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第１章． はじめに 

ドッジボール競技は、スポーツ競技として青少年の健全なる精心と体を養うと同時に、チームワー

クと、マナーとルールを守る大切さを身をもって学び、いずれをとっても子どもたちの育成の手段と

して、長く培われてきているのは周知のとおりです。 

一口に指導といっても、その手段を誤ったり、子どもといえ相手の気持ちを無視した指導を行うと、

期待と逆の結果をもたらし本来の目的が達成できなくなる恐れがあります。 

この手引書は、子どもたちの育成をする監督、コーチ、関係者に、育成・指導の心得、練習方法等

基本的なものをまとめたもので、参考書として活用されれば幸いです。 

 

第２章． 目的 

新しく監督、コーチになられた方に、ドッジボールを通した子どもたちの育成・指導するに当り、

その指導方法、子どもたちに対する心構えをまとめ、スポーツ精神の高揚と技術の向上を図ることを

目的とします。 

 

第３章． 対象者 

ドッジボールを指導する監督・コーチ・安全担当及びチームに関係する保護者を対象とします。 

 

第４章． 育成指導書の記載項目 

本手引書に記載する項目は以下の通りです。 

      ＊育成指導者の心得・・・・・・・・・第５章 

      ＊ドッジボールの練習方法・・・・・・第６章 

      ＊応急処置ならびにけが防止対応・・・第７章 
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第５章． 育成指導者の心得 

育成指導者の心得として、以下の点を認識し子どもたちのスポーツ精神の高揚と、健全な心と体を

養う良き指導者となるよう、心掛けてください。 

① 挨拶の励行 

最近の子どもたちは、挨拶が出来ない、元気がないなど言われます。子どもの主体性と、他

人に迷惑をかけないことを重視し他の人との関わりを軽視する傾向にあります。 

そのため挨拶の大切さを知らずに過ごすことが当たり前になりつつあります。 

ドッジボールはチームプレイであり、他の選手との関わりが重要です。 

育成指導者の大人達から指導を受けていること、練習・試合も皆で一体となって行う連帯感、

日頃指導していただく方々に感謝する、多くの方々との関わりの大切さをしっかり認識させる

必要があります。 

 又、自分の健全な心、スポーツに打ち込む情熱を表すためにも元気な挨拶が大切です。 

 （スポーツは挨拶に始まり挨拶で終わる。） 

 指導する大人達にも言えることであり、育成指導者から声をかけるように心がけることが

大切です。 

② 御礼、感謝の気持ちを持つ 

何かしてもらったときの“ありがとうございました”ごくあたりまえの言葉ですが、言葉を

受けた、すがすがしい気持ち、お互いに御礼・感謝の気持ちの表れです。 

私達の大切な行動です。元気良くはっきりと言うように心がけたいものです。 

③ 体調管理 

子どもたちの健康に気を配り、その日の体調を事前に充分確認をするようにしましょう。 

④ スポーツを通した連帯感、協力関係の維持 

仲間はずれ、子ども同士の亀裂などは、ドッジボールの練習・試合に支障をきたします。 

仲間の大切さと特定の子どもをひいきにしないよう心がけましょう。 

⑤ 対等意識を持った指導 

“私は教えてあげている。だから従え”ではなく、子どもたちを対等に意識した指導が時と

して必要です。 

場合によっては高いところから子どもたちを見がちですが、子どもたちと同じ目線で話を聞

いたり、指導をすることが大切です。 

自分が見下ろされて指導されていることを考えてみてください。心が萎縮してしまいます。 

⑥ 平等な指導 

特定の子ども、差別した指導は絶対避けましょう。子どもたちがやる気をなくします。 

大人達が差別扱いにすると、差別された子どもがいじめの対象となるケースがあります。 

子どものやる気をどうように起こすか、チームワークをどのように維持向上させるか、監督、

コーチ、保護者のかかわり方で変わります。充分認識した指導を心がけてください。 

⑦ 言動に注意 

指導中の罵声、個人攻撃等、子どもを卑下する言動に注意してください。 

大人の言葉一つでやる気が起きたり、気持ちが萎縮して練習・試合に身が入らなくなること

があります。 

飴と鞭をうまく使い分け子どもの気持ちをプラス思考に持たせることも大切です。 
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⑧ 誉め方と叱り方 

