
科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 １ 専門基礎・選択

授業形態 講義 ④⑦

(3)代謝異常の予防・改善策を考えることができる。

【学修上の留意点】
授業では、パワーポイントと配布資料を使って講義を行う。また、授業内で取り上げるテーマに応じて、適宜、視聴覚教材などを使用することで理解を深める。授業中は重要なポ
イントを確認しながら資料に書き込んでいくので、受け身ではなく積極的に学習する姿勢を持つこと。ほぼ毎時間、授業の最後に受講した内容に関する理解度を確認するための小
テストをGoogle Formを使って実施する。回答結果は直ちにフィードバックされるので、自身の理解度を確認し、復習に繋げること。Google Formの中に授業に対する感想や質問の
記入欄があるので、積極的に記載してほしい。コメントに応じて次の授業の中でフィードバックを行う。

(1)人の一生を通じた骨量、骨代謝の変化を理解し、説明することができる。

(2)丈夫な骨を形成し、骨粗鬆症を予防するための方策を考え、実践することができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、丈夫な骨を作るための生活習慣を心がける。(4.0hr)

(2)メタボリックシンドロームの現状、危険因子を理解し、予防・改善策を示すことができる。

(3)肥満の定義と判定基準を理解し、予防と改善策を示すことができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、メタボリックシンドロームや肥満の予防行動につなげる。(4.0hr)

第８回  骨の健康　骨粗鬆症の予防

【   到達目標   】

(2)休養と健康との関わりについて理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習し、毎日の生活の中で適切な休養を心がける。(4.0hr)

【授業時間外学修】

代謝異常の予防につながるライフスタイルについて復習し、自らの日常生活に還元する。(4.0hr)

第７回  メタボリックシンドローム・肥満の判定と予防

【   到達目標   】

(1)メタボリックシンドロームの定義と判定基準を理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

生理にまつわる問題についての文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第15回  休養と健康

【   到達目標   】

(1)睡眠の質、サイクルと健康・運動との関わりについて理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

循環系疾患に関連するライフスタイルについて復習し、予防行動につなげる。(4.0hr)

第６回  代謝異常とライフスタイル

【   到達目標   】

(1)脂質異常症とは何かを知り、脂質異常をもたらすライフスタイルを理解し、説明することができる。

(2)糖尿病とは何かを知り、糖代謝異常をもたらすライフスタイルを理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

妊娠にまつわる文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第14回  女性の生理の最新情報

【   到達目標   】

(1)女性の生理に関する最新情報について理解し、説明することができる。

(2)生理にまつわる問題について理解し、自分なりの意見を述べることができる。

良い生活習慣について復習し、自分の生活習慣を見直して行動変容につなげる。(4.0hr)

第５回  循環系疾患とライフスタイル

【   到達目標   】

(1)心臓病と脳血管病、その基礎疾患としての動脈硬化、高血圧、糖尿病とライフスタイル

との関連を理解し、説明することができる。

女性の健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第13回  妊娠と健康

【   到達目標   】

(1)妊娠期の身体の変化と生活の注意点について理解し、説明することができる。

(2)避妊・不妊・出生前診断など、生命倫理に関する問題について自分の考えを示すことができる。

第４回  生活習慣病とは

【   到達目標   】

(1)健康な生活を送る上での良い生活習慣について理解し、説明することができる。

(2)生活習慣病の定義、危険因子、予防策について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

第12回  女性の性機能の変化と健康

【   到達目標   】

(1)女性の一生を通じての性機能の変化と女性特有の健康問題について理解し、説明することができる

(2)月経周期の正常と異常、体調の変化について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

【   到達目標   】

(1)死因順位の大きな変化とその要因について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

授業で扱った健康問題の資料を整理し、復習する。(4.0hr)

【   到達目標   】

(1)現代の生活環境が子どもの健康に及ぼす影響について理解し、説明することができる。

(2)成長に伴う身体の構造と機能の変化を理解し、説明することができる。

(3)成長期における健康問題について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

子どもの健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

(2)現代日本人の抱える健康問題を、人口構成の推移、疾病構造の変化とともに理解し、説明するこ
とができる。

(1)「健康」の定義を理解し、説明することができる。

(2)健康観の歴史的推移を知り、現代における望ましい健康観を述べることができる。

【授業時間外学修】

各種メディアの発信する「健康」関連情報に関心を持ち、視聴したり読んだりする。(4.0hr)

第３回  日本人の健康問題　人口構成の推移　疾病構造の変化

(1)加齢に伴う身体の構造と機能の変化を理解し、説明することができる。

(2)中高齢者、高齢者の健康に運動が果たす役割や意義について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

高齢者の健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第11回  子どもの生活環境の変化と健康

(2)健康に関わるキーワードに対する自己の理解度を確認し、今後の学習課題を示すことができる。

(3)自己の健康観を具体的に説明することができる

【授業時間外学修】

「健康」に関するキーワードの意味を調べる。(4.0hr)

第２回  健康とは何か　健康観の変遷　現代における健康観

【   到達目標   】

(2)ロコモティブシンドロームの予防策を示すことができる。

【授業時間外学修】授業の内容を復習し、将来のロコモティブシンドロームの予防につながる

生活行動を身につける。(4.0hr)

第10回  高齢者の運動と健康

【   到達目標   】

【到達目標】
現代人の抱える健康問題を、主に生活環境の変化との関わりから理解し、説明できるようになる。特に、日本における疾病構造の変化と主な死因の推移、メタボリックシンドロー
ムやロコモティブシンドロームのリスクファクターとその予防について、運動を中心とするライフスタイルとの関連で理解し、説明できるようになる。また、年齢、性機能、休
養、ストレスと健康との関わりについて理解し、説明できるようになる。これらの学習過程を通じて、現代の健康の問題に対する科学的見方を身につけ、実生活の中で活用できる
ようになる。

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】
第１回  健康科学論ガイダンス

【   到達目標   】

(1)「健康科学論」の学習内容とねらいを理解し、説明できる。

第９回  ロコモティブシンドロームの概念と予防

【   到達目標   】

(1)ロコモティブシンドロームの概念、定義、危険因子を理解し、説明することができる。

年齢や性差が健康に及ぼす影響を理解し説明でき
る

理想的な到達レベル
現代人の健康問題を理解した上で、それらの予
防・改善策を具体的に講じることができる

健康のために望ましいライフスタイルを自ら選ぶ
ことができる

年齢や性の違いを考慮した健康づくり対策ができ
る

学修内容

現代人の健康問題の原因と予防・改善策

ライフスタイルと健康との関わり

年齢や性差が健康に及ぼす影響

【教科書・参考書など】
　特に指定はない。必要な資料をその都度配布（配信）する。

【成績評価方法】
各授業回における理解度確認テストの総合評価（50%）と試験期間中に別途実施する期末テスト(50%）を併せて（100％）評価する。合格基準は60％である。

健康スポーツ学科ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別
科目ナンバー SBE101 卒業認定方針との関連

健康科学論
担当者

Introduction to Health Science

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で年齢や性差の影響を説明できない

標準的な到達レベル
正しい情報や資料に基づいて現代人の健康問題を
理解し基本的な予防・改善策について説明できる

健康のために望ましいライフスタイルを理解し説
明できる
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(3)代謝異常の予防・改善策を考えることができる。

健康科学論
担当者

Introduction to Health Science

学修内容

現代人の健康問題の原因と予防・改善策

ライフスタイルと健康との関わり

年齢や性差が健康に及ぼす影響

【到達目標】
現代人の抱える健康問題を、主に生活環境の変化との関わりから理解し、説明できるようになる。特に、日本における疾病構造の変化と主な死因の推移、メタボリックシンドロー
ムやロコモティブシンドロームのリスクファクターとその予防について、運動を中心とするライフスタイルとの関連で理解し、説明できるようになる。また、年齢、性機能、休
養、ストレスと健康との関わりについて理解し、説明できるようになる。これらの学習過程を通じて、現代の健康の問題に対する科学的見方を身につけ、実生活の中で活用できる
ようになる。

健康スポーツ学科ダンス学科

専門基礎・選択

科目区分・必修
／選択の区別

「健康」に関するキーワードの意味を調べる。(4.0hr)

第２回  健康とは何か　健康観の変遷　現代における健康観

【   到達目標   】

身につける。(4.0hr)

