
健康運動実技A(運動プログラ
ム)232122091 髙田由基 専門 1 選択 2前期

科目の概要
　本科目は、ＤＰ３の自立した社会人として常に自己研鑽に取り組み、自らの可能性を高めて社会に貢献できる健康運動実践指導者の育成を目指して行う。
　今日健康に対する意識の高まりに伴い、スポーツや健康運動のトレーニングにおいて安全で効果的なプログラムの作成と指導が求められる。本科目では、
運動指導とプログラムデザインに必要とされる運動の選択方法、運動強度と量の決定方法に関する知識と技術を修得することを目的とする。また、運動前後
のウォームアップとクールダウン、ストレッチングの生理的意義及び方法及びレジスタンストレーニングの実際について学ぶ。健康運動実践指導者として必
要な知識と安全で効果的な技術と指導法を理解し、指導できるようにする。

学修内容 到達目標

① ウォーミングアップ、クールダウンの目的と効果、指導法に
ついて学ぶ。
② ストレッチングやレジスタンストレーニングの意義と効果、
各種トレーニングの違いを理解し、目的に応じたストレッチング
やレジスタンストレーニングの選択の仕方を学ぶ。
③ ストレッチングやレジスタンストレーニングの指導上のポイ
ントと留意点を理解し、対象者や目的に応じを応じた指導法を学
ぶ。
④ 目的に応じたストレッチング、レジスタンストレーニングの
運動プログラムを作成し、模擬指導を行う。

① ウォーミングアップ、クールダウンの目的と効果についての
知識を修得し述べることができる。
② ストレッチングやレジスタンストレーニングの意義と効果、
各種ストレッチングの違いを理解し、目的に応じたストレッチン
グやレジスタンストレーニングの行い方を修得できる。
③ ストレッチングやレジスタンストレーニングの指導上のポイ
ントと留意点を理解し、対象者や目的に応じた指導を修得した知
識を活用し実践できる。
④ 対象者の目的に応じたストレッチング、レジスタンストレー
ニングの運動プログラムを作成し、模擬指導を行うことができ
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 自分から進んでウォーミングアップやクールダウン、ストレッチング及びレジスタンスト
レーニングに取り組むことができる。

働きかけ力

実行力 各種スポーツ活動を行う際に、それに適したウォーミングアップやクールダウン、スト
レッチング及びレジスタンストレーニングを行うことができる。

考え抜
く力

課題発見力 間違ったやり方でのストレッチングやウォーミングアップやクールダウン、レジスタンス
トレーニングを行うことの問題点に気づくことができる。

計画力

創造力 目的に応じたストレッチングやウォーミングアップ、クールダウン、レジスタンストレー
ニングを選択し、運動プログラムを作成することができる。

チーム
で働く
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

ストレッチングやレジスタンストレーニングの運動プログラムを作成し、運動指導ができ
る。

他者の意見を聴きながら、ストレッチングやウォーミングアップ、クールダウン、レジス
タンストレーニングの指導法を考えることができる。

課題提出の期限厳守と授業を受講するに当たっての規則を遵守することができる。

テキスト及び参考文献

テキスト：健康運動実践指導者養成テキスト　公益社団法人　健康・体力づくり事業財団発行（南江堂）

他科目との関連、資格との関連

他科目との関連：本科目は、1年次の「健康管理概論」等の専門基礎科目群を基盤に、健康運動実践指導者に必要な実
技科目の一つとして位置づけられている。これを基に、他の実技科目や「健康運動実技Ｂ」へと繋がっていく。

資格との関連：健康運動実践指導者

学修上の助言 受講生とのルール
　健康運動実践指導者としての資格取得を目的とする。ウォーミングアッ
プ、クールダウンは運動前後の身体機能を整えるものであり、ストレッチン
グはけがの防止や運動後の疲労回復にも有用である。またレジスタンスト
レーニングは、筋力等を高めるためのものである。正しいやり方を身に付
け、指導できるようになることを意識して、授業に臨むこと。

・授業の遅刻、欠席は厳禁とする。
・演習は体を動かすので、運動に相応しい服装であること
（高校時代の体育着などでよい）。
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【到達目標の基準】

