
履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 　 栁　 浩二郎（ ヤナギ　 コ ウ ジロ ウ ）

副担当教員氏名（カナ） 　 内山　 雅博（ ウ チヤマ　 マサヒ ロ ）

　 江口　 淳一（ エグチ　 ジユンイ チ）

　 大森　 酉三郎（ オオモリ 　 ユウ ザブロ ウ ）

　 下谷内　 勝利（ シモヤチ　 カツト シ）

　 末次　 美樹（ ス エツグ　 ミ キ）

　 鈴木　 淳平（ ス ズキ　 ジユンペイ ）

　 瀧本　 誠（ タ キモト 　 マコ ト ）

　 渡辺　 一郎（ ワ タ ナベ　 イ チロ ウ ）



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習 （ 体操・ ト ラ ンポリ ン） 　

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 栁　 浩二郎 （ ヤナギ　 コ ウ ジロ ウ )

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 70%

30%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

「 体操」 と いう 種目を広義に捉え、 健康体操なら びに器械運動・ ト ラ ンポリ ンの実技
を行う 。

健康体操については、 ス ト レ ッ チ体操を実践し 、 日々の生活においてでき る 健康法を
理解する 。 器械運動では、 マッ ト ・ 鉄棒・ ト ラ ンポリ ン等の種目において初心者を対
象と し たやさ し い技から 難し い技へと 段階的に課題を習得する 。 受講者の希望があれ
ば、 能力に応じ てマッ ト 上での後転と び（ バッ ク 転） の習得をめざす。

第1回 オリ エンテーショ ン、 授業目標の説明

第2回 健康体操と ス ト レ ッ チ体操

第3回 健康体操と ス ト レ ッ チ体操

第4回 ス ト レ ッ チ体操、 マッ ト 、 ト ラ ンポリ ン

第5回 ス ト レ ッ チ体操、 マッ ト 、 ト ラ ンポリ ン

第6回 ス ト レ ッ チ体操、 マッ ト 、 ト ラ ンポリ ン

第7回 男子あん馬、 女子平均台、 ト ラ ンポリ ン

第8回 男子あん馬、 女子平均台、 ト ラ ンポリ ン

第9回 男子平行棒、 女子鉄棒、 ト ラ ンポリ ン

第10回 鉄棒、 ト ラ ンポリ ン

第11回 発展技の練習、 自主練習

実技

第12回 発展技の練習、 自主練習

第13回 発展技の練習、 自主練習

第14回 発展技の練習、 自主練習

第15回 ま と めと 評価

特になし

服装は、 一般的なス ポーツウ ェ アと する 。 底の薄い体操シュ ーズを用意する のが望ま
し いが、 ソ ッ ク ス でも 良い。 実技は、 玉川第2体育館1階アリ ーナの体操場で行う 。 な
お、 体操場にセッ ト さ れている 鉄棒やト ラ ンポリ ンなど の器械は、 扱い方を誤る と 怪
我や事故につながる ので、 勝手に使用せず、 授業における 教員の指示に従う こ と 。

平常点

男女それぞれ易し い技から 難し い技ま で40～50の課題を設定し てある ので、 受講生は
その中から 自分で習得し たい技、 能力に応じ た技を選択する 。 課題の達成度の評価
は、 受講生同士で行い、 その達成度を得点に換算し て実技点と する 。

授業の進行状況に応じ て、 課題と なっている 技、 なら びに体操競技の競技会のビデオ
（ Ｄ Ｖ Ｄ ） を観る 。



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習 （ ジョ ギング） 　

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 内山　 雅博 （ ウ チヤマ　 マサヒ ロ )

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 20%

80%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

自ら の健康は自身の手で守り 育てる 。 社会はその営みを支援する と 言う ヘルス プロ
モーショ ンの概念が提案さ れ久し い。
こ の授業では、 健康に至る ための理論や知識を学ぶと 同時に、 具体的な実施方法の行
い方を学ぶこ と と する 。