第10回  高齢者の運動と健康

【   到達目標   】

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で年齢や性差の影響を説明できない

標準的な到達レベル
正しい情報や資料に基づいて現代人の健康問題を
理解し基本的な予防・改善策について説明できる

健康のために望ましいライフスタイルを理解し説
明できる

年齢や性差が健康に及ぼす影響を理解し説明でき
る

理想的な到達レベル
現代人の健康問題を理解した上で、それらの予
防・改善策を具体的に講じることができる

健康のために望ましいライフスタイルを自ら選ぶ
ことができる

年齢や性の違いを考慮した健康づくり対策ができ
る

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】

(1)「健康」の定義を理解し、説明することができる。

(2)健康観の歴史的推移を知り、現代における望ましい健康観を述べることができる。

【授業時間外学修】

各種メディアの発信する「健康」関連情報に関心を持ち、視聴したり読んだりする。(4.0hr)

第３回  日本人の健康問題　人口構成の推移　疾病構造の変化

(1)加齢に伴う身体の構造と機能の変化を理解し、説明することができる。

(2)中高齢者、高齢者の健康に運動が果たす役割や意義について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

高齢者の健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第11回  子どもの生活環境の変化と健康

【   到達目標   】

(1)死因順位の大きな変化とその要因について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

授業で扱った健康問題の資料を整理し、復習する。(4.0hr)

【   到達目標   】

(1)現代の生活環境が子どもの健康に及ぼす影響について理解し、説明することができる。

(2)成長に伴う身体の構造と機能の変化を理解し、説明することができる。

(3)成長期における健康問題について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

子どもの健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

(2)現代日本人の抱える健康問題を、人口構成の推移、疾病構造の変化とともに理解し、
説明することができる。

第４回  生活習慣病とは

【   到達目標   】

(1)健康な生活を送る上での良い生活習慣について理解し、説明することができる。

(2)生活習慣病の定義、危険因子、予防策について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

第12回  女性の性機能の変化と健康

【   到達目標   】

(1)女性の一生を通じての性機能の変化と女性特有の健康問題について理解し、説明することが

できる。

(2)月経周期の正常と異常、体調の変化について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

良い生活習慣について復習し、自分の生活習慣を見直して行動変容につなげる。(4.0hr)

第５回  循環系疾患とライフスタイル

【   到達目標   】

(1)心臓病と脳血管病、その基礎疾患としての動脈硬化、高血圧、糖尿病とライフスタイル

との関連を理解し、説明することができる。

女性の健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第13回  妊娠と健康

【   到達目標   】

(1)妊娠期の身体の変化と生活の注意点について理解し、説明することができる。

(2)避妊・不妊・出生前診断など、生命倫理に関する問題について自分の考えを示すことができる。

【授業時間外学修】

循環系疾患に関連するライフスタイルについて復習し、予防行動につなげる。(4.0hr)

第６回  代謝異常とライフスタイル

【   到達目標   】

(1)脂質異常症とは何かを知り、脂質異常をもたらすライフスタイルを理解し、説明することができる

(2)糖尿病とは何かを知り、糖代謝異常をもたらすライフスタイルを理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

妊娠にまつわる文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第14回  女性の生理の最新情報

【   到達目標   】

(1)女性の生理に関する最新情報について理解し、説明することができる。

(2)生理にまつわる問題について理解し、自分なりの意見を述べることができる。

【授業時間外学修】

代謝異常の予防につながるライフスタイルについて復習し、自らの日常生活に還元する。(4.0hr)

第７回  メタボリックシンドローム・肥満の判定と予防

【   到達目標   】

(1)メタボリックシンドロームの定義と判定基準を理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

生理にまつわる問題についての文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第15回  休養と健康

【   到達目標   】

(1)睡眠の質、サイクルと健康・運動との関わりについて理解し、説明することができる。

【学修上の留意点】
授業では、パワーポイントと配布資料を使って講義を行う。また、授業内で取り上げるテーマに応じて、適宜、視聴覚教材などを使用することで理解を深める。授業中は重要なポ
イントを確認しながら資料に書き込んでいくので、受け身ではなく積極的に学習する姿勢を持つこと。ほぼ毎時間、授業の最後に受講した内容に関する理解度を確認するための小
テストをGoogle Formを使って実施する。回答結果は直ちにフィードバックされるので、自身の理解度を確認し、復習に繋げること。Google Formの中に授業に対する感想や質問の
記入欄があるので、積極的に記載してほしい。コメントに応じて次の授業の中でフィードバックを行う。

(2)メタボリックシンドロームの現状、危険因子を理解し、予防・改善策を示すことができる。

(3)肥満の定義と判定基準を理解し、予防と改善策を示すことができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、メタボリックシンドロームや肥満の予防行動につなげる。(4.0hr)

第８回  骨の健康　骨粗鬆症の予防

【   到達目標   】

(2)休養と健康との関わりについて理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習し、毎日の生活の中で適切な休養を心がける。(4.0hr)

【教科書・参考書など】
　特に指定はない。必要な資料をその都度配布（配信）する。

【成績評価方法】
各授業回における理解度確認テストの総合評価（50%）と試験期間中に別途実施する期末テスト(50%）を併せて（100％）評価する。合格基準は60％である。

科目ナンバー DBE101 卒業認定方針との関連

第１回  健康科学論ガイダンス

【   到達目標   】

(1)「健康科学論」の学習内容とねらいを理解し、説明できる。

(2)健康に関わるキーワードに対する自己の理解度を確認し、今後の学習課題を示すことができる。

(3)自己の健康観を具体的に説明することができる

【授業時間外学修】

第９回  ロコモティブシンドロームの概念と予防

【   到達目標   】

(1)ロコモティブシンドロームの概念、定義、危険因子を理解し、説明することができる。

(2)ロコモティブシンドロームの予防策を示すことができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、将来のロコモティブシンドロームの予防につながる生活行動を

(1)人の一生を通じた骨量、骨代謝の変化を理解し、説明することができる。

(2)丈夫な骨を形成し、骨粗鬆症を予防するための方策を考え、実践することができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、丈夫な骨を作るための生活習慣を心がける。(4.0hr)



科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 １

授業形態 講義 ④⑦

(3)代謝異常の予防・改善策を考えることができる。

【学修上の留意点】
授業では、パワーポイントと配布資料を使って講義を行う。また、授業内で取り上げるテーマに応じて、適宜、視聴覚教材などを使用することで理解を深める。授業中は重要なポ
イントを確認しながら資料に書き込んでいくので、受け身ではなく積極的に学習する姿勢を持つこと。ほぼ毎時間、授業の最後に受講した内容に関する理解度を確認するための小
テストをGoogle Formを使って実施する。回答結果は直ちにフィードバックされるので、自身の理解度を確認し、復習に繋げること。Google Formの中に授業に対する感想や質問の
記入欄があるので、積極的に記載してほしい。コメントに応じて次の授業の中でフィードバックを行う。

(1)人の一生を通じた骨量、骨代謝の変化を理解し、説明することができる。

(2)丈夫な骨を形成し、骨粗鬆症を予防するための方策を考え、実践することができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、丈夫な骨を作るための生活習慣を心がける。(4.0hr)

(2)メタボリックシンドロームの現状、危険因子を理解し、予防・改善策を示すことができる。

(3)肥満の定義と判定基準を理解し、予防と改善策を示すことができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、メタボリックシンドロームや肥満の予防行動につなげる。(4.0hr)

第８回  骨の健康　骨粗鬆症の予防

【   到達目標   】

(2)休養と健康との関わりについて理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習し、毎日の生活の中で適切な休養を心がける。(4.0hr)

【授業時間外学修】

代謝異常の予防につながるライフスタイルについて復習し、自らの日常生活に還元する。(4.0hr)

第７回  メタボリックシンドローム・肥満の判定と予防

【   到達目標   】

(1)メタボリックシンドロームの定義と判定基準を理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

生理にまつわる問題についての文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第15回  休養と健康

【   到達目標   】

(1)睡眠の質、サイクルと健康・運動との関わりについて理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

循環系疾患に関連するライフスタイルについて復習し、予防行動につなげる。(4.0hr)

第６回  代謝異常とライフスタイル

【   到達目標   】

(1)脂質異常症とは何かを知り、脂質異常をもたらすライフスタイルを理解し、説明することができる。

(2)糖尿病とは何かを知り、糖代謝異常をもたらすライフスタイルを理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

妊娠にまつわる文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第14回  女性の生理の最新情報

【   到達目標   】

(1)女性の生理に関する最新情報について理解し、説明することができる。

(2)生理にまつわる問題について理解し、自分なりの意見を述べることができる。

良い生活習慣について復習し、自分の生活習慣を見直して行動変容につなげる。(4.0hr)

