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SPODIP（スポディプ）とは

順天堂大学 スポーツ健康科学部
部活動地域移行ワーキンググループ
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「SPORTS FOR ALL DIVERSITY PROGRAM」の略称となるSPODIPは、性別（多様
なセクシュアリティを含む）、障がいの有無、運動・スポーツ経験などを問わず、誰もが運動
やスポーツに親しみを築けるレクリエーション志向を基本とした10種目のプログラムから構
成しています。対象者のニーズをもとにプログラムをカスタマイズし、運動・スポーツ、交流
機会を提供しつつ、支援者を養成していく特徴を有しています。

SPODIPのプログラムの実践にあたっては、「Sprit of the game（SOTG）の精神」を基
本しています。SOTGは、「すべての参加者は、意図的にルールを破ることは絶対にしない」
という大前提のもと、審判を置かないといった特徴があります。自身や自チームの有利・不利
を考えるのではなく、発生した事実を正確に認識することを第一に、自身の意見の主張ととも
に相手の事実の認識に耳を傾け、意見の交換を踏まえて相互のセルフジャッジによりゲームを
行うことを主眼としています。加えて、支援者は傍観せずにプログラムを対象者と一緒に楽し
み相互に声をかけあってプレイをしていくことを重視しています。

SPODIPのプログラムの実践にあたって支援者には以下のことを特に心がけていただければ
と思います。

・対象者のニーズを把握しつつ安全を第一に留意して支援にあたること
・ともに楽しみながらも支援者の立場を見失わず対象者に接すること
・対象者の思い（非言語含む）を汲み取り状況に応じた適切な言葉を投げかけること
・対象者が親しみや安心感を感じる雰囲気を周囲と連携して作り出すこと
・第三者からみても疑念が生じることがないよう対象者と健全な距離感を維持すること
・セクシュアリティに配慮しジェンダーバイアスに留意して支援にあたること

今般、本邦の大学は、教育や研究等の推進を通じて社会的な責務を全うしていくことともに、
地域社会や自治体から必要とされる「大学の機能」をあらゆる点から見出し、強化していく必
要があります。今後、本格化する部活動地域移行にあたっても、大学が有する豊富なスポーツ
資源（人材、施設、知識）を地域に還元していくことで、地域のスポーツ振興を支えていくこ
とができると考えます。

SPODIPを通じて、多くの方々にスポーツ活動へ参画できる機会を届け、スポーツ体験の格
差を是正し、スポーツを通じた多様な仲間との交流をはかり、共生社会を推進していくうえで
の一助になればと願っています。本冊子が指導時の手引きとして、学生教育や社会教育講座等
にてご活用いただければ幸いです。



フライングディスク

フ ラ イ ン グ デ ィ ス ク は 、 ア ル テ ィ メ ッ ト や ガ ッ ツ と い っ た 種
目 が 1 2 種 目 存 在 し 、 や わ ら か い 素 材 の デ ィ ス ク を 使 っ た ド ッ
チ ビ ー な ど 攻 防 型 の 楽 し み 方 が で き る ス ポ ー ツ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例

ポイント

基礎的ルール 

★柔らかいディスク
・マーカー
・ビブス

楽しみ方が広がるグッズ
・ターゲットリング

・三角形キャッチ&スロー鬼ごっこ：制限されたコートの中で中央の鬼にディスクを触れられ
ないように周囲の３人で協力しパスを回します。
・アキュラシー：5m～7m離れた的に向かって10回投げ、通過回数をソロやグループで競い
合います。
・ディスクドッチ（VIPドッチ）：通常のドッチボールのルールをもとにボールをディスクに
変えて行います。VIPドッチは、VIPを一人選びVIPが当てられた時点で負けとなります。

・ゴールアルティメット：チーム戦によるゲームです。詳細は基礎的ルールに記載します。

・バックハンドスロー：柔らかいディスクを使用したゲームの多くでは、バックハンドスロー
が基本となります。ディスクの握り方は、親指を表面のカーブに沿うように置き、他の指は
裏面を握り、手首のスナップを効かせてスローイングを行います。投げた時にディスクが
しっかりと回転していれば安定してディスクを飛ばすことができます。

コートのサイズ、試合時間、チーム内の参加人数は参加者の体力に応じて設定してくださ
い。両方のゴールの前には、誰も入ることができないペナルティエリアを設けてください。
ディスクを保持している時は、歩くことはできません。相手がディスクを保持している時は、
ディスクを奪うことはできません。身体接触も反則となります。
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ボッチャ