健康、 体力の維持増進を目的と し て行なわれる 走運動、 それがジョ ギングである 。 普
及し 始めて約30年になる 比較的新し い運動種目でも ある 。 健康つく り の運動はひと り
ひと り の体力に応じ た望ま し い運動処方が必要であり 、 日常生活において継続的に実
施さ れる こ と が望ま し い。 そのためには、 指導者任せのト レ ーニングにする こ と な
く 、 その処方を自分自身の手によ って立案し 、 安全に、 計画的に実施する こ と のでき
る 能力を高める こ と を目的と する 。 実際の内容については、 エク ササイ ズ・ ウ ォ ーキ
ング（ 速歩） やド リ ル・ ス ト レ ッ チングによ ってジョ ギングに必要な技術と 体力を高
め、 10分/kmから 6分/kmで60分程度のジョ ギングを安全に実施出来る よ う する こ と と す
る 。

第1回 オリ エンテーショ ン・ 心拍数測定・ 体重測定

第2回 エク ササイ ズ・ ウ ォ ーキング（ 速歩１ 、 12分/kmで歩く ） ・ その具体的方法と
留意点

第3回 エク ササイ ズ・ ウ ォ ーキング（ 速歩１ 、 12分/kmで歩く ） ・ その具体的方法と
留意点

第4回 エク ササイ ズ・ ウ ォ ーキング（ 速歩２ 、 10分/kmで歩く ） ・ その具体的方法と
留意点

第5回 エク ササイ ズ・ ウ ォ ーキング（ 速歩２ 、 10分/kmで歩く ） ・ その具体的方法と
留意点

第6回 エク ササイ ズ・ ウ ォ ーキングと ジョ ギングの違いと は

第7回 ジョ ギングの実際（ 10分/kmの歩く ス ピ ード で走る ）

第8回 ジョ ギングの実際（ 10分/kmの歩く ス ピ ード で走る ）

第9回 時間走（ 歩く ス ピ ード ・ 10分/kmで60分走る ）

第10回 距離走（ 歩く ス ピ ード ・ 10分/kmで6km走る ）

第11回 ジョ ギング（ ス ピ ード を変えて走る ・ そのための走り 方）

出席

第12回 ジョ ギング（ ス ピ ード を変えて走る ・ そのための走り 方）

第13回 ジョ ギング（ 自由走・ 各自の体力に合わせてそのス ピ ード を工夫する ）

第14回 ジョ ギング（ 自由走・ 各自の体力に合わせてそのス ピ ード を工夫する ）

第15回 ま と め

事前の学習と し て、 日常でのウ ォ ーキング（ 速歩で歩く ） を行っておく こ と 。

実技のでき る 服装と する 。 シュ ーズはラ ンニングシュ ーズ、 ト レ ーニングシュ ーズが
望ま し い。
陸上競技用のス パイ ク シュ ーズはト ラ ッ ク 保護の立場から 不可と する 。
ま た、 事前にメ ディ カルチェ ッ ク （ 心電図、 負荷心電図、 健康診断） を受ける こ と が
望ま し い。 ま た、 十分な体調管理（ 食事をと る こ と 、 睡眠時間の充分なこ と 。 給水を
怠ら ないこ と など ） のも と に受講する こ と 。 ジョ ギングによ って相当量の発汗を伴う
ため、 着替えの用意が必要である 。

平常点

出席を重視する 。 さ ら に積極性、 平常点（ 授業への参加度） を加味する 。

雨天時は教場にて健康つく り のあり 方、 運動処方の仕方を学ぶと と も に、 ス ト レ ッ チ
ング、 歩行・ 走運動のためのド リ ル（ 補助運動・ 走る 、 歩く ための技術を高める ため
の運動） 、 補強運動（ 筋力等を高める ） を実施する 。



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康ス ポーツ実習　 （ テニス ）

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 江口　 淳一　 　 （ エグチ　 ジュ ンイ チ）

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 60%

20%

10%

10% 体力の維持増進度

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

生涯ス ポーツと し て、 定着し たテニス の基本的打球技術を習得し 、 ルールやマナーを
学ぶこ と によ って、 生涯を通じ て安全で楽し く テニス を実践する 能力と 態度を養う 。
ま た、 授業を通し て得ら れる 様々な経験から 、 健康で活力のある 生活の基礎と なる 身
体運動への理解と 、 生涯ス ポーツと し ての導入を図る 。

