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 [授業の概要・目的]
フィットネスとは、健康や体力の維持・増進を目的として運動を行うことです。個人にとって効果
的なフィットネスを実践するためには、身体の作り、動かし方、運動方法等を理解することが重要
です。本授業では健康作りを目的とした体力・運動能力の向上を目指して、履修学生個人の健康に
貢献する安全で効果的な運動方法を実践できるようにします。また、授業で扱うスポーツの中には
履修生同士の交流を含む内容があるため、相互信頼性を養うことができます。

 [到達目標]
・個人に効果的なフィットネスの種類・強度を説明できるようになる。
・生涯にわたって実践できるフィットネスについて理解する。
・コミュニュケーションを取りながらチームスポーツが実施できる。

 [授業計画と内容]
第1回 ガイダンス (身体活動と健康について)
第2～3回 フライングディスク
第4～5回 自重筋力トレーニング
第6～9回 ウォーキング・エアロバイク
第10～11回 ショートテニス
第12回 ファミリーバドミントン
第13～14回 卓球
第15回 フィードバック (個人の質問に対応)
初回授業は体育館で行います。
天候等によって内容が前後・変更する場合があります。
第2回～14回の授業は吉田南グラウンドおよび体育館で実施します。
屋内・屋外で持ち物が異なるため、連絡事項を注意して聞くようにしてください。

 [履修要件]
特にありません。運動が好きな方も苦手な人も履修を歓迎します。運動経験や体力がなくても、こ
の授業で自分に合った強度の運動を楽しみましょう。

 [成績評価の方法・観点]
授業参加度、実習への取り組み態度、準備・片付けの積極性、技術上達度により評価します (80％)。
また、レポート課題 (運動強度と心拍数についてなど) を課します (20％)。2/3以上の出席を成績評
価の最低要件とします。

 [教科書]
使用しない
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 [参考書等]
  （参考書）
授業中に紹介する

 [授業外学修（予習・復習）等]
この授業をきっかけに、日常で運動を楽しむ習慣を身につけることを期待しています。そのために、
授業期間中は少しずつ運動に慣れるよう日常の中でチャレンジしてください。また、本授業で学ぶ
身体活動と健康についての知識や経験を、自分自身だけでなく家族や友人などの健康づくりに活か
してください。一部の授業回でレポート課題を課します。

 [その他（オフィスアワー等）]
スポーツ実習の履修には保険への加入が必要です。原則として「学生教育研究災害傷害保険」（学
研災）および「学研災付帯賠償責任保険」（付帯賠責）に、留学生は学研災および「学生賠償責任
保険」（学賠）に加入して、授業に参加してください。 
スポーツに適した服装、屋内・屋外シューズを準備してください。


