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1. Introducao

O Ultimate Frisbee é uma modalidade esportiva criada nos Estados Unidos da
Ameérica no final da década de 1960. E uma modalidade nova que tem crescido
bastante, tendo recebido o reconhecimento como modalidade olimpica pelo Comité
Olimpico Internacional (COI) no ano de 2015. Isso significa que o Ultimate pode ser
incluido em futuras edi¢des dos Jogos Olimpicos.

Quase todo material encontrado sobre a modalidade esta escrito em inglés ou
outros idiomas que néo o portugués, algo que dificulta o acesso as informacoes.

O objetivo desta apostila, portanto, é apresentar a modalidade e disponibilizar
material em portugués para professores de educacéo fisica da rede publica e privada
no Brasil aplicarem com seus alunos. Sugerimos que a modalidade seja apresentada
para alunos de Ensino Fundamental Il em diante, porém, esse documento contém
alternativas que tornam possivel a apresentacdo da modalidade para alunos mais
novos, no Ensino Fundamental |. Serdo apresentados breve histérico, regras e
técnicas bésicas, alguns exercicios, jogos introdutérios e adaptados. Apesar de
apresentar outras modalidades esportivas que utilizam o disco, o foco principal desta
apostila é o Ultimate Frisbee.



2. Histoérico

Frisbee € o nome dado ao brinquedo de plastico em formato de disco. Ha
relatos de humanos lancando objetos em forma de disco desde muito tempo. Alguns
desses objetos eram lancados por diversdo, enquanto que outros eram usados como
armas. Outros objetos também foram usados para lancar, sendo que o lancamento
de disco enquanto modalidade esportiva reconhecida pela COI, passou a ser um dos
eventos nos Jogos Olimpicos.

Ha diversas linhas de explicagcdo do surgimento do disco voador enquanto
brinquedo. A mais comum e aceita € a de que surgiu ao final da década de 1940
com Walter Frederick Morrison. Era comum ver pessoas usando os pratos de tortas
de uma fabrica chamada Frisbie Pie Company para brincar de jogar um para o outro.
Morrison e Warren Franscioni desenvolveram uma versdo de plastico que voava
melhor e com mais precisdo. Novas versdes e modelos do disco voador foram
criadas e adaptadas ao passar dos anos.

Esse objeto foi usado e desenvolvido por diversas empresas e € utilizado de
maneiras diferentes. A Federacdo Internacional de Disco Voador (WFDF na sigla em
inglés) é responsavel por modalidades esportivas que utilizam esse brinquedo como
principal objeto. O disco voador apresenta algumas caracteristicas especificas, de
acordo com a modalidade a ser praticada. Portanto, o disco pode ser produzido
usando diferentes materiais e pode ser utilizado de formas variadas.

O Ultimate Frisbee € uma das modalidades esportivas que utilizam o disco
voador. Seu surgimento data de 1968 quando Joel Silver apresentou sua idéia na
Columbia High School, escola na cidade de Maplewood, Nova Jérsei, Estados
Unidos da América. No inicio era jogado no estacionamento, sem muitas regras
especificas. O primeiro conjunto de regras foi escrito por Joel Silver, Buzzy Hellring e
Jon Hines. A primeira competicdo organizada aconteceu em 1975, com oito times
universitarios. O Ultimate € jogado em um campo de grama, mas também tem sua
versao de praia e adaptacOes para jogar em quadra.

Desde seu surgimento, muitas regras foram incluidas, alteradas e refinadas.
Dois aspectos importantes desta modalidade sao o fato de apresentar categorias de
competicdo feminina, masculina, aberto e mista; e ser um esporte auto-arbitrado. E
previsto e esperado que todos os jogadores conhegam todas as regras porque eles
mesmos sao responsaveis pela aplicacdo das mesmas. A principal regra da
modalidade € chamada de Espirito de Jogo e sera melhor apresentada no capitulo 4.



3. Regras basicas!?

O Ultimate Frisbee pode ser apresentado e jogado utilizando as seguintes
regras basicas:

Espirito de jogo: baseado no respeito e fairplay. Competitividade é
incentivada, mas sem abrir m&o do respeito entre todos, da ética, da compreensao e
utilizacao das regras e da alegria em jogar.

O campo: Constituido de 100x37 metros, com duas zonas de gol de 18
metros de comprimento (Figura 1). Pode naturalmente ser adaptado para cada
realidade de espaco e quantidade de jogadores.
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Figura 1: Dimens0des e estrutura do campo de jogo na grama.

Como iniciar o jogo: cada ponto comega com 0s times alinhados em sua
zona de gol. O time de defesa lancga o disco para o atague, que deve avancar com o
disco para atingir a meta oposta. Essa langamento inicial € conhecido como “pull”.

Movimento do disco: o jogador que tiver o disco nas mados nao pode correr
ou andar. O time avanca completando passes entre seus integrantes. O time de
defesa ndo pode tomar nem tentar derrubar o disco da méo do ataque e nem impedir
a movimentacao dos adversarios.