第５回  循環系疾患とライフスタイル

【   到達目標   】

(1)心臓病と脳血管病、その基礎疾患としての動脈硬化、高血圧、糖尿病とライフスタイル

との関連を理解し、説明することができる。

女性の健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第13回  妊娠と健康

【   到達目標   】

(1)妊娠期の身体の変化と生活の注意点について理解し、説明することができる。

(2)避妊・不妊・出生前診断など、生命倫理に関する問題について自分の考えを示すことができる。

第４回  生活習慣病とは

【   到達目標   】

(1)健康な生活を送る上での良い生活習慣について理解し、説明することができる。

(2)生活習慣病の定義、危険因子、予防策について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

第12回  女性の性機能の変化と健康

【   到達目標   】

(1)女性の一生を通じての性機能の変化と女性特有の健康問題について理解し、説明することができる

(2)月経周期の正常と異常、体調の変化について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

【   到達目標   】

(1)死因順位の大きな変化とその要因について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

授業で扱った健康問題の資料を整理し、復習する。(4.0hr)

【   到達目標   】

(1)現代の生活環境が子どもの健康に及ぼす影響について理解し、説明することができる。

(2)成長に伴う身体の構造と機能の変化を理解し、説明することができる。

(3)成長期における健康問題について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

子どもの健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

(2)現代日本人の抱える健康問題を、人口構成の推移、疾病構造の変化とともに理解し、説明するこ
とができる。

(1)「健康」の定義を理解し、説明することができる。

(2)健康観の歴史的推移を知り、現代における望ましい健康観を述べることができる。

【授業時間外学修】

各種メディアの発信する「健康」関連情報に関心を持ち、視聴したり読んだりする。(4.0hr)

第３回  日本人の健康問題　人口構成の推移　疾病構造の変化

(1)加齢に伴う身体の構造と機能の変化を理解し、説明することができる。

(2)中高齢者、高齢者の健康に運動が果たす役割や意義について理解し、説明することができる。

【授業時間外学修】

高齢者の健康に関する文献や資料を探して読む。(4.0hr)

第11回  子どもの生活環境の変化と健康

(2)健康に関わるキーワードに対する自己の理解度を確認し、今後の学習課題を示すことができる。

(3)自己の健康観を具体的に説明することができる

【授業時間外学修】

「健康」に関するキーワードの意味を調べる。(4.0hr)

第２回  健康とは何か　健康観の変遷　現代における健康観

【   到達目標   】

(2)ロコモティブシンドロームの予防策を示すことができる。

【授業時間外学修】

授業の内容を復習し、将来のロコモティブシンドロームの予防につながる

生活行動を身につける。(4.0hr)

第10回  高齢者の運動と健康

【   到達目標   】

【到達目標】
現代人の抱える健康問題を、主に生活環境の変化との関わりから理解し、説明できるようになる。特に、日本における疾病構造の変化と主な死因の推移、メタボリックシンドロー
ムやロコモティブシンドロームのリスクファクターとその予防について、運動を中心とするライフスタイルとの関連で理解し、説明できるようになる。また、年齢、性機能、休
養、ストレスと健康との関わりについて理解し、説明できるようになる。これらの学習過程を通じて、現代の健康の問題に対する科学的見方を身につけ、実生活の中で活用できる
ようになる。

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】
第１回  健康科学論ガイダンス

【   到達目標   】

(1)「健康科学論」の学習内容とねらいを理解し、説明できる。

第９回  ロコモティブシンドロームの概念と予防

【   到達目標   】

(1)ロコモティブシンドロームの概念、定義、危険因子を理解し、説明することができる。

年齢や性差が健康に及ぼす影響を理解し説明でき
る

理想的な到達レベル
現代人の健康問題を理解した上で、それらの予
防・改善策を具体的に講じることができる

健康のために望ましいライフスタイルを自ら選ぶ
ことができる

年齢や性の違いを考慮した健康づくり対策ができ
る

学修内容

現代人の健康問題の原因と予防・改善策

ライフスタイルと健康との関わり

年齢や性差が健康に及ぼす影響

【教科書・参考書など】
特に指定はない。必要な資料をその都度配布（配信）する。

【成績評価方法】
各授業回における理解度確認テストの総合評価（50%）と試験期間中に別途実施する期末テスト(50%）を併せて（100％）評価する。合格基準は60％である。

健康スポーツ学科

専門基礎・必修

ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別
科目ナンバー HBR102 卒業認定方針との関連

健康科学論
担当者

Introduction to Health Science

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で年齢や性差の影響を説明できない

標準的な到達レベル
正しい情報や資料に基づいて現代人の健康問題を
理解し基本的な予防・改善策について説明できる

健康のために望ましいライフスタイルを理解し説
明できる
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履修年次 ２

授業形態 演習 ⑦

授業で扱った内容を復習しておくこと。(4.0hr)

第６回  身体組成の評価

(1)抄録やパワーポイント資料を使用して、明確に発表する。

(2)発表者以外は、発表内容を評価してコメントを作成する。

【授業時間外学修】

グループ発表に備えて準備する。発表後は内容やプレゼンを振り返り、評価する。(4.0hr)

第13回  グループ発表②(3，4グループ)

(3)体力測定の種類、測定法、妥当性と限界について理解する。

第７回  体力測定と評価

【   到達目標   】

(1)健康関連体力とは何かを知り、体力を評価する意味を考える。

(2)簡便な体力測定法を実習を通じて理解する。

第14回  グループ発表③（5，6グループ）

【   到達目標   】

(1)抄録やパワーポイント資料を使用して、明確に発表する。

(2)発表者以外は、発表内容を評価してコメントを作成する。

【   到達目標   】

(1)身体組成を知ることの意味と主な推定法の原理を理解し、説明できる。

(2)体脂肪率・除脂肪量・目標体重の計算の仕方を理解する。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習しておくこと。(4.0hr)

(1)抄録やパワーポイント資料を使用して、明確に発表する。

(2)発表者以外は、発表内容を評価してコメントを作成する。

【授業時間外学修】

グループ発表に備えて準備する。発表後は内容やプレゼンを振り返り、評価する。(4.0hr)

【授業時間外学修】

自分の測定結果を記録・整理しておくこと。(4.0hr)

第４回  形態計測

【   到達目標   】

(1)形態特性を知るための計測法を学習する。

【   到達目標   】

自分の測定結果を記録・整理しておくこと。(4.0hr)

第５回  身体組成の推定

【   到達目標   】

第12回  グループ発表①(1、2グループ)

【   到達目標   】

(1)身体組成を推定するための代表的な方法を実習を等して理解する。

【授業時間外学修】

グループ発表に備えて必要な情報、資料、文献を集める。(4.0hr)

【授業時間外学修】

【授業時間外学修】

健康やスポーツに関する情報を集め、関心のあるテーマについての発表準備をする。(4.0hr)

第12回  グループ発表の準備

【   到達目標   】

(1)これまでの学習内容を踏まえて、グループで興味のあるテーマを決める。

(2)抄録やパワーポイント資料を作成するための役割分担を決め、準備を進める。

【授業時間外学修】

スポーツ健康科学演習
担当者

Seminar in Sports Wellness Sciences

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

(3)バイタルチェックとしての安静時血圧と心拍数の測定法を学習する。

学修内容
健康づくりのためのスポーツの実践や指導、研究
のための基礎知識

健康づくりのためのスポーツの実践や指導、研究
につながる各種測定・評価法

グループ発表とディスカッションの基礎

【到達目標】

　健康スポーツの実践・指導・研究を行う上で必要となる基礎情報(身体特性や健康関連体力)について理解するとともに、具体的な測定法の原理とテクニック、データの解釈と評
価法、健康スポーツのプログラム作成基準などの理論と技能を実習を交えて学習する。さらに、グループで健康やスポーツに関する分野で関心のあるテーマを選び、資料や文献を
調べて発表することで、情報の集め方、まとめ方、発表の仕方、質疑応答の仕方といった、卒業研究への取り組みにつながる基礎的能力を身につける。

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】

健康スポーツ学科

専門・必修

ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別
科目ナンバー HMR301 卒業認定方針との関連

基礎的な知識を十分修得できていない

各種測定法の基本的技能や評価法について理解で
きていない

テーマの決め方やプレゼンテーション技術、ディ
スカッションのやり方を理解できていない

標準的な到達レベル
資料を参照することで基礎的な知識を確認でき、
説明できる。

各種測定法の基本的技能と評価法について理解し
ている

テーマの決め方やプレゼンテーション技術、ディ
スカッションのやり方を理解している

理想的な到達レベル

基礎的な知識を獲得し、他者に説明できる。

各種測定法・評価法を修得し，活用できる

他者と協力してテーマを決め、わかりやすいプレ
ゼンテーションとディスカッションができる。

第１回  オリエンテーション

【   到達目標   】

(1)授業の進め方、準備、課題について理解する。

(2)グループ分けを行い、課題について意見をまとめる

【授業時間外学修】

健康スポーツに関する関心事や調べてみたいことを各自考えてくる。(4.0hr)