ボ ッ チ ャ は 、 ジ ャ ッ ク ボ ー ル （ 目 標 球 ） と 呼 ば れ る 白 い ボ ー
ル に 、 赤 ・ 青 の そ れ ぞ れ ６ 球 ず つ の ボ ー ル を 投 げ た り 、 転 が し
た り 、 他 の ボ ー ル に 当 て た り し て 、 い か に 近 づ け る か を 競 う ス
ポ ー ツ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例
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基礎的ルール 

★ボッチャセット
・マーカー
・目印テープ

楽しみ方が広がるグッズ
・ターゲットシート
・フラフープリング

・ボールの積み上げ：ボッチャのボールをたくさん使用して制限時間内でどのくらい高く積
み上げられるかを競い合いましょう。
・ターゲットボッチャ：離れた場所からターゲットシートに向かって、いろいろな投げ方で
ボールを投げ、ボールが止まった箇所の得点を競い合いましょう。
・ボッチャゲーム：チーム戦によるゲームです。詳細は基礎的ルールに記載します。

ポイント

ボッチャのボールの投げ方は自身の体力を踏まえて最適な投げ方を探してみましょう。ボー
ルを投げる際はスローラインを超えないように注意しましょう。
・アプローチ：ジャックボールにしっかりとよせれるボールを投げてみましょう。
・ヒット：自分が投げたいコースにあるボールを意図的に当てて動かしてみましょう。
・プッシュ：ジャックボールに自分のボールがもう少しでくっつくという場面でジャックボー
ルや自分のボールを押してくっつけるように投球してみましょう。

ジャックボールと呼ばれる目標球に向けて、赤・青それぞれ 6 球ずつボールを投げたり転
がしたりして、いかに多く目標球へ近づけられるかを競います。個人戦やチーム戦など参加
者に応じて、セット数も調整することができます。すべてのセット終了後、合計した点数で
勝負が決まります。得点はジャックボールに近いボールを基準にジャッジをしていきます。



ペタンク

ペ タ ン ク は 、 ビ ュ ッ ト と 呼 ば れ る 目 標 球 に 、 ボ ー ル を 投 げ あ
い 、 ビ ュ ッ ト に よ り ボ ー ル を 近 づ け る こ と に よ っ て 得 点 を 競 い
ま す 。 試 合 で は 投 球 ス キ ル と 戦 略 性 が 求 め ら れ る ス ポ ー ツ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例

基礎的ルール 

★ペタンクセット
・マーカー
・目印テープ

楽しみ方が広がるグッズ
・ターゲットシート
・フラフープリング

・ボールの積み上げ：ペタンクのボールをたくさん使用して制限時間内でどのくらい高く積
み上げられるかを競い合いましょう。
・ターゲットペタンク：離れた場所からターゲットシートに向かって、いろいろな投げ方で
ボールを投げ、ボールが止まった箇所の得点を競い合いましょう。
・ペタンクゲーム：チーム戦によるゲームです。詳細は基礎的ルールに記載します。

ポイント

ペタンクのボールの投げ方は４通りあるといわれています。状況に応じて最適な投げ方を選
択してみましょう。
・ドゥミポルテ：バウンドが起こるように力をいれて投げてみましょう。
・ポルテ：高い放物線を描くように投げてみましょう。
・ルーレット：はじめからボールを転がして投げてみましょう。
・ティール：相手ボールやジャックボールにノーバウンドで投げてみましょう。

ジャックボールと呼ばれる目標球に向けて、異なる色のボールをそれぞれ 6 球ずつボール
を投げたり転がしたりして、いかに多く目標球に近づけられるかを競います。個人戦やチー
ム戦など参加者に応じて、セット数やコートサイズを調整し楽しむことができます。同点の
場合は独自にサドンデスなどのルールを設定してみましょう。
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モルック

モ ル ッ ク と は ピ ン を 倒 す と こ ろ は ボ ー リ ン グ の よ う で あ り 、
交 互 に 投 げ て 点 数 を 競 い 合 う 側 面 は 、 カ ー リ ン グ や ビ リ ア ー ド
の よ う な 特 徴 を も っ て い る ス ポ ー ツ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例
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基礎的ルール 

★モルックセット
・得点版
・防護マット

楽しみ方が広がるグッズ
・障害物ミニコーン

ポイント

・水平投げ：モルックを水平に持つ投げ方で最も基本的な投げ方です。
・タテ投げ：モルックを垂直に持ち、他のスキットルに触れることなく1本のスキットルのみ
を倒すときに使用する投げ方です。
・ガシャ：たくさんのスキットルを多く倒したい場合や、スキットルの上を飛び越えるミスを
避けたい場合はモルックをはじめから転がす投げ方です。
・飛ばし：相手が倒したいであろうスキットルを意図的に遠くに飛ばす投げ方です。