Troca de posse: a defesa toma posse do disco e se torna atacante quando o
outro time ndo completar um passe (seja pelo disco sair da zona de jogo, cair no
ch@o ou houver um bloqueio ou interceptagédo no ar). Ou seja, hao importa quem
encostou por ultimo, como no futebol, mas sim a equipe que tinha o dominio do disco
em maos.

Reposicdo de disco: quando o disco for lancado e nao for recepcionado,
deve ser colocado de volta em jogo onde caiu ou no lugar mais préximo da linha
lateral caso tenha saido para fora de campo.

1 Para maior aprofundamento nas regras, recomendamos a versao pedagégica em portugués, Leitura
Pedagdgica das regras de Ultimate: uma versdo em portugués para uso na iniciacdo. (COSTA, F. R.
et al, 2018).
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Marcacado de ponto: o time de ataque marca um ponto (gol) quando um de
seus integrantes receber/segurar o disco dentro da zona de gol.

Substituicdes: cada time pode trocar quantos integrantes quiser apdés um
ponto ser marcado ou se algum jogador se machucar.

N&o h& contato: ndo pode haver contato entre os jogadores. Algumas
movimenta¢cdes podem terminar em contato, mas deve ser sempre evitado.

Faltas: quando um jogador inicia o contato com outro, ocorre uma falta.
Contatos entre jogadores vao acontecer, mas devem ser evitados.

Auto arbitragem: os jogadores sao responsaveis por chamadas de falta e
andamento geral do jogo, portanto, devem resolver suas disputas.

De forma simplificada, o jogo funciona da seguinte maneira: o Ultimate € uma
modalidade sem contato fisico jogado por dois times de 7 jogadores cada. Cada
jogador fica responséavel por marcar outro do time adversario. As partidas vao até 15
pontos, mas podem ter um total de pontos mais baixo ou mais alto se desejado.

O jogo comeca com um time recebendo um lancamento feito pelo time
adversario. O time que lancou o disco para o adversario inicia o jogo defendendo, e
o time que recepcionou esse disco comeca atacando. O disco é lancado em
gualquer direcdo entre as pessoas do ataque. A pessoa com disco na méo deve
estabelecer um pé pivd antes de realizar um lancamento e ndo pode caminhar ou
correr com o disco na mao. A pessoa com o disco na mao deve realizar um passe
em até 10 segundos (pode ser adaptado para mais tempo se necessario), se ndo o
fizer, ocorre uma troca de posse, e quem era do ataque vira time de defesa e vice

versa.

A pessoa que for marcar a que tiver o disco em maos é responsavel pela
contagem dos 10 segundos. Caso o marcador ndo inicie a contagem, a troca de
posse ndo acontece e 0 jogo segue, mesmo que a pessoa com o disco fique mais
que 10 segundos com ele na méo. Se o defensor encostar na pessoa com o disco,
ocorre uma falta e a contagem volta para zero. Nao € permitido que os jogadores se
empurrem ou bloqueiem as movimentacdes dos adversarios. Se um passe for
incompleto, interceptado ou cair fora da area de jogo, ocorre uma troca de posse.
Um time marca um ponto quando algum atacante receber o disco dentro da zona de

gol.



4. Espirito de jogo

O Espirito de Jogo parte do principio de que todos os jogadores devem
conhecer e aplicar as regras, respeitando a opinido dos adversarios, sem ter a
presenca de arbitros em campo. De acordo com documento encontrado no site
oficial da WFDF, as regras do Ultimate ndo tinham como ideia principal que a
modalidade esportiva fosse auto arbitrada. O primeiro conjunto de regras previa a
utilizacdo de éarbitros, algo que ndo acontecia com frequéncia. Por ser uma
modalidade muito nova, poucas pessoas conheciam e tinham capacidade para
arbitrar as partidas, portanto, aos poucos o esporte se adaptou e caminhou para
incluir o Espirito de Jogo como regra principal.

Nos primeiros anos do esporte, a regra previa que cada time poderia conter
20 a 30 jogadores, as zonas de ponto eram ilimitadas e, caso ndo houvesse arbitros,
conflitos deveriam ser resolvidos com um lancamento de cara ou coroa. A0S poucos
foi-se estabelecendo um cdodigo de honra e respeito entre os jogadores. Como
estavam quase sempre entre amigos, a aderéncia as regras era facilitada, uma vez
gue a competitividade era baixa.

A competitividade foi encorajada, sempre baseada no respeito mutuo e na
alegria de jogar. Contudo, ja naquela época houve um aumento de conflito entre
jogadores que queriam maior seriedade e jogadores que queriam permanecer com a
caracteristica de diversdo. As regras eram constantemente reescritas e em 1978 o
espirito de jogo foi oficialmente incluido na sétima edi¢do das regras.

