanie frisbee
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I
podczas rzucania z wiatrem, pod wiatr i gdy wiatr wieje z boku. Dyskiem mozna rzuci¢ dalej niz
pitka, co dla wielu mtodych oséb moze by¢ dodatkowym wyzwaniem.

Jak rzucac dyskiem - playlista:

https://www.youtube.com/watch?v=nVZjg36GkFI&list=RDCMUCRglhwm5aYw9QJcFkDhBN
dQ&start radio=1 - kilkadziesigt sposobdéw na rzucenie dyskiem oraz video tutoriale -
dotyczace techniki poszczegdlnych rzutdw.

Sport koedukacyjny » Sport bezkontaktowy » Brak sedziego » Spirit of the Game

Ultimate to sport bezkontaktowy, w ktérym nie ma sedziego. Na zawodnikach spoczywa
odpowiedzialnos¢, aby mecz rozgrywany byt w atmosferze fair play. Gracze sami muszag
rozwigzac sporng sytuacje na boisku zgodnie z zasadami Spirit of the Game. Zaufanie, szacunek,
umiejetnosc jasnego wyrazania swoich mysli i otwarto$¢ na argumenty drugiej strony to wartosci,

ktére w ultimate majg ogromne znaczenie, zaréwno na boisku, jak i poza nim.

Ultimate to sport koedukacyjny. W najpopularniejszej i najbardziej rozwinietej w Polsce dywizji
mixed graja druzyny mieszane. W trakcie rozgrywanego punktu linie obu druzyn sktadaja sie
z 4 dziewczat i 3 chtopcdw, a w kolejnym z 3 dziewczat i 4 chtopcdw.
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Sprzet do gry

- Dyski seniorskie 175 gram - cena 65 zt za sztuke

Zapytania i zamoéwienia:

kontakt@skvythis.pl
+48 793 157 177
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Boisko do ultimate

y

Boisko do ultimate

Boisko do beach ultimate

Nawierzchnia:
e trawa, sztuczna trawa
e plaza

e sala gimnastyczna

Ultimate w szkole

Zasady bezpieczenstwa:

Wprowadzajgc ultimate w szkole pamietaj o kilku zasadach i zapoznaj z nimi uczniow. Kazdy
powinien zdawac sobie sprawe, ze dyskiem mozna wyrzadzi¢ komus krzywde, dlatego:

- na poczatku tapcie dyski w dwie rece goéra-dot (tzw. krokodyl, nalesnik);

- nie tapcie dysku na wysokosci twarzy, uchylcie gtowe w bok, gdy dysk leci na jej
wysokosci;

- patrzcie na osobe do ktérej podajecie i rzucajcie tylko do osoby, ktéra patrzy na was i
spodziewa sie podania;

- nie rzucajcie dysku w kierunku grupki osob;

- nie rzucajcie dysku w kierunku przedmiotéw, ktére moga zostac zniszczone.
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wyznaczcie boisko tak, by zachowac¢ min. 1 metrowa strefe bezpieczenistwa od bramek,
stupkéw, ptotdw czy Scian.

Wskazowki:

jezeli masz mozliwos¢ to zakup do szkoty dyski miekkie, 145 gramowe produkowane
przez firme Discraft, a dla najmtodszych dyski piankowe;

im mniej dyskéw na pierwszych zajeciach tym lepiej;

wykorzystaj tyczki/grzybki/pachotki - na pierwszych treningach bedga imitowaty obroncéw;
rzucajac w parach zaczynajcie od matych odlegtosci i stopniowo powiekszajcie dystans;
wprowadzaj stopniowo kolejne zasady gry, nie wszystko na raz.

Warianty gry:

wykorzystaj szkolne boisko/sale. Strefa punktowa to moze by¢ np. pole karne;
wprowadzaj minigry 2 x 2, 3 x 3. Nie trzeba gra¢ od razu 7 x 7;

mecz moze trwac do 3, 5, 7 punktéw lub np. 20 minut.

w mtodszych klasach nauczyciel moze pomagac druzynie, ktéra aktualnie posiada dysk.