第２回  健康スポーツの実践・指導・研究のための基礎的知識と技能

【   到達目標   】

(1)健康づくりのためのスポーツの実践や指導、研究を進める上で知っておくべき基礎的な知識と

技能について理解する。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習し、次回の測定実習に備える。(4.0hr)

第３回  インフォームドコンセント・メディカルチェック・バイタルチェック

【   到達目標   】

(1)人を対象とする調査・測定に関する研究倫理とインフォームドコンセントを理解する。

(2)健康スポーツを実施する前のメディカルチェック・体調チェック項目について理解する。

第９回  日常生活活動量の評価法

【   到達目標   】

(1)歩数計を用いて自分の生活活動量を客観的に評価する。

(2)エクササイズウォーキングの特性・効果・実施上のポイントについて理解する。

【授業時間外学修】

歩数計を用いて、一週間の歩数計測を行う。(4.0hr)

第10回  健康スポーツのプログラム作成基準

【   到達目標   】

(1)性・年齢・目的・身体特性・体力レベル等に応じた健康スポーツのプログラム作成基準に

ついて理解する。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習し、今後の運動プログラム作成時に役立てる。(4.0hr)

第11回  ケーススタディ

【   到達目標   】

(1)具体的な事例について、健康上の問題点を抽出し、体力レベルの評価法や勧められる運動内容に

ついて考察した結果を記述し、発表する。

【学修上の留意点】
測定実習、データ分析、資料の収集、内容の理解と発表方法の工夫、実際の発表、他の人の発表への意見表明など、グループワーク、ディスカッション、プレゼンテーションを取
り混ぜながら健康スポーツの実践・指導につながる理論と方法論を体験的に学習する機会を提供するので、毎回の演習内容に自発的、意欲的に参加し、積極的に取り組むこと。

【教科書・参考書など】
特になし。必要な資料はその都度配布する。

【成績評価方法】
毎回の授業での活動状況と課題の提出で50%、発表内容とプレゼンテーションで50%、あわせて100％として評価する。

【授業時間外学修】

グループ発表に備えて準備する。発表後は内容やプレゼンを振り返り、評価する。(4.0hr)

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習しておくこと。(4.0hr)

第８回  立位姿勢の評価と分類

【   到達目標   】

(1)写真撮影により自分の立位姿勢の特徴を知る。

(2)良い姿勢の判断基準と姿勢の分類について学習する。

【授業時間外学修】

自分の測定結果を記録・整理する。(4.0hr)



科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 ２

授業形態 演習 ⑦

【教科書・参考書など】
　配布資料による。

【成績評価方法】
　毎回の課題記入状況70％、最終課題30％で評価する。

科目ナンバー HME205 卒業認定方針との関連

第１回  ウォーキング・ジョギングの特性と効果について

【   到達目標   】

(1)ウォーキング・ジョギングの特性と効果について理解する。

(2)安全・効果的なウォーミングアップとクールダウンについて、その目的および意義と

関連付けて理解し説明できる。

【授業時間外学修】

第９回  ジョギングのフォーム

【   到達目標   】

(1)ジョギングの良いフォームについて理解し実感する。

(2)より強度の高い主運動のウォームアップとクールダウンについて、主運動関連的方法

と非関連的方法を理解し実践できる。

【授業時間外学修】

(1)ウォーキングの指導法について、ウォームアップとクールダウンを含めて理解し

実践する。

【授業時間外学修】

ウォーキングの指導法について調査・考察し、指導する。(4.0hr)

【学修上の留意点】
　まず自身の健康管理に努めて授業参加すること。汗をかく、寒くなるなどの状況にも適切に対応すること。
　自分が安全・効果的にウォーキング・ジョギングできることが目標だが、できるだけ指導する立場になって取り組むこと。
　記録や筆算による計算も多いが、めげずにしっかり記入しながら取り組むこと。
　授業における課題や意見・感想などの記載内容は、次回の授業時に教員のコメントをつけて紹介し、授業の振り返りとする。
　なお、より授業効果を高めることが期待できる場合には、受講生を2グループに分けて、対面とオンラインのハイブリッド形式で実施することもあるので、オンライン授業
（オンデマンド方式）に関する大学のシステム（Pholly、Googleドライブ）について十分に確認、理解しておくこと。また、パソコン、様々なソフト、アプリケーションの扱いに
も慣れておくこと。

(2)ウォームアップとクールダウンの指導原則を理解し説明できる。

【授業時間外学修】

いろいろなウォーキング法について調査・考察し、実践する。(4.0hr)

第８回  目的・対象に応じた指導法：ウォーキング

【   到達目標   】

ウォームアップとクールダウンを含めて理解し実践する。

【授業時間外学修】

ジョギングの指導法について調査・考察し、指導する。(4.0hr)

【授業時間外学修】

距離によるウォーキングを実践または指導する。(4.0hr)

第７回  いろいろなウォーキング法

【   到達目標   】

(1)ねらいに応じたいろいろなウォーキングを実践する。

【授業時間外学修】

いろいろなジョギング法について調査・考察し、実践する。(4.0hr)

第15回  目的・対象に応じた指導法：ジョギング

【   到達目標   】

(1)ジョギングの指導法について、その特性や対象者に応じた安全で効果的な

【授業時間外学修】

時間によるウォーキングを実践または指導する。(4.0hr)

第６回  ウォーキングの実際②：距離で歩く

【   到達目標   】

(1)距離を目安にしたウォーキングを実践する。

(2)適切なウォームアップとクールダウンの生理反応と効果を理解・意識して実践する。

【授業時間外学修】

距離によるジョギングを実践または指導する。(4.0hr)

第14回  いろいろなジョギング法

【   到達目標   】

(1)ねらいに応じたいろいろなジョギングを実践する。

(2)適切なウォームアップとクールダウンの生理反応と効果を理解・意識して実践する。

最適ペースによるウォーキングを実践または指導する。(4.0hr)

第５回  ウォーキングの実際①：時間で歩く

【   到達目標   】

(1)時間を目安にしたウォーキングを実践する。

(2)適切なウォームアップとクールダウンの生理反応と効果を理解・意識して実践する。

時間によるジョギングを実践または指導する。(4.0hr)

第13回  ジョギングの実際②：距離で走る

【   到達目標   】

(1)距離を目安にしたジョギングを実践する。

(2)適切なウォームアップとクールダウンの生理反応と効果を理解・意識して実践する。

第４回  最適ペースによるウォーキング

【   到達目標   】

(1)最適ペースによる効果的なウォーキングを実践する。

(2)クールダウンの生理反応および期待される効果について理解し説明できる。

【授業時間外学修】

第12回  ジョギングの実際①：時間で走る

【   到達目標   】

(1)時間を目安にしたジョギングを実践する。

(2)適切なウォームアップとクールダウンの生理反応と効果を理解・意識して実践する。

【授業時間外学修】

【   到達目標   】

(1)ウォーキングの最適ペースについて理解し実感する。

(2)ウォームアップの生理反応および期待される効果について理解し説明できる。

【授業時間外学修】

ウォーキングのペースについて調査・考察し、実践する。(4.0hr)

【   到達目標   】

(1)最適ペースによる効果的なジョギングを実践する。

(2)適切なウォームアップとクールダウンの生理反応と効果を理解・意識して実践する。

【授業時間外学修】

最適ペースによるジョギングを実践または指導する。(4.0hr)

(1)ウォーキングの良いフォームについて理解し実感する。

(2)ウォームアップとクールダウンの様々な方法（例えば、受動的および能動的方法に

ついて）を理解し説明できる。

【授業時間外学修】

ウォーキングのフォームについて調査・考察し、実践する。(4.0hr)

第３回  ウォーキングのペース（強度）

(1)ジョギングの最適ペースについて理解し実感する。

(2)適切なウォームアップとクールダウンの生理反応と効果を理解・意識して実践する。

【授業時間外学修】

ジョギングのペースについて調査・考察し、実践する。(4.0hr)

第11回  最適ペースによるジョギング

ウォーキング・ジョギングの特性と効果について調査・考察する。(4.0hr)

第２回  ウォーキングのフォーム

【   到達目標   】

ジョギングのフォームについて調査・考察し、実践する。(4.0hr)

