
履修コード/科目名称 195601　 /　 健康・ ス ポーツ実習

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 金・ 3

担当教員氏名（カナ） 下谷内　 勝利（ シモヤチ　 カツト シ）（ シモヤチ　 カツト シ）

副担当教員氏名（カナ） 久木　 直哉（ キユウ キ　 ナオヤ）

末次　 美樹（ ス エツグ　 ミ キ）

出井　 章雅（ デイ 　 アキマサ）

平田　 大輔（ ヒ ラ タ 　 ダイ ス ケ）

山口　 良博（ ヤマグチ　 ヨ シヒ ロ ）



履修コード/科目名称 195601　 /　 健康・ ス ポーツ実習　 （ ゴルフ ）

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 金・ 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 195601　 /　 健康ス ポーツ実習( 屋外球技)

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 金・ 3

担当教員氏名（カナ） 久木 直哉 （ キュ ウ キ　 ナオヤ）

授業概要

到達目標（ねらい）

授業スケジュール

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

ルール説明・ 基本技術・ ゲーム

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

第3回

本授業では、 サッ カーやソ フ ト ボールなど の屋外球技を教材と し 、 運動の楽し さ や仲
間と のふれあいを通し て生涯にわたり 運動を行う 能力や協力性・ 積極性を身に付け
る 。
競技規則・ 役割・ マナーなど のス ポーツルールを身につける 。 ま た、 自己の年齢、 体
力、 環境に応じ た運動を実践する こ と によ り 生涯の健康管理につなげる こ と を目的と
する 。

第1回 オリ エンテーショ ン

第2回

第15回

第4回

第5回

第6回

第7回

第8回

第9回

第10回

第11回

第12回

第13回

第14回

天候によ っては屋外で運動を実施する こ と ができ ない場合も ある ので掲示に注意す
る 。

特になし

服装は一般的なス ポーツウ ェ ア。 シュ ーズは運動に適し たス ポーツシュ ーズ。 服装・
シュ ーズに不備があり 、 運動に適し ていないと 判断し た場合には授業への参加は認め
ない。

平常点

総合評価

授業態度・ 積極性・ 授業への協力度を総合的に考慮し て総合的に評価する 。 平常点
80％総合評価20％。



履修コード/科目名称 195601　 /　 健康・ ス ポーツ実習 （ 卓球） 　

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 金・ 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

卓球の基本技術やペアでのラ リ ー練習後、 シングルス 及びダブルス のゲームを中心に
授業を進めていく 。

卓球の基本技術を習得し 、 シングルス ・ ダブルス のゲームを通し て、 卓球の楽し さ を
知っても ら う 。 卓球への理解を深め、 身体運動及びゲームの楽し さ や必要性を学び、
生涯における 健康・ 体力を維持する と と も に豊かな人間関係の構築を目的と する 。

第1回 オリ エンテーショ ン

第2回 フ ォ アハンド のス ト ロ ーク 、 フ ォ アハンド ゲーム

第3回 フ ォ アハンド 、 バッ ク ハンド のス ト ロ ーク 、 ス マッ シュ 、 シングルス ゲーム

第4回 ペア練習、 シングルス ゲーム（ リ ーグ戦）

第5回 ペア練習、 シングルス ゲーム（ リ ーグ戦）

第6回 ペア練習、 シングルス ゲーム（ グループ別でト ーナメ ント 戦）

第7回 カッ ト の打ち方と 返球、 シングルス ゲーム（ リ ーグ戦）

第8回 シングルス ゲーム（ ２ セッ ト 先取）

第9回 ダブルス での攻防、 ダブルス ゲームのルールの説明・ ダブルス ゲームの練習

第10回 ペアでの練習、 ダブルス ゲーム（ リ ーグ戦）

第11回 ペアでの練習、 ダブルス ゲーム（ リ ーグ戦）

総合評価（ 授業への参加意欲、 授業態度など ）

第12回 ペアでの練習、 ダブルス ゲーム（ リ ーグ戦）

第13回 ペアでの練習、 ダブルス ゲーム（ ト ーナメ ント 戦）

第14回 ペアでの練習、 ダブルス ゲーム（ ト ーナメ ント 戦）

第15回 ペアでの練習、 ダブルス ゲーム（ ト ーナメ ント 戦）

特になし

運動でき る 服装（ 上下） 、 体育館シュ ーズのを用意する こ と （ 土足厳禁） 。

平常点



履修コード/科目名称 195601　 /　 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 金・ 3

担当教員氏名（カナ） 出井　 章雅  （ デイ 　 アキマサ）

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

ト レ ーニングには、 さ ま ざま なと ら え方があり 、 筋力アッ プから ダイ エッ ト ま で個々
の目標に向かって様々な手法で取り 入れら れている 。 ま た、 今後高齢化社会におい
て、 運動は健康維持増進にも なり 、 世界的にも 日本は長寿国である 。 こ の授業では、
今後のから だ運動やト レ ーニングの基礎知識を学び自分自身の為に役立てていく 。

体力測定を行う こ と によ り 個々の課題が見つかり 、 15回の授業で目標設定を行った結
果、 ト レ ーニング効果が現れたのかフ ィ ード バッ ク し てグループディ ス カッ ショ ンを
行う 。 将来においても 運動は必要不可欠であり 、 個々によ って有酸素運動や無酸素運
動を必要する 為、 その基本的知識を養ってほし い。

