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ディスクゴルフを教材 として

大島 寛

The development of the health sports and science class at University course

: Using the disc golf of the flying disc as a teaching material

 Hiroshi Oshima

1.は じ め に

フラ イ ングデ イス ク競技 注1)は,世 界 フライ ン

グデ ィス ク連盟 の競 技 として現在10種 目(デ ィ

ス タ ンス ・MTA・TRC・ ア キ ュラシー ・デ ィス

カソ ン ・デ ィスク ゴルフ ・DDC・ フ リー ス タイ

ル ・GUTS・ ア ルテ ィメ ッ ト)が 公 認 され てい

る.中 で もディスクゴルフは,ア メリカで生れ た

ス ポーツで ゴルフの ボールの代 わ りにフライング

ディス クを使用 し,バ スケ ッ ト型の専用 ゴールに

何投で投 げ入れ ることがで きるか を競 うス ポーッ

で あ り,ワ ール ドゲームズ注2)の 公式種 目にも選

ばれてい る.世 界選手権 では予選27ホ ール4ラ

ウン ドと準決勝,決 勝 ラウン ドを競技す るが,国

内の大会 で は通常1ラ ウ ン ド18ホ ール で行 い,

予 選3ラ ウ ン ドと決勝 ラウ ン ドで競 技 す る こと

が多 い.現 在,欧 米 を中心 に世 界の27ヶ 国で プ

レー され てお り,ア メ リカにお いて は2484ヶ 所

の コー ス を使 って毎週 プ ロデ ィス クゴル フ協 会

公認 の大会 が行 われてい る注3).国 内 にお いて は

42ヶ 所の 日本 ディス クゴルフ協会公認の コースが

あ り,2011年 度 は18ヶ 所 の コースで21の 大 会が

行 われてい る注4).プ ロ オー プン ・プ ロ レデ ィー

ス 部門 や年齢 別 の部 門で競技 されてお り,ア マ

チ ュア部 門で も同様の設定で競技 され てい る.ま

た,初 心者の ための ノービス部 門 もあ り,こ れ ら

の部 門を含め各大会で100人 前 後の選手が競技 を

楽 しんでいる.各 大会にポイン トが設定され,年

間ポイン トランキング上位者は世界選手権に派遣

されるため,ポ イン ト獲得を目標に国内を転戦す

るプレーヤーも多い(ポ イン ト獲得者,2011年9

月現在125名).

ディスクゴルフコースの多 くは国営公園などに

設置されているが,大 学構内にディスクゴルフの

コースが設置されているところもあ り,大 学体育

で教材として取 り上げているところもある.筆 者

はディスクゴルフに早い時期から競技者として関

与 しているが,大 学体育ではス トレー トスローや

ヵ一ブスローでゴールを狙う平易なコースレイア

ウ トで設定されていることがほとんどで,デ ィス

クゴルフが本来持つ難易性の高いコースにチャレ

ンジするという興味と技術レベルを向上させると

い う意欲 を引 き出すには物足 りない と感 じてい

る.こ のことはディスクゴルフに関する資料や日

本フライングディスク協会,日 本ディスクゴルフ

協会のホームページを参考にしてもうかがうこと

ができる。興味を抱かせるようなコース設営の方

法やレイアウ トが簡略化されてお り最新のもので

はないため,や むを得ないことかもしれない.そ

のような状況を踏まえ,本 稿では日本ディスクゴ

ルフ協会主催大会の興味深いコースレイアウ トの

い くつかを授業に取 り入れ,実 際に授業で実践 し

た指導内容や方法を明示する,ま た,今 後のディ

スクゴルフの学校教育の教材としての役割や課題
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を提示することにより,デ ィスクゴルフを教材と

して使う際の基礎資料となるようまとめる実践 ・

事例報告である.

五.デ ィスクゴル フとは?

デ ィス クゴルフは,フ ライングディス クを専用

ゴールに向か って投 げ,設 定 され たコース を複数

の プレーヤ ーと同 じ組で ラウン ドす るス ポーツで

ある.ル ールは,ボ ールを使 ってす るゴルフとほ

とんど同 じで年齢,性 別,能 力 を問 わず手軽 に全

ての人が楽 しめ るニュース ポーッであ る.ゴ ルフ

の クラブが用途で分かれ てい るように,デ ィス ク

ゴルフに も ドライバ ー用 ・アプローチ用 ・パ ッ ト

用 などディス クの種類が分かれ てお り,デ ィス ク

の飛行性能 も違 う注5).

デ ィス クゴルフのゲ ームの 目的 は,コ ースの始

めか ら終 わ りまで を,よ り少 ない投数で ラウン ド

す ることで ある.投 げたディス クが静止 した場所

か ら次のス ロー を投 げる とい うこ とを繰 り返 し,

ホ ールご とにOBな どのペナルテ ィを含め た投数

をカウン トし,全 ての ホールの投数 を合計 したも

のがス コアとなる.コ ース は,プ レーヤ ーが ひと

つの ホールを終了 した後,次 の ホールに進め るよ

うにレイアウ トし,各 ホールには最初のス ローを

投 げるための ティーエ リアと,そ の ホールを終了

させ るための専用 ゴールがあ る.

