
健康運動実技B(ウォーキング
とジョギング)232122092 髙田由基 専門 1 選択 2後期

科目の概要
　全国体力・運動能力調査において、男女とも55歳以上の合計得点が毎年向上している。これは、健康志向への高まりを反映し、実際に体を動かすことが習慣化してい
る現れと捉えられる。特に、ウォーキングやジョギングの愛好者が増加している。各種マラソン大会等に出場することを目的としている人はもちろんのこと、多くは自
分のペースで日常生活に取り入れ、それらを楽しんでいる。
　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。そのため
に、ウォーキングやジョギングの身体活動量を理解し、それを活用した運動処方の知識や技能を修得するとともに、自らがそれらに親しみ、その必要性や楽しさを実感
し、かつ実践していく態度を学んでいく。また、活動量計を用い自らの身体活動量を測定し、その結果に基づいた運動処方プログラムを作成する。

学修内容 到達目標

① ウォーキングやジョギングの機能的特性について考
え、学ぶ。
② ウォーキングやジョギングの健康への効果や健康づく
りのための時間や頻度について学ぶ。
③ ウォーキングやジョギングの運動強度の把握法を理解
し、その指導法を学ぶ。
④ 目標身体活動量とそのために必要な運動処方を理解す
る。

① ウォーキングやジョギングの機能的特性について、理解
し、自分の言葉で説明するができる。
② ウォーキングやジョギングの健康への効果や健康づくりの
ための時間や頻度についてのついての知識を修得し、運動処
方に活用することができる。
③ ウォーキングやジョギングの運動強度の把握法を理解し、
その指導ができる。
④ 自分の身体活動量を基に、身体活動量充足のために必要な
運動処方を考え、自らの健康課題解決に活用することができ
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 自分から進んでウォーキングやジョギングに取り組むことができる。

働きかけ力

実行力 自分の生活の中にウォーキングやジョギングを取り入れ、実践することができる。

考え抜
く力

課題発見力 ウォーキングやジョギングの楽しみ方や至適運動量から、自らの課題に気づくことができ
る。

計画力

創造力 課題発見で抽出した課題に対し、解決方法を考えることができる。

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

創造力で抽出した内容を実践化するための工夫点や改善点を述べることができる。

グループにおいて他者の意見を聴き入れながら、ウォーキングやジョギングの行い方や指
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健康運動実技Ａに続いて位置づけられている。これを基に、他の実技科目や「健康運動演習」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。ただ単に
その動きができるだけでなく、効果や行い方について科学的根拠
に基づき正しく理解する。そして実際に指導できることを目的と
するので、それらのことを認識し授業に臨むこと。

・授業の欠席、遅刻は厳禁とする。
・演習は体を動かすので、高校時代の体育着など運動に相
応しい服装であること。
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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ウォーキングとジョギングの違いを運動様式や運動強度
の観点から具体的に述べることができる。
②至適運動強度の指標となるRPEの活用法を具体的に述べ
たりすることができる。
③ウォーキングやジョギングに伴う傷害について理解し、
適切な指導プログラムを作成し模擬指導ができる。
　上記について、理解や口述、指導プログラムが秀でてい
た場合はＳ（秀）とする。

①ウォーキングとジョギングの違いを運動様式の観点から
述べることができる。
②至適運動強度の指標となるRPEの活用法を述べることが
できる。
③ウォーキングやジョギングに伴う障害について理解し、
指導プログラムを作成し模擬指導ができる。
　上記の基準に十分達していなかったり、課題等の提出遅
れがあったりした場合はＣ（可）とする。

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

0

②

③

④

筆記（レポー
ト含む）・実
技・口頭試験

① ✓

20

・ウォーキングやジョギングの指導に際しての生理学的な基礎知識
や身体活動量や運動強度の把握の仕方について理解している。

② ✓

③ ✓

④

小テスト

① ✓

20

・自分の身体活動量調査結果を基に、目標身体活動量を充足するた
めの運動処方プログラムを作成できる。

② ✓

③ ✓

④ ✓

レポート

①

50

・ウォーキングやジョギングの効果について、科学的根拠や運動強
度、心拍数の活用を理解している。
・ウォーキングやジョギングの良さや楽しみ方を理解し、実践する
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）自分から進んでウォーキングやジョギングに取り組むことができる。
（実行力）自分の生活の中にウォーキングやジョギングを取り入れている。
（課題発見力）ウォーキングやジョギングの行い方や至適運動量から、自らの課題
に気づくことができる。
（創造力）課題発見で抽出した課題に対し、解決方法を考えることができる。
（発信力）創造力で抽出した内容を実践化するための工夫点や改善点を述べること
ができる。
（傾聴力）グループにおいて他者の意見を聴き入れながら、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ウォーキングとジョギングの違いを運動様式の観点から
述べることができる。
②至適運動強度の指標となるRPEの活用法を述べることが
できる。
③ウォーキングやジョギングに伴う障害について理解し、
指導プログラムを作成し模擬指導ができる。
　上記の基準に十分達していなかったり、課題等の提出遅
れがあったりした場合はＣ（可）とする。

