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保健体育系科目
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Ⅰ .「保健体育系」の目的・目標

１�．身体や身体活動 (Muscular Activity) についての科学的思考

能力の育成

２．健康（度）や体力（フィットネス）の保持・増進

３．運動、スポーツ技能の修得

４．社会性の育成

５．運動、スポーツ文化の継承と発展

６．生涯学習（スポーツ）への橋渡し

Ⅱ．保健体育系における授業の方向性

　保健体育のスポーツを通した教授学習過程におけるシークエン

スの観点からすると、以下の事が基本原則である。

　体育実技における教授・学習計画の基本法則

１．運動（スポーツ種目）強度

　　　「軽度から中等度をへて高強度へ」

２．時間（継続、実施）

　　　「短」から「長」へ

３．頻度

　　　「少」から「多」へ

４．量（強度　x　時間）

　　　「少」から「多」へ

５．タイプ

　　　「易」から「難」へ

　　　「簡単」から「複雑」へ

Ⅲ．保健体育系科目の種類

１．人間科学基礎科目：保健体育

２�．人間科学副専門科目：健康スポーツ科学論、応用スポーツコー

ス（Iおよび Ⅱ）

Ⅰ�．「保健体育系」の目的・目標の理論的立場の教授と学習、さ

らなる応用的側面をここでは取り扱う。

３．リレー講議科目：「環境適応論」、「スポーツ・武道文化論」

　上記の実験・実習科目としても少人数による教育をおこなって

いる。大学院教育との関連で言及する内容を一部、講議・演習形

式できるよう検討している。また、B.　副専門科目の「応用スポー

ツコース」において、「体力」あるいは「ヒトの適応能」の定量

化実験の実施をできるよう構想している。

保健体育Ａ　　Practice of Health and Physical Education　

全学科　第１年次　前期　必修　１単位 

担当教員　橋本　年一・鳥井　正史ならびに非常勤講師　

１．概要
●背景

　運動・スポーツ活動は社会的・心理的にその固有の特性や実施

効果に関する認識が高まって、多くの人々に広くの受容されて来

ている。同時にスポーツ・運動は体力の向上のみならず、健康増

進（health promotion）の手段として、その必要性が高まってきた。

●目的

　今日一般に共通に普及しているスポーツ種目の学習をとおして、

スポーツ技能習得や身体運動に対する科学的思考能力の育成する

ことによって、学生の健康を維持増進し、軽スポーツおよび身体

運動の欲求を満足させるとともに、上級学年さらには卒業後、社

会人として体育（スポーツ）活動に参加し、積極的にこれを指導

できるようにする。また、健康や体力（Physical Fitness）増進

の方法を学習するとともに、スポーツ障害を未然に防ぐ安全性の

確保を図る。

●位置付け

　毎回、身体運動をとおして（あるいは身体運動に関する）学習

を行なう。

　通常の教室における講議と異なる。

２．キーワード
　　　　スポーツ活動

　　　　身体のトレーニング

体力＝健康度の向上

　　　　運動技能・技術学習

　　　　協調性

３．到達目標　
１�）授業に対する「積極的継続性」、すなわち、全授業に出席し、

課題を学習することができる。

２�）各自選択したスポーツ・運動技能の向上を図る。初期と比較

して上達・向上する。

３�）競技ルールを習得すると共に、スポーツ活動への参加や観戦

のマナーを学習し、望ましい行動ができるようにする。

４．授業計画
　前期							     

１．オリエンテーション             		

２．当該スポーツの基本原則・知識　　　

３．基本技術・諸ルールの説明      　 　

４．当該スポーツゲームの練習         

５．　　　〃　                    　　

６～14．リ―グ戦形式のゲーム　     　　

15．当該ゲームの成績集計とレポート作成

５．評価方法・基準
　前期・後期ともスポーツ活動への参加・成績の集計結果を基に

したレポート作成・提出と授業に対する「積極的継続性」の有無

や授業態度等も含めて総合的に評価する。

６．履修上の注意事項、授業時間外における学習等
・前期は、比較的運動強度の軽い個人スポーツ種目を男女混合で

開設する。

・受講生は年度始めの健康診断を受けておくこと。

７．教科書・参考書
　適宜指示する。

８．オフィスアワー等
　毎週水曜日15時～17時（橋本）

　毎週月曜日の６時限目（16：30～18：00）（鳥井）
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保健体育 B　　Practice of Health and Physical Education　