誉める時は皆の前で、叱る時は個人にして叱るようにしましょう。 

誰でも、大勢の前で叱られるは嫌です。子どもたちも一緒です。 

叱りっぱなしではだめで、本人が萎縮します。 

必ず誉めることを頭に入れ、良いことは皆の前で誉め、子どもたちのやる気をお互いに起こ

させるようにしてください。 

褒めてから叱る、初めは褒めることから・・・。 

理由を言わずに叱るのもダメです。叱る時はなるべく短く、しつこく同じことを繰り返す叱

り方は逆効果になります。 

⑨ セクシャルハラスメントとパワーハラスメント 

体に触れたり、相手が傷つく言動はセクハラやパワハラとなり得ますので、子どもといえ 

充分注意することが必要です。 

子どもも大人と同じ人格を持ったひとりの人間です。 

子どもだからいいとか、私は指導者だからと勝手な解釈は理由になりません。絶対避けてく

ださい。 

⑩ 技量や体力にあった指導 

個々人の技量、体力に合わせた練習方法を指導してください。 

子どもに過度の期待をせず、必ず見分けて本人に合った指導をするようにしましょう。 

⑪ コミュニケーション 

子どもたちの自主性を尊重し、時には皆の意見を取り入れ進めましょう。 

⑫ 楽しい雰囲気づくり 

皆が楽しく練習・試合ができるよう雰囲気づくりに努めましょう。 

⑬ 保護者との連携 

子どもたちの保護者と連絡を取り合い、練習中に気が付いたこと等の情報交換を行うように

しましょう。普段から保護者との連携は大切です。保護者の理解は育成指導には不可欠です。 
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第６章． ドッジボールの練習方法 

監督・コーチはじめ育成者は、相手との実力差を測るためチームワークが不充分であっても、試合

に走りがちです。 

練習試合を通して子どもたちの気持ちの高まりを求たり、相手の実力差を指導の手段にしがちです。 

どんなに金を掛け立派な家を建てても、基礎がしっかりしていないと、台風等外的要因でもろくも

崩れるがごとく、日頃の基礎練習を怠り、練習試合に没頭しても強いチームつくりは不可能です。 

野球、ゴルフ等有名なスポーツ選手の活躍は華やかな場面しか見ていませんが、本人たちは、日頃

基本に沿った練習を毎日欠かさず、人一倍時間をかける等努力をしています。 

皆が認める有名な選手ほど、基本練習を欠かさず行っていることを忘れてはいけません。 

ここでは、日頃の練習で、基礎となる体力・技量を養う練習方法を記載します。 

 

6．1 練習の単元 

記載する練習項目は以下の単元です。 

いずれをとっても対象が子どもたちであり、相手の体力を充分把握して進めてください。 

       １．準備運動 

       ２．ドッジボール基礎体力増強編 

       ３．アタッカーの育成編 

       ４．投球方法編 

 

6．2 各練習単元 

１．準備運動 

① 練習前の準備運動は、しっかり行わせてください。 

特に、指・手首の運動は充分行う必要があります。準備不足は、突き指・捻挫の原因にもなり

ます。 

② ランニングは、だらだらと走らせないよう、しっかり掛け声を出させ実施させてください。 

＊準備運動、ランニングは監督・コーチ・育成者も子どもたちと一緒になって行ってください。

はっきりと大きな声を出すように心がけましょう。 

２．ドッジボール基礎体力増強 

① ヒンズースワット 

 

 

 

 

 

 

          ⑥    ⑤     ④    ③    ②    ① 

内野選手の腰を低く落とした姿勢からすばやく動く下半身を鍛える。 

 ＊＊注意＊＊   膝は９０度以上曲げないこと  
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② キャッチボール 

練習の始め選手にキャッチボールをさせますが、このキャッチボールはドッジボールの基本が

入っていますので、中途半端で行ったり、不充分で終わらないようにしてください。 

＊始めは、お互いの距離を短くし軽いキャッチボールから始める。 

＊肩が暖まり慣れてから徐々に距離を離しキャッチボールをする。 

＊パス投球は、相手の胸を狙って正確に投げるようにする。 

＊ボールの捕球は、両腕と胸でしっかり受け取るようにする。 

腕を伸ばして捕球するのでなく、足と腰を十分使いなるべくボールを正面で捕球するように指

導しましょう。 

＊低学年の選手は、なるべくコーチや育成者が補助しボールに慣れさせることを重点に、無

理をさせないようにしてください。 

ボールに対する恐怖心を取り除くよう時間をかけて指導してください。 

 

３．アタッカーの育成 

① コントロール 

キャッチボールが基本ですが、早い球を投げられない場合はコントロールができるように指導

しましょう。 

コントロールをつけるには以下のような練習方法があります。 

 

 

＊距離感とコントロールを養う。 

相手の足元をめがけて 

キャッチボールを行う。 

＊早いボールを投げられない 

選手でもこの練習を重ねることにより、

アウトが取れるようになる。 

 

 

 

② アタッカーの判断力育成 

アタッカーは、相手にボールを当てアウトにする以外に相手に、ポールの支配権が移らないよ

うな攻撃、パス方法を瞬時に判断する必要があります。 

またパス相手は自チームのアタッカーが攻撃してもボールデット等相手にボールの支配権が移

らないように瞬時に判断しポジション移動するように日頃から練習させてください。 
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③ アタッカーの防御 

