
 
 

 

2019 年度 愛知学泉短期大学シラバス 

 

科目番号 科目名 担当者名 
基礎・専門

別 
単位数 

選択・必修

別 

開講年次・

時期 

37105 
  エアロビクス 

Aerobics 
中根 妙子 専門 1 選択 1・2 年後期

科目の概要 

エアロビクスは音楽に合わせながら行うダンス形式な全身運動行う有酸素運動である。

有酸素運動であるエアロビクスを体験し、特徴を理解する。基礎技能を習得し、各自適したプログラムを構成し音楽に合わ

せて表現できるように身につける。専門的知識、技能を習得し活用することができる。 

学修内容 到達目標 

① 学生がリズムに合わせて身体を動かし、特徴を知る。

② 学生がエアロビクスのステップやストレッチ技法を習得

する。 

③ 学生が知識を学ぶだけでなく、課題を自分なりに工夫

して実施する。 

① 学生がエアロビクスを楽しみ特徴を理解することができ

る。 

② 学生がエアロビクスのステップ、ストレッチを習得し、ク

ラスのタイプや目的に応用することができる。 

③ 学生が授業で習得した事を応用して、課題に取り組み

発表することができる。 

学生に発揮させる社会人基

礎力の能力要素 
学生に求める社会人基礎力の能力要素の具体的行動事例 

 

 

前に踏

み出す

力 

主体性 技術の習得のために自ら練習することができる。 

働きかけ力  

実行力 目的を設定し、取り組むことができる。 

 

 

考え抜

く力 

課題発見力 思い込みや憶測ではなく事実に基づいて情報を整理し、課題を見極めることができる。 

計画力  

創造力 エアロビクスのステップ、基礎技術を習得し、プログラム作成ができるようになる。 

 

 

 

 

チーム

で 働 く

力 

発信力 発表の仕方（声の大きさ、スピード、キューイング等）自分なりに十分理解して発表できる。

傾聴力 グループワークで、人の意見を確認し、さらに自分の意見を述べることができる。 

柔軟性  

情況把握力  

規律性 無駄欠席、遅刻、居眠り、私語など、講義に支障をきたす行動をせずに授業が円滑に進

行するようにルールを守ることができる。 
ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力  

テキスト及び参考文献 

テキスト:必要に応じてプリント配布 

参考文献:フィットネス理論と実技 ベーシック.エクササイズスタンダードガイドライン（アファジャパン株式会社） 
他科目との関連、資格との関連 

他科目との関連:生涯スポーツ、フィジカルトレーニング、レクレーション実技 
資格との関連:なし 

学修上の助言 受講生とのルール 

初回から実技を伴うので楽に動ける服装とフィットネスシュ

ーズを用意すること。 

水分補給、汗拭きタオルを各自用意すること。 

配布プリントや資料は講義ノートに合わせてまとめるとよ

い。 

受講中は私語を慎む。 
携帯電話の電源を切りに、カバンにしまっておくこと。 

 

 

 



 
 

【評価方法】 

評価方法 
評価の 

割合 

到達 

目標 
各評価方法、評価にあたって重視する観点、評価についてのコメント 

筆記試験  

①   

②  

③  

④  

⑤  

小テスト  

①   

②  

③  

④  

⑤  

レポート  

①   

②  

③  

④  

⑤  

成果発表 

（口頭・実技） 
 

①  第 7 週から 15 週の内容について理解度を確認する為に発表をする。 

プレゼンテーションの成果（10 点） 

実技スキルを理解し、クラスのタイプや目的に応用させ、グループ指導するこ

とができる。（発信力） 

授業中、発信の機会があれば積極的に発信した。（主体性） 

②  
③  
 

④  

作品  

①   

 ②  

③  

④  

⑤  

社会人基礎力

（学修態度） 
 

①  話を聞く時は、うなずきやあいづちをしながら聞いた。（傾聴力） 
受講態度（欠席、課題、グループ発表への非協力など）が見られる場合は減

点する。（規律性） 
知識を学ぶだけでなく、課題を自分なりに工夫して解決した。（創造力） 
シラバスに書かれた予習、復習は行った。（実行力） 
授業内での問題点を、解決する為に行動を起こした。（課題発見力） 

②  
③  
④  
⑤  

その他  

①  2／3 以上の授業に出席し、講義ノート提出した学生のみ評価の対象とする。

（規律性）ただし、授業に出席することは当たり前のことなので出席点は加味し

ない。 
②  

③  

④  

⑤  

総合評価 

割合 
100 

   