Podstawowe zasady

Wersja super uproszczona: Badzcie uczciwi | Nie biegajcie z dyskiem | nie dotykajcie dysku,

ktory jest w posiadaniu innego gracza | Uwazajcie na linie podczas tapania dysku | Unikajcie
kontaktu

Wersja uproszczona:

1.

Spirit of the Game
patrz ponizej.
Punkt

Druzyna zdobywa punkt w momencie gdy zawodnik bedacy w strefie punktowej ztapie
dysk. Obie ekipy zamieniaja sie wtedy stronami. Druzyna, ktéra zdobyta punkt rozpoczyna
w obronie i wyrzuca dysk w kierunku druzyny bedacej w ataku.
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3. Travel

Z dyskiem nie mozna biegac. Po ztapaniu nalezy jak najszybciej sie zatrzymac, ustawic
stope w tzw. punkcie obrotu i nie opusci¢ go do momentu wyrzucenia dysku.

4. Obronai przejecie dysku

W obronie nie wolno wybié, badz wyrwaé¢ komus dysku z reki. Mozna zbi¢ lub
przechwyci¢ dysk lecgcy w powietrzu. Strata nastepuje takze jesli dysk upadnie na
ziemie, gdy dysk albo zawodnik z dyskiem wyladowat na aucie, badz rzucajacy nie oddat
rzutu w ciggu 10 sekund (liczy¢ najblizszy obrorica).

5. Jeden obronca przy rzucajacym

Drugi obronca moze sie znajdowac w odlegtosci 3 m od dysku. W warunkach szkolnych
moze byc to trudne do spetnienia, wiec po prostu ustalcie zasade, ze jeden obronca
moze byc¢ przy rzucajacym.

6. Linie boiska

Linie boczne i koncowe boiska naleza do autu. Dotkniecie linii podczas tapania dysku
oznacza strate.

7. Faule

Podczas gry nalezy unika¢ kontaktu fizycznego, a kazde mocniejsze dotkniecie
przeciwnika moze by¢ potraktowane jako faul.

8. Contest

Pamietaj, ze zawsze mozna nie zgodzi¢ sie ze zgtoszonym przewinieniem czy faulem, ale
nalezy to robic tylko wtedy, gdy jestes pewien swojej racji.
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Podstawowe rzuty

Backhand - chwyc¢ dyski w taki sposdb, by kciuk byt utozony na gérnej powierzchni, a pozostate
palce pod spodem na wewnetrznej krawedzi dysku. Palce powinny by¢ ztaczone. Dysk ztap
pewnie, ale swobodnie i trzymaj go w ten sposéb do momentu rzutu. Osoba praworeczna rzuca
dysk po swojej lewej stronie, osoba leworeczna po swojej prawej stronie.

Podstawowe rzuty

Backhand
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Backhand - wskazoéwki jak rzucac:

https://youtu.be/Nvjga3cuegyY - Sky This
https://youtu.be/oN1bzPCKkGE - RiseUP - wersja ENG

https://youtu.be/As1XOJNWILY - Rowan McDonnell - wersja ENG
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Forehand - utéz dton w ksztatt pistoletu. Palec wskazujacy i Srodkowy skierowane do przodu
utdéz na wewnetrznej krawedzi dysku. Palec serdeczny i maty ztgczone razem, dociskajg dysk od
zewnatrz. Kciuk na goérnej powierzchni dociska dysk od géry i pomaga w stabilizacji podczas
wyrzutu. Osoba praworeczna rzuca dysk po swojej prawej stronie, osoba leworeczna po swojej

lewej stronie.