デ ィス クゴルフコース は,通 常 ディス クの軌道

を妨 げるような自然の障害物があ る起伏 に富 んだ

林 間部 に設 けられ るが,授 業 におい てはグラン ド

内の もの を障害物 に見立 てコース を設定す る.こ

の ような障害 物 は,コ ース の重要 な 「わ な」 で

あるた め,プ レーヤー は都合 の いい よ うに手 を

加 えては な らない.コ ースは通常18ホ ールであ

るが,9ホ ールや27ホ ールの コース も存在す る.

授 業 におい てはグラン ド内の もの を障害物 に見立

てコース を設定 す るためホール数 も限 られ るが,

混 雑 をさけるため少 な くと も9ホ ールの設営が望

まれ る.他 の ホールか らディス クが飛 んで くるこ

と も想定 し,安 全面 を配慮 したコース設定 に しな

けれ ばならない.

皿.ル ー ル と マ ナ ー

デ ィス クはどの ような投 げ方 を して も良 く,転

が した り,滑 らせた りして も良い.ま た,1投 ご

とに投 げるデ ィス クを替 えて投 げることも可能で

あ る.テ ィース ローを投 げる順番 は,ジ ャンケ ン

や くじな どで決め,2投 目以降 は投 げた回数 ・順

番 に関係 な く,ゴ ール か ら遠 い プ レーヤ ーが投

げる。次 の ホー ルで投 げ る順 番 は,前 の ホール

で ス コアが良 い人 か ら順 に投 げ,同 ス コアの場

合 は さ らに前 の ホール に さかの ぼ り,ス コアの

良 い人か ら順 に投 げ る.1投 目はテ ィーエ リアか

らフロ ン トラインを踏 まない ように投 げ,2投 目

以 降はデ ィス クが止 まった ところにマー カー(直

径10cm位 の 目印 に使 う ミニ デ ィス ク)を 置 く

か,1投 目のデ ィスク を着地 した状態 でマー カー

と し,別 の デ ィス ク を次 の ス ローで使用 して も

良 い。 ゴー ルに遠 い人 か ら順 に前 方 の安全確 認

の後,マ ー カーの真後 ろ よ り30cm以 内 に軸 足

を置 き30秒 以内 にプ レー を進 めなけれ ばな らな

い.投 げようと してい る人 に話 しか けた り,視 界

に入 って邪魔 を した りす ることはマ ナー違反であ

り,プ レーに集 中で きるように努め なけれ ばなら

ない.OBエ リ ア(道 路 や プレー不可 能な ところ

など)と されてい る所 にデ ィス クが止 まった場合

はOBと な り,1投 分 の罰打 をプ ラス してOBエ

リア を横 切 った地 点の プ レー イ ングエ リアに戻

り,マ ーク した後デ ィス クを投 げる.ま た,木 の

上 に乗 って しまった場合 は2m以 上 の高 さはOB

と な り,1投 分 の罰打 をプラス して真下 にマー ク

して プレーす る,最 終的 にゴールに最 も少 ない数

でデ ィス クを入れ た者が勝者 となる.

]V.デ ィスクの飛行性能

デ ィス クは,そ の性能 によ りス テイブル ・デ ィ

ス ク,オ ーバ ース テイブル ・デ ィス ク,ア ンダー

ス テイブル ・デ ィス クの3つ に分 けられ る.

① ス テイブル ・デ ィス ク

フラ ッ トス ロー に最適 の デ ィス クで 地面 と平
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行 に投 げ る よ う にす れ ば,ス トレー トに軌 道

を描 く.INNOVA社 の デ ィス ク名,AVIARや

AERO,ROCな どが そ の性 能 を発揮 す る注5).

カ ー ブスローに も適 してお り,バ イザ ー(肩 の高

さよ りやや上 に構 え,デ ィス クの 身体か ら遠い方

を上 げる)に 投 げ出せ ば傾 けた方 にカーブす る.

逆 にア ンハ イザ ー(腰 の高 さよ りや や下 に構 え,

デ ィス クの 身体か ら遠い方 を下 げる)で 投 げ出せ

ば逆の カーブを描 くことがで きる.デ ィス クの形

状 はリム(デ ィス クの グリップのエ ッジ部分)が

円み を帯 びた ものが多い.

② オーバ ーステイブル ・デイスク

カーブス ローに適 したディス クで,右 利 きの人

がバ ックハ ン ドス ローで投 げれ ば左 にカーブを描

くことがで きる.ま た,右 利 きの人がサ イ ドアー

ムス ローで投 げ れば右 に カーブ を描 くこ とがで

きる。INNOVA社 の デ ィスク名,BANSHEE,

TEEBIRD,EAGLEな どがその性能 を発揮す る.

バ イザ ーに投 げ出せ ばディス クは徐 々にフラッ ト

にな り,そ の分飛距離が伸 びディス クの 回転が弱

まる につ れ て傾 きカー ブ を描 く.は じめか らフ

ラッ トに投 げると,デ ィス クはす ぐに左 にカーブ

し,ア ンハ イザ ーで投 げ出せ ばさらに早い段階で

カーブを描 くことがで きる.ま た,低 いス ローで

地面 に当 てるように投 げれ ば,ス キップス ローを

描 くこと も可能で ある.デ ィス クの形状 はリムが

鋭角で ある ものが ほとんどであ る.