第10回  ジョギングのペース（強度）

【   到達目標   】

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない。

適切なフォーム・ペースで実践できない。

指導のポイントの理解が不十分で説明できない。

標準的な到達レベル
ウォーキング・ジョギングの運動特性を理解し、説明でき
る

ウォーキング・ジョギングを適切なフォーム・ペースで実
践できる。

ウォーキング・ジョギングの指導のポイントを理解し、説
明できる。

理想的な到達レベル
ウォーキング・ジョギングの運動特性を理解し、実践指
導のポイントも加えて説明できる。

ウォーキング・ジョギングを適切なフォーム・ペースで実
践でき、解説を加えながら見本を示せる。

ウォーキング・ジョギングの適切なフォーム・ペースにつ
いて指導できる。

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】

健康スポーツ演習（ウォーキング・ジョギング）
担当者

Seminar in Sports for Health
 (Walking and Jogging)

学修内容

ウォーキング・ジョギングの基礎的事項について

ウォーキング・ジョギングの実技能力について

ウォーキング・ジョギングの指導能力について

【到達目標】

ウォーキングとジョギングの身体的・精神的・社会的な効果に関する理論と方法について習得する。ウォーキング・ジョギングの運動特性を理解し、さまざまな効果を目指した
実践法、指導法の習得を目的とする。なお、毎回の授業におけるウォームアップおよびクールダウンの生理学的な効果を理解し、主運動の内容に応じて適切に実践・指導できるこ
とも目指す。

健康スポーツ学科

専門・選択

ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別



科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 ３

授業形態 演習 ⑦

【成績評価方法】
　毎回の課題記入状況40％、最終課題60％で評価する。

評価する。

【授業時間外学修】

トレーニングプログラムについて調査・考察する。(4.0hr)

【授業時間外学修】

器具を用いないレジスタンス・トレーニングのメニューを作り実践する。(4.0hr)

【   到達目標   】

(1)バランストレーニングについて理解し実践する。

【授業時間外学修】

第10回  サーキット・トレーニングの実際

【   到達目標   】

【学修上の留意点】
トレーニングに適した服装、室内シューズを用意し、過剰なアクセサリー等は控えること。
安全・効果的にトレーニングできるように体調管理に努めること。
グループおよび個人ごとの学習活動において、記録をつけながらの実技となる。
授業における課題や意見・感想などの記載内容は、次回の授業時に教員のコメントをつけて紹介し、授業の振り返りとする。
必要に応じて、オンライン授業（オンデマンド方式）も実施するので、大学のシステム（Pholly、Googleドライブ）について十分に確認、理解しておくこと。また、パソコン、

様々なソフト、アプリケーションの扱いにも慣れておくこと。

【教科書・参考書など】
　配布資料による。

器具を用いないレジスタンス・トレーニングについて調査・考察する。(4.0hr)

第８回  器具を用いないレジスタンス・トレーニング②

【授業時間外学修】

【   到達目標   】

(1)対象者の特性・目標を想定したプログラムを作成し実行する。

【授業時間外学修】

マシン・トレーニングのメニューを作り実践する。(4.0hr)

第５回  フリーウエイト・トレーニング①

【   到達目標   】

(1)フリーウエイト・トレーニングについて理解し実践する。

対象者を想定してプログラムを作成し指導（サポート）する。(4.0hr)

【到達目標】

レジスタンスエクササイズ（筋力・パワー・筋持久力の向上をはかるエクササイズの総称）の理論と方法について習得することを目的とする。負荷のかけ方（静的、動的、自体
重、パートナー、マシン、フリーウエイトなど）、動作の習得法、負荷の決め方（強度、反復回数、セット数）、プログラムの組み方（種目の選択、実施頻度、期間など）につい
て理解し、さまざまな対象者の、さまざまな目的に応じたプログラムを作成し、実施・指導できる能力を養成する。

【授業時間外学修】

自分の目的に合ったプログラムを作成し実践する。(4.0hr)

第12回  目的別プログラムの作成・実行②

(1)サーキット・トレーニングを実践する。

【授業時間外学修】

サーキット・トレーニングのメニューを作成し実践する。(4.0hr)

第11回  目的別プログラムの作成・実行①

【   到達目標   】

(1)対象者の特性・目標を想定したプログラムを作成し実行する。

第９回  サーキット・トレーニングの種類と方法

【   到達目標   】

(1)サーキット・トレーニングについて理解する。

【授業時間外学修】

サーキット・トレーニングについて調査・考察する。(4.0hr)

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】

健康スポーツ学科

専門・選択

ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別
科目ナンバー HME304 卒業認定方針との関連

レジスタンス・エクササイズ
担当者

Practice of Resistance Exercise

第１回  レジスタンス・トレーニングとは

【   到達目標   】

(1)レジスタンス・トレーニングについて理解する。

【授業時間外学修】

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない。

適切な動作・負荷で実践できない。

指導のポイントの理解が不十分で説明できない。

標準的な到達レベル
レジスタンス・エクササイズの知識と理論について、教科
書などを参照して説明できる。

レジスタンス・エクササイズを適切な動作・負荷で実践で
きる。

レジスタンス・エクササイズの指導のポイントを理解し、説
明できる。

理想的な到達レベル
レジスタンス・エクササイズの理論と方法について、知
識が身に付き、理解し、自らまとめて説明できる。

レジスタンス・エクササイズを適切な動作・負荷で実践
でき、解説しながら見本を示せる。

レジスタンス・エクササイズの適切な動作・負荷につい
て指導できる。

学修内容

レジスタンス・エクササイズの基礎的事項について

レジスタンス・エクササイズの実技能力について

レジスタンス・エクササイズの指導能力について

レジスタンス・エクササイズについて調査・考察する。(4.0hr)

第２回  レジスタンス・トレーニングの処方

【   到達目標   】

(1)レジスタンス・トレーニングの処方について理解する。

【授業時間外学修】

レジスタンス・トレーニングについて調査・考察する。(4.0hr)

第３回  マシン・トレーニング①

【   到達目標   】

(1)マシン・トレーニングについて理解し実践する。

【授業時間外学修】

マシン・トレーニングについて調査・考察する。(4.0hr)

第４回  マシン・トレーニング②

【   到達目標   】

(1)マシン・トレーニングを用いたプログラムを作成する。

第13回  目的別プログラムの作成・実行③

【   到達目標   】

(1)対象者の特性・目標を想定したプログラムを作成し実行する。

【授業時間外学修】

フリーウエイト・トレーニングについて調査・考察する。(4.0hr)

第６回  フリーウエイト・トレーニング②

【   到達目標   】

(1)フリーウエイト・トレーニングを用いたプログラムを作成する。

【授業時間外学修】

第12回と異なる対象者を想定してプログラムを作成し指導（サポート）する。(4.0hr)

第14回  トレーニング効果の評価法

【   到達目標   】

(1)筋力、持久力の評価法について理解し実践する。

【授業時間外学修】

フリーウエイト・トレーニングのメニューを作り実践する。(4.0hr)

第７回  器具を用いないレジスタンス・トレーニング①

【   到達目標   】

(1)自体重によるトレーニングについて理解し実践する。

【授業時間外学修】

トレーニング効果の評価法について調査・考察する。(4.0hr)

第15回  トレーニングプログラムの作成・実施

【   到達目標   】

(1)レジスタンス・トレーニングのプログラムを作成・実践し、その内容の良し悪しを



科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 ３

授業形態 講義 ⑥⑦

【成績評価方法】
　課題提出状況40％、グループ発表に対する相互評価と教員評価60％、計100％で評価する。

(1)目的に応じた高齢者の運動・スポーツプログラムを作成し、実践指導する。

【授業時間外学修】

グループで高齢者の運動・スポーツプログラムの作成法と指導法について議論する。(4.0hr)

第14回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：グループ発表②

【   到達目標   】

(1)目的に応じた高齢者の運動・スポーツプログラムを作成し、実践指導する。(1)高齢者向け有酸素性運動のプログラム作成法と指導法について学習する。

【授業時間外学修】

高齢者に適した有酸素性運動の作成法について調査・考察する。(4.0hr)

第７回 高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：レジスタンス運動の作成法

【   到達目標   】

【授業時間外学修】

高齢者の運動・スポーツの指導法について調査・考察する。(4.0hr)