グラ ウ ンド ス ト ロ ーク 、 ボレ ー、 ス マッ シュ 、 サービス など の基本的打球技術の習得
と 、 ルールやマナーを理解する 。 ま た、 ス ポーツを楽し むと いう 活動や経験を通し て
ス ポーツの持つ価値を実感し 、 自分の能力や技術に合わせた楽し み方を身につけ自立
的にス ポーツを生活化する 態度を養う 。
　 さ ら に、 共通の体験を通し て、 大学時代でなければ得ら れない人間関係を作り 、 社
会性を養い、 総合的人格の形成を目指す。

第1回 オリ エンテーショ ン、 授業目標の説明

第2回 ラ ケッ ティ ング、 ボレ ー、 ミ ニス ト ロ ーク

第3回 フ ォ アハンド グラ ウ ンド ス ト ロ ーク の基本技術

第4回 バッ ク ハンド グラ ウ ンド ス ト ロ ーク の基本技術

第5回 フ ォ アハンド ・ バッ ク ハンド ボレ ーの基本技術

第6回 ス マッ シュ 、 サービス の基本技術

第7回 ラ リ ーを通し ての応用練習

第8回 半面でのシングルス ゲーム

第9回 半面でのシングルス ゲーム（ リ ーグ戦）

第10回 半面でのシングルス ゲーム（ ト ーナメ ント ）

第11回 ダブルス のルールと 戦術

第12回 ダブルス のゲーム（ リ ーグ戦）

第13回 ダブルス のゲーム（ リ ーグ戦）

第14回 ダブルス のゲーム（ ト ーナメ ント ）

第15回 理解度の確認

体育実技なので、 フ ルに動ける よ う 体調管理に留意する こ と 。
授業内でも 説明する が、 あら かじ めテニス のルールを理解し ておく こ と 。

・ 履修者の技術レ ベルは問わない。
・ 服装は一般的な運動服装と する 。
・ ラ ケッ ト は貸与する 。

平常点

技術習熟度

ルール等の理解

雨天の場合は、 テニス の歴史、 技術の科学的解説、 映像によ る 戦術の解説およ び分析
など の講義を行う か、 テニス に必要なト レ ーニングを体育館で行う 予定である 。



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習 （ サッ カー） 　

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 大森　 酉三郎 （ オオモリ 　 ユウ ザブロ ウ )

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 70%

20%

10%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

サッ カーを楽し むために必要なボールを扱う 基本技術と その技術を発揮する ためのこ
こ ろの技術である ラ イ フ ス キルを学びながら 、 ボールを通じ たコ ミ ュ ニケーショ ンで
の仲間作り 、 そし て、 その仲間と 楽し みながら サッ カーを実施する こ と での健康作り
を目的に実施する 。

こ の講義の到達目標は、 サッ カーを楽し むための基本技術（ ド リ ブル、 ボールコ ント
ロ ール、 キッ ク ） 、 基本的なルール、 そし て戦術的な知識の習得と ラ イ フ ス キル能力
の向上である 。