③ アンダース テイブル ・ディス ク

右利 きの人がバ ックハ ン ドス ローで地面 と平行

に投 げるようにすれ ば,右 にカーブを描 くことが

で きる.ま た,右 利 きの人がサ イ ドアームスロー

で地面 と平行 に投 げるようにすれ ば,左 にカーブ

を描 くことがで きる.バ イザ ーに投 げ出せ ば傾 け

た方 にカー ブ し,地 面 に接 した後,転 が って進

む(ロ ー ラースロー).逆 にア ンハ イザ ーで投 げ

出せ ば,デ ィス クは徐 々 にフ ラ ッ トにな り,そ

の分飛距離が伸 びる.INNOVA社 の デ ィスク名,

COBRAやSTINGRAYな どが その性 能 を発揮す

る.ま た傷が多 くなった古い ディス クや変形 した

デ ィス ク は,ス テイ ブル ・デ ィス クであ って も

デ ィス クの性 能が 落 ち,ア ンダース テイ ブル ・

デ ィス クの特性 に変化す る.デ ィス クの形状 はリ

ムが 円み を帯 びたものが多い.

しか し,こ れ らの3つ の性能の現れ方 は,デ ィ

ス クを構 えた時の角度,投 げ上 げ角度,デ ィスク

のス ピー ド,風 の強 さによって若干の違いが生 じ

る.ま た,個 人個人の力の強 さやス ローイングの

習熟度 によって も差が生 じる.い ずれのデ ィス ク

も投 げ出 しス ピー ドが速 けれ ば速い ほど,右 利 き

のバ ックハ ン ドス ローで はデ ィス クは右 にターン

し,投 げ出 しス ピー ドが遅 けれ ば,デ ィス クは左

に ター ンし,ア ンダー ステ イブ ル ・デ ィス クで

あ って も左 にカーブす る.

向 かい風の時 は,デ ィスクに対す る空気抵抗が

増す ためス テイブル ・デ ィス ク,ア ンダース テイ

ブル ・デ ィス クともに右 にターン し,転 が って進

むローラース ローになる.オ ーバ ース テイブル ・

ディス クを地面 と平行 に投 げるようにすれ ば ス

トレー トに軌道 を描 く.

初 心者や女性の場合 は,投 げ出 しス ピー ドが遅

い ため ,右 利 きのバ ックハ ン ドス ローで はデ ィス

クが左 にカーブす ることを念頭 において指導 しな

けれ ばならない.練 習す る前 に個人 に合 ったデ ィ

ス クを選 ばせ ることも重要 なポ イン トであ り,初

心者 や女性 の場合 は,INNOVA社 のAVIARや

ROCも し くは軽 いデ ィス クか ら始 め る方が 良

い 注6).

その他の特徴 と して知 っておか なけれ ばならな

い こ とは,FRISBEEブ ラ ン ドとDISCRAFTブ

ラ ン ドのデ ィス クで は性 能が 違 うとい うこ とで

あ る.使 い古 したFRISBEE-141Gや165Gは ア ン

ダース テ イブル ・デ ィス クであ るた め,学 生 が

真 っ直 ぐ投 げようと して も転が って飛 んで しまう

ことが多い.ア ルティメッ トの公認デ ィスクであ

るDISCRAFT-ULTRASTAR175Gは,ス テ イブ

ル ・デ ィス クで比較 的丈 夫 なデ ィス クであ る た

め,学 生 も簡単 に扱 うこ とが で きる.15回 の 授

業 をすべ てFRISBEE-141Gや165Gを 使 って実施

した場合,扱 いが難 しい ため うま く投 げられ ない

まま終 わって しまう可能性が高い。指導者 は使用
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するディスクの性能を知っていなければならない

し,種 目に応 じた性能の良いディスクを使用 しな

ければならない.

V.ス ロ ーイングの習得

① テイース ロー

ティース ローはティーエ リアか ら行 う最初のス

ローで,ス コアメ イクの重 要 なポ イ ン トとなる.

テ ィース ローをす る際 には,コ ース に応 じたデ ィ

スクを選択す る.ゴ ールの位 置 とフェア ウエ イ,

OBエ リ ア と障害 物 の位 置,左 の空 間,右 の空

間,上 の空 間,下 の空 間が どの ように空い てい る

のか を見極め,ス テイブル ・ディス ク,オ ーバ ー

ス テ イブル ・デ ィス ク,ア ンダース テ イブル ・

ディス クの3つ の性能 をコース に応 じて使い分 け

る.少 ない投数で ゴールに入れ るため にはティー

ス ロー でデ ィス ク を どこに落 とせ ば良 いの か を

考 え る.直 線 的 に狙 う,右 か らカー ブ させ て狙

う,左 か らカーブさせ て狙 う,転 が して狙 うなど

の選択肢か らの ディス ク軌道の決定や,高 く投 げ

距離 をセ ーブ して狙 う,低 く投 げ距離 を出 して狙

うなどの ディス ク軌道の決定が,テ ィース ローに

対す る重要 なポイン トとなる.空 間にディスク軌

道 をイメージ し,数 多 くス ローイング練習す るこ

とか らコッをつかみ,コ ース を数多 くラウン ドす

ることで ディス クの選 び方 と操 り方 を学ぶ.ス テ

イブル ・ディス ク,オ ーバ ース テイブル ・ディス

ク,ア ンダース テイブル ・ディス クの3つ の性能

を,コ ースの フェアウエ イに応 じて使い分 けなが

らディスクの コン トロールの方法 を学ぶ ようにす

る.デ ィス クに回転 が十分 に伝 わっていない と,

デ ィス クは安定 して飛 ばない ことを体験 し,腕 で

振 り回すので はな く,手 首の使い方 に注 目し,あ

る程度 コッをつか むまで繰 り返 しス ローイング練

習 しなけれ ばならない.

