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Od pohybovych hier s lietajucim diskom K frisbee ultimate

Gustav Argaj’

lUniverzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu

Lietajuci disk (frisbee) je znamy predovSetkym ako hracka, ktora sa vyuziva
Vv rekreaénych pohybovych aktivitach a réznych pohybovych hrach. Lietajuce disky sa
uplatnuji aj v oblasti $portu, Medzinarodna federacia lietajuceho disku (WFDF) riadi uz
pomerne vela Sportovych disciplin (ultimate, frisbee golf, double disc court), ktoré si
roz§irené prakticky po celom svete.

Lietajuce disky sa vyuzivaju Vv telesnej a Sportovej vychove v pohybovych hrach a aj
pri netradi¢nej Sportovej hre frisbee ultimate. Ich vyhodou je, ze pre ziakov znamenaji
spestrenie vyucby arovnako aj to, Ze ovladanie lietajuceho disku je pomerne jednoduché
a vSetky pohybové ¢innosti sa daju vel'mi rychlo naucit’.

Pohybové hry s lietajicim diskom su prezentované prostrednictvom roéznych sttazi
a Skoleni, na ktorych sa podiel'aju predovsetkym Slovenska asociacia frisbee (www.szf.sk)

a d’alSie vzdelavacie organizacie.

Informacie o lietajucich diskoch

Lietajuce disky je mozZné rozdelit’ podl'a toho, na aky ucel sa
budi pouzivat. My sa zameriame na informacie o lietajicich
diskoch, ktoré su vhodné na ich vyuzitie v telesnej a Sportovej
vychove. Tu plati zdkladné pravidlo, Ze velkost, hmotnost

a material z ktorého je lietajuci disk vyrobeny prispésobujeme veku

ziakov. Pre ziakov na prvom stupni zakladnych §kol su vhodné

'ahké soft disky z penového plastu (obr. 1). Obr. 1 Soft disk
Na druhom stupni zakladnych §kol (ZS) odpora¢ame lietajiice disky z plastu s hmotnost'ou

135 gramov a priemerom 24 cm (obr. 2). Na strednych $kolach (SS) mézeme pouzit sutazné

disky z plastu s hmotnostou 175 gramov a priemerom 27 cm (obr. 3).
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Obr. 2. Disk pre 2. stupeii ZS Obr. 3 Disk pre Ziakov SS
Priklad Specialneho rozcvic¢enia

Po vSeobecnom rozcviceni odporucame v $pecidlnej Casti cvicenia zamerané na zakladné

zru¢nosti pri hadzani a chytani lietajaceho disku.

o Vyhadzovanie a chytanie lietajaceho disku v pokluse

Ziaci sa postavia do radu vedla seba, kazdy
ziak ma lietajici disk. Ziaci v pokluse
vyhadzuji  lietajaci  disk nad  seba
bekhendovym spdsobom a chytaju disk

dvoma rukami.

o Vyhadzovanle a chytanie lietajuceho disku jednou rukou v pokluse

Ziaci sa postavia do radu vedl'a seba, kazdy
ziak ma lietajici disk. Ziaci v pokluse
vyhadzuju  lietajici  disk nad  seba
bekhendovym spdsobom achytaju  disk
jednou rukou.
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e Prihravky vo dvojiciach v pohybe

Ziaci vytvoria dvojice aprihravaju si na
kratku vzdialenost (max. 5 m) tak, aby
6—/?‘;@'@'@'@ s diskom v ruke urobili maximalne 2 kroky.

¥ N
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Z:aklady techniky hadzania a chytania lietajuceho disku

Pre frisbee ultimate, a aj pre vsetky druhy pohybovych
hier s lietajucim diskom je dolezité naucit’ sa zakladné
sposoby hadzania a chytania disku. Zakladny spdsob
hadzania je bekhend, ten sa pouziva najcastejSie a S nim
sa dosahuju aj najdlhsie hody — U muzov st to vykony aj
nad 200 metrov. Pri bekhende sa disk drzi tak, ze palec je

zhora, ukazovak zboku a ostatné prsty zdola (obr. 4).

Obr. 4 Drzanie disku pri beckhende

Disk sa hadZze zo stoja rozkrocného

V bo¢nom postaveni vzhl'adom na smer kam
sa bude hadzat. Pohyb sa zaina otacanim
trupu dolava a pokréenim paze s diskom
(obr. 5). Pri odhode otacame trup vpravo,
prava ruka s diskom sa vystiera a posledny
rotacny impulz dava disku zapéstie.