第６回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：有酸素性運動

【   到達目標   】

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が足りず説明できない

(1)高齢者の運動・スポーツの指導法について学習する。

(2)高齢者の運動指導上のポイントと注意事項について学習する。

【到達目標】

　加齢に伴う身体の構造と機能の変化、体力・運動能力の低下について理解した上で、高齢者を対象とした運動・スポーツのプログラム作成法、運動指導法、運動指導上のポイン
トと注意点について学習し、実際に高齢者の身体特性や運動目的に応じた運動・スポーツのグループエクササイズのプログラムを作成して発表する、実技指導と個別対応の体験
（グループワーク）を通じて、現場で使える実践的な能力の獲得を目指す。

【教科書・参考書など】
　特に指定なし。毎回、必要に応じて資料を配布する。動画視聴なども行う。

理解が足りず説明できない

方法論が十分修得できず活用できない

標準的な到達レベル
高齢者の身体特性、体力・運動能力の特徴につい
て資料等に基づいて説明できる

高齢者の運動実施上における基本的な留意事項を
説明できる

高齢者向け運動プログラムの作成法と指導法の基
本を理解し活用できる

理想的な到達レベル
高齢者の身体特性、体力・運動能力の特徴につい
て理解し説明できる

高齢者の運動実施上の留意事項を具体的に示すこ
とができる

高齢者向け運動プログラムの作成法と指導法を修
得し、現場で応用できる

学修内容

高齢者の身体特性、体力・運動能力の特徴の理解

高齢者の運動実施における留意事項

高齢者向け運動プログラムの作成法と指導法

(2)グリープ分けを行い、課題について意見をまとめる。

健康スポーツ学科

専門・選択

ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別
科目ナンバー HME301 卒業認定方針との関連

健康福祉スポーツ論（高齢者）
担当者

Theory of Welfare Sports for Aged People

【授業時間外学修】

健康福祉と運動・スポーツの関係、役割について調査・考察する。(4.0hr)

第２回  加齢に伴う身体の構造と機能の変化

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】
第１回  授業のねらいと進め方

【   到達目標   】

(1)授業のねらいと進め方について理解する。

第９回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：柔軟性運動の作成法

【   到達目標   】

(1)高齢者向け柔軟性運動のプログラム作成法について学習する。

【授業時間外学修】

高齢者に適した柔軟性運動の作成法について調査・考察する。(4.0hr)

第10回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：柔軟性運動の指導法

【   到達目標   】

【授業時間外学修】

高齢者に適した柔軟性運動の指導法について調査・考察する。(4.0hr)

第11回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：バランス運動

(1)加齢に伴う身体の構造と機能の変化について理解する。

(2)高齢者の体力・運動能力の特徴について理解する。

【授業時間外学修】

高齢者の身体特性と体力・運動能力の特徴について調査・考察する。(4.0hr)

第３回  高齢者の運動・スポーツの目的と効果

【   到達目標   】

(1)高齢者向け柔軟性運動のプログラム指導法について学習する。

【   到達目標   】

(1)高齢者のバランス能力向上のためのプログラム作成法と指導法について学習する。

【授業時間外学修】

高齢者の運動・スポーツの目的と実施効果について調査・考察する。(4.0hr)

第４回  高齢者の運動・スポーツの実施方法と安全管理

【   到達目標   】

(1)高齢者の運動・スポーツの実施の流れについて理解する。

【授業時間外学修】

高齢者のバランス運動の作成法と指導法について調査・考察する。(4.0hr)

第12回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：脳機能向上運動

【   到達目標   】

(1)高齢者の脳機能向上のための運動プログラム作成法と指導法について学習する。

【   到達目標   】

(1)高齢者が運動・スポーツを実施する目的と効果について理解する。

(2)高齢者の運動・スポーツ実施に当たっての安全管理について理解する。

【授業時間外学修】

高齢者が運動・スポーツを実施する上での注意点について調査・考察する。(4.0hr)

第５回  高齢者の運動・スポーツの指導法　

【   到達目標   】

【授業時間外学修】

高齢者の脳機能向上の運動プログラム作成法と指導法について調査・考察する。(4.0hr)

第13回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：グループ発表①

【   到達目標   】

【授業時間外学修】

グループで高齢者の運動・スポーツプログラムの作成法と指導法について議論する。(4.0hr)

第15回  高齢者の運動・スポーツプログラムの作成と指導：グループ発表③

【   到達目標   】

(1)目的に応じた高齢者の運動・スポーツプログラムを作成し、実践指導する。

【授業時間外学修】

高齢者に適したレジスタンス運動の作成法について調査・考察する。(4.0hr)

第８回  高齢者の運動・スポーツプ1ログラムの作成と指導：レジスタンス運動の指導法

【   到達目標   】

【授業時間外学修】

グループで高齢者の運動・スポーツプログラムの作成法と指導法について議論する。(4.0hr)

(1)高齢者向けレジスタンス運動の作成法について学習する。

【学修上の留意点】
　介護が必要な高齢者については対象としない。そのような高齢者の運動に興味関心ある学生は、健康福祉スポーツ演習（障害者）の受講を薦める。
　高齢者の身体特性や体力・運動能力に関する基礎知識を身につけた上で、具体的なプログラム作成や指導練習に取り組むこと。グループ活動が中心となるので、積極的に協力し
て取り組む姿勢が重要となる。授業における課題や意見・感想などの提出もしっかり行うこと。グループ発表の内容には教員からのコメントを返す。発表グループ以外のグループ
は参加者役もしくは観察者役として相互評価を行う。
　必要に応じて、オンライン授業（オンデマンド方式）も実施するので、大学のシステム（Pholly、Googleドライブ）について十分に確認、理解しておくこと。また、パソコン、
様々なソフト、アプリケーションの扱いにも慣れておくこと。

(1)高齢者向けレジスタンス運動の指導法について学習する。

【授業時間外学修】

高齢者に適したレジスタンス運動の指導法について調査・考察する。(4.0hr)



科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 ２ 専門基礎・必修

授業形態 講義 ④⑦

【教科書・参考書など】
　特に指定はない。授業内で適宜資料を配布する。

【成績評価方法】
　各授業回の確認テストと全授業終了後に別途実施する期末テストの得点をあわせて、総合的に評価する。各授業回の確認テストの合計点50％、期末テスト50％、あわせて100％
の評価を行う。合格基準は60％である。

(2)肥満や生活習慣病の予防としての運動の効果について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

壮年期の健康と運動に関連する資料を探して読む。(4.0hr)

【学修上の留意点】　※授業形式は変更する可能性あり
　本授業は4名の教員が講義を担当するオムニバス形式であり、オンデマンド方式で実施する。配信される教材は、各授業回の音声入りパワーポイント動画と資料（保存・印刷
可）である。予め資料を学内で受け取るか、各自でダウンロード・印刷して準備をしてから動画を視聴すること。配信は、毎週同一曜日の9:00に本学ポータルサイトのGoogle 
Drive上にアップし、一週間（7日目の24：00まで）掲載する。毎回の受講内容に関する理解度を確認するための小テストがあるので、必ず回答を送信すること。回答結果は直ちに
フィードバックされるので、自身の理解度を確認し、復習に繋げること。また、授業に対する感想や質問の記入欄があるので、積極的に記載してほしい。コメントに応じて随時
フィードバックを行う。出席は、各授業回で実施する確認テストの回答の送信によって確認する。オンデマンド方式であるが、受け身ではなく積極的に学習する態度で受講してほ
しい。全授業終了後には別途期末テスト（全範囲から出題）をオンデマンド方式で実施するので、毎回の受講資料をもれなく保管しておくこと。

(2)高齢者の運動実施における留意点について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

若い成人女性の身体特性や運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第８回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（壮年期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)壮年期女性の身体特性を理解し、適切な運動習慣の取り入れ方について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

高齢者の健康と運動に関連する資料を探して読む。(4.0hr)

(2)思春期の女性が抱える心の問題と運動との関わりについて理解し、説明できる。

第15回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（老年期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)加齢にともなう身体機能の低下に応じた運動について理解し、説明できる。

第７回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（成人期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)現代の若い成人女性が抱える健康問題と運動との関わりについて理解し、説明できる。

(2)更年期女性にとっての運動の効果について理解し、説明できる。

第６回  体格・身体組成・体力・運動能力における性差　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)体格や身体能力の性差について、それが生じる要因とともに理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

運動場面で見られる性差について整理し、復習する。(4.0hr)

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

(1)閉経がもたらす影響と更年期障害について理解し、説明できる。

(1)乳幼児期の身体特性と運動発達との関わりについて理解し、説明できる。

(2)現代の生活環境において幼児の運動経験が健康に及ぼす影響について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

幼児の運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第５回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（発育発達期）（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)発育発達期における女子の身体特性と運動発達の特徴について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