第1回 オリ エンテーショ ン、 授業目標の説明

第2回 基本技術ト レ ーニング（ イ ンサイ ド キッ ク 、 リ フ ティ ング） 、 ゲーム

第3回 基本技術ト レ ーニング（ １ Ｖ １ の攻防での技術・ 戦術） 、 ゲーム

第4回 基本技術ト レ ーニング（ ２ Ｖ ２ の攻防での技術・ 戦術） 、 ゲーム

第5回 基本技術ト レ ーニング（ ３ Ｖ ３ の攻防での技術・ 戦術） 、 ゲーム

第6回 基本技術ト レ ーニング（ ４ Ｖ ４ の攻防での技術・ 戦術） 、 ゲーム

第7回 基本技術ト レ ーニング（ ５ Ｖ ５ の攻防での技術・ 戦術） 、 ゲーム

第8回 基本技術ト レ ーニング（ ゴールキーパーの基礎） 、 ゲーム

第9回 基本技術ト レ ーニング（ ８ Ｖ ８ の攻防での技術・ 戦術） 、 ゲーム

第10回 基本技術ト レ ーニング（ 11Ｖ 11の攻防での技術・ 戦術） 、 ゲーム

第11回 リ ーグ戦1

第12回 リ ーグ戦2

第13回 リ ーグ戦3

第14回 リ ーグ戦4

特になし

第15回 リ ーグ戦5

特になし

服　 装　 　 　 ： サッ カーができ る 一般的な運動服装と する 。
装飾品　 　 　 ： アク セサリ ー類や時計は安全確保の為、 装着不可と する 。
シュ ーズ　 　 ： サッ カー用シュ ーズ（ ト レ ーニングシュ ーズや固定式ス パイ ク ） を用
意する のが好ま し いが、 ない場合は必ず運動用シュ ーズを用意する こ と （ 取替え式ス
パイ ク は使用不可） 。

平常点

実技点

平常点

特になし

特になし

特になし



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習　 （ ゴルフ ）

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 下谷内　 勝利　 （ シモヤチ　 カツト シ）

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 70%

30%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

生涯ス ポーツのひと つである ゴルフ の理論と 実践を学習する 。

安全にラ ウ ンド プレ ーをする 為の基礎知識、 技術、 およ びマナーを身につけても ら
い、 生涯ス ポーツのひと つと し てその基礎を築く こ と を目標と する 。

第1回 オリ エンテーショ ン

第2回 ゴルフ ス イ ングの基礎（ グリ ッ プ、 アド レ ス 、 ス イ ング）

第3回 打撃練習（ ピ ッ チングウ エッ ジ・ 9アイ アン）

第4回 打撃練習（ ピ ッ チングウ エッ ジ・ 9アイ アン）

第5回 打撃練習（ ピ ッ チングウ エッ ジ・ 9アイ アン）

第6回 打撃練習（ ９ アイ アン・ ７ アイ アン・ １ ウ ッ ド ）

第7回 打撃練習（ ９ アイ アン・ ７ アイ アン・ １ ウ ッ ド ）

第8回 打撃練習（ ９ アイ アン・ ７ アイ アン・ １ ウ ッ ド ）

第9回 打撃練習（ アプロ ーチショ ッ ト ）

第10回 打撃練習（ アプロ ーチショ ッ ト ）

第11回 パッ ティ ング ( ゴルフ コ ース およ びゴルフ ク ラ ブの解説)

実技点

第12回 パッ ティ ング ( ゴルフ コ ース およ びゴルフ ク ラ ブの解説)

第13回 ラ ウ ンド プレ ー（ 模擬コ ース ） （ マナー、 エチケッ ト の解説）

第14回 ラ ウ ンド プレ ー（ 模擬コ ース ） （ マナー、 エチケッ ト の解説）

第15回 理解度の確認

テレ ビ等でゴルフ の試合が放送さ れる 場合は、 観戦し てほし い。

１ ． 服装は、 一般的なス ポーツウ エアと する 。
２ ． シュ ーズは、 運動靴と する 。
３ ． ゴルフ 用グロ ーブ（ 1000円程度） を各自用意する こ と 。

平常点

平常点（ 積極性・ 協調性・ 受講態度等） 70％、 実技点30％と する 。
授業に出席し て実技を実践する こ と が重要である 。 遅刻、 欠席は減点の対象と する 。

雨天およ び強風時は、 教場を変更する 場合がある ので掲示板を確認する こ と 。



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習 （ キッ ク ボク ササイ ズ） 　

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ ３

担当教員氏名（カナ） 末次　 美樹 （ ス エツグ　 ミ キ)

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 70%

30%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

キッ ク ボク ササイ ズと は、 キッ ク ボク シング・ ボク シング・ 空手道・ ムエタ イ ・ マー
シャ ルアーツなど の動き を取り 入れたも のである 。 アッ プス ピ ード な曲と 動き を一体
化する 運動で全身をエク ササイ ズし ていく 。

キッ ク ボク ササイ ズは、 全身運動なので、 持久力強化・ 腹筋強化・ シェ イ プアッ プな
ど に効果がある 。 同じ 動作を繰り 返し 行う こ と で現在およ び将来の健康の保持増進を
目的と する 。 授業前後にはス ト レ ッ チも 取り 入れている ため、 柔軟性の向上も 期待で
き る 。

