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子ども向けクイックＯ（写真：藤島由宇氏） 

 

新潟県の藤島由宇氏がクイ

ックＯを積極的に推進しよ

うとした頃から、シンプルな

設定による「どこでも、誰で

もできる基礎練習」への注目

が高まった。様々な対象層へ

の指導を重ねる道場主が、そ

んな基礎練習の実践例を紹

介する。 

 

数の効用 
クイックＯや、クイックＯを応用し

ての手軽な練習の最大のメリットは

「手軽さゆえ、繰り返し行えて、数を

こなせる」という点です。日本へのク

イックＯ導入の先駆的存在である藤島

由宇氏はそのメリットを重視し、地域

クラブの定例練習（スポーツや習い事

で「定例」というには、週１回以上の

頻度が必要でしょう）に取り入れよう

と試みました。定例的に行うためには、

「手軽さを維持する」ことも重要です。

藤島氏は、初心者や子ども向けに設定

する場合は、徐々にレベルを上げる仕

組みを工夫しつつも、あまりに複雑な

コースにしないようにも配慮していま

した。 

 

シンプルな設定のコースで１分以内

に 10回以上のターンをし、10分以内に

５コース、６コースと回って数をこな

していきます。そうすれば、自ずと練

習参加者の様子に、「頭で考える」より

も「身体で覚える」「身体が自然に反応

する」という表現がよく当てはまる進

歩が見られ始めます。 

「数をこなす」ためには、複数人が

同時にプレイできる環境も必要となり

ます。２月号掲載記事「進化するクイ

ックＯ」の中では、村越真氏が、点対

称の「テレイン」で、同じコース図を

用いて対角線の位置からスタートし、

２人同時にプレイする方法を紹介して

いました。さらに、線対称のコース（コ

ントロールでの方向転換角度の大きさ

や、次のコントロールまでの距離は変

わらないため、左右の身体の利きや偏

りに目をつぶれば、難易度は全く同じ、

と考えられます）まで加えれば、後の

写真のようなテレインで四隅から同時

スタートすることが可能になります。 
 

参考記事 

①  「クイックＯって、何？」 

（藤島由宇氏記Ｏマガジン2010年8月号掲載） 

②  「進化するクイックＯ」 

（村越真氏記 Ｏマガジン 2013年 2月号掲載） 

 

屋内基礎練習のバリエーション 

 

オリエンテーリング 

 道場 第 78 回 
松澤俊行 

  
子ども向けクイックＯのコース（コース設定：藤島由宇氏） 

 
３×３の列に収まる左右対称のシンプルなクイックＯコース。３×３の列にコーンを並べた

「テレイン」（コート？）だとさすがに密集し過ぎとなるが、朝霧の例のように、４×５ぐ

らいの広がりがあれば、一面で４人が無理なく同時スタートできる。スタートのタイミング

をずらせば、同じ隅からスタートした選手が２～３人、一面合計で10人前後の並行プレイ

も可能となる。 
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静岡県富士宮市「朝霧野外活動センター」

でのクイックＯの様子（村越真氏撮影）。 

写真に写っているコートは一面だが、この

左側にも全く同じ大きさのコートが用意さ

れている。（地面には、すぐにコーンを置け

るように、位置を示すマーカーが打ち込ん

である。）この写真の撮影ポイントである小

山がすぐそばにあり、プレイ中の様子を「空

からの視点」で観察できる環境も魅力であ

る。この環境は指導にも役立てられる。 

朝霧野外活動センターでは、体育館内にも

コーン設置用のマーキングがあり、悪天候

時には屋内でクイックＯが実施できる。 

 

道のある場にて 
森林テレインにも様々なタイプがあ

り、様々なタイプの練習が考案されて

きました。同様に、様々な「屋内テレ

イン」を練習に活用すれば、面白みも、

得られる技術の幅も広がります。 

 

次の図は、柔道場の畳の縁を道と見

立てて組んだ「ラインオリエンテーリ

ング」のコース図です。突然の雨の日、

ある大学での体育実技・オリエンテー

リング種目の授業時間に急遽行うこと

にした練習で、受講者にはＳ（スター

ト）からＦ（フィニッシュ）までを、

示されたルート（二条線で記入）通り

に進むことを求めました。場内と場外

を分ける色付きの畳の部分は図上でも

塗られており、判断の助けになります。

とはいえ、正しいＴ字路や十字路を見

極めて進んでいくのは、なかなか至難

の業です。 

 