・ソロピン倒し：スキットルと呼ばれる目標木を間隔を開けて配置し、番号順に他のスキット
ルに当たらないように倒していきましょう。
・障害物の追加：スキットルの間にミニコーンなどの障害物を置き、障害物に当たらないよう
にスキットルを倒してみましょう。
・ゲーム：個人戦やチーム戦によるゲームです。詳細は基礎的ルールに記載します。

モルックは必ず下から投げる必要があります。投げて倒れたスキットルの内容（本数また
は表示されている数字）によって、50点ピッタリを狙い競います。50点を超えてしまった場
合は、25点へ減点されます。チーム内で3回連続でスキットルを倒せなかった場合は、得点
は0点となり、失格となります。参加者の状況に応じてチームを編成してみましょう。



ペガーボール

ペ ガ ー ボ ー ル は 、 ス ペ イ ン 語 で 「 く っ つ く 」 と い う 意 味 の ス
ポ ー ツ で あ り 、 特 殊 な ポ ン チ ョ を 着 た ペ ガ ー マ ン （ オ ニ 役 ） に
向 け て ふ わ ふ わ の 玉 を 投 げ て 当 て 、 玉 を く っ つ け る ス ポ ー ツ で
す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例

★ペガーボールセット
・マーカー

楽しみ方が広がるグッズ
・玉いれかご

ポイント

・ペガーボールは、障がい者クラスの体育の補助運動具として開発され、聴覚障がい児や知的
障がい児の運動意欲を高めるために生まれました。遊びながら自然に基本運動が取り入れら
れるため、未就学児や幼稚園児の基礎体力向上にも適しています。
・子どもたちはボールをたくさんポンチョへつけようと、待ち伏せしたり、追いかけたり、仲
間と協力したりと、自然と様々な作戦を立てます。チーム戦では各チームとも、それぞれ役
割や担当を決めて協力していくことも支援してみましょう。
・ペガーマンは走っている最中、玉を手ではじいたり、足で玉をけってはいけません。
・ペガーマンの頭部にボールを投げると反則となりますので、楽しみつつも思いやりをもって
プレイをするように導きましょう。
・通常の鬼ごっこよりも高い運動量を示すことが実証されていることもあり、適度な休憩と水
分補給に気を配りましょう。

・玉入れ競争：限られた時間の中で、定められたカゴにむかって指定されたカラーのボールを
たくさん入れ、カゴに入った個数を競い合います。
・ペーガーマン：ポンチョを着たペガーマンに対して、限られた時間の中で指定されたカラー
のボールをポンチョにくっつけ、くっついた個数を競い合います。
・ターゲットポンチョ：指定された場所にポンチョを置き、離れた位置から限られた時間の中
で指定されたカラーのボールをポンチョにくっつけ、くっついた個数を競い合います。
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バドポン

バ ト ポ ン は 、 バ ド ミ ン ト ン 用 の シ ャ ト ル を 卓 球 （ ピ ン ポ ン ）
用 の ラ ケ ッ ト で 打 ち 合 う ス ポ ー ツ で あ り 、 バ ド ミ ン ト ン の よ う
に シ ン グ ル ス や ダ ブ ル ス と い っ た 楽 し み 方 が で き る ス ポ ー ツ で
す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例
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基礎的ルール 

★ラケット（卓球用）
★シャトル（バドミントン用）
・マーカー

楽しみ方が広がるグッズ
・試合用ネット一式

ポイント

・サービス：ウエストラインより下からシャトルを構えてラケットで送り出します。
・クリア：相手コートのバックライン際にシャトルを飛ばす打ち方です。
・ドライブ：対峙する相手コートに向かって水平方向に力強くシャトルを飛ばす打ち方です。
・ヘアピン：ネット際付近にシャトルを落とす打ち方です。
・スマッシュ：対峙する相手コートに向かって鋭角に力強くシャトルを飛ばす打ち方です。

・ラリー：ペアを組みシャトルを落とすことなくラリーを続けてみましょう。慣れてきたら成
功ラリーの目標回数を定め、どのペアがもっともはやく目標回数に達するか競い合ってみま
しょう。
・シングルス：ネットを対峙し1対1の攻防によりゲームを楽しみます。
・ダブルス：ネットを対峙し2対2の攻防によりゲームを楽しみます。
・トリプルス：ネットを対峙し3対3の攻防によりゲームを楽しみます。