Ao longo das primeiras décadas a modalidade reteve a caracteristica de “anti-
esporte”, porém, muitos questionavam o limite das regras e como equilibrar as
vontades de cada grupo, de acordo com seu nivel de competitividade. A USAU (USA
Ultimate), 6rgdo responsavel pela modalidade nos EUA, iniciou um projeto para
incorporar observadores ao jogo. Dessa forma os jogadores continuariam com a
responsabilidade de aplicar e respeitar as regras, porém, com terceiros auxiliando
em gquestdes duvidosas e no gerenciamento do tempo. O programa de observadores
segue sendo desenvolvido pela USAU, tentando manter a autoridade e autonomia
na mao dos jogadores.

A WFDF também tenta encontrar sua propria solugcédo para diminuir tempo de
discussbes e eventuais problemas com gestdo do tempo de jogo. A organizacéo
criou o programa de “game advisors”, ou “orientadores de jogo” em traducéao livre.
Diferente dos observadores da organizacdo americana, que tém autoridade para
alterar uma chamada em campo, os orientadores podem apenas esclarecer regras e
gerenciar o tempo. Todas as decisOes finais permanecem sob responsabilidade dos
jogadores envolvidos.



5. Caracteristicas esportivas

O Ultimate Frisbee pode ser descrito como um esporte de invasédo e de
conquista de territorio, entre outras classificacdes possiveis. O time deve avancar até
atingir a meta adverséria. Para isso € necessario encontrar formas de se movimentar
dentro do campo de jogo para receber discos que facilitem a recepcdo de um passe
dentro da zona de gol. Ao mesmo tempo, o time de defesa deve se posicionar e
movimentar para dificultar e impedir o avan¢co adversario, evitando contato fisico
entre jogadores e jogadoras.

Por ser auto arbitrado, o ultimate exige que seus praticantes aprendam a se
comunicar de maneira respeitosa e clara. Para isso € necessario, também, saber
ouvir seus colegas e adversarios para que as discussofes e situacdes de jogo sejam
resolvidas com tranquilidade. Além disso, € essencial entender, estudar e revisitar as
regras sempre que possivel.

Como apresenta categoria mista, meninos e meninas tém a oportunidade de
estarem juntos em campo e podem aprender muito uns sobres os outros. E uma
Otima oportunidade para desenvolver um ambiente de tolerdncia e respeito as
diferencas. A regra diz que na categoria mista deve haver uma proporcao de 4 de
um naipe e 3 de outro naipe, a ser escolhida no inicio de cada ponto. Essa
proporcao pode ser alterada de acordo com a realidade de cada comunidade local.

O disco, por ser um material pouco conhecido e utilizado, faz com que
meninos e meninas estejam basicamente no mesmo patamar de habilidades. Isso
guer dizer que alunos e alunas vao provavelmente ter as mesmas dificuldades na
fase de aprendizagem e isso pode ser mais um momento para que todos se ajudem
durante o processo de aprendizagem.

O Ultimate possibilita trabalhar capacidades motoras e cognitivas de maneira
inclusiva e barata. E uma atividade vigorosa, de pouco ou nenhum contato fisico,
gue pode ser praticada por toda a vida. Trabalha agilidade, coordenagcdo motora
grossa, velocidade, resisténcia, percepcdo espaco-temporal, equilibrio, coordenacao
oculo-motora e propriocepgdo. Também expde praticantes a pratica da cooperacao e
trabalho em equipe; empatia, honestidade e auto regulacdo; pensamento logico
atraves das estratégias e competicdo saudavel.



6. Materiais necessarios

Para praticar Ultimate Frisbee & necesséario ter um disco e cones para
demarcacdo das zonas de gol. E recomendado que o disco seja de plastico cujo
peso seja de 175g. Nada impede que discos de outros materiais sejam utilizados.
Podem ser usados discos de espuma, de EVA, papelédo; discos maiores, menores,
mais leves ou mais pesados; com ou sem furos. Também é possivel aproveitar as
linhas de marcacédo de uma quadra ou ginasio para estabelecer onde estdo as zonas
de gol.

7. Habilidades basicas

Existem duas habilidades que consideramos como basicas para praticar a
modalidade: o lancamento e a recepcdo do disco. As capacidades citadas
anteriormente sdo essenciais para desenvolvé-las. Neste capitulo vamos apresentar
formas basicas de ambas. Apresentamos caracteristicas de cada habilidade,
ilustracbes para facilitar a visualizacdo e uma tabela simples de sugestdo para
avaliacao dos alunos e alunas.

7.1. Lancamentos

Existem dois tipos basicos de lancamentos, chamados backhand e forehand.
N&o ha traducéo direta para estes termos, porém, sd0 comuns em outros esportes,
principalmente aqueles que utilizam raquetes como implemento. Para ambos é
importante prestar atencdo com a empunhadura, forma como se segura o disco.
Também é importante a correta utilizacdo do pé pivd, como no basquete, para evitar
lesdes e facilitar a mecéanica dos langcamentos.

Sugerimos gue se ensine primeiro o backhand e depois o forehand.