全学科　第１年次　後期　必修　１単位 

担当教員　　橋本　年一・鳥井　正史ならびに非常勤講師　

１．概要
●背景

　運動・スポーツ活動は社会的・心理的にその固有の特性や実施

効果に関する認識が高まって、多くの人々に広くの受容されて来

ている。同時にスポーツ・運動は体力の向上のみならず、健康増

進（health promotion）の手段として、その必要性が高まってきた。

●目的

　今日一般に共通に普及しているスポーツ種目の学習をとおして、

スポーツ技能習得や身体運動に対する科学的思考能力の育成する

ことによって、学生の健康を維持増進し、軽スポーツおよび身体

運動の欲求を満足させるとともに、上級学年さらには卒業後、社

会人として体育（スポーツ）活動に参加し、積極的にこれを指導

できるようにする。また、健康や体力（Physical Fitness）増進

の方法を学習するとともに、スポーツ障害を未然に防ぐ安全性の

確保を図る。

●位置付け

　毎回、身体運動をとおして（あるいは身体運動に関する）学習

を行なう。

　通常の教室における講議と異なる。

２．キーワード
　　　　スポーツ活動

　　　　身体のトレーニング

体力＝健康度の向上

　　　　運動技能・技術学習

　　　　協調性

３．到達目標　
１�）授業に対する「積極的継続性」、すなわち、全授業に出席し、

課題を学習することができる。

２�）各自選択したスポーツ・運動技能の向上を図る。初期と比較

して上達・向上する。

３�）競技ルールを習得すると共に、スポーツ活動への参加や観戦

のマナーを学習し、望ましい行動ができるようにする。

４．授業計画
　後期

１．オリエンテーション             		

２． 当該スポーツの基本原則・知識　　　

３．基本技術・諸ルールの説明      　 　

４．当該スポーツゲームの練習         

５．　　　〃　                    　　

６～14．リ―グ戦形式のゲーム　     　　

15．当該ゲ―ムの成績集計とレポート作成

５．評価方法・基準
　前期・後期ともスポーツ活動への参加・成績の集計結果を基に

したレポート作成・提出と授業に対する「積極的継続性」の有無

や授業態度等も含めて総合的に評価する。

６．履修上の注意事項、授業時間外における学習等
・比較的運動強度の高い心肺機能の向上を計るために効果的な集

団スポーツ種目を男女別々に開設する。

・受講生は年度始めの健康診断を受けておくこと。

　《女子学生へ》

　保健体育・B（後期）に関しては、木曜５時限目の「女子体育」

を受講すること。　

７．教科書・参考書
　適宜指示する。

８．オフィスアワー等
　　毎週水曜日15時～17時（橋本）

健康スポーツ科学論
（運動処方論、Exercise Prescription）　

 全学科　第２、３、４年次

 後期　選択　２単位

 担当教員　　鳥井　正史

１．概要
●背景

　「生活習慣病」（これまでの“いわゆる「成人病」”）の危険因子

として、肥満、高血糖、高血圧、精神的ストレスなどが指摘され

ている。これらの危険因子は運動実践によって十分に軽減される

事が、広く認識されている。そこで健康増進のため体力水準に応

じた　運動実践が必要である。

●目的

　「生活習慣病」のこれらの危険因子は、運動実践によって十分

に軽減される。そこで健康増進のため体力水準に応じた　運動実

践が必要であり、それらに関する生理学的基本的事項について理

解を深める。さらに、ヒトの生理的機能や身体運動に対する科学

的思考能力の育成を目指すと共に「運動処方」の基本計画の策定

基礎の確立を目指す。

●位置付け

　毎回、ヒトの生理機能や身体運動に関する教授学習を行なう。

通常、教室における講議形式をとる。

２．キーワード
　　　　ヒトの生理機能

　　　　身体のトレーニング

体力＝健康度の向上

　　　　生活習慣病

３．到達目標　
１）今日的な健康の概念を理解する。

２�）ヒトの生理機能の基礎および運動の仕組みに関する基本的知

識を習得する。

３�）運動処方や身体のトレーニングの実施によって上記の「生活

習慣病」危険因子の軽減することを理解する。

４．講義計画
１）現代生活と健康－その1　寿命と疾病構造の変遷、

２）その2　生活習慣病の出現

３）その3　食事と運動と休息・休養（睡眠）の関連　　

４）「体力」概念?行動体力と防衛体力

５）運動の効果-運動・スポーツに関する生理学的基礎（総論）

６）ａ．筋、神経系、

７）ｂ．肥満、脂質、動脈硬化に関する効果	 　  

８）ｃ．有酸素系能力（心・血管系）に対する効果	 　

９）ｄ．体温調節に対する効果

10）ｅ．免疫・内分泌機能に対する効果

11）�運動処方の実際（総論）運動処方野や療法、身体トレーニン