発育発達期の運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第11回  女性の性機能と運動との関わり（妊娠・出産と運動）　（担当：  ） 

【   到達目標   】

第４回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（乳幼児期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(2)妊娠期および産褥期における運動への取り組み方について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第３回  女性のスポーツ参加の現状　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)現代女性の身体活動量、運動・スポーツ実施率の現状を知り、説明できる。

【授業時間外学修】

スポーツ活動に参加したり、定期的な運動習慣を身につける。(4.0hr)

(1)妊娠・出産に伴う身体の変化について理解し、説明できる。

女性のライフステージと運動
担当者

Life Stage and Physical Activity of Women

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で説明できない

【到達目標】
ライフステージによって変わる女性の身体の構造と機能の特徴を知り、幼児期から老年期に至るまでの各ステージに応じた運動への取り組み方について理解し、説明できるように
なる。また、女性の性機能と運動の関わり、女性特有の健康問題と運動との関わり、体力・運動能力の男女差、女性アスリートの健康問題等について理解を深め、説明できるよう
になる。そして、それらの学習成果を実生活に生かすことができるようになる。また、一生を通じて女性が運動・スポーツと関わることの意義や価値を他者に伝えることができる
ようになる。

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】

健康スポーツ学科ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別
科目ナンバー SBR201 卒業認定方針との関連

標準的な到達レベル
参考資料を基にライフステージごとの女性の身体
の構造と機能の特徴を説明できる

参考資料に基づいて女性の性機能と運動との関わ
りを説明できる

参考資料を基に女性特有の健康問題と運動との関
わりについて説明できる

理想的な到達レベル
ライフステージごとの女性の身体の構造と機能の
特徴を理解した上で説明できる

女性の性機能と運動との関わりについて理解した
上で説明できる

女性特有の健康問題と運動との関わりを理解し説
明できると共に実践につなげることができる

学修内容
ライフステージごとの女性の身体の構造と機能の
特徴

女性の性機能と運動との関わり

女性特有の健康問題と運動との関わり

第１回  オリエンテーション　女性と運動　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)女性としての自分と運動・スポーツとの関わり方、年齢と運動との関係、女性スポーツ

選手のイメージなど、いくつかのキーワードに沿って女性と運動についての自分の考えを

述べることができる。

【授業時間外学修】

メディアや周囲の人が女性と運動との関わりをどうとらえているかを調べる。(4.0hr)

第２回  女性のスポーツ参加の変遷　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)社会環境の変化にともなう女性のスポーツ参加の変遷を理解し、説明できる。

【授業時間外学修】女性の参加する各種競技会やスポーツイベントに関心を持ち、参加したり

観戦したりする。(4.0hr)

第９回  女性の性機能と運動との関わり（女性ホルモンの働きと性周期）（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)女性ホルモンの働きと性周期に伴う各種ホルモン、子宮、卵巣の変化を理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を整理し、復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第10回  女性の性機能と運動との関わり（月経と運動）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)月経周期、月経前症候群（PMS）、月経随伴症状について理解し、運動との関わり方

について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第14回  女性の性機能と運動との関わり（更年期障害と運動）　（担当：  ）

【   到達目標   】

第12回  女性の性機能と運動との関わり（月経周期と運動パフォーマンス）（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)月経周期と運動パフォーマンスとの関係について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第13回  女性アスリートの健康問題　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)現代の女性アスリートが抱える様々な健康問題（月経異常、摂食障害、骨粗鬆症等）

について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

女性アスリートの健康問題に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

takeuchi
ハイライト表示



科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 ３

授業形態 講義 ④⑦

　各授業回の確認テストと全授業終了後に別途実施する期末テストの得点をあわせて、総合的に評価する。各授業回の確認テストの合計点50％、期末テスト50％、あわせて100％
の評価を行う。合格基準は60％である。

【成績評価方法】

(2)更年期女性にとっての運動の効果について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第15回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（老年期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)加齢にともなう身体機能の低下に応じた運動について理解し、説明できる。

(2)高齢者の運動実施における留意点について理解し、説明できる。

(1)壮年期女性の身体特性を理解し、適切な運動習慣の取り入れ方について理解し、説明できる。

(2)肥満や生活習慣病の予防としての運動の効果について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

壮年期の健康と運動に関連する資料を探して読む。(4.0hr)

【学修上の留意点】　※授業形式は変更する可能性あり
　本授業は4名の教員が講義を担当するオムニバス形式であり、オンデマンド方式で実施する。配信される教材は、各授業回の音声入りパワーポイント動画と資料（保存・印刷
可）である。予め資料を学内で受け取るか、各自でダウンロード・印刷して準備をしてから動画を視聴すること。配信は、毎週同一曜日の9:00に本学ポータルサイトのGoogle 
Drive上にアップし、一週間（7日目の24：00まで）掲載する。毎回の受講内容に関する理解度を確認するための小テストがあるので、必ず回答を送信すること。回答結果は直ちに
フィードバックされるので、自身の理解度を確認し、復習に繋げること。また、授業に対する感想や質問の記入欄があるので、積極的に記載してほしい。コメントに応じて随時
フィードバックを行う。出席は、各授業回で実施する確認テストの回答の送信によって確認する。オンデマンド方式であるが、受け身ではなく積極的に学習する態度で受講してほ
しい。全授業終了後には別途期末テスト（全範囲から出題）をオンデマンド方式で実施するので、毎回の受講資料をもれなく保管しておくこと。

(2)思春期の女性が抱える心の問題と運動との関わりについて理解し、説明できる。

第11回  女性の性機能と運動との関わり（妊娠・出産と運動）　（担当：  ） 

【   到達目標   】

(1)妊娠・出産に伴う身体の変化について理解し、説明できる。

(2)妊娠期および産褥期における運動への取り組み方について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

　特に指定はない。授業内で適宜資料を配布する。

【教科書・参考書など】

【授業時間外学修】

若い成人女性の身体特性や運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第８回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（壮年期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

【授業時間外学修】

高齢者の健康と運動に関連する資料を探して読む。(4.0hr)

第７回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（成人期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)現代の若い成人女性が抱える健康問題と運動との関わりについて理解し、説明できる。

標準的な到達レベル
参考資料を基にライフステージごとの女性の身体
の構造と機能の特徴を説明できる

参考資料に基づいて女性の性機能と運動との関わ
りを説明できる

参考資料を基に女性特有の健康問題と運動との関
わりについて説明できる

第14回  女性の性機能と運動との関わり（更年期障害と運動）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)閉経がもたらす影響と更年期障害について理解し、説明できる。

第13回  女性アスリートの健康問題　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)現代の女性アスリートが抱える様々な健康問題（月経異常、摂食障害、骨粗鬆症等）

について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

女性アスリートの健康問題に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第５回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（発育発達期）（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)発育発達期における女子の身体特性と運動発達の特徴について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

発育発達期の運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第６回  体格・身体組成・体力・運動能力における性差　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)体格や身体能力の性差について、それが生じる要因とともに理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

運動場面で見られる性差について整理し、復習する。(4.0hr)

(1)乳幼児期の身体特性と運動発達との関わりについて理解し、説明できる。

(2)現代の生活環境において幼児の運動経験が健康に及ぼす影響について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

幼児の運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第12回  女性の性機能と運動との関わり（月経周期と運動パフォーマンス）（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)月経周期と運動パフォーマンスとの関係について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第４回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（乳幼児期）　（担当：  ）

【   到達目標   】

第３回  女性のスポーツ参加の現状　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)現代女性の身体活動量、運動・スポーツ実施率の現状を知り、説明できる。

【授業時間外学修】

スポーツ活動に参加したり、定期的な運動習慣を身につける。(4.0hr)

健康スポーツ学科ダンス学科

専門基礎・必修

科目区分・必修
／選択の区別

理想的な到達レベル
ライフステージごとの女性の身体の構造と機能の
特徴を理解した上で説明できる

女性の性機能と運動との関わりについて理解した
上で説明できる

女性のライフステージと運動
担当者

Life Stage and Physical Activity of Women

学修内容
ライフステージごとの女性の身体の構造と機能の
特徴

女性の性機能と運動との関わり

【到達目標】
ライフステージによって変わる女性の身体の構造と機能の特徴を知り、幼児期から老年期に至るまでの各ステージに応じた運動への取り組み方について理解し、説明できるように
なる。また、女性の性機能と運動の関わり、女性特有の健康問題と運動との関わり、体力・運動能力の男女差、女性アスリートの健康問題等について理解を深め、説明できるよう
になる。そして、それらの学習成果を実生活に生かすことができるようになる。また、一生を通じて女性が運動・スポーツと関わることの意義や価値を他者に伝えることができる
ようになる。