Tazsi sposob hadzania disku je
forhend, ktory sa pouziva predovsetkym pri
pohybovej hre ultimate. Pri forhende sa disk

drzi tak, ze prostredny prst je oprety
0 vnutorny okraj disku, ukazovak je zospodu a Obr. 5. hod disku zo stoja rozkro¢ného

smeruje do stredu disku, palec drzi disk zhora a ostatné prsty st pokréené (obr. 6).
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Disk sa hadze zo stoja rozkro¢ného v celnom
postaveni vzhl'adom na smer kam sa bude hadzat’. Pohyb sa
zaCina otaCanim trupu vpravo, prava paza s diskom je
vV upazeni vzad. Pri odhode otd€ame trup vlavo, nasleduje

rychly pohyb pravej paze vpred a rota¢ny pohyb zapistia,

ktory dava disku rychlost’ a rotaciu (Obr. 7).

Obr. 6. Drzanie pri horhende
Chytanie disku — naj¢astejsie sa disk
chyta do dvoch rak. Jedna ruka sa
priklada k letiacemu disku zhora
(obr. 8) adruha zdola, ruky pri tom
robia pohyb v smere letu, ¢im sa
dosiahne jeho stlmenie abezpecné
chytenie. Pri chytani je dolezity
strehovy postoj, aby bol hrac¢
pripraveny reagovat’ na zmeny letu
disku.

Obr. 8 Chytanie disku
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Priklady pohybovych hier s lietajicim diskom

Uvadzame pohybové hry arézne druhy hernej praxe, ktoré sme zostavili tak, ze na
seba nadvédzuji a vytvaraju tak vhodné podmienky ucenia. Zakladom tohto pristupu je
koncepcia integrovanej hernej praxe podla Dobrého a kol. (2011). Su vhodné pre Ziakov
zakladnych aj strednych $kol a tvoria prirodzeny prechod od pohybovych hier s lietajacim

diskom k sportovej hre frisbee ultimate.

Méty

Na ihrisku oznac¢ime niekol’ko mét, ktoré s

od seba vzdialené v 5 metrovych odstupoch.
Vytvorime dvojice hracov, ktoré sa postavia Q.
na prvé méty. Kazda dvojica sa snazi dostat’ ‘
¢o najrychlejSie z prvej na poslednii métu.
Z kazdej méty sa postupuje az vtedy, ked si Q | Q Q
dvojica prihra 10 krat za sebou bez chyby O
(disk nesmie spadnit na zem). Vitazi PE

dvojica, ktord sa prva dostane na poslednu é

métu. é

Méty s dvoma diskami

T4 ista organizacia ako pri métach, ale hraci

si prihravaju dva disky naraz.
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Stafeta

Vytvorime druzstva (podla poctu hracov)
srovnakym poctom hracov ana ihrisku
ozna¢ime dve méty. Hra¢i sa postavia do
zastupov na prva métu a jeden hrac
z kazdého druzstva na druht métu. Prvy hrac
z kazdého druzstva ma disk, na signal hadze
disk spoluhracovi na druhi métu a bezi na
jeho miesto. Hra¢ na druhej méte chyta
disk, prihrava spat’ na prvii métu a bezi na
prvu métu. Druzstva sutazia, ktoré sa skor
vratia do zdkladného postavenia. Ked je
prihravka nepresnad a nedoleti na métu, musi
hré¢, ktory prihraval bezat’ pre disk, vratit' sa

spat’ a prihravat’ znova.

@ @ @ w"---—-—-—--

3@

Nahanacka diskov

Hra¢i sa rozdelia do dvoch druzstiev

srovnakym poctom hracov avSetci sa
striedavo postavia do kruhu (hra¢ A — hra¢ B
— hra¢ A — hra¢ B, ...). Oproti stojaci hraci
AaB maju lietajici disk. Na signal si
prihrdvaji  urenym smerom asnazia sa
disk

supera. Komu sa to podari ziska bod. Hra

rychlymi  prihravkami  predbehnit’
potom pokracuje rovnako d’alej a prihrava sa

opanym smerom.
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Bago

Bago — oblibena pohybova hra sa da hrat’ aj
s lietajucim diskom. Styria hradi sa postavia
do Stvorca advojica hracov sa postavi do
stredu. Hraci s diskom si prihravaju a dvojica
obrancov sa snazi disk zachytit, alebo zrazit’
na zem. Hra¢ s diskom sa nesmie pohybovat’,
moze robit’” obratku okolo jednej nohy (tak
ako v basketbale) a musi prihrat’ do 5 sekund.
Obranca nesmie vyrazat’ disk z ruky a nesmie
faulovat’.