グの概念

12）�メディカルチェック（運動実施のための健康診断）、性、年

齢、活動水準に応じた運動処方　その１、その２  

13）スポーツ障害の予防に関する諸問題 　　

５．評価方法・基準
　末試験の成績で評価する。

６．履修上の注意事項、授業時間外における学習等
　受講生は年度始めの健康診断を受けて、その結果の大略を把握

しておくこと。

７．教科書・参考書
　教科書は使用しない。講議２～３回に１回の割合で資料を配付

する。

１�．体育科学センター（編）スポーツによる健康づくり運動カル

テ、講談社  780.1/T-14

２．石河利寛　スポーツと健康（新書版）岩波書店  081/I-2-3/39

３．池上晴夫　運動処方　朝倉書店  780-1/I-18/2

４．池上晴夫：�適度な運動とは何か　講談社 780-1/I-21, 480/

B-2/739

８．オフィスアワー等
　毎週月曜日の６時限目（16：30－18：00）
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応用スポーツコース（Ⅰ）
（柔道エクササイズ、Judo Exercise）

全学科　第２・３・４年次　前期　選択　１単位 

担当教員　　橋本　年一

１．概　要
　本授業においては、日本柔道の伝統的行動様式を学び、武道の

持つ運動文化としての特性を理解させる。併せて、高専柔道（寝

技）の基本動作（体さばき）を基に考案した身体運動法を取り上

げ、相手を尊重した攻防法から、しなやかな身体の動きを維持し

ていくための方法を学習する。

２．キーワード
　日本の（武道）文化、高専柔道の寝技、身体の制御法

３．到達目標
　日本柔道（武道）の歴史や文化を学び、あわせて高専柔道の寝

技に内在する技能を習得することを目標とする。

４．授業計画
１）、オリエンテーション

２）、日本柔道の歴史と行動様式（礼法、基本の姿勢、組み方）

３）、基本動作の学習  　その１、その２，その３

６）、体さばきの学習　　その１，その２，その３

９）、応用動作の学習　　その１，その２，その３

12）、実践への応用      その１，その２

15）、実技テスト

５．評価方法・基準
　授業への参加状況、理解度（レポートや学習態度を含む）およ

び習得技能の程度などにより総合的に評価する。

６．履修上の注意事項、授業時間外における学習等
・受講生は年度始めの健康診断を受けておくこと。

・ボタンやチャックの付いていない体操服、あるいは柔道着を用

意すること。

・受講者多数の場合、人数制限することもある。

７．参考書
　橋本年一著『日本柔道の神髄　寝技』（不昧堂出版）789.2/H-4

　橋本年一著『日本柔道　寝技指南』（不昧堂出版）  789.2/H-5 

　橋本年一著『日本人の魂・日本武道の人間学』第三版

８．オフィスアワー
　毎週水曜日　15 時～ 17 時

応用スポーツコース（Ⅰ）
（フィットネス , Fitness）

全学科　第２、３、４年次　

前期　選択　１単位　　　　　　　　　　

担当教員　　鳥井　正史　　　　

１．概要
　本授業においては、体力（フットネス）向上を目的とした内容

を学習する。応用面ではスポーツを積極的に実践する企画運営能

力を発展させる。更に、現在および将来の「運動不足」を解消や

「運動処方」の基本となる事項にも力点をおいて学習する。

２．キーワード
　　　　体力水準

　　　　運動能力

　　　　ヒトの生理機能

　　　　運動処方

３．到達目標
　自己の体力水準を把握し、自分に適した運動プログラムを作成

する。

４．授業計画
１．現代生活におけるスポーツ活動、身体運動の意義

２�．運動生理学の基本的事項　その１　運動と神経支配や液性の

制御

３．その２　筋収縮やエネルギー放出機構など	 

４�．フィットネス ( ジョギング ) の実践・学習　その１、その２、

その３

５．フィットネス ( スイミング ) の実践・学習　その１、その２

６�．フィットネス（ウェイトトレーニング）の実践・学習　その

１、その２　 　

６．実験室における体力の測定実習　その１、その２、その３

７．スポーツ活動の実践のための企画、運営等

８．運動処方のための企画や実践等

５．評価方法・基準
　「積極的継続性」、理解度（学習態度を含む）および習得技能の

程度から総合的に評価する。

６．履修上の注意事項、授業時間外における学習等
　受講生は年度始めの健康診断を受けておくこと、および２、３

回演習形式の講義をする。

７．参考書
　適宜指示する。

８．オフィスアワー等
　毎週月曜日の６時限目（16：30 － 18：00）
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応用スポーツコース（Ⅱ）（ゴルフ　Golf）