② アプローチス ロー

アプローチス ローは,テ イース ローの ようにフ

ルシ ョッ トで はな く,バ ックハ ン ドス ロー もしく

はサ イ ドアームス ローのス トレー ト,左 カー ブ,

右 カーブ,ス キップス ローで手加減 を加 えなが ら

狙 うことが多い,デ ィス クの傾 け方で,こ の4種

類のス ローイングが投 げ分 けられ ることをイメー

ジ し練習す る.ま た,デ ィス クが地面 にぶつか っ

た後 どの ように移動す るか も考 え,移 動幅 も考慮

しなが らス ローイング練習 をす る.目 の前 に障害

物があ り,そ の上 を越 えさせたい場合 は,ア ップ

サ イ ドダウンス ローを使用す る.

③ パ ッテイング

パ ッテ イング には2種 類 の投 げ方が あ る.バ

ス ケ ッ トボ ール の フリース ロー で描 く放物線 の

イメー ジで狙 うパ ッテ ィング と,ゴ ール に対 し

て直線的 に狙 うパ ッティングがあ る.肘 を軽 く伸

ば し,低 い位置か ら上 に投 げ上 げ,ゴ ールの上か

らデ ィス クを落 とす放物線の軌道 をイメージ した

パ ッティング練習 と,肘 を曲げてデ ィス クを胸元

に巻 き込み,巻 き込み を解 きなが ら,真 っ直 ぐ前

に押 し出 し直線的 に狙 うパ ッティングの2種 類 を

練習す る.放 物線の軌道 をイメージ したパ ッティ

ングは,外 れて も近 くに止 まるので次のパ ッ トで

入 る確率 は高 くなる.直 線 的 に狙 うパ ッテ ィン

グは,ゴ ール に触 れ るこ とな く完全 に外 れ る と,

ゴ ールか ら離れ る確 率 は高 くなるが ,慣 れれ ば入

る確率 は高 くなる。外れて もチ ェーンや ゴール本

体 に当 たれ ば近 くに落 ちるので,次 のパ ッ トで入

る確率 は高 くなる.後 ろ足 に体重 を乗せ,投 げる

時 に前方 に重心移動 させ るコッをつか ませ る.繰

り返 し練習す ることで,自 分 に合 ったパ ッティン

グ技術 を身につ ける.

V[.コ ー ス レ イ ア ウ ト

大学 グラウン ド内 にデ ィス クゴル フの コース を

設定す る場合,ス トレー トスローや カーブスロー

で ゴールを狙 う平易 なコース レイアウ トが多 く見

受 けられ るが,こ こで はゴル フ競技 に本来存在す

る,難 易性の高い コース にチ ャレンジす ることの

お も しろみ を学生 に体験 させ ることと,そ うす る

ことによって,徐 々に技術 レベ ルが向上す るとい

う学習効果 を狙い と して授業 に取 り組 ませ る.授
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業 において は,9ホ ールすべ てパー3で 終 了で き

る ような コース レイ アウ トが望 ま しい と思 われ

るが,グ ラ ン ドの大 きさにゆ と りが ある場合 は,

パ ー4や パー5の 難易性 の高 い コースが あって も

良い.男 女共習の授業で実施す るのかそ うで ない

のか も考 え,安 全 に楽 しくプレーす るための コー

ス作 りを心が けなけれ ばならない.

こ こで は,日 本 ディス クゴルフ協会の プロ選手

が挑 む難易性の高い コース を紹介 し,そ こに用意

され てい る 「わな」 を以下 に提示す る.

① マ ンダ トリー

マ ンダ トリーにはシングルマ ンダ トリー,ダ ブ

ルマ ンダ トリー,ト リプルマ ンダ トリーの3種 類

の旗 門が あ る.旗 門不通 過 の場合 は,マ ンダ ト

リーラインよ り手前 に ドロップゾーンを設 け(マ

ンダ トリーラインをその まま ドロップゾーンの フ

ロ ン トラインに して も良 い),そ こか ら罰打1を

与 えプレーさせ る(写 真1).

写真2-1

写真2-2

写真1

シングルマ ンダ トリーは,木 や ポールなどの右

もし くは左 を通過 させ て ゴール を狙 わせ る もの

で,木 やポ ール な どの右 を通 過 させ る場 合 は右

か ら左へ のカーブス ローが要求 され(写 真2-1),

木 や ポールなどの左 を通過 させ る場合 は左か ら右

への カーブス ローで ゴールを狙 わせ るものであ る

(写真2-2).