ゲーム区分や参加人数、体力に応じてサイドラインとバックラインの範囲を調整してくだ
さい。サービスは得点如何に関わらず、1回ずつの交互に行います。サービスを失敗してし
まった時はもう一度やりなおすことができますが、2回連続の失敗となると相手の得点とな
ります。セットごとの得点区分やデュースの設定も柔軟に設定することができます。



卓球バレー

卓 球 バ レ ー と は 、 卓 球 台 を 使 い ネ ッ ト を 挟 ん で 、 1 チ ー ム 6
名 が 、 椅 子 に 座 っ て ピ ン ポ ン 球 を 転 が し 、 相 手 コ ー ト へ 3 打 以
内 で 返 す 攻 防 を 楽 し む ス ポ ー ツ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例

基礎的ルール 

★卓球バレーセット
★卓球台
★椅子

楽しみ方が広がるグッズ
・サイドガード
（プラダンシート）

ポイント

・ドリブル：ボールを打つ時に、同じプレイヤーが2回連続でボールにラケットが触れてしま
うと反則となるので、1打でボールを仲間もしくは相手コートへ送れるようにしましょう。
・サーブ：サーブはネットに触れると反則になるため、狙ったところへ正確にボールを送れる
ようにしていきましょう。ラリー中はネットにボールが触れても可能な限りプレーを続ける
ことができます。

・ラリー：ペアを組みボールを落とすことなくラリーを続けてみましょう。慣れてきたら成
功ラリーの目標回数を定め、どのペアがもっともはやく目標回数に達するか競い合ってみま
しょう。
・ダブルス：2対2でも卓球バレーを楽しむことができます。その際、正面に2人が並ぶ形でポ
ジションをとります。サイドにはサイドガードをつけてサイドにボールがあたってもプレイ
をすることができます。ただし、サーブの時にはサイドガードにボールを当ててしまうと反
則となるため注意しましょう。

6人制による1セット15点の3セットマッチで、2セットを先取したチームが勝ちとなりま
す。得点はラリーポイント制になります。中央のプレイヤーからサーブが行われますが、サ
イドのブロッカーの選手はサーブのボールを1打で返すことはできません。相手コートへ3打
以内で返す必要があります。またプレイ中に椅子から体が離れてしまうと反則となります。
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さいかつぼーる

さ い か つ ぼ ー る と は 、 １ チ ー ム ５ 人 で 構 成 さ れ 、 バ ド ミ ン ト
ン コ ー ト で お に ぎ り 型 ボ ー ル （ ふ ら ば ー る ） を 使 用 し て 打 ち 合
う 攻 防 を 楽 し む ス ポ ー ツ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例
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基礎的ルール 

★フラバールボール

楽しみ方が広がるグッズ
・試合用ネット一式

ポイント

・バレーボールやソフトボールと比べて、体格差や体力面に関わりなく誰もが楽しめる特徴が
あるぶん、プレーではチーム全体の連携が重要になります。相手方から来たボールは必ずワ
ンバウンドさせる必要がありますが、ボールの形が不規則なため、ボールの軌道予測が困難
なこともあることからも周囲との声をかけを大切にしていきましょう。

・ラリー：ペアを組みボールを落とすことなくラリーを続けてみましょう。慣れてきたら成
功ラリーの目標回数を定め、どのペアがもっともはやく目標回数に達するか競い合ってみま
しょう。
・コンビネーションプレー：ボールへの扱いに慣れてきたら、相手コートからの返球をワンバ
ウンドをさせたボールをレシーブ→トス→スパイクという手順で一連のコンビネーション
プレーで対峙する相手チームと協働して、何回連続してラリーを成功させられるか挑戦しま
しょう。

5人制による1セット15点の3セットマッチで、2セットを先取したチームが勝ちとなりま
す。コートの大きさはバドミントンコートのサイズとなり、ネットの高さは最大で1.8mとな
ります。サーブも含め相手からのボールは、必ず自陣コートでワンバウンドさせてからプレ
イする必要があり、ネット際のブロックは禁止されており、1回で返すと反則となります。



ヘルスバレーボール

ヘ ル ス バ レ ー ボ ー ル と は 、 直 径 9 0 c m の 楕 円 形 で 柔 ら か く 、
不 規 則 な 動 き を す る ボ ー ル 用 い て 1 チ ー ム 4 人 ～ 6 人 で バ レ ー
ボ ー ル の ル ー ル を 基 本 と し て 攻 防 を 楽 し む ス ポ ー ツ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例