 

【到達目標の基準】 

到達レベルＳ（秀）及び A（優）の基準 到達レベル B（良）及びＣ（可）の基準 

S（秀）評価 

 

・運動基礎知識と実技スキルを理解することができている。

特に指導的立場に立つことができる。 

A（優）評価 

・グループ指導としての実技を活用することができる。発表

の場において、的確な内容をわかりやすく表現でき理解で

きている。 

B（良）評価       エクササイズのステップやストレッ

チを習得してクラスのタイプや目的に応用することが

できる。 
C（可）評価 
・授業で学んだ知識を理解し個人のスキル向上が図

れた場合。 



 
 

 

週 学修内容 
授業の実施方法及びフィ

ードバック方法 
到達レベル C（可）の基準 予習・復習 

時間

（分）
能力名

１週 

/ 

エアロビクスイントロダクション 
運動生理学 
●エネルギー代謝 
3 つの代謝経路 
呼吸循環器 
以上を押さえ無酸素運動、有酸素

運動を学ぶ。 

講義 
・毎週授業でプリントを渡

し解説。後に、良い事例

などフィードバックする。 
実技 
・エアロビクス 

エアロビクスの実技内容を

把握することができる。 
無酸素運動、有酸素運動、

運動例をあげて確認するこ

とができる。 
 

復習 
・エアロビクス特徴を復

習しておくこと。 
 90

規律性

実行力

２週 

/ 

エクササイズトレーニング 
運動原則 
●FITT 
●過負荷●漸進性 
●特異性 
●可逆性 
●オーバートレーニング 
トレーニングクラスのタイプへ応用できる

ように学ぶ。 

講義 
・毎週授業でプリントを渡

し解説。後に、良い事例

などフィードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
 

エクササイズの変換要素を

理解することができる。 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・運動原則を復習してお

くこと。 
 

90 実行力

３週 

/ 

ボディアライメント 
●立位 
●ランジ 
●ベントオーバー 
●座位 
●伏臥位 
●側臥位 
●仰臥位 
●膝立ち 
一緒に動きながらポジション名と姿勢確

認を学ぶ。 

講義 
・毎週授業でプリントを渡

し解説。後に、良い事例

などフィードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
 

基本の動き方 
安全性配慮 
実技を伴いながら動きを確

認することができる。 
 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・基本の動き方を復習し

ておくこと。 
 

90

実行力

発信力

主体性

４週 

/ 

エアロビクス基本動作 
ローインパクト習得に向けて学ぶ。

マーチ系を中心に進める。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを渡し解

説。後に、良い事例などフィ

ードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
ローインパクト 

ローインパクト基本ステップ

習得することができる。 

予習 
・毎週授業でプリントを渡す

ので読んでくること。 
復習 
・ローインパクトステップ復

習しておくこと。 

90 実行力

５週 

/ 

エアロビクスの基本動作 
ローインパクト、ハイインパクト習得

に向けて学ぶ。マーチ系からリズム

チェンジまで進める。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを渡し解

説。後に、良い事例などフィ

ードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
ローインパクト、ハイインパクト

ロー&ハイインパクト基本ス

テップ習得することができ

る。 

予習 
・毎週授業でプリントを渡す

ので読んでくること。 
復習 
・ローインパクト 
ハイインパクト違いを復習し

ておくこと。  
 

90 実行力

６週 

/ 

グループエクササイズ 
クラス構成、水分補給ガイドライン、

ハイリスクエクササイズプログラムを

作成する方法を学ぶ。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを渡し解

説。後に、良い事例などフィ

ードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
ローインパクト、ハイインパクト

プログラム構成 
負担がかかる部分と変換系

を確認することができる。

 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・ハイリスクエクササイズ

を復習しておくこと。 

90

実行力

課題発

見力

 
 

７週 

/ 

プログラム作成 
危険な兆候、ウォームアップ 
●目的 
●時間 
●方法 
ウォームアップを作成する方法を学

ぶ。 

講義 
・毎週授業でプリントを渡

し解説。後に、良い事例

などフィードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
ウォームアップ 

ウォームアップ 
定義、目的、時間を考えな

がら作成することができる。

 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・ウォームアップ実技復

習をしておくこと。 

90 創造力

８週 

/ 

プログラム作成・発表 
クラスレベルに応用させウォームアッ

プを作成する。 
ステップスキルアップを学ぶ。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを渡し解

説。後に、良い事例などフィ

ードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
分かりやすく相手に理解して

もらうことを意識した発表。 

ウォームアップ 
作成したプログラムをグルー

プごとに発表することができ

る。 
 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・ウォームアップ実技復

習をしておくこと。 

90

創造力

発信力

傾聴力

 