第1回 オリ エンテーショ ン

第2回 拳の握り 方、 基本姿勢の説明

第3回 ス ト レ ート 、 フ ッ ク 、 アッ パーの練習

第4回 キッ ク の練習

第5回 コ ンビネーショ ン

第6回 フ ッ ト ワ ーク の練習

第7回 コ ンビネーショ ン（ 音楽に合わせる ）

第8回 総合

第9回 総合

第10回 総合

第11回 総合

総合評価（ 授業への参加意欲、 授業態度など ）

第12回 総合

第13回 総合

第14回 総合

第15回 ま と め

特になし

服装： 上下と も 動き やすいも のが良い。 裸足でも 良いが、 なる べく シュ ーズ（ 室内専
用） があったほう が良い。

平常点



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習 （ 室内球技） 　

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 鈴木　 淳平 （ ス ズキ　 ジュ ンペイ )

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 80%

20%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

本講義では、 バレ ーボール・ バス ケッ ト ボール・ バト ミ ント ン等の室内競技種目を教
材と し 、 そこ で用いら れる 身体運動等を学習する 。

毎時間ゲームを行い、 種目特有の技術・ 戦術等を体得し 、 仲間づく り や身体運動の愉
し さ を感じ つつ、 体力の維持・ 増進を図る こ と を主な目標と する 。

第1回 オリ エンテーショ ン　 種目選択　 ガイ ダンス

第2回 バト ミ ント ン、 なら し 運動、 試合（ ダブルス ）

第3回 バト ミ ント ン、 基礎技術練習、 試合（ ダブルス 、 混合ダブルス ）

第4回 バト ミ ント ン、 試合（ ダブルス 、 混合ダブルス 、 シングルス ）

第5回 バト ミ ント ン、 総合

第6回 バス ケッ ト ボール、 基礎技術、 試合

第7回 バス ケッ ト ボール、 基礎技術、 試合

第8回 バス ケッ ト ボール、 応用技術、 試合

第9回 バス ケッ ト ボール、 チーム戦術、 試合

第10回 バレ ーボール、 基礎技術、 試合

第11回 バレ ーボール、 基礎技術、 試合

総合評価

第12回 バレ ーボール、 応用技術、 試合

第13回 バレ ーボール、 チーム戦術、 試合

第14回 種目は学生の希望によ って決定する

第15回 種目は学生の希望によ って決定する

特になし

運動に適し たス ポーツウ ェ アと 、 凹凸の少ないフ ラ ッ ト なソ ールの清潔な室内用
シュ ーズで受講する こ と 。 積極的に運動する こ と 。

平常点

授業に出席し て実技を実践する こ と が重要である 。 出席を重視し 、 運動参加への積極
性など を総合的に評価する 。 出席点は評点の80％と し 、 遅刻や欠席の減点法で計算す
る 。 その他、 運動参加への意欲、 積極性、 協調性、 受講態度等を加え総合的に評価す
る 。



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習（ ト レ ーニング）

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ ３

担当教員氏名（カナ） 瀧本　 誠　 　 ( タ キモト 　 マコ ト )

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 40%

60%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

初めに体力測定を行い、 各自の体力に応じ たト レ ーニングメ ニュ ーを作成し 、 毎時
間、 ス ト レ ッ チ体操・ エアロ ビク ス （ 有酸素運動） ・ ウ エイ ト ト レ ーニング等を行
う 。
　 ウ エイ ト ト レ ーニングでは、 米航空宇宙局（ NASA) で宇宙飛行士のト レ ーニングマシ
ンと し て開発さ れたカイ ザーカムⅡと いう 空気抵抗を利用し たマシンを用いて行う 、
こ のマシンは、 ダイ ヤル調節だけで負荷の調節が出来て簡単でかつ安全なト レ ーニン
グマシンである 。

