
Séquence : Jeux de lancers : manipulation du frisbee 
Niveaux concernés : CE1/CE2 

Objectifs du module d’apprentissage : 

 Maîtrise de son corps : course 

 Maîtrise du frisbee : passe, réception 

 Structuration espace/temps : occupation du terrain, déplacements, appréciations de trajectoires 

 Auto-arbitrage 

Nombres de séances : 6 réparties sur la période 

Echauffement :  

 course à pied 

 passes en duo avec le frisbee 

Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5 Séance 6 
 

Découverte de 
l’engin : prise en mains 

et manipulations 
 

Dans un 1er temps, 
permettre à tous les 

élèves de s’entraîner à 
lancer librement le 

frisbee, lancer près/loin, 
lancer doucement/fort, 
lancer droit (attention à 

la sécurité => mise en 
place des règles) 

 Passe à 2 (chercher à 
battre un record) 

 Carré magique 
 

Ateliers de 
manipulation du 

frisbee 
 

 Tapis 
 Cerceaux 
 Bancs 
 Pétanque 
 Couloirs 

 

Ateliers de 
manipulation du 

frisbee 
 

 Tapis 
 Cerceaux 
 Bancs 
 Pétanque 
 Couloirs 

 
 

Jeu pour apprendre à 
intercepter le frisbee 

 
 La rivière 

 

Jeux pour apprendre 
à ne pas marcher 

avec le frisbee 
(+ interception) 

 
 Ulti va-et-vient 
 Les crocodiles 

Approche de 
l’ultimate 

 
 Ulti 4-2 

 

Approche de 
l’ultimate : 

 
 Ulti capitaine 



Séance n°1 
 
Etape 1 : manipulation « libre » Tous alignés, s’entraîner à lancer : 

 loin / près 

 doucement / fort 

 droit 

Règles à instaurer : 

 position de la main : pouce sur le frisbee, index le long de la tranche, reste des doigts sous le frisbee 

 position du corps : tout le corps est en mouvement quand on lance le frisbee 

 sécurité : quand on travaille en ligne, chacun va chercher son frisbee au même signal pour éviter les accidents (on ne voit pas les frisbees qui 

arrivent par derrière) 

 

Etape 2 : passes 

Une fois que tout le monde a bien manipulé le frisbee librement avec respect des règles, on commence un 

travail de passe à 2 puis à 4 avec le jeu du carré magique. 

 Passe à 2 : Se placer très près dans un premier temps et augmenter la distance entre les partenaires 

petit à petit. Une fois la distance « idéale » trouvée, tenter de battre un record en comptant le 

nombre de passes réussies sans chute du frisbee. 

 Passe à 4 : le carré magique. 



Prénom : _____________________________________________    Date : _________________________________________ 

manipulation du frisbee – Séance n°1 

 

 Passes à 2 : 

Record avec mon partenaire :  

 

Record de la classe :  

 

 Passes à 4 : 

Record avec mes partenaires :  

 

Record de la classe :  

 

 Ce que je vais retenir de cette séance : 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

Prénom : _____________________________________________    Date : _________________________________________ 

manipulation du frisbee – Séance n°1 

 

 Passes à 2 : 

Record avec mon partenaire :  

 

Record de la classe :  

 

 Passes à 4 : 

Record avec mes partenaires :  

 

Record de la classe :  

 

 Ce que je vais retenir de cette séance : 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________



Séance n°2  
 
Atelier 1 : les tapis pour lancer loin 

Chaque joueur dispose de 3 lancers. Il annonce à l’avance le tapis qu’il vise. S’il réussit, il marque 1 point. 

Si on ne dispose pas de tapis, on peut délimiter des zones avec des plots. 

 

Atelier 2 : les cerceaux pour être précis 

Ici encore, chaque joueur dispose de 3 lancers. Il marque 1 

point par lancer réussi. On peut également proposer un 

atelier de lancers à travers plusieurs cerceaux. 

 

Atelier 3 : les bancs pour faire la course aux points 

En 3 lancers, marquer le plus de points possibles en faisant tomber les plots qui rapportent le plus. 

Atelier 4 : la pétanque pour faire mieux que l’adversaire 

3 joueurs s’affrontent pour lancer le frisbee (prévoir 3 frisbees de couleurs différentes). Celui qui est le 

plus près du « cochonnet » marque le point. On joue le jeu 3 fois. 

 

Atelier 5 : le couloir pour lancer droit 

Délimiter un couloir assez étroit avec des plots. Faire un repérage à 8m environ. L’élève doit lancer le frisbee dans le couloir. Si le frisbee atterrit dans le 

couloir au-delà des 8m, il marque 1 point. Chaque joueur a 3 essais. 

 



Prénom : _____________________________________________    Date : _________________________________________ 

manipulation du frisbee – Séance n°2 

 

Ateliers de maîtrise 
de l’objet et des 

lancers 
Lancer 1 Lancer 2 Lancer 3 

Les tapis    

Les cerceaux    

Les bancs    

La pétanque    

Le couloir    

Total                     ___________ points 

 

 

 

 Ce que je vais retenir de cette séance : 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

Prénom : _____________________________________________    Date : _________________________________________ 

manipulation du frisbee – Séance n°2 

 

Ateliers de maîtrise 
de l’objet et des 

lancers 
Lancer 1 Lancer 2 Lancer 3 

Les tapis    

Les cerceaux    

Les bancs    

La pétanque    

Le couloir    

Total                     ___________ points 

 

 

 

 Ce que je vais retenir de cette séance : 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 



Séance n°3 
 
Remise en place des ateliers de la séance précédente. 

Jeu : La rivière pour apprendre à intercepter le frisbee 

 

 

 

 



Prénom : _____________________________________________    Date : _________________________________________ 

manipulation du frisbee – Séance n°3 

Ateliers de maîtrise 
de l’objet et des 

lancers 
Lancer 1 Lancer 2 Lancer 3 

Les tapis    

Les cerceaux    

Les bancs    

La pétanque    

Le couloir    

Total                     ___________ points 

 

Jeu de la rivière : 

J’ai intercepté le frisbee _______ fois. 

 

 Ce que je vais retenir de cette séance : 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

Prénom : _____________________________________________    Date : _________________________________________ 

manipulation du frisbee – Séance n°3 

Ateliers de maîtrise 
de l’objet et des 

lancers 
Lancer 1 Lancer 2 Lancer 3 

Les tapis    

Les cerceaux    

Les bancs    

La pétanque    

Le couloir    

Total                     ___________ points 

 

Jeu de la rivière : 

J’ai intercepté le frisbee _______ fois. 

 

 Ce que je vais retenir de cette séance : 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 



Séance n°4 
 
Jeu 1 : Ulti va-et-vient 

 

 



Jeu 2 : Les crocodiles 

 

 

 



Séance n°5 
 
Jeu : Ulti 4-2 

 



Séance n°6 
 
Jeu : Ulti capitaine 

 


