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その他

授業計画

木曜日/2時限/311教室

健康寿命、転倒、認知症、介護予防、体力測定

本授業では以下の2点を獲得することを目的としている。
1）健康寿命を縮めている要因を理解する
2）高齢者に対する運動プログラムを作成するための様々な情報を理解する

・高齢者の健康寿命延伸のための運動プログラムを立案することが出来る
・体力測定の方法を理解し、実際に測定評価を行うことが出来る

第1回
オリエンテーション、高齢者のスポーツ

授業の進め方、健康寿命延伸のためのスポーツ

第2回
健康寿命延伸のための運動①

転倒、認知症予防のための運動

第3回
健康寿命延伸のための運動②

地域の高齢者と一緒に運動を行う

第4回
高齢者の体力測定①

新体力テスト

第5回
高齢者の体力測定②

CS-30.、Time up& go、最大ステッピング

第6回
筋力トレーニング①

下肢筋力トレーニング

第7回
筋力トレーニング②

上肢筋力トレーニング

第8回
バランストレーニング①

動的バランス

第9回
バランストレーニング②

静的バランス

第10回
デュアルタスクトレーニング①

地域の高齢者と一緒に運動を行う

第11回
デュアルタスクトレーニング②

地域の高齢者と一緒に運動を行う

第12回
様々な疾患を持った人のトレーニング①

糖尿病、骨粗しょう症、高血圧などの様々な疾患を持った人への運動処方とリスクマネジメント

各回の講義内容を確認し、参考書を読む。

第13回
グループ発表

高齢者に対する運動プログラムを立案し発表

第14回
グループ発表

高齢者に対する運動プログラムを立案し発表

第15回
グループ発表

高齢者に対する運動プログラムを立案し発表

各回、配布資料を用意する。以下、予習・復習にあたる参考図書を紹介する。
・日本トレーニング指導者協会　監修「トレーニング指導 者テキスト理論編、実践編、実技編」大修館書店

各回、配布資料を用意する。ほか、音声教材、映像（ビデオ/PC/その他画像資料）

・基礎共通科目（保健体育教職必修科目）。日本体育協会共通科目Ⅰ・Ⅱ修了証およびスポーツリーダー資格取得た
めの必修科目。日本トレーニング指導者協会認定トレーニング指導者受験資格取得のための必修科目

以下の3つの観点から評価する
１） 授業に取り組む姿勢（20/100）
２） 課題レポート（30/100）
３） 期末試験（50/100）
トレーニング指導者、体育教員などスポーツの指導に関わることに興味のある学生が是非受講して下さい