7.1.1. Backhand

E um lancamento mais natural para o corpo. O disco é segurado com o
polegar na parte de cima do disco e com 0s outros dedos por baixo, préximo a borda
do disco. Para realizar o langamento, o(a) praticante deve segurar o disco paralelo
ao solo, usar o pé pivd e lancar o disco em direcdo ao alvo selecionado, fazendo
com que o disco ganhe bastante giro. O alvo pode ser um objeto ou colega. O
segredo para um disco com bastante giro estda no movimento do punho. Quanto
maior velocidade de giro que o disco disco atingir, mais tempo permanecera no ar e
também maior distancia percorrera.

7

O pé pivd é o do lado inverso a mao que segura o disco, ou seja, se 0
lancamento for feito com a méao direita, o pé pivo deve ser o do lado esquerdo. Para
guem for lancar com a méao esquerda, o pé pivd deve ser o direito. Nada impede que
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o disco seja lancado com os pés paralelos ou em outra posicdo, porém a posicao
citada facilita o equilibrio corporal.

Empunhadura
Backhand

Aluno(a) posiciona o
polegar na parte
superior do disco e
posiciona os outros
dedos na parte interna,
junto a borda interna
do disco
(Imagens 1 e 2)

Aluno(a) posiciona o
polegar na parte
superior do disco, o
indicador na parte
borda lateral do disco e
0s outros trés dedos na
parte interior do disco
(Imagens 3 e 4)

Aluno(a) posiciona o
polegar na parte
superior do disco e 0s
outros dedos na parte
inferior, mas as pontas
dos dedos néo
encostam na borda
interna do disco

Aluno(a) nao posiciona o
polegar na parte superior
do disco

.

- :
Imagem 1: posicionamento do polegar na parte superior Imagem 2: posicionamento dos dedos junto a borda

Aluno(a) posiciona o polegar o na parte superior do disco, o indicador na parte borda lateral do disco
e 0s outros trés dedos na parte interior do disco.

Imagem 3: posicionamento do indicador na borda

|

Imagem 4: posicionamento do indicador na borda

E comum que alguns alunos sintam-se mais confortaveis e confiantes ao posicionar o dedo
indicador ao longo da borda.

7.1.2. Forehand

Este lancamento requer uma empunhadura e movimento de braco menos
naturais para o corpo. Costuma ser um pouco mais demorado para aprender, mas
muito utilizado e necessario para o jogo.




A empunhadura deste passe requer que os dedos indicador e médio fiquem
unidos e apoiados na borda interna do disco. Os outros dedos servem de apoio, sem
estar muito relaxados nem muito tensos. Cada aluno(a) vai encontrar o equilibrio
ideal para seu corpo.

O pé pivd também é o contrario da mao que vai lancar o disco. Os pés podem
ficar paralelos entre si, em uma abertura confortavel e equilibrada. O disco é levado
para trds e imediatamente para frente, finalizando com movimento do punho para

soltar o disco em direcdo ao alvo selecionado.

Aluno(a) apresenta as
trés posicoes citadas:
polegar na parte
superior; indicador e

Aluno(a) apresenta
duas posicdes citadas:
polegar na parte

Aluno(a) apresenta
apenas uma das
posic¢des citadas:
polegar na parte

Aluno(a) apresenta

Empunhadura| dedo medio por baixo, dzlé%e;%ré;gdlgfgzirxi superior; indicador e | nenhuma das posicdes
Forehand junto a borda interna do | . p " | dedo médio por baixo, citadas nos outros
L o junto a borda interna do | . . oo
disco; anelar e mindinho | - junto a borda interna do niveis
disco; anelar e mindinho| . -
na parte de fora do disco; anelar e mindinho
. na parte de fora do
disco disco na parte de fora do
(Imagens 5 e 6) disco
- A

Imagem 5: Posicionamento do polegar na parte superior

Imagem 6: Posicionamento do indicador e médio

Aluno(a) apresenta as trés posi¢fes citadas: polegar na parte superior; indicador e dedo médio por

baixo, junto a borda interna do disco; anelar e mindinho na parte de fora do disco.

=

Imagem 7: Anelar e mindinho na borda do disco

-

Imagem 8: Afastamento dos dedos indicador e médio

E comum que alguns alunos tenham mais facilidade de realizar langamentos quando afastam o
indicador do dedo médio (Imagens 7 e 8).




7.2. Recepcao

A recepcgéo do disco é fundamental para o jogo de Ultimate. Pode ser feita
com as duas maos ou com apenas uma das maos. O importante € ter seguranca
para receber o disco com equilibrio, permitindo a continuidade da dinamica de jogo
do time. E necessario que o disco esteja sob controle de quem o recebe até que a
pessoa estabeleca seu pé pivd. Uma vez em controle do disco, um novo langamento
pode ser realizado.

Ha duas formas basicas de recepcdo. A mais comum para iniciantes pode ser
chamada de panqueca ou jacaré. A outra pode ser chamada de garra. Nada impede
gue cada professor adapte a forma como nomeia 0s tipos de recepcdo. Esses
nomes sao utilizados como traducéo direta dos termos em inglés e porque fazem
sentido no portugués também. Sugerimos que se ensine a recepcao jacaré e depois
a em garra.