Podstawowe rzuty
Forehand

Forehand - wskazéwki jak rzucac:

https://youtu.be/kyUtiSROOVU - Sky This

https://youtu.be/nHsSHJBECRw - RiseUP - wersja ENG
https://youtu.be/AiU5518a1g0 - Rowan McDonnell - wersja ENG

Wskazowki:

- dysk leci tak ditugo, jak kreci sie wokét wiasnej osi. Trening rzutowy polega na
¢wiczeniu poszczegdlnych partii ciata w celu nadania dyskowi rotacji, dynamiki, sity

i precyzji w momencie wyrzutu.
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postawa — wez dysk do reki i stan naprzeciwko osoby, z ktorg rzucasz. Wazne - staraj sie
zachowac rownowage podczas catego rzutu, ale bqdz swobodny w tym co robisz;

nogi - delikatnie ugnij nogi w kolanach, palce skierowane w strone partnera. Przeciwlegta
noga do reki z dyskiem bedzie noga piwotowaq i jej nie mozesz oderwad, ani przesunac
po ziemi. Druga noga robisz delikatny wykrok, mniej wiecej pod katem 45 stopni - po tej
samej stronie jesli rzucasz forehand lub po przeciwnej jesli rzucasz backhand. Wazne —
najpierw stawiasz noge potem wyrzucasz dysk;

staw biodrowy - odkrecasz przed rzutem w tyt, by nadac¢ dynamiki gérnej czesci swojego
Ciata i co za tym idzie sity do rzutu.

reka — to skoordynowanie ruchu ramienia, tokcia i przedramienia. Wazne - tokiec
powinien by¢ odklejony od ciata.

dton, nadgarstek i palce — to wykorzystanie ruchu nadgarstka i palcéw w celu nadania
dodatkowej sity, rotacji i precyzji.

wzrok — podczas catej sekwencji patrzysz na swojego partnera, nie odwracasz gtowy;

Inne rodzaje rzutéw - wskazowki:

Hammer: https://youtu.be/NbwitQDOATQ
Scoober: https://youtu.be/NE7-Kohz3jl

Chwyt dysku

Jesli to tylko mozliwe probuj tapac dysk w dwie rece géra-doét (tzw. krokodyl, nalesnik):

10

https://youtu.be/bB-zFG|3XGM - RiseUP - wersja ENG

https://youtu.be/imBliTeCZc - Rowan McDonnell - wersja ENG
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Przyktadowa lekcja dla poczatkujgcych

L.p. Zadanie Opis Cel Sprzet Link:

1. Podawanie Uczniowie dobieraja sie w pary. Nauka przenoszenia dysku 1dysk na https://youtu.
dysku w Rzucajac do siebie i przenoszg dysk do | do przodu. Zwracanie uwagi pare be/WabPBz0
parach przodu. Uczen po ztapaniu musi sie na zatrzymanie i ustawienie Dodk

zatrzymac. Kolejne powtdrzenia: marsz, | tzw. punktu obrotu.
trucht, bieg.

2. Wybieganie do | Uczniowie ustawieni w 2 rzedach, po Nauka wybiegania do dysku 1dysk na https://youtu.
dysku dwaoch stronach pola gry twarza do na podanie, szukania grupe be/kLSnuSiut

siebie. Pierwsza osoba z rzedu przestrzeni na boisku. Nauka Sw
wybiega do przodu, tapie dysk i rzuca robienia miejsca kolejnym

do osoby wybiegajacej z osobom

przeciwlegtego rzedu. Uczniowie

wracajg na koniec swojego rzedu.

3. Doprowadzeni Uczniowie dobieraja sie w pary (jeden Nauka przenoszenia dysku 1dysk na https://youtu.
e dysku do dysk na pare). Rzucajac do siebie maja | do przodu, rzucania miedzy pare be/rPIkCvd97
wyznaczonego | doprowadzi¢ dysk do wyznaczonego pachotkami/tyczkami aQ
pola w parach pola. (Jesli dysk upadnie na ziemie, (imitujacymi obroncéw).

podnosza go i z tego miejsca graja Zwracanie uwagi, ze z
dalej). Na boisku ustawione sg dyskiem sie nie biega.
pachoftki/tyczki. Uczniowie muszg

rzuca¢ miedzy nimi.

