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 (Face-to-face course)

 

 [Overview and purpose of the course]
「歩行」は、日常生活を営む上で最も基本的かつ不可欠な身体動作であり、移動手段としてのみな
らず、身体機能の維持・改善において重要な役割を果たしている。
歩行能力は、加齢や生活習慣の影響を受けやすく、姿勢の乱れ、筋力低下、関節可動域の減少等に
より効率性が損なわれると、転倒リスクの増加や活動量の低下を招くことが知られている。
本授業では、歩行を「日常的に実践できる健康づくりの運動」と捉え、正しい姿勢や歩行フォーム
の基本を学びながら、安全で無理のないウォーキングの実践方法を身につける。実技を通して、自
身に適した歩き方や運動強度を理解し、生涯にわたり健康で活動的な生活を送るための基礎的な能
力の習得を目的とする。
また、世界遺産を含む京都市内での歩行実習を通じて、地域の文化や歴史に触れ、人としての豊か
さを育むとともに、学生同士の交流を促進し、コミュニケーション能力の向上を図る。
なお、雨天時には姿勢改善を目的としたエクササイズや、ウォーキングに必要なストレッチおよび
筋力トレーニングを実施する。

 [Course objectives]
①歩行の基本動作と正しいウォーキングフォームを理解し、実践できる。
②京都の地域環境・歴史・文化に触れながら歩くことで、地域への関心を高め、豊かな人間性を育
む視点を身につける。
③グループによる歩行活動を通して、協調性を養い、学生間の相互理解を促進し、コミュニケーシ
ョン能力の向上を図る。
④心拍数管理や歩行速度・距離の調整など、個々の体力水準に応じた生涯スポーツとしてのウォー
キング技法を習得する。
⑤ウォーキングが健康維持・増進に及ぼす効果について理解し、日常生活における主体的な健康管
理ができる能力を培う。

 [Course schedule and contents)]
第１回　　オリエンテーション
第２回　　体力測定　体組成測定
第３回　　歩行能力測定　（歩幅、歩行速度）
第４回　　ウォーキングフォーム実技①　健康を維持する正しい姿勢と歩き方 
第５回　　ウォーキングフォーム実技②　スピード変化（ 普通 → 速歩）　　　　　　　　　　　
　　　　　　　
第６回～第１３回　　野外ウォーキング実習 
第１４回　フィットネス・ウォーキングのまとめ 

Continue to スポーツ実習ＩＡ  ［フィットネス・ウォーキング］(2)↓↓↓
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第１５回　フィードバック

第１週にオリエンテーション）を行い、第２週以降は体育館サブフロアー、および野外にて実習を
行う。
野外実習では京大周辺の世界遺産を含む名所コースを歩く。また、健康を維持する正しい姿勢と歩
き方、歩数計の活用、歩行速度と歩幅、ならびにウォーキングに必要なストレッチやエクササイズ
についても学ぶ。生活の中で、少し意識するだけで歩行や日常動作が「健康づくりのための運動」
となる方法を学習する。

 [Course requirements]
None

 [Evaluation methods and policy]
成績は平常点（出席状況及び実習への取り組み態度）により評価する。詳細は初回授業の時に説明
する。

 [Textbooks]
Not used

 [Study outside of class (preparation and review)]
運動・スポーツ実施可能な健康管理を心掛け、日頃から体力の保持増進に努めること。

 [Other information (office hours, etc.)]
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。

 [Essential courses]