科目ナンバー DBR202 卒業認定方針との関連

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で説明できない

第２回  女性のスポーツ参加の変遷　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)社会環境の変化にともなう女性のスポーツ参加の変遷を理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

女性の参加する各種競技会やスポーツイベントに関心を持ち、参加したり

観戦したりする。(4.0hr)

第10回  女性の性機能と運動との関わり（月経と運動）　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)月経周期、月経前症候群（PMS）、月経随伴症状について理解し、運動との関わり方

について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】

女性特有の健康問題と運動との関わりを理解し説
明できると共に実践につなげることができる

女性特有の健康問題と運動との関わり

第１回  オリエンテーション　女性と運動　（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)女性としての自分と運動・スポーツとの関わり方、年齢と運動との関係、女性スポーツ

選手のイメージなど、いくつかのキーワードに沿って女性と運動についての自分の考えを

述べることができる。

【授業時間外学修】

メディアや周囲の人が女性と運動との関わりをどうとらえているかを調べる。(4.0hr)

第９回  女性の性機能と運動との関わり（女性ホルモンの働きと性周期）（担当：  ）

【   到達目標   】

(1)女性ホルモンの働きと性周期に伴う各種ホルモン、子宮、卵巣の変化を理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を整理し、復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

理解が不十分で説明できない

takeuchi
ハイライト表示



科 目 名

英 文 名

単 位 数 ２ スポーツ科学科 子ども運動学科

履修年次 ２

授業形態 講義 ④⑦

【授業内容・週ごとの到達目標・授業時間外学修】

女性特有の健康問題と運動との関わりを理解し説
明できると共に実践につなげることができる

女性特有の健康問題と運動との関わり

第１回  オリエンテーション　女性と運動　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)女性としての自分と運動・スポーツとの関わり方、年齢と運動との関係、女性スポーツ

選手のイメージなど、いくつかのキーワードに沿って女性と運動についての自分の考えを

述べることができる。

【授業時間外学修】

メディアや周囲の人が女性と運動との関わりをどうとらえているかを調べる。(4.0hr)

第９回  女性の性機能と運動との関わり（女性ホルモンの働きと性周期）（担当：　）

【   到達目標   】

(1)女性ホルモンの働きと性周期に伴う各種ホルモン、子宮、卵巣の変化を理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を整理し、復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

理解が不十分で説明できない

健康スポーツ学科

専門基礎・選択

ダンス学科科目区分・必修
／選択の区別

理想的な到達レベル
ライフステージごとの女性の身体の構造と機能の
特徴を理解した上で説明できる

女性の性機能と運動との関わりについて理解した
上で説明できる

女性のライフステージと運動
担当者

Life Stage and Physical Activity of Women

学修内容
ライフステージごとの女性の身体の構造と機能の
特徴

女性の性機能と運動との関わり

【到達目標】

ライフステージによって変わる女性の身体の構造と機能の特徴を知り、幼児期から老年期に至るまでの各ステージに応じた運動への取り組み方について理解し、説明できるように
なる。また、女性の性機能と運動の関わり、女性特有の健康問題と運動との関わり、体力・運動能力の男女差、女性アスリートの健康問題等について理解を深め、説明できるよう
になる。そして、それらの学習成果を実生活に生かすことができるようになる。また、一生を通じて女性が運動・スポーツと関わることの意義や価値を他者に伝えることができる
ようになる。

科目ナンバー HBE202 卒業認定方針との関連

【ルーブリック（学修の到達レベル）】

未到達レベル

理解が不十分で説明できない

理解が不十分で説明できない

第２回  女性のスポーツ参加の変遷　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)社会環境の変化にともなう女性のスポーツ参加の変遷を理解し、説明できる。

【授業時間外学修】女性の参加する各種競技会やスポーツイベントに関心を持ち、参加したり

観戦したりする。(4.0hr)

第３回  女性のスポーツ参加の現状　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)現代女性の身体活動量、運動・スポーツ実施率の現状を知り、説明できる。

【授業時間外学修】

スポーツ活動に参加したり、定期的な運動習慣を身につける。(4.0hr)

第４回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（乳幼児期）　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)乳幼児期の身体特性と運動発達との関わりについて理解し、説明できる。

(2)現代の生活環境において幼児の運動経験が健康に及ぼす影響について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

幼児の運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第14回  女性の性機能と運動との関わり（更年期障害と運動）　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)閉経がもたらす影響と更年期障害について理解し、説明できる。

第13回  女性アスリートの健康問題　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)現代の女性アスリートが抱える様々な健康問題（月経異常、摂食障害、骨粗鬆症等）

について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

女性アスリートの健康問題に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第５回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（発育発達期）（担当：　）

【   到達目標   】

(1)発育発達期における女子の身体特性と運動発達の特徴について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

発育発達期の運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

標準的な到達レベル
参考資料を基にライフステージごとの女性の身体
の構造と機能の特徴を説明できる

参考資料に基づいて女性の性機能と運動との関わ
りを説明できる

参考資料を基に女性特有の健康問題と運動との関
わりについて説明できる

第10回  女性の性機能と運動との関わり（月経と運動）　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)月経周期、月経前症候群（PMS）、月経随伴症状について理解し、運動との関わり方

について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第11回  女性の性機能と運動との関わり（妊娠・出産と運動）　（担当：　） 

【   到達目標   】

(1)妊娠・出産に伴う身体の変化について理解し、説明できる。

(2)妊娠期および産褥期における運動への取り組み方について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第12回  女性の性機能と運動との関わり（月経周期と運動パフォーマンス）（担当：　）

【   到達目標   】

(1)月経周期と運動パフォーマンスとの関係について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

　特に指定はない。授業内で適宜資料を配布する。

【教科書・参考書など】

【授業時間外学修】

若い成人女性の身体特性や運動に関する情報や資料を集めて読む。(4.0hr)

第８回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（壮年期）　（担当：　）

【   到達目標   】

【授業時間外学修】

高齢者の健康と運動に関連する資料を探して読む。(4.0hr)

第６回  体格・身体組成・体力・運動能力における性差　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)体格や身体能力の性差について、それが生じる要因とともに理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

運動場面で見られる性差について整理し、復習する。(4.0hr)

第７回 一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（成人期）　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)現代の若い成人女性が抱える健康問題と運動との関わりについて理解し、説明できる。

　各授業回の確認テストと全授業終了後に別途実施する期末テストの得点をあわせて、総合的に評価する。各授業回の確認テストの合計点50％、期末テスト50％、あわせて100％
の評価を行う。合格基準は60％である。

【成績評価方法】

(2)更年期女性にとっての運動の効果について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

授業で扱った内容を復習するとともに、次回の授業の準備をする。(4.0hr)

第15回  一生を通じての身体の構造と機能の変化と運動（老年期）　（担当：　）

【   到達目標   】

(1)加齢にともなう身体機能の低下に応じた運動について理解し、説明できる。

(2)高齢者の運動実施における留意点について理解し、説明できる。

(1)壮年期女性の身体特性を理解し、適切な運動習慣の取り入れ方について理解し、説明できる。

(2)肥満や生活習慣病の予防としての運動の効果について理解し、説明できる。

【授業時間外学修】

【学修上の留意点】　※授業形式は変更する可能性あり
　本授業は4名の教員が講義を担当するオムニバス形式であり、オンデマンド方式で実施する。配信される教材は、各授業回の音声入りパワーポイント動画と資料（保存・印刷
可）である。予め資料を学内で受け取るか、各自でダウンロード・印刷して準備をしてから動画を視聴すること。配信は、毎週同一曜日の9:00に本学ポータルサイトのGoogle 
Drive上にアップし、一週間（7日目の24：00まで）掲載する。毎回の受講内容に関する理解度を確認するための小テストがあるので、必ず回答を送信すること。回答結果は直ちに
フィードバックされるので、自身の理解度を確認し、復習に繋げること。また、授業に対する感想や質問の記入欄があるので、積極的に記載してほしい。コメントに応じて随時
フィードバックを行う。出席は、各授業回で実施する確認テストの回答の送信によって確認する。オンデマンド方式であるが、受け身ではなく積極的に学習する態度で受講してほ
しい。全授業終了後には別途期末テスト（全範囲から出題）をオンデマンド方式で実施するので、毎回の受講資料をもれなく保管しておくこと。

壮年期の健康と運動に関連する資料を探して読む。(4.0hr)

(2)思春期の女性が抱える心の問題と運動との関わりについて理解し、説明できる。

takeuchi
ハイライト表示
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