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
〇歩くことと健康との
関連を学習する。
〇ウォーキングの特性
（動作局面、力学的特
性、関節の動き、筋活
動）について学修す
る。

1.予習の確認
2.講義：ウォーキング
の特性と健康
3.復習の指示

・健康運動指導者に必
要とされる能力を述べ
ることができる。
・ウォーキングの特性
について記述すること
ができる。

（予習）自分自身の1日
どの位体を動かし、ど
の位歩いているかを考
える。（Google
Classroomで報告）

（復習）ウォーキング
の特性と健康との関連
をまとめる。

180

主体性
実行力
創造力
規律性

2

〇ウォーキングの効果
を学習する。
〇ウォーキングやジョ
ギング実施前後のスト
レッチの効果的な指導
法を学修する。

1.前時の復習の確認と
発表：どの位体を動か
し、どの位歩いている
かの発表
2.演習：ストレッチン
グの行い方
3.講義：ウォーキング
の効果
4.復習の指示

・ウォーキングの効果
について述べることが
できる。
・ウォーキングやジョ
ギング実施前後のスト
レッチングを指導する
ことができる。

（予習）前期に学習したス
トレッチングについてまと
める。。

（復習）ウォーキングの効
果をまとめる。（Google
Classroomで提出）
ウォーキング等において指
導するストレッチングをま
とめる。

180

主体性
実行力
傾聴力
規律性

3

〇ウォーキングの良い
フォームについて理解
し実際に学習する。
〇ウォーキングによる
エネルギー消費量につ
いて学習する。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出された
復習課題
2.予習の確認
3.講義：エネルギー消
費量
4.演習：正しいウォー
キング
5.復習の指示

・正しいウォーキング
のフォームで歩くこと
ができる。
・ウォーキングによる
エネルギー消費量につ
いて述べることができ
る。

（予習）正しいウォー
キングのフォームを調
べる。

（復習）ウォーキング
によるエネルギー消費
量についてまとめる。
（Google Classroomで
提出）

180

主体性
実行力
傾聴力
規律性

4

〇ウォーキングの速さ
と活動強度及び身体活
動量との関連を学習す
る。
〇正しい脈拍の取り方
を学び、RPEについて
理解する。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出され
た復習課題
2.予習の確認
3.講義と演習：エネル
ギー消費量、RPEと実
際のウォーキング
4.復習の指示

・ウォーキングの速さ
と活動強度及び身体活
動量との関連を述べる
ことができる。
・正しい脈拍の取り方
を修得し、RPEを活用
できる。

（予習）ウォーキング
の速さと運動強度につ
いて調べる。

（復習）RPEと心拍数
との関連をまとめる。
（Google Classroomで
提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
傾聴力
規律性

5

〇ウォーキングの実施
頻度や実施時間を学習
する。
〇ウォーキングの速度
と運動強度、歩幅との
関係を学習する。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出され
た復習課題
2.予習の確認
3.講義と演習：ウォー
キングの強度と歩幅
4.復習の指示

・ウォーキングの実施
頻度や実施時間を理解
する。
・ウォーキングの速度
と運動強度、歩幅との
関係について述べるこ
とができる。

（予習）歩行時の歩幅
について調べる。

（復習）ウォーキング
の実施頻度や実施時間
をまとめる。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
傾聴力
規律性

6

〇目標心拍数から
ウォーキングの最適
ペースを学ぶ。
〇ウォーキング時の心
拍数を知る。
〇最適ペースで一定時
間のウォーキングを実
践する。

1.前時の復習と予習の
確認
2.講義と演習：目標心
拍数、最適ペース、心
拍数
3.復習の指示

・目標心拍数をもと
に、ウォーキングの最
適ペースを実感でき
る。
・一定時間のウォーキ
ングを最適ペースで行
うことができる。

（予習）最大心拍数と目標
心拍数の違いを調べる。

（復習）一定時間のウォー
キングを最適ペースで行っ
た時の歩数や身体活動量を
まとめる。（Google
Classroomで提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
傾聴力
規律性

7

〇最適ペースで一定距
離のウォーキングを実
践する。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出され
た復習課題
2.予習の確認
3.演習：最適ペースで
のウォーキング
4.復習の指示

・一定距離のウォーキ
ングを最適ペースで行
うことができる。

（予習）前週のウォーキン
グの歩数や身体活動量を確
認する。

（復習）一定距離のウォー
キングを最適ペースで行っ
た時の歩数や歩幅、身体活
動量をまとめる。（Google
Classroomで提出）

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
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
とクールダウンを含め
たウォーキングのプロ
グラムを立案し模擬指
導を行う。

1.前時の復習の確認と発
表：Google Classroomで
提出された復習課題と歩
数、歩幅、身体活動量、
心拍数の発表
2.予習の確認
3.演習：ウォーキングプ
ログラムの立案・指導
4.復習の指示