ト レ ーニングと は、 運動刺激に対する 、 人体の適応性を利用し て、 人体の作業能力を
出来る だけ発達さ せる 過程である と 定義さ れている 。 骨、 筋肉、 腱、 心臓、 肺臓など
身体の形態や機能を強化発達さ せる 過程をいい、 社会生活をする う えで必要な心身の
力を向上さ せる ために行う 練習、 訓練である 。
　 近年、 科学の著し い発展に伴う 様々な社会環境の変化など から 、 日常の筋肉運動が
少なく なり 、 且つ、 ま た進学競争を低年齢化さ せ、 加えて、 栄養の過剰によ り 肥満傾
向になる など 、 日常生活における 身体運動の必要性が高ま っている 。 日常生活以外に
運動を行わないでいる と 成長発育期では、 体格の発達に体力が伴わない、 いわゆる 体
力の低下が見ら れ若年者であり ながら 成人病に陥り 易い。 し たがって、 こ れら に対す
る 対抗策の一つと し てト レ ーニングが必要と さ れる のである 。

第1回 オリ エンテーショ ン

第2回 体力測定

第3回 最大筋力測定

第4回 ト レ ーニング開始　 毎時間、 1/4～3/4の負荷を選び5～8種目のマシンを、 2～
3セッ ト 行う 。

第5回 有酸素運動と 心拍数の関係を解説　 ト レ ーニング

第6回 ト レ ーニングの間隔と 効果の解説・ 実行　 　 ト レ ーニング

第7回 ス ト レ ッ チ（ 立位） 実行と 解説　 ト レ ーニング

第8回 ス ト レ ッ チ（ 座位） 実行と 解説　 ト レ ーニング

第9回 運動と 平衝バラ ンス の実行と 解説　 ト レ ーニング

第10回 ト レ ーニング

第11回 『 背骨』 に良いス ト レ ッ チの解説と 実行　 ト レ ーニング

総合評価

第12回  ト レ ーニング

第13回 ト レ ーニング・ 最大筋力測定

第14回 体力測定

第15回 ま と め　 ＜授業の内容は前後する 場合があり ま す。 ＞

特になし

服装、 ト レ ーニングウ ェ ア、 室内用シュ ーズを用意する こ と 。

平常点

出席、 ト レ ーニング内容、 （ 毎時間記録用紙に記入） 、 授業への取り 組み態度、 意欲
を総合し て成績評価する 。

器具の要ら ないト レ ーニング方法（ 一人で、 対人で） 等講義する 。



履修コード/科目名称 194701　 /　 健康・ ス ポーツ実習 （ 卓球） 　

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 月・ 3

担当教員氏名（カナ） 渡辺　 一郎 （ ワ タ ナベ　 イ チロ ウ )

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

準備学習

履修上の留意点

成績評価の方法 70%

30%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

本授業では卓球を教材と し 、 卓球の技術や卓球をを通し ての身体運動等を学習する 。

卓球と いう ス ポーツの理解を深める と 同時に、 卓球を通し た身体運動の楽し さ 、 健康
や体力の維持増進を図る こ と を目標と する 。

第1回 オリ エンテーショ ン

第2回 ラ ケッ ティ ング、 突っつき 、 フ ォ アハンド なら びにバッ ク ハンド ド ラ イ ブ

第3回 フ ォ アハンド ＆バッ ク ハンド ス ト ロ ーク 、 カッ ト 、 ス マッ シュ 、 サーブ、 ゲームの進め方

第4回 ロ ング、 ショ ート 打法、 シングルス ゲーム

第5回 シングルス リ ーグ戦

第6回 シングルス リ ーグ戦

第7回 シングルス リ ーグ戦

第8回 シングルス リ ーグ戦

第9回 シングルス リ ーグ戦

第10回 ダブルス ゲームの進め方、 ダブルス ゲームの練習

第11回 ダブルス リ ーグ戦

総合評価

第12回 ダブルス リ ーグ戦

第13回 ダブルス リ ーグ戦

第14回 ダブルス リ ーグ戦

第15回 ま と め

ルールの理解、 各種打法の理解

服装はス ポーツ用ウ エアを着用し 、 必ず体育館シュ ーズを準備する 。

平常点

授業に出席し たう えで積極的に取り 組むこ と が必要である 。 技術面以上に授業に取り
組む姿勢を評価する 。

最低限授業時数の2 /3の出席をする こ と 。 30以上の遅刻は認めない。