Striedanie obrancov nastava ked: disk
spadne na zem po nepresnej prihravke, disk
zrazi na zem obranca, hra¢ s diskom porusi
pravidlo o krokoch, obranca zachyti disk,

hrac¢ s diskom neprihra do 5 sekund.

Na 10 (5) prihravok
Hracov rozdelime do dvoch druzstiev (4 az 6
¢lenné podla velkosti ihriska). Ulohou
druzstva, ktoré ma disk je prihravat’ si disk
tak, aby hraci dosiahli 10 (5) prihravok za
sebou. Ked’ sa im to podari, druzstvo ziska
bod. Druhé druzstvo brani, snazi sa ziskat
disk pod svoju kontrolu.
Zmena kontroly nad diskom nastava ked”:

- disk spadne na zem

- hra¢ neprihra do 5 sekund

- disk chyti obranca, alebo ho zrazi na

zem
- sa disk dotkne plochy mimo ihriska
- hra¢ chyti disk mimo ihriska

- druzstvo dosiahne 10 (5) prihravok za

21




Telesna vychova & sport, 32(2), 2022

sebou (ziska bod).
Pri kazdej zmene kontroly nad diskom sa
prihravky pocitaji odznova. Pri hre nie je
povoleny kontakt hraCov a hraCovi sa

nesmie disk vyrazat’ z ruky.

Z:aklady frisbee ultimate

Frisbee ultimate je netradi¢na Sportova hra. Cielom hry je prihrat’ spoluhracovi

lietajuci disk do koncovej zony ihriska. Lietajuci disk vznikol v USA, kde bol tento vyrobok v

roku 1965 aj patentovany. Postupne sa vytvorilo niekol’ko Sportovych aktivit, ktoré vyuzivaja

lietajici disk a v stcasnosti st mnohé vel'mi rozsirené (najmd v USA a v zapadnej Europe).

Jednou zo Sportovych hier, ktoré sa hraja s lietajicim diskom je ultimate. Tato netradi¢na

Sportova hra vznikla v roku 1967 v USA a postupne sa rozsirila do celého sveta. V stc¢asnosti

Sporty s lietajucim diskom riadi World Flying Disc Federation (wfdf.org/), ktora zdruzovala

v roku 2022 uz 101 narodnych asociacii. Na Slovensku sttaze riadi Slovenska asociacia

frisbee (szf.sk) a na tejto stranke s aj podrobné pravidla frisbee ultimate.

Priklady nacviku a zdokonalovania hernych ¢innosti v ultimate

a) Nacvik prihravky do koncovej zony (pripravné cvicenie)

Schéma Organizacia
Hraci sa postavia do zastupu, prvy hra¢ bez
N~— disku, ostatni hraci s diskom. Hra¢ 1 vybieha
/1

do koncovej zony a uvolfiuje sa pomocou L-
uniku. Hra¢ 2 prihrava. Hra¢ 1 chyta disk
v koncovej zoéne azaradi sa na koniec
zastupu. Potom do koncovej zoény vybieha
hrac 2 a cvicenie pokracuje d’ale;.

KrPacové body

nacasovanie

Vizualny kontakt hracov,

prihravky.
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b) Zdokonalovanie prihravky do koncovej zony (herné cvicenie)

Schéma Organizacia

Do koncovej zony sa postavi obranca.

Ostatni hraci sa postavia do zastupu, prvy

K%rk hrag bez disku, ostatni hraci s diskom. Hra¢ 1
vybieha do koncovej zoény auvoliuje sa

pomocou L-uniku a obranca ho brani — jeho

ulohou je disk chytit’ alebo zrazit' na zem.