【評価方法】

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

①ウォーミングアップやクールダウンの意義と効果につい
て、具体的に述べることができる。
②主運動に応じたウォーミングアップの方法と時間構成や
実施上の留意点を具体的に述べることができる。
③ストレッチングの意義と効果、目的に応じたストレッチ
ングの行い方を理解し、運動プログラムを作成することが
できる。
④筋力等を高めることを目的としたレジスタンストレーニ
ングの行い方を理解し、運動プログラムを作成することが
できる。
⑤実際の指導場面を想定し、ストレッチング及びレジスタ
ンストレーニング模擬指導を行うことができる。
上記について、理解や口述、模擬指導が秀でていた場合は
Ｓ（秀）とする。

①ウォーミングアップやクールダウンの効果について述べ
ることができる。
②主運動に応じたウォーミングアップの方法や実施上の留
意点を述べることができる。
③ストレッチングの効果や目的に応じたストレッチングの
運動プログラムを作成することができる。
④筋力等を高めることを目的としたレジスタンストレーニ
ングの運動プログラムを作成することができる。
⑤ストレッチング及びレジスタンストレーニング模擬指導
を行うことができる。

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評価
対象

学
期
末
試
験

平
常
評
価

学
修
成
果

学
修
行
動

総合評価
割合

100

① ✓

50

・ウォームアップやクールダウン、ストレッチング及びレジスタン
ストレーニングの目的と効果、重要性を理解している。
・主運動に応じたウォームアップやクールダウンの方法や構成につ
いて理解している。
・目的に応じた安全で効果的なストレッチング及びレジスタンスト
レーニングの選択方法と指導上のポイントを理解している。

② ✓

③ ✓

④ ✓

筆記（レポー
ト含む）・実
技・口頭試験

①

0

②

③

④

小テスト

①

20

・目的に応じたストレッチングやレジスタンストレーニングの運動
プログラムを作成できる。

② ✓

③ ✓

④ ✓

レポート

①

20

・目的に応じたストレッチングやレジスタンストレーニングの模擬
指導法を行うことができる。

② ✓

③ ✓

④ ✓

成果発表（プ
レゼンテー

ション・作品
制作等）

① ✓

10

（主体性）自分から進んで授業に取り組むことができる。
（実行力）各種スポーツ活動を行う際に、それに適したウォーミングアップやクールダウ
ン、ストレッチング、レジスタンストレーニングを行うことができる。
（課題発見力）間違ったやり方でトレーニング等を行うことの問題点に気づくことができ
る。
（創造力）目的に応じたトレーニング等を選択し、運動プログラムを作成を作成すること
ができる。
（発信力）正しい行い方でのトレーニング法での運動指導ができる。
（傾聴力）他者の意見を聴きながら、トレーニング等の指導法を考えることができる。
（規律性）課題提出の期限厳守と授業を受講するに当たっての規則を遵守することができ
る。

② ✓

③ ✓

④ ✓

社会人基礎力
（学修態度）



①ウォーミングアップやクールダウンの効果について述べ
ることができる。
②主運動に応じたウォーミングアップの方法や実施上の留
意点を述べることができる。
③ストレッチングの効果や目的に応じたストレッチングの
運動プログラムを作成することができる。
④筋力等を高めることを目的としたレジスタンストレーニ
ングの運動プログラムを作成することができる。
⑤ストレッチング及びレジスタンストレーニング模擬指導
を行うことができる。

週 学修内容 授業の実施方法 到達レベルC(可)の基準 予習・復習 能力名
時間
(分)

1

〇オリエンテーション
〇健康観の変遷及び運
動不足と健康との関連
を学習する。

1.講義：健康観、運動
不足と健康

・健康観の変遷につい
て理解し、今日の健康
観について述べること
ができる。
・運動不足と健康との
関連について理解でき
る。

（予習）健康とは何か
を考える。

（復習）運動不足と健
康との関連をまとめ
る。

180

主体性
課題発
見力
傾聴力
規律性

2

〇運動を行うことの効
果と実施上の留意点を
学習する。
〇健康運動実践指導者
に必要とされる能力に
ついて学習する。

1.講義：運動の効果と
実施上の留意点、健康
運動実践指導者とは
2.グループワーク
(GW）、発表：自分自
身の運動への取り組み
方

・運動を行うことの効
果と実施上の留意点を
述べることができる。

（予習）健康のために
自分が実施しているこ
とをまとめる。
（Google Classroomで
提出）

（復習）健康運動指導
者に必要とされる能力
をまとめる。

180

主体性
課題発
見力
傾聴力
規律性

3

〇ウォーミングアッ
プ、クールダウンの目
的や効果について学習
する。
〇ウォーミングアッ
プ、クールダウンの方
法について学習する。

1.講義：ウォーミング
アップ、クールダウン
2.討議と発表：自分自
身のウォーミングアッ
プ、クールダウンの取
組状況とウォーミング
アップ、クールダウン
の目的や効果について
発表