ダ ブ ルマ ンダ トリー は,2本 立 ち並 ぶ木やポ ー

ルな どの間 を通過 させ て ゴール を狙 わせ る もの

で,ゴ ール を正面 に置 けばス トレー トス ロー(写

真3-1),ゴ ー ル を左 に置 けば右 か ら左 へ のカー

ブス ロー(写 真3-2),ゴ ー ルを右 に置 けば左 か ら

右への カーブス ローで狙 わせ る設定 となる(写 真

3-3).(ラ グ ビーの ゴー ルでは左右 の ポールのみ

を使 って ダブルマ ンダ トリー に設定す る.ポ ール

につ なが ったバ ーは関係 な く,ト リプルマ ンダ ト

リーの際 に使用す る。)

トリプルマ ンダ トリーは,左 右のポール とそれ

らのポ ールにつ なが ったバー によって構 成 された

マ ンダ トリーで,サ ッカーゴールやハ ン ドボール

ゴール,ラ グビーの ゴール などを使 えば トリプル

マ ンダ トリーと して設定で きる。バ ーの下 を通過

させ るため,ダ ブルマ ンダ トリーよ りデ ィス クが

通過 したか どうかの判断が容易であ る.ダ ブルマ

ンダ トリー と同様,ゴ ール を正面 に置 け ばス ト

レー トス ロー(写 真3-1),ゴ ー ルを左 に置 け ば

右 か ら左へ の カーブス ロー(写 真3-2),ゴ ー ル
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を右 に置 けば左か ら右への カーブス ローで狙 わせ

る設 定 となる(写 真3-3).マ ン ダ トリーが 設定

され たコースで は,ゴ ールを直接狙 うのか,マ ン

ダ トリーの手前 に落 と し次のス ローで ゴールを狙

うのか も,ス コアメイクの重要 な要素 となる.

写真4

② アイラン ド

アイラン ドは,ラ インカー を使 って 円や四角 な

どを描 き,そ のエ リア内 にゴー ルを置 くことによ

りコース レイアウ トであ る。 この ラインで描かれ

たエ リア内 にデ ィス クを落 とさなけれ ばならない

とい う条件 で プ レー させ る もの で(写 真4),ア

イ ラ ン ド内 にデ ィス クが 止 ま らず外 に出 た場 合

は,OBと し罰打1を 与 え打 ち直 しさせ る.授 業

において は,打 ち直 しさせ ることによ り時間がか

か るため,ア イラン ドの手前 に ドロップゾー ンを

設 け,そ こか ら罰打1を 与 えプレーさせ る.

ダ ブルアイラン ドは,ゴ ー ルを置 くアイラン ド

の手前 にもうひとつ アイラン ドを設定 し,ラ イン

で描かれ たいずれかのエ リア内 にデ ィス クを落 と

さなけれ ばならない,と い う条件で プレーす るも

の であ る(写 真5).飛 距 離 に 自信 の無い場合 は

手前の アイラン ドに刻 んで プレーす ることも狙い

の一つであ る。 アイラン ド内 にデ ィス クが止 まら

ず外 に出た場 合 は,OBと し罰打1を 与 え打 ち直

しさせ る.授 業 において は,打 ち直 しさせ ること

によ り時 間がかか るため,ゴ ー ルか ら遠い アイラ

ン ドの手前 に ドロップゾーンを設 け,そ こか ら罰

打1を 与 えプレーさせ る.

③ 狭路

左右にOBエ リアを設けた り障害物を利用 した

りして,フ ェアウエイが狭いコースをデザインす

る(写 真6),ス トレー トスローの正確性が要求

されるが,OBエ リアや障害物の上の空間が空い
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写真5

てい るような場合 は,そ の上空 をカーブス ローで

攻め るなどの方法 もあ る.フ ェアウエ イをス キッ

プス ローで狙 うの も攻略方法の一つであ る.

写真7

平地とは違った感覚で攻めなければならない.

以上の 「わな」をコースデザインする際に取 り

入れることで,真 っ直 ぐ狙 うだけの簡易 コース

が,難 易性が高 くプロ選手も悩ませるコースに変

化させることができる.コ ース攻略のポイン トを

提示することによ り,学 生の授業 に対するモチ

ベーションが向上すると考えられる。

写真6

④ 組み合 わせ

ダブルマ ンダ トリー もしくは トリプルマ ンダ ト

リーと,ア イラン ドの組み合 わせで コース をデザ

イ ンす る(写 真7).旗 門 不通 過の場 合 は,マ ン

ダ トリー ライ ンよ り手前 に ドロ ップゾー ン を設

け,そ こか ら罰打1を 与 えプレーさせ る.

写真8

W.OBの 取 り扱い方法 と トラ ブルシ ョッ ト

⑤ 打ち上げ&打 ち下ろし

打ち上げや打ち下ろしのコースをデザインでき

る環境があれば,普 段 とは違 うディスクコン ト

ロールが必要になるため興味深いコースとなる,

打ち下ろそうとしても高さの調節ができずゴール

か ら大 きく逸れたり(写 真8),打 ち上げようと

しても低 く投げて しまったりするため(写 真9),

OBエ リ アにディスクが落ちた場合,デ ィス ク

が最後 にOBラ イ ンを横切 った地点か ら直角 にイ

ン ・バ ウ ンズ側lmの 範 囲内の地 点 でマ ークす

る注7).結 果 的 にこのマ ークが ゴール に近づ くこ

とに なって も,直 角 にマー ク を した のであ れ ば

正 しいマークの方法であ る(写 真10).ま た,プ

レーイングエ リア内の木の上 にデ ィス クが乗 って
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写真9 写真10

しまった場合 は,2m以 内 の高 さであればペ ナル

ティな しにディス クの真下 にマ ーク して プレーで

きる.2mを 超 える高 さであればペナルテ ィが課

せ られ るため,罰 打1で デ ィス クの真下 にマ ーク

して プ レーす る.ま た,障 害 物 の後 ろにデ ィス

クがあ る場合 は必 ず軸足 をマー クの真 後 ろに置

き,も う一方の足 はゴールに近づか ない方向 に伸

ば してプレーす る.障 害物があ って ゴールを狙 う

ことが難 しい状況で も,個 々の アイデ アでそ こか

らどの ようなシ ョッ トで ゴールを狙 うか を考 える

こ とがデ ィス ク ゴル フの醍醐 味の ひ とつであ る.