能力名：主体性  働きかけ力  実行力  課題発見力  計画力  創造力  発信力  傾聴力  柔軟性  情況把握力  規律性  ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力 

 

 



 
 

 

週 学修内容 
授業の実施方法及びフ

ィードバック方法 
到達レベル C（可）の基準 予習・復習 

時間

（分）
能力名

９週 

/ 

プログラム作成 
カーディオトレーニング 
●目的 
●時間 
●方法 
定常状態トレーニング 
インターバル 
インターミッテント 
サーキット 
クラスレベルに合わせカーディオトレーニ

ングを作成する方法を学ぶ。 

講義 
・毎週授業でプリントを

渡し解説。後に、良い事

例などフィードバックす

る。 
授業 
・エアロビクス 
 

カーディオトレーニング 
定義、目的、時間を考えなが

ら作成することができる。 
 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・カーディオトレーニング

実技復習をしておくこ

と。 
 

90

創造力

課題発

見力

 
 

10 週 

/ 

プログラム作成・発表 
強度バリエーション変換要素を 
学ぶ。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを渡し

解説。後に、良い事例など

フィードバックする。 
実技 
・エアロビクス 
分かりやすく相手に理解し

てもらうことを意識した発

表。 

カーディオトレーニング作成し

たプログラムをグループごとに

発表する。 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・カーディオトレーニング

実技復習をしておくこ

と。  

90

創造力

発信力

傾聴力

 
 

１１週 

/ 

プログラム作成・発表 
強度バリエーション変換要素を 
学ぶ。 
プログラム作成 
キューイング 
●ビジュアルキューイング 
●バーバルキューイング 
聞き手が分かりやすいキューイング方法

を学ぶ。 

講義 
・毎週授業でプリントを

渡し解説。後に、良い事

例などフィードバックす

る。 
実技 
・エアロビクス 
キューイング練習。 

アライメントキュー 
モチベーションキュー 
理解することができる。 

 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・カーディオトレーニング

実技復習をしておくこ

と。  

90 実行力

１2 週 

/ 

コンディショニングパート 
●目的 
●時間 
●方法 
コンディショニングエクササイズ 
実技 
クラスレベル別に応用できるように学

ぶ。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを

渡し解説。後に、良い事

例などフィードバックす

る。 
実技 
・エアロビクス 
コンディショニングアライ

メント練習。 

コンセントリック 
エキセントリック 

理解することができる。 
 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・コンディショニングパー

ト復習をしておくこと。 
 

90 実行力

１3 週 

/ 

柔軟性トレーニング 
●目的 
●時間 
●方法 
クラス最終パートを作成する方法を

学ぶ。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを

渡し解説。後に、良い事

例などフィードバックす

る。 
実技 
・柔軟性トレーニングを

練習。 

クラス最終パートを理解するこ

とができる。 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・柔軟性トレーニングを

復習しておくこと。 

 

90 実行力

１4 週 

/ 

エアロビクスまとめ 
実技スキルの確認 
ステップなど理解度を深め指導する

方法を学ぶ。 
 

講義 
・毎週授業でプリントを

渡し解説。後に、良い事

例などフィードバックす

る。 
実技 
・エアロビクス 

エアロビクスについて各 
グループごとに指導していくこ

とができる。 
 

予習 
・毎週授業でプリントを

渡すので読んでくるこ

と。 
復習 
・エアロビクスステップ復

習しておくこと。 

90

創造力

発信力

傾聴力

１5 週 

/ 

エアロビクス理論と実技のまとめ 
実技内容発表に向けて音楽に合わ

せて表現できるように学ぶ。 
 

実技 
分かりやすく相手に理

解してもらうことを意識し

た発表。 
後に、良い事例などフィ

ードバック行いグループ

ディスカッションする。 

実技内容確認してグループご

とに発表することができる。 

復習 
・エアロビクス 
理解と実技を復習して

おくこと。 
 

90

創造力

発信力

傾聴力

 

能力名：主体性  働きかけ力  実行力  課題発見力  計画力  創造力  発信力  傾聴力  柔軟性  情況把握力  規律性  ｽﾄﾚｽｺﾝﾄﾛｰﾙ力 

 

 

 