7.2.1. Jacaré ou pangueca

E um tipo de recepcdo que utiliza as duas maos para controlar o disco. Uma
das méaos vai por cima e a outra por baixo do disco, simulando a boca de um jacaré
ou uma panqueca amassada entre as maos. E mais segura porque ambas as maos
ajudam a parar e controlar o disco. O ideal é que se posicione na mesma
linha/trajetéria do langamento, assim, mesmo que o disco escape das maos, 0

préprio corpo pode ajudar em uma segunda a¢do para segurar o disco.

E mais confortavel para discos que chegam entre a altura dos ombros e dos
joelhos. Mais alto ou mais baixo do que isso, cada aluno(a) pode saltar ou agachar
para realizar a recepgéo.

Posicionamento maos para receber o
das maos disco o disco disco receber o disco

Aluno(a) usa as duas .
@ Aluno(a) usa a ajuda Aluno(a) usa outra

do corpo para receber | forma para receber o

(imagens 9 e 10)

10

Aluno(a) ndo consegue




Imagem 9: Recepg¢do com as duas maos

7.2.2. Garra

Imagem 10: Recepcao com as duas maos

Esse tipo de recepcdo pode ser realizado com as duas ou apenas uma das
maos. Nela o(a) aluno(a) posiciona as maos em forma de garra, com 0s polegares
para cima ou para baixo. Para discos que chegam acima da linha dos ombros, o
mais confortavel e seguro para o corpo é recepcionar o disco com o polegar virado
para baixo. Para discos abaixo da linha dos joelhos, o melhor é recepcionar o disco

com os polegares virados para cima.

Passes entre a linha dos ombros e dos joelhos, cada aluno vai utilizar o que
achar ser mais confortavel e tiver mais seguranca. E um tipo de recepcéo bastante
utilizada quando o disco chega em uma trajetéria afastada do corpo, que permite que
o(a) aluno(a) use a extenséo do seu corpo para recepcionar o disco.

Posicionamento

das maos
(Imagens 11, 12, 13 e 14)

Aluno(a) recebe o disco
com o polegar na parte de
cima do disco para receber

um disco baixo e com o

polegar para baixo para

receber um disco no alto

Aluno(a) posiciona o
polegar da forma
correta apenas para
discos no alto, ou
apenas para discos
baixos

Aluno(a) posiciona o
polegar de maneira
aleatdria

Aluno(a) ndo
recebe o disco
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Imagem 13: Recepgéo garra em cima com as duas mdos  Imagem 14: Recepgdo garra em cima com uma mao

Disponibilizamos um curto video de demonstracdo dos lancamentos e
recepcoes: https://youtu.be/iSBKVULXPQgI8
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https://youtu.be/i8KVULXPgl8

8. Exercicios

Exercicios podem e devem ser utilizados para ensinar as habilidades béasicas
e permitir um momento longe de mecanismos de pressado presentes no jogo
propriamente dito. Com mais foco e ajuda do(a) professor(a) e colegas, € um
momento mais tranquilo para testar as possibilidades sem a necessidade de marcar
um ponto ou a presséo de cometer algum erro.

Sao exercicios simples e de baixa complexidade para utilizar em momentos
iniciais das aulas. Servem como momento de aprendizagem e aquecimento para 0s
jogos e brincadeiras. Todos tém um foco primério, mas podem ser utilizados com
outros propasitos e adaptados para a realidade dos alunos e de cada escola.

A complexidade dos exercicios pode ser aumentada de acordo com 0 que
cada professor ou professora observar de seus alunos. E possivel incluir a agéo de
defensores para simular a partida; modificar as distancias dos langamentos; incluir
outras sequéncias e padrbes de movimento, entre outras.

Esta apostila contém pelo menos um exercicio para cada uma das seguintes
habilidades: lancamentos backhand e forehand (para alvo parado e alvo em
movimento), recepgao jacaré ou panqueca e garra, pé pivo.

Para facilitar a compreensado das figuras, segue uma legenda que explica
cada simbolo utilizado:

¥  Afacante

o Disco
Sb  Pilha de discos
A Cone

— 5 [rajetdria do

maovimento

ooooaaaj Trajet':jr' d dﬂ
disco
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8.1. Lancamentos e recepcdo em duplas

Feito em duplas, uma pessoa de frente para outra, cerca de 10 a 12 metros
de distancia uma da outra. Pode ser utilizado com foco em qualquer um dos tipos de
lancamentos ou tipos de recepcdo. O importante € garantir um numero alto de
repeticdes para todos os alunos. E um bom momento para observar os movimentos
e dar dicas de como melhorar, podendo usar as tabelas de avaliagdo como guia.
Pode ser feito de acordo com as caracteristicas do grupo ou quantidade de material
disponivel, em mais pessoas por grupo e em distancias maiores ou menores.
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10-12 m

&

8.2. Lancamento e pé pivd

Este exercicio precisa de 5 alunos, um no centro da area, com o disco, e 0s
outros quatro posicionados em cada um dos cones das pontas. O aluno do meio
deve realizar um passe para uma das pontas, receber um passe de volta. Depois
disso, deve usar seu pé pivd para virar o corpo e estar de frente para seu proximo
alvo e assim sucessivamente. Pode ser feito apenas uma vez para cada alvo, antes
de trocar o aluno do centro, ou pode ser realizado mais de uma sequéncia completa.

ax ax

10-12 m
X

ax ax
10-12m

&
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8.3. Lancamentos com deslocamento

Este exercicio é feito para simular e treinar langcamentos em situacfes de jogo
em que um aluno deve lancar o disco para uma pessoa do time em movimento.