全学科　第２・３・４年次

前期（夏季休業期間中集中５日間）　選択　１単位

担当教員　　橋本　年一　非常勤講師

１．概　要
　本授業は、夏季休業期間中に集中５日間で実施される選択科目

である。

　学校体育の中で経験する機会の少ないゴルフを教材として取り

上げ、ゴルフのルール（マナー）や技術を習得させることにより、

学生時代はもちろん社会人となってからも主体性をもってスポー

ツを生活の中に取り入れ、健康的な生活を送るための知識と実践

力を身に付けることをねらいとして行われている。

２．キーワード
　ショートアイアン、アプローチ、コースラウンド

３．到達目標
　ゴルフの歴史や文化を学び、ルールやマナーを理解させ、ゴル

フに内在する様々な技能を習得することを目標とする。

４．授業計画
１）、基礎知識・基礎技術

２）、打撃練習（ショートアイアン、ミドルアイアン、ドライバー）

３）、打撃練習（アプローチ、バンカーショット、パター）

４）、コースラウンド（ショートコース）

５）、           〃

５．評価方法・基準
　授業への参加状況、理解度、および習得する技能の程度などに

より、総合的に評価する。

６．履修上の注意事項、授業時間外における学習等
・学外の施設を利用して実施する関係で、施設利用料は受講者負

担となります。

・受講者は年度初めの健康診断を受けておくこと

・希望者多数の場合、人数を制限することもある。

７．参考書
１�．橋本年一・鈴木正敏　共著　：増補改訂版　新しい体育実技

の方法（学術図書出版社）780.7/H-3/2

８．オフィスアワー
　毎週水曜日　15時～17時

応用スポーツコース（Ⅱ）
（ウォーキング・エクササイズWalking Exercise）

全学科　第２・３・４年次

後期（冬季休業期間中集中５日間）　選択　１単位

担当教員　　橋本　年一　

１．概　要
　本授業は、冬季休業期間中に集中５日間で実施される選択科目

である。

　運動不足が原因となる疾患が話題となっているが、その予防・

改善を目的とした有酸素運動としてのウォーキングの実戦を通し、

継続的な運動実施が健康にどのような影響を与えるかについて理

解を深める。この授業では単に「歩けば健康になる」ということ

を強調するのみではなく、歩くことから派生する様々な文化的事

象をも取り上げ、学生時代はもちろん社会人となってからも継続

的な運動実施習慣の形成を意図する。

２．キーワード
　有酸素運動、運動不足、生活習慣

３．到達目標
　体力レベルが低い、あるいは技術系のスポーツ種目が不得意な

者でも取り組みやすいウォーキングへの興味を高めることを目標

とする。

４．授業の概要と集合場所
　（実施場所の順序は変更になる場合があります）

１）、八幡　　

瀬板の森南口（北筑高校側）～散策コース～北口～遊歩道～南

口

２）、小倉　　

展望台下広場～森林浴の森（こもれびの小径）～妙見神社～足

立公園

３）、若松　　

グリーンパーク東駐車場～頓田貯水池（外回りコース）～響灘

緑地入口

４）、門司　　

門司港駅～門司港レトロ～馬関海峡（人道トンネル）～下関・

赤間神宮～唐戸市場～関門連絡船～門司港駅

５）、戸畑　　

大学体育館前～明専会館（同窓会本部）～旧松本邸（西日本工

業倶楽部）～金比羅池～金比羅山～夜宮公園万葉歌碑

５．評価方法・基準
　授業への参加状況、参加態度、理解度などにより総合的に評価

する。

６．履修上の注意事項、授業時間外における学習等
・学外で実施する関係で、現地までの交通費は受講者負担となり

ます。

・受講者は年度初めの健康診断を受けておくこと。

・希望者多数の場合、人数を制限することもあります。

・運動に適した服装、運動靴、タオル、帽子、手袋、水筒、

リュックなどの準備。

・前日午後５時における、当日の降水確率50％以上の場合中止と

する。　　

　尚、雨天で実技が実施できない場合は、一月に補講を行います。

７．教科書・参考書
　特になし

８．オフィスアワー
　水曜　15時～17時
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