ペアを組んで、１人はプレイを、も

う１人は外から判定を行うようにした

ところ、「まずい、遭難した」「整置（正

置）しろ」といったやり取りも見られ、

なかなかの活気となりました。「他人

のプレイを目にして、参考にできる」

「即時のフィードバックがなされ、手

続きの改善に役立てられる」といった

点も、こうしたミニゲーム形式の練習

のメリットと言えるでしょう。 

 

ルートチョイスを取り入れる 
もう一つ、体育館内での練習を紹介し

ます。今度は、別のある大学の授業で、

体育館のバスケットコートを示すライ

ンを作図し、道と見立てました。そし

て、次のようなコース図を用意し、ラ

イン上に球技練習用のマーカー（小型

コーン）を設置。「線の上だけを走る鬼

ごっこ『線鬼』の要領で、線の上だけ

を通って、順番通りにポイントを回る

ように」と説明しました。その説明だ

けで、間が線でつながっていない場所

へは飛び移ってはいけない、というル

ールも伝わりました。なお、マーカー

には「コントロールコード記号」を付

け、自分自身で正誤の判定ができるよ

うにしています。 

ひとしきりプレイをしてもらった後

に、「地図と実地の方向を合わせるこ

とが必要」「走り出す前に考えなけれ

ば道に迷う」「同じ場所を目指すにも

何通りか道筋が考えられることもあ

る」との説明を加え、同じコースを逆

走するように指示。逆に進むと同じコ

ースでも違って見え、良さそうなルー

トが変わってくることも実感してもら

いました。さらに「じゃあ次は、線を

無視して真っ直ぐ進んで良いことにし

よう。道を読み取る必要はなくなり、

もちろん道のりもだいぶ短くなる。そ

の分、楽に進めるかな？」と、新たな

課題を提示しました。つまりは、複雑

なクイックＯへとつなげたわけですが、

想像していただくと分かる通り、楽に

なるばかりではなく、また別の難しさ

も生まれます。学生たちも、道を辿る

場合と真っ直ぐ進む場合、それぞれの

難しさを何となく感じ取ったようでし

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

柔道場ラインオリエンテーリングのコースの例。この日は４コースを用意し、同じ課題を連続的に練習できるようにした。 
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「キング・オブ・フォレスト」では

ないチャンピオン？ 
体育館でのオリエンテーリングを体

験した学生たちは、「野外教育活動」と

銘打った授業の受講者でした。彼ら・

彼女らは、道路地図を使ってのナヴィ

ゲーション、都市公園の案内図を使っ

てのスコアＯなどの準備を経て、その

後、朝霧野外活動センターへの宿泊実

習に赴いています。朝霧野外活動セン

ターでは、屋外でのクイックＯや、本

格的なＯマップを使用してのミニポイ

ントＯ（リレー形式）や、スコアオリ

エンテーリングも経験しました。実習

中の様子や、提出された感想文を読む

と、多くの学生が地図への親しみを増

し、ナヴィゲーションの基礎を理解し

始めたようでした。 

 

藤島氏や村越氏が言われるように、

こうした練習は、熟練競技者の好奇心

の刺激や、実力の向上にも役立てられ

ます。（試しに体育館内オリエンテー

リングのコース図を読まれた方は、各

レッグのベストルートはどれか、興味

を持たれ、検討されたことでしょう。）

いずれ、体育館の図面と道路地図だけ

で練習した選手が、スプリントの大会

で上位を獲得する、という事態も起こ

るかもしれません。競技者であり、指

導者でもある身としては、そのような

選手にはどんなコースでも負けたくは

ありませんし、森林テレインでの練習

も欠かしたくはありません。一方で「可

能性としては、なくはない」という気

もします。 

（松澤俊行） 

 

 

 

 

 
松澤俊行プロフィール 

1972年静岡県生まれ。現在、静岡県内の短

大で体育関連科目の講師を務める。オリエン

テーリングを授業に取り入れながら、スポーツ

の楽しさや効果を伝えている。 

 

  

 
体育館内オリエンテーリングのコース図の例。 

左右対称のクイックＯの時と同様に、対角線の位置と異なる隅からスタートできるようなコースも用意し、多人数同時並行プレイを可能とした。 

 