Também simula a recep¢do em movimento.
Em trios em um quadrado com cones dispostos aproximadamente 10 a 12
metros de distancia entre si, o aluno com disco lanca para o aluno que corre em
direcdo ao cone. Ao receber o disco, este aluno deve entdo passar para 0 proximo,
gue também vai realizar uma corrida até o cone para receber o disco. Os alunos
podem repetir essa sequéncia por um tempo determinado (30 segundos a 1 minuto),
guantidade geral de passes e recepc¢Oes acertadas (entre 5 e 10) ou sequéncia de
passes e recepcdes sem cometer um erro. Este exercicio pode ser feito com mais de

3 alunos.

X

h..il.

10-12 m

L=3- T F- T
uanou@aanunuouonnp

ax

¥

10-12m

8.4. Lancamentos longos
Nos jogos de Ultimate € comum ver lancamentos longos em que o atacante
corre uma grande distancia para receber um disco dentro da zona de gol ou bem
proximo a ela. Este exercicio permite que os alunos treinem langcamentos e corridas
longas. Os discos devem ficar todos proximos a pessoa que ira lanca-los (Figura 2).
Ao sinal de quem estiver com o disco, 0 aluno que estiver no outro cone dispara para

receber o langamento longo.

Alguns erros comuns neste exercicio sao: aluno com o disco langa muito forte
ou muito fraco; aluno com disco ndo consegue acertar a trajetoria do langcamento
para acertar seu colega em movimento; corredor tem dificuldade para entender a
trajetéria do disco e ndo consegue recebé-lo. Pode ser muito divertido, mas é
necessario tomar cuidado para ndo se tornar frustrante. Uma sequéncia de erros

pode diminuir a confianca dos alunos.
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Figura 2: Discos com o(a) langador(a)

9. Brincadeiras e jogos

O ensino tradicional e tecnicista privilegia a utilizacdo de exercicios
fragmentados, isolando partes do jogo para ensinar os fundamentos técnicos.
Apesar dos exercicios serem uma ferramenta a ser utilizada, recomendamos que
professores e professoras também usem brincadeiras e jogos.

Com brincadeiras e jogos € possivel recriar momentos mais semelhantes aos
gue ocorrem na modalidade esportiva. Isso vai auxiliar na compreenséo da dinamica
de jogo, contribuindo para a capacidade de solucionar problemas especificos da
modalidade. Também se afastam de mecanismos de pressdo, permitindo que
praticantes testem suas habilidades e encontrem novas maneiras de realizar os

movimentos. A0 mesmo tempo, podem ser criadas situacbes para incentivar a
criatividade ao se pensar em estratégias e taticas.

Com isso, sugerimos em um primeiro momento, que professores utilizem
brincadeiras e jogos comuns da realidade de seus alunos, adaptando algumas
regras para incluir o uso do disco. Por exemplo, um grupo escolar gosta muito de
brincar de pique bandeira, logo, bastaria adaptar as regras para incluir o disco. Ao
invés de capturar a bandeira do lado oposto e trazé-la para seu campo, os alunos
podem invadir o campo adversario e lancar os discos para seus colegas.

Outros jogos comuns de se encontrar e que podem ser adaptados para 0 uso
do disco incluem: jogo dos passes, queimada (caso se utilize discos de espuma),
pega pega, bola ao capitdo, resgate etc. Certamente ha jogos que sédo usados na
escola, especificos de cada ambiente escolar, que podem ser aproveitados.
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O mais importante é ter em mente que toda atividade tem que ter objetivos
claros que sejam possiveis de alcancar e realizar, seguindo regras pré
estabelecidas. Ao longo do tempo as regras vao ser adaptadas a realidade dos
alunos, ganhando complexidade. N&o é necessario utilizar todas as regras oficiais da
modalidade esportiva logo de inicio, podendo realizar brincadeiras e jogos para
apresentar cada uma das regras. E recomendado incluir as opiniées dos alunos na
adaptacao das regras.

Costa e Echeverri Ramos (2018) apresentam em seu livro uma coletanea de
jogos que podem ser utilizados no ensino do Ultimate. S&o sugeridos varios jogos,
pensados para desenvolver 0s seguintes aspectos: regras, técnica, espacgo, tempo,
comunicacao e estratégia.

Vamos deixar alguns exemplos de brincadeira e jogos que podem ser usados
no processo. E comum que criancas e adolescentes evitem algo novo pela
inseguranca de ndo saber jogar e ter que se expor ao erro, portanto, recomendamos
e incentivamos que cada professor adapte jogos da propria realidade para ajudar na
aceitacao dos seus alunos.