V皿.ゲ ームの進 め方

3～4人 のグループを作 りス コアカー ドを配布

しゲームを進める上において知っておかなければ

ならない以下のマナーを必ず説明する.マ ナーを

知ってお くことで授業中の事故を防 ぐことができ

る.お 互いが注意 しあい安全にプレーすることが

最 も重要なことである.

レーヤ ーが居た ら声 をか けて,ど ちらが先 に投

げる方が ス ムーズ に進行 で きるか判 断す る.

OBエ リ ア に入 っ て しま った場 合 は,他 の プ

レーヤ ーにどこを通過 してOBと なったか確 認

し適切 な場所 にマ ークす る.

③ ティース ローやパ ッティングを投 げる時 にプ

レーヤ ーが集 中で きるよう静か に見守 るように

す る.ど のス ロー も30秒 以 内に投 げ終 れば良

い ので,ゴ ール に対 して どの よ うなス ロー イ

メージで狙 うか を空 問に描いた上でス ローす る

ように心が ける.

④ 全員が プレーを終 えた ら速やか に次の ティー

エ リアに移動 し,そ こでス コアの 申告 と記入 を

行 う.ゴ ー ル付 近 でス コアの記入 をす る行 為

は,テ ィース ローが飛 んで くる危険性 もあ るた

め絶対 に行 わない ようにす る.

⑤ デ ィス クの リムが鋭 く尖 ってい ることを認識

させ,ど の ような状況であ って もデ ィス クを人

に当て ない ことを第一 に考 えて安全 にプレーす

る.

① ディスクが人に当たると危険なのでティー

ショッ トを全員投げ終わるまで前方に行かな

い.投 げ終えた人は斜め後方の邪魔にならない

場所で待機する,

② 第2打 はゴールから一番遠い人から投げるの

で他のプレーヤーは斜め後方の邪魔にならない

場所で待機する.も し前方に違うグループのプ

ス コアシー トに名前 を記入 し最初のス コアキー

パ ー を決 める.1ホ ール ご とに全 員 のス コア を記

入 し,2～3ホ ールずつ交代 でス コア を管理す る.

9ホ ー ル終 えたグルー プはアテス トを行 いス コア

カー ドにサイ ンす る.2ラ ウン ド目は1ラ ウン ド

目のス コアの良 い順 に3～4人 ずつの グルー プに

分 け,そ の授業での優勝 を目標 に他者 と競 り合 う
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ことでその ラウン ドでの ティース ローやパ ッティ

ングの1投1投 の緊張感 を体験 させ る,ま た,ニ

アピン ・コンテス トやパ ッティング ・コンテス ト

な どで もゴル フゲ ー ムのお も しろ さを実感 させ

る.

】X.ま と め

ディス クの浮遊感 は他のス ポーッで は味 わうこ

とので きない感覚 であ る.ス テ イブ ル ・デ ィス

ク,オ ーバ ーステイブル ・ディス ク,ア ンダース

テイブル ・ディス クの3つ の特徴 を学ぶ ことによ

り,デ ィスクをコースに応 じて使い分 けてゲ ーム

を楽 しむことや男女が 同 じグループで体格差 に比

較的関係 な くゲ ームに取 り組 むことがで きること

は,男 女共習型授業の教材 と して推薦で きる。ス

トレー トス ローや カーブス ローで ゴールを狙 う簡

単 なコース設定 をす るだけで な く,ラ インを使用

した り,障 害物設定 を して難易性の高い コース設

定 に作 り変 えることで教材のお もしろさが変化す

る.ま た,テ ィーエ リアの位置 を毎 回アレンジす

るだけで授業 ごとにオリジナルの コースを作 るこ

とがで きるため,よ りバ ラエ ティーに富 んだデ ィ

ス クゴルフシーンを味 わうことがで きる.使 用す

るグラン ドによっては,サ ッカーゴールやハ ン ド

ボールゴール,ラ グビーポールなどの障害物が何

もな く,障 害物 を利用 したコース設定が無理 な場

合 もあるが,そ の場合 はラインを使用 してアイラ

ン ドを設定す ることで難易性の高い コース設定 に

作 り変 えることが可能 となる.ま た,コ ーンを利

用 して,シ ングルマ ンダ トリー,ダ ブルマ ンダ ト

リーの2種 類 の旗 門 を設 定す るこ と も可能 であ

る.そ の際 はマ ンダ トリーとアイラン ドを組み合

わせ ることによって,よ り難易性の高い コース設

定 に作 り変 えることがで きるため,比 較的狭い グ

ラン ドで もディス クゴルフのお もしろさを体験 さ

せ ることがで きる.