4. Doskonalenie Uczniowie ustawieni w 2 rzedach obok | Zwiekszanie zasiegu rzutéw. 1dysk na https://youtu,

rzutéw siebie. Osoba z jednego rzedu Zaczynamy od krétszych osobe be/bXUYFKIIS
wybiega i dostaje podanie od osoby z rzutéw i stopniowo pyU
drugiego rzedu. Po ztapaniu zabiera zwiekszamy odlegtos¢, do
dysk i wraca na koniec drugiej kolejki. ktérej uczniowie maja
Osoba, ktdra rzucata wybiega i dostaje | dorzucic i wybiec na podanie.
podanie od osoby z przeciwnego
rzedu. itd.

5. Wybieganie w Uczniowie ustawieni w dwdch rzedach Doskonalenie umiejetnosci 1dysk na https://youtu.
tempo na naprzeciwko siebie. Osoba wybiega i wybiegania w tempo, grupe be/Ca5-B8RS
kontynuacje dostaje podanie od osoby z drugiego czyszczenia przestrzeni dla sb4

rzedu. Kolejne powtdrzenia: marsz, innych oséb po podaniu.
trucht, bieg.
6. Mecz 3 x 3 Uczniowie podzieleni na dwie druzyny. | Nauka podstaw gry. Zabawa. | 1dysk na https://youtu.
(Co 2-3 minuty zmiana oséb na boisku). grupe be/QVhagpkn
JFcs
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Spirit of the Game

To zbidr zasad, ktére umozliwiajg rozgrywanie meczu ultimate, réwniez podczas zawoddw rangi
mistrzowskiej, bez udziatu sedziego i w atmosferze fair play. Pozwalaja na rozwigzywanie
sporéw na boisku miedzy samymi zawodnikami w toku krétkiej i rzeczowej dyskus;ji.

Jednym z wyrazéw tych zasad jest tzw. Spirit Circle, w ktérym obie druzyny wspdlnie omawiajg
mecz, komplementujg przeciwnikéw i ewentualnie zgtaszajg swoje uwagi jesli co$ sie im nie
podobato. Nastepnie, juz osobno, oceniaja sie wzajemnie w 5 kategoriach:

- znajomosc zasad i ich uzycie w grze

- faule i kontakt fizyczny

- uczciwosc i gra fair

- pozytywne nastawienie i samokontrola
- komunikacja

W kazdej kategorii druzyna moze uzyska¢ od O (stabo) do 4 (znakomicie) punktéw. Druzyna
powinna dazy¢ do tego, by w kazdej kategorii uzyska¢ minimum 2 (dobrze) punkty. Suma
punktéw ze wszystkich meczéw plasuje druzyny w rankingu Spirit of the Game, a najlepsza

druzyna otrzymuje nagrode i uznanie na réwni ze zwyciezca turnieju.

Materiaty dotyczace SOTG w jez. angielskim:
https://wfdf.sport/spirit-of-the-game/sotg-education-improvement/

Arkusz Spirit of the Game z objasnieniem EN:
http://beachultimate.org/wp-content/uploads/2014/06/1-Sheet-SOTG-Scoring-and-Examples-2014-

EN.pdf
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Szkolenie ultimate frisbee dla treneréw i nauczycieli

Zapraszamy na 4 spotkania w ramach szkolenia z ultimate frisbee dla nauczycieli i trenerdéw.

Szkolenia prowadzone sa online poprzez platforme Google Meet. Kazde szkolenie trwa 1,5 h.

Szkolenie Poziom 1-2 dotyczy zabaw z dyskiem oraz podstaw gry w ultimate frisbee. Ukorczenie
dwodch pierwszych szkolen uprawnia do otrzymania certyfikatu instruktora frisbee. Szkolenie
Poziom 3-4 rozszerza wiedze o gry i zabawy z dyskiem oraz omawia zaawansowane aspekty gry.
Ukonczenie wszystkich czterech szkolen pozwala na otrzymanie certyfikatu instruktor ultimate
frisbee.
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