・ウォーミングアッ
プ、クールダウンの目
的や効果について述べ
ることができる。
・ウォーミングアッ
プ、クールダウンのや
り方を教示できる。

（予習）・自らのウォーミング
アップ、クールダウンの実施状
況。
・ウォーミングアップ、クール
ダウンの目的や効果についてテ
キストを読み、疑問点を抽出す
る。
（Google Classroomで提出）

（復習）ウォーミングアップ、
クールダウンの目的や効果をま
とめる。

180

主体性
課題発
見力
発信力
傾聴力
規律性

4

〇ウォーミングアップ
の時間と構成について
学習する。
〇ウォーミングアッ
プ、クールダウンの実
施上の留意点について
学習する。

1.講義：ウォーミング
アップ、クールダウン
の構成と実施上の留意
点
2.演習：簡単なウォー
ミングアップ、クール
ダウン

・ウォーミングアップ
の時間と構成について
述べることができる。
・ウォーミングアッ
プ、クールダウン実施
上の留意点について述
べることができる。

（予習）ウォーミング
アップ、クールダウン
の方法での疑問点を抽
出する。

（復習）ウォーミング
アップの時間と構成及
び実施上の留意点をま
とめる。

180

主体性
課題発
見力
発信力
傾聴力
規律性

5

〇健康づくりのための
ウォーミングアップ、
クールダウンの実際に
ついて学習する。

1.演習：健康づくりの
ためのウォーミング
アップ、クールダウン
の実際
2.実習：健康づくりの
ためのウォーミング
アップ、クールダウン
の指導の実際

・健康づくりのための
ウォーミングアップ、
クールダウンの実際に
ついて教示することが
できる。

（予習）ウォーミングアッ
プ、クールダウン実施上の
留意点について疑問点を抽
出する。

（復習）ウォーミングアッ
プ、クールダウン実施上の
留意点をまとめる。
（Google Classroomで提
出）

180

主体性
課題発
見力
発信力
傾聴力
規律性

6

〇ストレッチングの目
的や方法について学習
する。
〇ストレッチング実施
上の留意点について学
習する。

1.講義：ストレッチン
グの目的や方法、実施
上の留意点
2.演習：ストレッチン
グの正しい行い方

・ストレッチングの目
的や方法について述べ
ることができる。
・ストレッチング実施
上の留意点について述
べることができる。

（予習）ストレッチン
グの目的や方法で疑問
点を抽出する。

（復習）ストレッチン
グ実施上の留意点をま
とめる。（Google
Classroomで提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
発信力
傾聴力
規律性

7

〇ストレッチングの実
際を学習する。
・正しいストレッチン
グの行い方を理解す
る。

1.演習：ストレッチン
グの正しい行い方と実
際
2.実習：ストレッチン
グの正しい行い方の指
導

・ストレッチングの実
際を学習し、正しいス
トレッチングを行うこ
とができる。

（予習）これまで行っ
て来たストレッチング
についてまとめる。

（復習）ストレッチの
模擬指導案を作成す
る。（Google
Classroomで提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
発信力
傾聴力
規律性

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

8

〇ウォーミングアップ
とクールダウンの中に
ストレッチングを取り
入れた模擬指導を行
う。
〇模擬指導の行い方に
ついて討議する。

1.実習：ストレッチン
グの模擬指導
2.省察、発表：模擬指
導後の省察により、課
題を発表

・ウォーミングアップ
とクールダウンの中に
ストレッチングを取り
入れた模擬指導を行う
ことができる。
・模擬指導の指導法に
意見を述べることがで
きる。

（予習）ストレッチン
グの指導案を確認す
る。

（復習）模擬指導を振
り返り、効果的な指導
法をまとめる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
発信力
傾聴力
規律性



週 学修内容 授業の実施方法 到達レベルC(可)の基準 予習・復習 能力名
時間
(分)