9.1 Interceptacao

(COSTA & ECHEVERRI RAMOS, 2018, pag. 68)

Este é um jogo reduzido que se desenvolve da mesma forma que um jogo
padrdo de Ultimate, com as regras do Ultimate. A grande alteracdo neste jogo € o
elemento bola. Ao invés de se jogar com um disco, sera jogado com uma bola leve
(vinil, vblei, handebol, etc). De inicio, algumas pessoas tém dificuldade em jogar
Ultimate por conta do elemento disco, que ainda é incomum e tem dinamica diferente
da bola.

Regras:

- Definir um nimero de passes que devera ser realizado entre a equipe;

- Com o disco, o ataque podera marcar ponto quando alcancar determinado
namero de passes; para a defesa, o ponto sera conquistado com a interceptacdo do
passe; O turnover acontece em caso de interceptacéo ou erro do ataque;

Variacgoes:

- Dividir o campo em zonas, regulando o ritmo de jogo;

- A medida que os alunos avancam na compreensdo do jogo, pode-se exigir
gue a marcagao exerca pressao ou no backhand ou no forehand

- Exigir uma quantidade de passes antes de tentar marcar o ponto;

Objetivos do jogo:

- Perceber a dindmica do jogo de Ultimate Frisbee;
- Desenvolver taticas de ataque e defesa;
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Dica: realizar esse jogo como um dos primeiros jogos para iniciar a dinamica
do Ultimate funciona muito bem. O jogo pode ser realizado de forma mais simples,
ou seja, sem definir nimero de passes e sem estabelecer critérios. Cabera ao
professor perceber o momento para avancar com as regras citadas e também com
as variag0es sugeridas por estes autores.

9.2 “Virus”

Este jogo € um pega pega, semelhante ao pega pega corrente ou pigue-ajuda,
porém com adaptacdes as regras do Ultimate. E um jogo comumente utilizado como
aguecimento de treino ou mesmo de jogos em torneios por equipes veteranas. Para
jogar basta ter um disco e um campo demarcado (o tamanho ira depender da
guantidade de pessoas jogando).

Regras:

- O nimero de pegadores sempre aumenta, cCOmo no pique corrente ou pique
ajuda;

- O jogo se inicia com dois pegadores que trocam passes com um disco, igual
no Ultimate (correm para pegar o disco e param ao recepciona-lo);

- Os pegadores “contaminam” os fugitivos (pegar) ao encostar o disco nos
mesmos (o disco precisa estar dominado em maos, nao pode estar no ar);

- Uso do pé pivd para os pegadores pode ser incentivado;

- E permitido que os fugitivos interceptem o disco que esta no ar
(recomendado para jogadores mais avangados; para novatos, recomendamos deixar
o0 jogo fluir até que alguém descubra);

- Ganha o ultimo ou dois ultimos sobreviventes “ndo contaminados” pelo virus;

- O jogo se reinicia com os dois Ultimos a serem contaminados como 0s
pegadores iniciais da proxima rodada;

Objetivos :

- Aprimorar agilidade e lancamento de passes rapidos e curtos;
- Trabalhar disco em equipe para ganho de campo;

- Desenvolver tatica ofensiva,

9.3 Largos
(COSTA & ECHEVERRI RAMOS, 2018, pag.70)

Jogo de Ultimate reduzido, com delimitagéo de zonas em campo.

Regras:

- A zona central do campo seréa dividida em trés areas (Figura 3).

- Para poder realizar pontos, a equipe deve passar o disco para os jogadores
de uma area para a outra, em sequéncia, até a endzone.

- Pode voltar o disco para a area anterior, caso necessario.
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Figura 3: Exemplo da divisdo dos espacos para a brincadeira “Largos”

Objetivos:

- Fixar regras (pé-pivd, ndo correr com o disco nem impedir movimentacao
dos adversarios)

- Estimular a continuidade (flow) de corridas e passes sem parar jogadas;

- Aprimorar passes mais precisos, firmes e baixos;

- Reduzir a tendéncia em encher a endzone de jogadores;

9.4 Ultimate Estatua

Jogo com as regras do Ultimate, com uma pequena adaptacdo na
movimentac&o dos jogadores. E um jogo também utilizado em treinos independente
do nivel de jogadores. Este jogo pode ser feito com ou sem defensores ou de forma
reduzida.

Regras:

- Os jogadores s6 devem correr quando o disco estd no ar (incluindo o
lancador, assim que realizar o passe).

Enquanto o disco esta na mao de alguém, todos os demais jogadores ficam
em “estatua”.

Objetivos:

- Percepcao e ocupacado de espagos vazios;

- Observar menos o disco enquanto voa,;

- Aprimorar a realizacéo de passes no futuro da corrida dos jogadores;
- Aprimorar a tomada de deciséao;
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10. Outras modalidades com disco

Conforme citado anteriormente, o foco desta apostila € apresentar o Ultimate
Frisbee enquanto modalidade esportiva. Porém, ha outra modalidades que usam o
disco como instrumento da pratica. Reconhecer essas modalidades abre um leque
maior de possibilidades, podendo utiliza-las como ferramenta na aprendizagem do
Ultimate.