デ ィス クゴルフの指導上の課題 は,初 心者や女

性の場合 は,投 げ出 しス ピー ドが遅い ためス テイ

ブル ・デ ィス ク,オ ーバ ー ステ イブ ル ・デ ィス

ク,ア ンダース テイブル ・ディス クの3つ の性能

を引 き出せ ない ことがあ る.そ の ような場合,ど

の ようなデ ィス クを使 って も,右 利 きのバ ックハ

ン ドス ローで はデ ィス クが左 にカーブす ることを

念頭 において指導 しなけれ ばならない.初 心者や

女性の場合 は,投 げ出 しス ピー ドを速 くす る方法

と して軽いス テイブル ・デ ィスクを投 げることか

ら始め ることを薦め るが,デ ィス クの3つ の性能

を引 き出せ るように指導す ることは今後の課題で

あ る。

国内 において各地でデ ィス クゴル フ大会が実施

されてお り,初 心者で も参加で きるビギ ナーの部

門もあ るので,授 業で学 び体験 した技能 ・技術 を

生か して,そ の ような大会 にチ ャレンジす ること

に発展すれ ば意義深い ことであ る.ま た,デ ィス

ク ゴル フ を学 ぶ こ とに よ りゴル フの ルー ルやマ

ナーを知 ることとな り,ゴ ル フを今後楽 しむ際 に

も役立つ こととなる.

ゴ ルフや テニス,卓 球 などの ようにデ ィス クゴ

ルフ は,生 涯 に わた って楽 しむ こ とので きるス

ポーッ種 目の ひとつであ るため,大 学体育の教材

と して活用 され ることを期待 したい.

注

1)フ ラ イ ン グデ ィス ク競 技 は世 界 フ ラ イ ン

グデ ィス ク連盟 の競 技 と して,現 在10種 目

(デ ィスタ ンス ・MTA(マ キ シマ ム ・タイム ・

アロフ ト)・TRC(ス ロー ・ラン&キ ャッチ)・

アキ ュラ シー ・デ ィス カソ ン ・デ ィス ク ゴル

フ ・DDC・ フ リース タイル ・ガ ッツ ・アルテイ

メ ッ ト)が 公 認 され てい る.日 本 フラ イ ング

デ ィス ク協 会 は1975年 に 設 立 され,全 日本

ガ ッツ選手権 ・全 日本 アルテ ィメ ッ ト選手権

デ ィス タンス ・MTA・TRC・ ア キュ ラシー ・

ディス カソン ・デ ィス クゴル フ ・DDC・ フ リー

ス タイルの8種 目は全 日本個人総合選手権大会

と して毎年 主催 してい る.ア キュ ラシー:7箇

所 か ら4投 ずつ ターゲ ッ トを狙 い,28投 中 何

投的 中 したか を競 う.ダ ブルデ ィス クコー ト:

そ れぞれのチ ームの2人 の プレーヤ ーがデ ィス

クを投 げ,相 手 コー トに決 まるか相手が ミス を
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した場合 に得 点が入 る.2枚 同時 に相 手 に触れ

させ ると2点 獲得で きるコー トゲ ーム,デ ィス

タンス:デ ィス クをどれ だけ遠 くに投 げられ る

か を競 うゲ ーム.デ ィス カソ ン:1kmの コ ー

ス にある旗 門にディス クを通過 させ なが ら走 る

クロス カン トリーレース.フ リースタイル:ペ

アか トリオでデ ィス ク を使 っ て様 々な キ ャッ

チ,ス ロー,ス ピン技 などを演技 し,そ れ らの

難易度や完成度,芸 術点 を競 う.デ ィス クゴル

フ:多 くの人 に楽 しまれ てい るゲ ームで ボール

ゴルフと同 じルールで競 うディス クを使 ったゴ

ル フゲ ー ム.簡 単 には じめ られ るが奥 が深 い

ゲ ームである.SCF(セ ル フ ・コー ト ・フライ

ト)は ディス クを投 げてか ら片手で キャッチす

るまでの滞空時 間を競 うMTAと デ ィス クを投

げてか ら片手で キャ ッチす るまでの走行距離 を

競 うTRCが あ る.SCFは こ の2種 目を総合得

点 に換算 して競 う.個 人総合大会 は,こ れ ら7

種 目の総合得点で競 われ る.団 体種 目にはガッ

ッ とアルテ ィメ ッ トが ある.ガ ッッは,1チ ー

ム5人 で行 う21点 制 の キ ャ ッチ ングゲ ー ム

で,14m離 れ た相手 にス ロー しキ ャ ッチで き

なけれ ばス ロー側 に得点が入 る.ア ルティメッ

トは,1チ ーム7人 で行 うコー トゲームで アメ

リカンフ ッ トボールの ようにエ ン ドゾーンに攻

め るゲ ーム.パ ス を して味方がエ ン ドゾーンで

キャ ッチすれ ば得 点 とな り,通 常17点100分

ゲ ームで行 う.ア ルティメッ トは,審 判 をおか

ず フェアプレーの精神で プレーヤ ー自身がセ ル

フジャッジで競技進行す る.

2)ワ ー ル ドゲ ー ムズ は 「第2の オ リ ン ピ ッ

ク」 と言 わ れ,国 際 ワー ル ドゲ ー ム ズ協 会

(IWGA:InternationalWorldGames

Association)主 催,国 際 オ リン ピック委 員会

(10C)後 援 で4年 に1度 夏季 オ リンピ ック競

技大 会 の翌年 に開催 され てい る.国 際ス ポ ー

ッ団体総連合(SportAccord)と 国際 ワール ド

ゲ ームズ協会(IWGA)加 盟 競技 の中か らオリ

ンピック競技種 目に入 ってい ない種 目で世界の

4大 陸40力 国 以上 に協 会が あ り,か つ3回 以

上の世界選手権等が行 われてい ることを条件 と

して採用 してい る.ま た,ワ ール ドゲ ームズ競

技種 目は,オ リンピック競技種 目との入れ換 え

も行 われてい る.ワ ール ドゲー ムズ は,巨 額の

費用 を要す るオリンピックとは異 な り,既 存の

施設で開催で きる競技種 目のみで実施す るため

低費用(秋 田大会:約23億 円)で 実施 で きる.