9

〇レジスタンストレー
ニングの目的や方法と
その効果について学
ぶ。

1.予習の確認：Google
Classroomで提出された予習課
題
2.講義：レジスタンストレー
ニングの目的や方法、実施上
の留意点
3.討議と発表：自分自身のレ
ジスタンストレーニングの取
組状況とレジスタンストレー
ニングの目的や効果について
発表

・レジスタンストレー
ニングの目的や方法、
効果について述べるこ
とができる。

（予習）レジスタンス
トレーニングについて
調べる。（Google
Classroomで提出）

（復習）レジスタンス
トレーニングの目的、
方法、効果についてま
とめる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

10

〇自体重を活用したレ
ジスタンストレーニン
グの実際を学ぶ。

1.予習の確認：Google
Classroomで提出された
予習課題
2.演習：自体重を活用
したトレーニングの実
際
3.実習：自体重を活用
したトレーニングの指
導

・自体重を活用したト
レーニングの内容と行
い方を述べることがで
きる。

（予習）自体重を活用し
たトレーニングについて
調べる。（Google
Classroomで提出）

（復習）自体重を活用し
たトレーニングの行い方
をまとめる。（Google
Classroomで提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

11

〇レジスタンストレー
ニング（アイソトリッ
クトレーニング）の実
際を学ぶ。

1.予習の確認：Google
Classroomで提出された
予習課題
2.講義：アイソトニッ
クトレーニング
3.演習：アイソトニッ
クトレーニングの実際
4.実習：アイソトニッ
クトレーニングの指導

・アイソメトニックト
レーニングの内容と行
い方を述べることがで
きる。

（予習）アイソトニック
トレーニングについて調
べる。（Google
Classroomで提出）

（復習）アイソトニック
トレーニングの行い方を
まとめる。（Google
Classroomで提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

12

〇健康運動づくりプロ
グラム（アイソトニッ
クトレーニング）の作
成法を学ぶ。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出された前
時の復習課題
2.演習（個人作業）：ア
イソトニックトレーニン
グの指導プログラム作成
3.演習：アイソメトリッ
クトレーニングの模擬指
導

・アイソトニックト
レーニングの運動プロ
グラムを作成する。

（予習）アイソトニック
トレーニングの種類や実
際の行い方を調べる。

（復習）アイソトニック
トレーニングの運動プロ
グラムをまとめる。
（Google Classroomで提
出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

13

〇健康運動づくりプロ
グラム（アイソメト
リックトレーニング）
の作成法を学ぶ。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出された前
時の復習課題
2.演習（個人作業）：アイ
ソメトリックトレーニング
の指導プログラム作成
3.演習：アイソメトリック
トレーニングの模擬指導

・アイソメトリックト
レーニングの運動プロ
グラムを作成する。

（予習）アイソメトリッ
クトレーニングの種類や
実際の行い方を調べる。

（復習）アイソメトリッ
クトレーニングの運動プ
ログラムをまとめる。
（Google Classroomで提
出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

14

〇レジスタンストレー
ニングでの運動プログ
ラムについて模擬指導
を行う。
〇模擬指導の行い方に
ついて討議する。

1.実習：レジスタンス
トレーニングの模擬指
導
2.省察、発表：模擬指
導後の省察により、課
題を発表

・レジスタンストレー
ニングでの運動プログ
ラムについて模擬指導
を行う。
・模擬指導の指導法に
ついて意見を述べるこ
とができる。

（予習）レジスタンス
トレーニングの行い方
を確認する。

（復習）模擬指導を通
じて出された運動指導
プログラムの改善点を
まとめる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性

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

15

〇レジスタンストレー
ニングでの運動プログ
ラムについて模擬指導
を行う。
〇模擬指導の行い方に
ついて討議する。

1.実習：レジスタンス
トレーニングの模擬指
導
2.省察、発表：模擬指
導後の省察により、課
題を発表

・レジスタンストレー
ニングでの運動プログ
ラムについて模擬指導
を行う。
・模擬指導の指導法に
ついて意見を述べるこ
とができる。

（予習）レジスタンス
トレーニングの行い方
を確認する。

（復習）模擬指導を通
じて出された運動指導
プログラムの改善点を
まとめる。（Google
Classroomで提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
発信力
傾聴力
規律性