A WFDF reconhece e regula as seguintes modalidades com disco: ultimate,
beach ultimate (modalidade de praia), disc golf (golfe com disco), freestyle
(modalidade para truques e apresentacodes), guts, overall (competicdo com 7 eventos
combinados), distance (distancia), accuracy (precisao), discathlon (evento com
obstaculos e desafios), double disc court - DDC (evento em dupla e dois discos) e
self caught flight- SCF (langamento para si mesmo). Entre estas, vamos destacar as
seguintes:

10.1. Disc golf

Esta modalidade é bem auto explicativa. Segue os mesmos moldes do golfe,
porém, se utiliza de discos de diferentes formatos e de uma cesta metalica como
alvo. Para praticar na escola ou outros espacos, sugerimos utilizar o mesmo disco do
Ultimate e selecionar alvos estaticos para montar um trajeto. No golfe séo utilizados
18 buracos a serem atingidos em determinado nimero de tacadas. Ao adaptar o
golfe com disco, pode ser estabelecido qualquer nimero de alvos para montar o
percurso. A partir disso, os alunos realizam seus lancamentos para tentar atingir 0s
alvos no menor numero possivel de lancamentos. Pode ser feito ao redor da escola,
evitando alvos que atrapalhem o andamento de outras aulas ou que estejam
préximos de objetos que podem ser danificados.

10.2. Accuracy (preciséo)

Para essa modalidade € utilizado um alvo quadrado de 1,5m por 1,5m,
elevado a 1 metro de distancia do ch&do. Cada praticante tem 4 chances de
lancamentos para atingir o alvo a partir de 7 posi¢cées previamente estabelecidas.
Cada acerto conta um ponto. O alvo pode ser montado utilizando tubos de PVC ou
outro material. Também pode ser desenhado a giz ou fita adesiva nas paredes ou
usar arcos e bambolés como alvos. A ideia é que os alunos tentem atingir os alvos

com diferentes langamentos.
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10.3. DDC - Double Disc Court
Este jogo é jogado com dois discos entre duas duplas, cada uma no seu
campo. (Figura 4)

Court

Figura 4: Dimensdes da modalidade DDC

Os dois discos sdo lancados simultaneamente entre os times e ha trés
maneiras de marcar pontos:

- Quando o disco cai dentro da area adversaria e permanece dentro da area,
sem rolar ou escorregar para fora.

- Quando um dos times encosta nos dois discos ao mesmo tempo (um jogador
encosta nos dois ou cada jogador encosta cada um em um dos discos)

- O disco cai fora da éarea.

Algumas regras sédo recomendadas para o bom andamento do jogo:

- Cada time comeca com um disco em maos e ambos lancam o disco ao
mesmo tempo para iniciar o ponto.

- Nao é permitido lancar diretamente ao chdo ou na dire¢cdo do corpo dos
adversarios.

Se for o0 caso, o DDC pode ser adaptado para ser jogado com apenas um

disco. Pode ser jogado com mais ou menos pessoas nos times, alterar o tamanho e
formato das areas, ou alterar as regras de pontuacéo.
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11. Conclusao

O Ultimate é uma modalidade esportiva com grande potencial educativo. E
uma ferramenta a ser utilizada para ensino da competitividade saudavel, menos
agressiva.

Os atletas deste esporte costumam relatar como a pratica do fair-play, do
didlogo, da competitividade saudavel, respeito, equidade, ética e honestidade os tém
mudado ndo s6 para a pratica esportiva com outras pessoas, mas também para o
mundo a sua volta, tornando-se pessoas mais criticas e mais responsaveis por sua
realidade. E nisso que se baseia a regra do Espirito de Jogo.

Este potencial foi reconhecido pelo COI, que considera a modalidade como
olimpica. Gostariamos de ver discos voadores em diversas midias, sendo lancados
por homens e mulheres que jogam juntos, que tomam cuidado um com o outro e
respeitam as diferencas.

Agradecemos especialmente a Organizacdo Ultimate Brasil, um grupo de
pessoas de diversas cidades brasileiras, interessadas em compartilhar seus
conhecimentos entre si para desenvolver o crescimento da modalidade pelo pais. O
projeto desta apostila nasceu de conversas e reunides dentro da comissao
educacional, incentivada pelo grupo como um todo.

Agradecemos nossos apoiadores, familiares e amigos que nos incentivaram a
concluir este trabalho. Agradecemos também seu interesse e disposicdo em estudar
sobre o ultimate.

Agradecemos também Jo&o Zambrini, Artur Cardelino e Larissa Rossi
Talarico pelas correcdes, comentarios e auxilio nas edi¢cdes do texto, imagens e
legendas.

Nos colocamos a disposi¢do para quaisquer duvidas que surjam ao longo da
leitura e aplicacdo de seu conteudo.
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