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健康運動実習 III-b 1 unit 2nd-year(2nd semester)

Shigeru Obara · Professor / Department of Human Sciences

Target〉 走・跳・投といった陸上運動に関して，自己の能力に応じた課題解決，
技術の獲得や記録の向上に必要な知識と技術を習得する．さらには陸上競技
に必要な指導力を養成することを目的とする．

Outline〉 陸上競技に関する知識とスキルの習得
Notice〉 健康運動実習 III bは，隔年開講であり，平成 21年度は開講しない．
Goal〉

1.走動作，跳躍動作，投動作における身体の使い方を理解する．
2.これらの動作を競技レベルまで高めるための練習方法と健康や体力増進と
いう目標で実施する場合の方法の違いについて理解できるようにする．

Schedule〉
1.短距離走:スタートとスタートダッシュ
2.短距離走:中間走法・フィニッシュとリレー
3.健康体力向上のためのウォーキングとジョギング
4.健康体力向上のためのジョギング
5.長距離走:スピードトレーニングと競走
6.ハードル走:ハードリングの方法
7.ハードル走:ハードル間のピッチとストライド
8.ハードル走:総合疾走と競走
9.走り幅跳び:反り跳びとはさみ跳びの跳躍方法

10.走り幅跳び:助走と踏切
11.走り高跳び:はさみ跳びとベリーロール
12.走り高跳び:背面跳び
13.投てき:砲丸投げ
14.投てき:円盤投げ
15.投てき:やり投げ
16.まとめ

Evaluation Criteria〉 出席状況や理解度および技術水準により評価する．
Re-evaluation〉 なし
Textbook〉 資料を配布する．
Contents〉 http://cms.db.tokushima-u.ac.jp/cgi-bin/toURL?EID=219119
Contact〉
⇒ Obara (+81-88-656-7213, obara@ias.tokushima-u.ac.jp) Mail (Office Hour:
小原:水曜日16時∼ 17時，的場:月曜日7∼ 8限，長積:授業開講時間外に随時

対応する．)
Note〉 隔年開講
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