アタッカーは前面に出たり、前列真中の狙われやすいポジションで守備力が求められます。 

＊ボールの支配権とは攻撃権です。 

 相手内野手が集まっているところに 

 投げても、コントロールが甘く、 

 ボールデットになればボール 

 支配権は相手チームに移ります。 

 （相手チームは外野選手が自分たちの 

 後ろにいないときの攻撃は、ボールを 

避けることでボールデットになること 

がわかります。） 

＊外野に１度パスするなり、外野選手が 

 移動し、ボールデットにならないように 

 補給します。 

 

アタッカーは攻撃練習と同時に防御の練習も不可欠です。 

アタッカーは至近距離（１．５ｍ）程度の距離からの攻撃も防御できる気構えが必要です。 

そのために、至近距離でのキャッチボールを行い、恐怖感をなくすように日頃から練習をして

おくと良いでしょう。 

はじめから至近距離で早いポールで行わず、弱いボールから徐々に早いボールを捕球する練習

により比較的ポールの恐怖心が無くなり、捕球力をＵＰさせることができます。 

 

④ 全員アタッカー 

チームの主軸選手は、アタッカーとして内外野に配置しますが、万が一、アタッカーがアウト

になり外野に出てしまったり、元外野が内野に復帰してアタッカーポジションの配置が崩れ、

結果的に負けてしまう場合があります。 

 

 

 

 

 

 

 

これを防止するため、全員がアタックできるよう日頃の練習メニューに組み込んでおくと良い

でしょう。 

（低学年には進められません。基本的には４年生以上が適当と考えてください） 

センター攻撃を行う場合、トライアングルポジションで攻撃するのも有効です。 

外野センターがサイドに移動し、サイド攻撃でトヤイアングルを組む場合もあります。 

途中で内野パスを入れ、相手チームの構えを混乱させる方法もあります。 

いずれにしても、ボールデットにならないよう、相手チームの動きを瞬時に判断しすばやく移

動する練習が必要です。 

センター・サイドをうまく使って、相手を攻撃する方法も有効なひとつといえます。 
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４．投球方法 

投球方法は、オーバースロー、サイドスロー、アンダースローがあります。 

対象が小学生であり、肩・腰、手首等が充分発達していない時期での投球方法は一般的にオー

バースローが推奨されています。 

① オーバースロー 

オーバースローは、体全体で特に腰、肩を使った投げ方で、遠くに投げたり、近くに投げたり、

ボールのリリースポイントを比較的覚えやすい投球です。 

リリースポイントを間違っても方向に影響が少なく、距離の違いだけです。 

初心者はなるべくオーバースローでの投球方法を練習させることをお勧めします。 

② サイドスロー 

サイドスローは肩の力の弱い人に向いている方法です。体をひねって腰と手首で投げ、手首の

スナップをきかすと、シュート回転になります。 

オーバースローは縦方向のボールの回転になりますが、サイドスローは横の回転になります。 

③ アンダースロー 

コントロールがもっとも難しく、お勧めの投球方法ではありません。 

ただ、低いボールを投げるには有効とされていますが、小学生にはこの投球方法は避けるよう

に指導してください。 

子どもたちの投球方法はすでに形ができている子もおり、無理に投球方法を変えて体に支障を

きたす、或いはコントロールが不安定になってしまうこともあります。 

肩のカの関連もあり、本人の体力・筋力にあった投球方法を指導してください。 

あまり練習試合に走らず、普段の基礎体力・基礎練習をじっくりさせるように育成指導をして

ください。 

又、夏休み、冬の期間練習を休む場合も、ランニング・ヒンズースワット等個人でも充分でき

る基礎体力トレーニング方法があります。 

ぜひ普段から基礎体カトレーニングを忘れないような育成指導をお願いします。 
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第７章． 応急処置ならびにけが防止対応 

ドッジボールのけがの多くが、突き指です。 

突き指の応急処置、突き指の防止方法について記載します。 

 

7．1 突き指の応急処置 

突き指をしたときは、以下のように処置します。 

① 指をなにもせず、冷水・氷水で冷やす。 

＊突き指を引っ張る処置は、絶対にしてはいけません。 

② 指を冷やした後、指を包帯で巻く。 

＊包帯はきつく巻かないよう注意してください。 

③ 休息を取らせる。 

＊必ず休ませてください。 

以上はあくまでも応急処置であり、大切のことは医者に相談することです。 

けがの状態が気になるようであれば、必ず医者の診断を受けるようにしてください。 

 

7．2 突き指の防止 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記テープを巻いた後、指が充分動くか確認してください。 

人差し指の突き指予防は

左図のようにテープをな

なめに張る。 

テープは40cm～50㎝ 

関節でないところで

テープを一巻きする。 

左図のように交差し

て巻く余ったテープ

は切る。 

次に反対方向からテー

プを同じように巻く。 

① ② 

③ ④ 
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