Hra¢ 2 prihrava az vtedy ked’ sa hrac 1

uvolni. Hra¢ 1 chyta disk v koncovej zoéne

@G

a potom bude branit. Obranca zoberie disk a

zaradi sa na koniec zastupu. Potom do

©O®

koncovej zony vybieha hra¢ 2 a cviCenie
pokracuje d’alej.

Krucové body
Utoénik bez disku: pri uvolfiovani musi
menit rychlost asmer pohybu, vizualny
kontakt s hracom, ktory prihrava. Utoénik
s diskom: nacasovanie prihravky v momente

ked’ je hrac¢ bez disku volny.

c) zdokonal'ovanie uto¢nych a obrannych ¢innosti (pripravna hra 3:3)

Schéma Organizacia

V pripravnej hre hraju proti sebe trojice

hracov na ihrisku s rozmermi priblizne 15 x
15 m. Ulohou hracov, ktori maju disk je

dosiahnut’ 5 prihravok za sebou. Ulohou

hracov, ktori brania je ziskat' disk. Hra sa

: B odl’a pravidiel frisbee ultimate.
A —A P ’ L
Kracové body
f Utoénici: pri uvolfiovani musia vytvérat
@ otvoreny prihravkovy koridor. Obrancovia:

pri braneni musia vidiet hraca, ktorého

brénia a zaroven aj Gitocnika s diskom.
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d) Zdokonalovanie Gto¢nych a obrannych hernych ¢innosti (pripravna hra 4:4)

Schéma Organizacia

‘ — ‘ V pripravnej hre hraju proti sebe Stvorice

hracov na basketbalovom (hadzanarskom)

\ Koncové zdna
@ L ihrisku. Ulohou hracov, ktori maju disk je
* f\:{‘u prihrat’ disk spoluhraovi do koncovej zony

\@ — Cast uzemia Dbasketbalového ihriska

vymedzeného ¢iarou trojbodovej strelby

(brankovisko hadzanarskeho ihriska). Ked’
uto¢nik chyti disk vtejto koncovej zéne

ziska pre svoje druzstvo bod. Ulohou hracov,

ktori brania je ziskat disk, ked’ sa im to

zona

2 podari, tak budu uto¢it . Hra sa podla

Koncova

pravidiel frisbee ultimate.

Kracové body
Utoénici: pri uvolfiovani musia vytvérat
otvoreny prihravkovy koridor. Obrancovia:
pri braneni musia vidiet hraca, ktorého

brania a zaroven aj uto¢nika s diskom.

Edukac¢né efekty vyucby pohybovych hier s lietajucim diskom

Pohybové hry s lietajicim diskom a netradi¢na $portova hra frisbee ultimate st vhodné
prostriedky vyucby telesnej a Sportovej vychovy na skolach. V ramci ISCED 3 st sti¢ast'ou
obsahového standardu spolu s d’al§imi netradiénymi $portovymi hrami (basketbal, hadzana,
volejbal, futbal, rugby, hokejbal florbal, ultimate frisbee, futsal, boccia, kolky, plazovy
volejbal, vodné pdlo, nohejbal, hokej, indiaka, softbal, T-ball, streetbal, bejzbal).

Na zaklade nasich skusenosti s vyuc¢bou pohybovych aktivit s lietajicim diskom na nasej
fakulte a na zaklade poznatkov z d’alSich zdrojov (zaverecné prace, seminare pre ucitelov,
rozne publikacie) moézeme edukacné efekty vyucby pohybovych hier s lietajucim diskom
zhrnat do bodov:

e Netradi¢ny predmet hry — lietajici disk ziakov zaujme, nieCo nové je vzdy pre nich

zaujimave.
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e Zakladné pohybové zru¢nosti — hadzanie a chytanie lictajuceho disku je jednoduché, da

sa rychlo naucit’.

e Pri hrach s lietajicim diskom sa rozvijaji pohybové schopnosti — predovsetkym rychlost’

a koordinacia.

e Pri rieSeni hernych situacii sa vyrazne stimuluju intelektudlne schopnosti ziakov, najmi

vnimanie a taktické myslenie.

e Pravidla frisbee ultimate vyrazne podporuju spolupracu hracov.

e Pri pohybovych hrach s lietajiicim diskom a pri frisbee ultimate dochadza ku kontaktnym

hernym situaciam len zriedkavo (st limitované pravidlami), preto su tieto pohybové

aktivity bezpec¢né.
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