また,表 彰式で は金,銀 銅の メダル授与,国

旗掲揚 は行 われ るが,行 き過 ぎた国威発揚や勝

利偏重主義 は抑 え られてい る.2009年 大 会の第

8回 高雄大会 では,31の 競 技が行 われ,フ ライ

ングデ ィス ク競技の アル ティメッ トで 日本 は銀

メダル を獲得 してい る.

3)1968年 ジ ョー ジ ・サペ ンフィール ドが デ ィ

ス クゴル フ(決 め られた ターゲ ッ トに向か って

デ ィス クを投 げ何投で ゴー ルで きるか を競 うゴ

ル フゲーム)を 考案 し,1969年 のInternational

FrisbeeAssociation(IFA)主 催 の大会(All

ComersMeet)で デ ィスク ゴルフが初 めて紹

介 された.1970年 に カ リフ ォル ニア州バ ー ク

レー大学 で大学生 ら(BerkeleyFrisbeeGroup)

が 木 や電柱 な どを ターゲ ッ トと した18ホ ー

ル の ゴル フコー ス を作 り 「競 技 と しての デ ィ

ス ク ゴル フ」 が生 まれ よう と してい た.1974

年 の アメ リカ ンオー プ ン ・フ リス ビー大会 で

は,木 製 の箱 や杭 をターゲ ッ トと してデ ィス

クゴル フコース に設置 し競 技 され た.1976年

にデ ィス クゴルフ協会(ProfessionalDiscGolf

Association)を 設 立 したエ ド ・ヘ ドリ ックは,

現 在使用 されてい るデ ィス クゴル フ ・ゴー ルの

原型 となるDiscPoleHoleを 発 表 した.天 盤か

らぶ らさが ったチ ェー ンにデ ィス クが命 中す る

と受 け皿 に落 ちる し くみ の画期 的 なデ ィス ク

ゴル フ ・ゴールが 発明 され,カ リフ ォル ニ ア

州 ラカナダの オークグローブ公園内 に設置,18

ホー ルのデ ィス クゴル フコースが誕生 した 毎

週5000人 が この コースで デ ィス クゴル フを楽

しみ,こ の ゴール は改良が加 えられ なが ら現在

も使 用 され てい る.ま た,デ ィス ク ゴル フ用

デ ィス クNightFlyerも こ の年製造 された.

4)1986年 に(株)ヒ ー ロー工 房 の企 画運営 に

よる国内初の賞金付 きデ ィス クゴル フ大会(第



ディスクゴルフを教材 として

1回LARK東 京 オー プン)が 東京都 立川市 国

営昭和記念公 園で行われ た.1987年 に は(株)

ヒ ーロー工房内 に事務局 を置 く日本デ ィス クゴ

ルフ協会 が設 立 され た.国 営昭和 記念 公 園で

は,PDGA(ProfessionalDiscGolfAssociation)

主 催 大会 の一 つ としてJapanCupが 開催 され,

昭 和記念公園のデ ィス クゴルフコース をホーム

コース とす るデ ィス クゴルフプレーヤ ーが増加

した。 この25年 間で国内42ヶ 所 の 日本デ ィス

クゴルフ協会 公認 コースが設置 され,2011年 度

は18ヶ 所 の コース で21の 大会が行 われ るよう

になった.

5)INNOVA社 の ホームペー ジ(DISCGOLF

DISCS)に デ ィス ク名 とその性 能が網羅 されて

い る.デ ィス クス ピー ドを1～13に 分 類 し,そ

のデ ィス クを投 げるため に必要 な力の度合い も

記載 されてい る.デ ィス クス ピー ドの数値が高

く,力 が必要 なデ ィス クほど上級者向 きのデ ィ

ス クとな り,オ ーバ ース テイブル ・デ ィス クの

性能 を発揮す る.

6)2010年5月 までは150ク ラ ス(152.Og以 下)

デ ィス ク を公 式戦 で は使 用 して いたが,2011

年6月 の大会 「ジャパ ンオープン ・デ ィス クゴ

ルフ2010」 か ら150オ ー プ ンクラス(159.9g

以 下)の 重量 のデ ィス クが採 用 され てい る。

授業 にお い ては安全 面 を考慮 し,150g前 後 の

デ ィス クを使用す る方が良い。女子 におい ては

120gのROC-Liteな どの軽 いデ ィス ク,ま た

はAVIARやAERO,ROCな ど の150g以 下

のデ ィス クを使用す るようにする.

7)マ ー カー と呼 ばれ る ミニデ ィス クでマ ー ク

す る.プ レー中 マー クす る場 合 は ゴール か ら

投 げ終 えられ たデ ィス クの 中心点 を結 んだ延長

線上でデ ィス クの前方 にマ ークす る。マ ーカー

デ ィスクを投 げてデ ィスクの前 に置 くと1回 の

ス ローにカウン トされ るので投 げてマ ーク しな

い ようにす る.次 のス ローを行 う場合 は,必 ず

軸足 をマ ークの真後 ろに置 き,も う一方の足 は

ゴール に近づ か ない方 向 に伸 ば してプ レーす

る.
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