第1回 オリ エンテーショ ン、 体力測定

第2回 ト レ ーニングの必要性　 最大筋力測定

第3回 ト レ ーニングの効果　 最大筋力測定

第4回 ト レ ーニング計画の作成

第5回 ト レ ーニング

第6回 ト レ ーニング

第7回 ト レ ーニング

第8回 ト レ ーニング

第9回 ト レ ーニング

第10回 ト レ ーニング（ 目的に応じ て負荷をUPする ）

第11回 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

第14回 最大筋力測定

第15回 体力測定　 ま と め

前回のト レ ーニングの復習を事前にし てく 。

服装は、 ト レ ーニングウ ェ ア、 体育館シュ ーズ（ 室内専用） を用意する こ と 。 体育館
シュ ーズがない場合は、 安全面のため見学し 、 レ ポート 課題と し ま す。

平常点

※ト レ ーニング内容の記録を毎時記入する こ と 。 授業への参加意欲、 態度を総合的に
判断し て成績評価と する 。



履修コード/科目名称 195601/　 健康・ ス ポーツ実習　 （ テニス ）

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 金・ 3

担当教員氏名（カナ） 平田　 大輔　 　 ( ヒ ラ タ 　 ダイ ス ケ)

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

生涯ス ポーツと し て多く の人がプレ ーを楽し んでいる テニス を通し て体力の維持・ 増
進を目指す。 そのためテニス の基本技術を習得し 、 面白さ やコ ミ ュ ニケーショ ンを経
験し 、 生涯ス ポーツと し て楽し める よ う な技術を身につけら れる よ う にする 。

テニス のグラ ンド ス ト ロ ーク 、 ボレ ー、 サーブと いった技術だけに留ま ら ず、 マ
ナー、 ルールを学び、 コ ミ ュ ニケーショ ン力を身につけら れる よ う にする 。 ま た、 今
後の学生生活が有意義になる よ う な仲間が作り が出来る こ と を目指す。 経験者は、 い
ま ま での技術をさ ら に向上さ せ、 試合に生かせる よ う になっても ら う 。 さ ら に未経験
者に対し てアド バイ ス ができ る よ う にも なっても ら いたい。

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 ト ワ ーク 、 ラ ケッ ト ・ ボールに慣れる

第3回 ス ト ロ ーク の基本技術Ⅰ

第4回 ス ト ロ ーク の基本技術Ⅱ

第5回 ボレ ーの基本技術

第6回 ス マッ シュ 、 サーブの基本技術

第7回 応用技術Ⅰ（ 試合で使える 技術をマス タ ー）

第8回 応用技術Ⅱ

第9回 シングルス ゲーム

第10回 ダブルス のルール戦術

第11回 ダブルス ゲームⅠ

出席

第12回 ダブルス ゲームⅡ

第13回 団体戦Ⅰ（ シングルス 、 ダブルス ）

第14回 団体戦Ⅱ（ シングルス 、 ダブルス ）

第15回 理解度の確認

体育実技なので、 体調をし っかり 整えて、 授業を受講出来る よ う にする こ と 。

① 履修者の技術レ ベルは問わない
② 服装は運動着と する 。 でき ればテニス シュ ーズを準備する こ と 。
③ ラ ケッ ト は貸与する 。

平常点

平常点（ 授業参加態度、 運動参加状況） 技術習熟度など から 総合的に評価する 。

雨天の場合は、 テニス に関する 知識を深める ため、 映像など を使用し て講義を行う 。
も し く は、 テニス に必要なト レ ーニングを体育館など で行う 予定である 。



履修コード/科目名称 195601　 /　 健康･ス ポーツ実習（ 室内球技）

開講年度 2015年 開講曜日・ 時限 金・ 3

担当教員氏名（カナ） 山口　 良博　 　 　 （ ヤマグチ　 ヨ シヒ 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 80%

20%

教科書/テキスト

参考書

その他

関連リンク

バス ケッ ト ボール、 バレ ーボール、 バド ミ ント ンを主な種目と し 、 それぞれの競技を
楽し むための基礎技術やルールについて学ぶ。

各種目での技術上達はも と よ り 、 ゲーム等をと おし て協調性やリ ーダーシッ プ等を養
う 機会と し 、 豊かな人間関係作り と と も に生涯ス ポーツについても 理解を深める こ と
を目的と する 。

第1回 オリ エンテーショ ン、 授業内容の説明

第2回 バド ミ ント ン（ 基礎練習、 ゲーム）

第3回 バド ミ ント ン（ 基礎練習、 ゲーム）

第4回 バド ミ ント ン（ 基礎練習、 ゲーム）

第5回 バド ミ ント ン（ 基礎練習、 ゲーム）

第6回 バレ ーボール（ 基礎練習、 ゲーム）

第7回 バレ ーボール（ 基礎練習、 ゲーム）

第8回 バレ ーボール（ 基礎練習、 ゲーム）

第9回 バレ ーボール（ 基礎練習、 ゲーム）

第10回 バス ケッ ト ボール（ 基礎練習、 ゲーム）

第11回 バス ケッ ト ボール（ 基礎練習、 ゲーム）

総合評価（ 積極性・ 協調性・ 授業態度など ）

第12回 バス ケッ ト ボール（ 基礎練習、 ゲーム）

第13回 バス ケッ ト ボール（ 基礎練習、 ゲーム）

第14回 受講者と 相談のう え種目を決定（ 基礎練習、 ゲーム）

第15回 受講者と 相談のう え種目を決定（ 基礎練習、 ゲーム）

特になし

ス ポーツウ ェ ア（ 上下） 、 体育館シュ ーズの着用を厳守する こ と 。

平常点

授業に出席し て、 積極的に取り 組むこ と が重要である 。