・受講者によって分か
りやすいウォーキング
の模擬指導を行う
（ウォーミングアップ
とクールダウンを含め
たものとする）。

（予習）ウォーキング
の模擬指導法を考え
る。

（復習）模擬指導を振
り返り、プログラム案
を改善する。

180

主体性
実行力
課題発
見力
創造力
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

〇ジョギングの特性と
効果を学習する。
〇ジョギングの良い
フォームについて理解
し実際に学ぶ。
〇ジョギングによるエ
ネルギー消費量を学
ぶ。

1.前時の復習と予習の
確認
2.講義：ジョグンぐの
効果、身体活動量
3.演習：正しいジョギ
ング
4.復習の指示

・ジョギングの特性と効
果について述べることが
できる。
・力まず腕を振りながら
正しいフォームで走るこ
とができる。
・ジョギングによるエネ
ルギー消費量について述
べることができる。

・ジョギングの特性と効
果について述べることが
できる。
・力まず腕を振りながら
正しいフォームで走るこ
とができる。
・ジョギングによるエネ
ルギー消費量について述
べることができる。

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

〇ジョギングの速さと
運動強度、心拍数、身
体活動量との関連を学
習する。
〇RPEを活用して主観
的な運動強度を学習す
る。

1.前時の復習と予習の
確認
2.演習：ジョギングの
速さ、運動強度、身体
活動量
3.復習の指示

・ジョギングの速さと
運動強度、身体活動量
との関連を述べること
ができる。
・RPEを活用して主観
的な運動強度を実感す
ることができる。

（予習）ジョギングの
ペースト運動強度につ
いて調べる。

（復習）心拍数に基づ
くジョギングの運動強
度をまとめる。
（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

〇ジョギングの速さと
心拍数、運動強度、歩
幅との関連を学習す
る。
〇目標心拍数からジョ
ギングの最適ペースに
ついて学習する。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出され
た復習課題
2.予習の確認
3.演習：ジョギングの
速さと歩幅、心拍数、
目標心拍数
4.復習の指示

・ジョギングの速さと
運動強度、歩幅との関
連を述べることができ
る。
・目標心拍数を基に、
ジョギングの最適ペー
スを実感することがで
きる。

（予習）最適ペースの
ジョギングと心拍数と
の関連を調べる。

（復習）ジョギングの
速度と運動強度、歩
幅、心拍数との関連を
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

〇活動量計を用い、1
週間、自分の身体活動
量を測定する。
〇最適ペースで一定時
間、あるいは一定距離
のジョギングを実施す
る。

1.復習の確認：Google
Classroomで提出され
た復習課題
2.予習の確認
3.演習：最適ペースで
のジョギング
4.講義：活動量計の使
用方法

・活動量計の使用方法
を理解している。
・一定時間、あるいは
一定距離のジョギング
を最適ペースで走るこ
とができる。

（予習）最適ペースの
ジョギングと心拍数と
の関連を調べる。

（復習）最適ペースで
一定時間、あるいは一
定距離のジョギングに
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

13

〇身体活動量と活動強
度について学ぶ。
〇活動量計の見方を学
ぶ。
〇ジョギングやウォー
キングによる障害とそ
の予防法を学習する。

1.予習の討議と発表：
Google Classroomで提出さ
れた予習課題（スポーツ障
害や健康）と運動の関係に
ついて討議し、発表
2.講義：活動量計と強度。
活動量計の見方。ジョギン
グやウォーキングの障害。

・身体活動量について
述べることができる。
・活動量計の結果の見
方が理解できる。
・ジョギングやウォー
キングによる障害とそ
の予防法について述べ
ることができる。

（予習）野球肘などのス
ポーツ障害について調べ
る。（Google Classroomで
提出）

（復習）身体活動量と活動
強度についてまとめる。
ジョギングやウォーキング
による障害とその予防法を
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

14

〇自らの身体活動量を
基に、目標身体活動量
充足のための運動処方
プログラムについて学
修する。

1.講義：身体活動量調
査結果の見方
2.演習：目標身体活動
量充足のための運動処
方プログラム

・ライフコーダで測定
した身体活動量結果を
読み取り、自分の運動
処方を３METsの身体活
動で作成できる。

（予習）身体活動量調
査結果から、日々の歩
数を整理する。

（復習）作成した運動
処方プログラムを
Google Classroomで提
出する。

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

〇日常生活における
ウォーキングやジョギ
ングの役割を学習す
る。
・生活習慣病予防に果
たす役割。

1.前時の復習と予習の
確認
2.講義：ウォーキン
グ、ジョギングと生活
習慣病
3.復習の指示

・ウォーキングやジョ
ギングが生活習慣病予
防に果たす役割につい
て説明することができ
る。

（予習）メタボリックシン
ドロームとロコモティブシ
ンドロームについて調べ
る。

（復習）生活習慣予防に果
たすウォーキングやジョギ
ングの果たす役割をまとめ
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


