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１． 緒言 

体育実技で教材として使用されているゴール型

球技はサッカー,バスケットボール,ハンドボール

などが主流となっているが,私はこれらのゴール

型球技と並んでアルティメットも学校体育で使え

るのではないかと考えた. 

アルティメットにはフライングディスクの投げ

方がいくつかあるが,基本的な投げ方の１つであ

るサイドスローは,アルティメットという競技に

おいて一番多用される投げ方である.味方へのパ

ス回しや得点するためのロングスローなど活用す

る機会は様々なので,競技をするにあたり,バック

スローと共に習得が必要なスローといえる.そこ

で本研究ではこのサイドスローを経験者ではなく

とも簡単に指導できるようになる手段として独楽

回しの有効性を示すことを今回の研究の目的とす

る. 

２． 研究方法 

（1）本研究は本大学の4回生2名を対象とし, 研
究方法は実際に独楽とフライングディスクを投げ

てもらい,評価基準を基に練習前と比べて上達し

たかを調査するものとする.時間は３０分行い,回

数は１回とする. 

（2）評価基準は投げられたフライングディスクの

安定感,飛距離の向上,的に当たるコントロールの

３点とする. 

（3）最初にフライングディスクを投げてもらい,

その結果を動画で記録する.３０分間の練習を行

った後にもう一度投げてもらい,その結果を撮影

し,最初の動画と見比べて,フライングディスクの

安定感・飛距離・的に当たるか等の変化を見るも

のとする. 

３． 結果と考察 

独楽回しのように投げることに絞ると,フライ

ングディスクの回転数がどうしても上がらなかっ

た.意識しているのは手首のみになっていたので,

サイドスローの指ではじく感覚を養うものではな

かったと考えられる.本研究で技術向上が見られ

たのはリリースポイントの変化である. サイド

スローは体の前で投げるのだが,独楽も同様に体

の前で投げる.同じように投げようとすると,気付

かないうちにリリースポイントが良くなったと考

えられる. 

４． まとめ 

 本研究では,アルティメットの経験のない人で

も指導ができるようになる方法として独楽回しの

有効性について研究したが,,リリースポイントの

コツをつかむきっかけになったので,独楽の有効

性は証明された.しかし独楽の回し方とアルティ

メットのサイドスローの回転のかけ方に違いがあ

ったとみられる.  
 今後の課題としては,独楽回し以外にアルティ

メットのサイドスローの感覚に近いものがあるか

探してみる.リリースポイントだけではなく,はじ

く感覚を養うものが,サイドスロー習得の一番の

近道ではないだろうか.実際にアルティメットを

している方々はどういった感覚でサイドスローを

なげているのか,どういった運動感があるのかを

調査するとともに対象を児童,生徒に変え調査を

行いたい. 
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