
近畿大学通信教育部の健康スポーツ科学の授業展開について

(そ の2)フ ライ ング デ ィス ク競 技 の デ ィス クゴル フを教 材 と して

大島 寛

はじめに

近畿大学通信教育部のスクーリングにおいて総

合科 目である 「健康スポーツ科学」の体育実技を

4年 前 より受け持っている。全日制の クラスと

は違い通信教育部の学生の年齢構成は幅広 く、

18-22歳 が約19%・23-29歳 が約30%・30

-39歳 が約29%・40-49歳 が約13%・50歳 以

上は約10%と なっている。(平 成15年12月 近畿

大学通信教育部調査)こ のような年齢構成は、健

康スポーツ科学のクラスでも同様であ り、現在こ

の年齢構成の男女混合クラスで実技 を展開してい

る。クラスの授業展開で第1に 考えたことは、こ

の年齢構成の中でケガをせずに全員がスポーッを

学び楽 しむにはどのような方法が考えられるかと

いうことである。バスケットボールなどの動 きの

激 しいスポーツ種 目は、ゲームになると速い動 き

が伴 うため肉離れや捻挫などの故障 を起 こしや

す く、バレーボールなど強い打球が伴 うスポーツ

種目では骨折 ・うちみなどが発生する。こうした

ことを鑑み幅広い年齢構成で男女が楽 しめるス

ポーッ種 目はないだろうかと考えたのがフライン

グディスクを使ったゴルフ=デ ィスクゴルフであ

る。

平成18年 度の受講生(1ク ラス20名)の ディ

スクゴルフを教材 とした授業内容ついて報告 した

い 。

1.デ ィスクゴル フとは?

デ ィス クゴル フ は、 ゴル フ競 技 で使 うボ ール

の代 わ りにデ ィス ク(フ ライ ングデ ィス ク)を 、

カ ップ代 わ りの ゴー ル(バ ス ケ ッ ト)に 入 れ る

競技 であ る。 ルー ルは、 ボ ール使 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 ツであ

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。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 まわ 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、各ホー ル毎 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

ターゲ ッ ト(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

ため最低9ホ ー ル設 定 したい 。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 を しなければな らない。

デ ィス クゴル フの コース は、 ア メリカ50州 の

各州 にある他、 カナダ、 日本 、台湾 、 タイ、オー
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ス トラ リ ア 、 ニ ュ ー ジ ー ラ ン ド、 デ ン マ ー ク 、 ス

ウ ェ ー デ ン、 ノ ル ウ ェ ー 、 オ ラ ン ダ 、 ス イ ス 、 ド

イ ツ 、 フ ィ ン ラ ン ド、 ハ ン ガ リ ー 、 イ ギ リ ス 、 ペ

ル ー 、 ア フ リ カ な ど に 総 計1109コ ー ス が 点 在 し

て い る 。

を心が けた。 また、赤い コー ンを置 いて移動 時に

次のテ ィーエ リア(白 線)が 分か りやす いように

す る。

3.ス ローイ ング練習

2.ル ー ル

デ ィス クは どの ような投 げ方 を して もOKで 、

転が した り、滑 らせ た りして も良い。 また、一投

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 シ ョッ トを投 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 き、そ

こか らゴールに遠い人か ら順 にプレーを進め る。

OBエ リア(道 路や池、 ロー プで 囲まれた 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 のペナルテ ィー をプラス し