基礎的ルール 

★ヘルスバレーボール

楽しみ方が広がるグッズ
・試合用ネット一式

ポイント

・ラリー：ペアを組みボールを落とすことなくラリーを続けてみましょう。慣れてきたら成
功ラリーの目標回数を定め、どのペアがもっともはやく目標回数に達するか競い合ってみま
しょう。
・コンビネーションプレー：ボールへの扱いに慣れてきたら、相手コートからの返球を素早
くレシーブ→トス→スパイクという手順で一連のコンビネーションプレーで対峙する相手
チームと協働して何回連続でラリーを成功できるか挑戦してみましょう。ポジションや役割
をローテーションしつつ総合的なスキルと理解を高めてみましょう。

4～6人制による1セット15点の3セットマッチで、2セットを先取したチームが勝ちとなり
ます。コートの大きさはバドミントンコート（4人制）もしくはバレーボールコート（6人
制）のサイズとなり、ネットの高さは最大で2mまでとなりますが、高さは任意に設定でき
ます。得点はラリーポイント制となるなど基本的なルールはバレーボールに準拠します。

・バレーボールやソフトボールと比べて、体格差や体力面に関わりなく誰もが楽しめる特徴が
ありますが、使用するボールはラグビーボールが柔らかく大きくなったようなボールなので、
常に不安定で空中でボールの動きが変化し、ハプニングが起こりやすく、みんなで声をかけ
あって連携していくことが大切になります。
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スローエアロビック

ス ロ ー エ ア ロ ビ ッ ク と は 、 「 ひ ら く ・ の ば す ・ ひ ね る 」 の 3
つ の 要 素 を 取 り 入 れ た 運 動 初 心 者 や 体 力 の 低 い 方 で も が ん ば ら
ず に で き る 新 感 覚 の エ ク サ サ イ ズ で す 。

使 用 す る 用 具

楽しみ方の例

11

楽しみ方が広がるグッズ
・BGM
・ポータブルスピーカー
・タオル
・椅子

ポイント

・スローエアロビックは、健康寿命の延伸を目指して開発された運動プログラムです。スロー
エアロビックは、単に激しいエアロビックをゆっくりと行うだけではなく、カロリー消費よ
りも体幹コンディショニングとして体をほぐし、気分を良くすることに重点を置いています。
音楽に合わせて楽しく体を動かすエアロビックの魅力を、低強度領域の運動にも広げること
を目指し、無理をせずそれぞれの体力に合わせた実践を目指しましょう。
・スローエアロビックの動きは体に無理のないシンプルな運動を繰り返すため動きの振り付け
を覚える必要はありません。音楽に合わせて運動すると気分もよくなり笑顔も自然と生じま
す。実践ではウォーキングと同じ低強度であることを心拍数の評価などから確かめていきま
しょう。
・スローエアロビックでは体幹をほぐすコンディショニングエクササイズの実践として、それ
ぞれの動作や姿勢のみならず、呼吸も整えていくことも促していきましょう。

・体幹のコンディショニングを整える：背骨の屈曲伸展、側屈や回旋といった3つの動きを組
み合わせて動き、腰部や背中をほぐし、体幹の機能的な動きを高めてみましょう。
・体をほぐして姿勢を良くする：姿勢を保つ抗重力筋を刺激する運動をしてみましょう。
・リズミカルな呼吸を整える：肩甲骨や肩関節の可動域を高めるとともに呼吸を補助する筋肉
を刺激し、深い呼吸を促してみましょう。
・転倒防止能力を整える：重心移動を伴う動き取り入れ操作性の向上を促してみましょう。
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安 全 管 理 チ ェ ッ ク リ ス ト

POINT

01 活動内容・スポーツ環境を確認する
CHECK

POINT

02 危険な場所の確認をする
CHECK

POINT

03 器具・用具・固定遊具の状態を確認する
CHECK

POINT

04 緊急時のマニュアルを確認する
CHECK

POINT

05 近隣の医療機関を確認する
CHECK

POINT

06 関係者の連絡先を確認する
CHECK

POINT

07 運動・スポーツ中の環境変化を確認する

POINT

08 対象者の様子を確認する

POINT

09 定期的な休息・休憩を確認する

POINT

10 心身に過度な負荷がないかを確認する

CHECK

CHECK

CHECK

CHECK



部 活 動 地 域 移 行

この事業は、スポーツ庁及びUNIVAS「令和6年度感動する大学スポーツ総合支援事業
（大学生指導員の養成・確保に関する実証事業）」の委託を受けて実施しています。

順 天 堂 大 学  実 証 事 業

SPODIP  
ス ポ ー ツ を 楽 し む こ と は み ん な の 権 利

障 が い 、 ジ ェ ン ダ ー ど ん な 問 題 も ス ポ ー ツ で 超 え て い け る

す べ て の 人 に ス ポ ー ツ へ の ア ク セ ス を 。