て、OB区 域 内か ら最 も近 い プレーイ ングエ リア

に戻 りディスク を投 げる。最終的 に、 ゴール に最

も少 ない数 でデ ィスク を入 れた入が勝者 となる。

学 内のグラ ン ドではOBエ リアは道路のみ と し安

全面 を考慮 し、1ホ ール40～50mの コ ース作 り

① テ イー シ ョッ トでデ ィス クに回転が十分 に掛

か ってい ない と、デ ィス クは安定 して飛 ばな

い ことを実技 を交 えて説明。腕で投 げるので

な く、手首の使い方 を重視 し、 ある程度 コッ

をつかむ まで2人1組 でス ロー イング練習。

② バ ックハ ン ドス ロー のス トレー ト、左 カ ー

ブ、右 カー ブ、 ロー ラース ロー を40～50m

の コースで実技 を交えて説明。デ ィス クの傾

け方で4種 類 のス ローイ ングを投 げ分 けられ

る ことをイメージ して1人 ずつ ゴール を狙 っ

て試投 。最後 に、 目の前 に障害物があ りその

上 を越 える ときに使 うアップサ イ ドダウンス

ロー を実技 を交 えて説 明 し、 ゴール を狙 って

試投 させ る。

③ パ ッテ ィングは2種 類 の投 げ方があ る。 ひと

つ は肘 を軽 く伸 ば し、低 い位 置か ら上 に投 げ

上 げ、ゴールの ところでデ ィス クが落ちて く

る軌道、バ スケ ッ トの フリース ローが描 く放

物線 のイメージで投 げるパ ッテ ィング。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。 もうひ とつ は、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 し出すパ ッティ ング。

デ ィス クをゴールまでのライ ンの上 を真 っ直

ぐ進 ませ る。外れ る とゴールか ら離 れる確率

は高 くなるが 慣れ ればバ ーデ ィーを とる確率

は高 くなる。 これ ら二つ の タイプを実技 を交

えて説 明。 ゴール を中心 に10mく らい 円 を

描 くように離れ、一斉 に試投 させ 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。何 回か試 し、 自分 に

合 ってい るパ ッテ ィングを探す。
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4.ゲ ームの進行

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。

④ とにか くディスクを人 に当てない ことを第一

に考 えて安全 にプ レーす る。

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、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 コァ

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4人 ずつ グループ分 け。順

に1番 、3番 、5番 、7番 にス ター トホールを振

り分け る。

2～3人 の グル ープ を作 りス コア カー ドを配

布 。9ホ ールすべ てパー3で あ ることと、安全 に

楽 しくプ レーするためのマナー を以下 に説明。

① ディスクが当たると危険なのでティーショッ

トが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

のプレーヤーが居たら一声かけて、どちらが

先に投げる方がスムースに進行できるか判断

する。

③ ティーショットやパ ッティングを投げるとき
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5.受 講生の感想

・パ ッティングが決まったときのチェーンの音が

快感。年齢差があっても楽しくできました。

・思 うように投げられな く苦労 しましたが、楽 し

かった。

・この授業で初めてフライングディスクというス

ポーツを知 りました。ディスクゴルフは少 し

知っていたのですが、こんなにいろいろな種 目

があるのに驚きました。授業はディスクゴルフ

が中心でしたがいろんな投げ方を覚えていくの

が とても面白 くて、これからもっと上手 くな り

たいです。

・いろんな年齢の学生が集 まるスクー リングに最

適の競技です。普段まったく運動をしない私 も

気持ち良 く汗 を流すことが出来ました。意外に

た くさん歩いていることにビックリしました。

・円盤の浮遊感がおもしろかった。うまく投げら

れるようになればもっと楽 しいと思う。

・やってみると案外難 しかった。パターが入 らな

い 。

・グルー プの仲 間 とコミュニ ケーシ ョンが取 りや

す く面白かった。

6.ま とめ

幅広い年齢構成の中で男女がディスクゴルフを

楽 しく取 り組むことができた。普段あまり顔をあ

わさない学生が、実技 を通 じて仲良 くなってい く

様子にこちらもうれしくなった。スポーツの持つ

醍醐味であろうと実感する。競技用のゴルフディ

スクはエッジが尖っているので特に安全面に気を

つけた。最初ディスクを投げる時の手首 ・上体の

使い方に戸惑いが見 られたがスローイングの反復

練習をしていく中で慣れていった。学生の感想に

もあったが、いろんな年齢の学生が集 まるスクー

リングに最適の競技であると実感 した。
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