体つくり運動カード

[image: image7.jpg]\_-|,




宮崎県立宮崎南高等学校
　　１年　　級　　番　名前　　　　　　　　
My　Physical fitness
	項目
	握力
	上体
起こし
	長座
体前屈
	反復
横とび
	５０ｍ走
	立ち幅
とび
	ハンドボール投げ
	２０ｍ
ｼｬﾄﾙﾗﾝ

	記録
	
	
	
	
	
	
	
	

	点数
	
	
	
	
	
	
	
	

	県平均
（R１）
	38.1
26.0
	29.0
22.8
	49.9
48.5
	57.0
48.7
	7.4
8.8
	223
175
	26.0
14.5
	91.1
53.3


[image: image1]★自分の体力が優れている点★
[image: image4.png]



　★自分の体力の改善点★
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仲間へアドバイスをするポイント
１．バランス良くプログラムできているか。　　　　   （全面性）
２．何を高めているのかを意識して取り組めているか。 （意識性）
３．自分に適した負荷を見つけているか。　　　　　 　（個別性・漸進性）
４．繰り返し続けているか。　　　　　　　　　　　 　（反復性）
５．他者と競わない。
※１～５について気づいたことを仲間へアドバイスしよう。
　例：３の負荷はテーマからイメージすると回数が少ないのではないか。内容はよかったから回数を増やすとよりテーマに沿った解決策になるのではないか。
　のように、「～だったから～するといいのでは。」と具体的に仲間にアドバイスができるようにしよう
キーワード
　　　　　　　　　だったから　　　　　　　　　　するといいのでは？
　※自分から見てもらいたい時は、仲間に
「目的(アドバイスして欲しい所)を伝えて課題を教えて」とコミュニケーションをとりましょう。
１
★運動不足度チェック★
自分が「運動不足」かどうか、チェックリストで確かめよう！
□　歩いて１０分以上かかるところへは、車やバス、電車を使う
□　バスや電車で空席があると、必ず座る
□　休日は何もしないでゴロゴロすることが多い
□　１階分でもエスカレーターやエレベーターを使う
□　人混みの中で、とっさに人をよけられない
□　立ったまま靴下をはけない

□　１０分以上歩くと、ひざや腰が痛くなる
□　坂道や階段をのぼると、息切れがする
□　腰回りが太くなり、合わなくなった服がある
□　肩や首、背中が凝りやすいほうだ
□　腕を上にあげると、すぐに疲れる
判定　　あてはまるものの数が・・・・・・
●０個～２個　あなたはまだ大丈夫です！（今後も、日常生活の中で積極的に「動く」ことを心がけ、体力の低下を防いで下さい）
●３個～４個　運動不足になりかかってます！（日常生活の中で運動不足は解消できます。散歩や歩くこともおすすめです）
●５個～９個　もう、立派な運動不足です！（なんとなく体が重く感じるようなことはありませんか？できることから始めよう）
●１０個～１２個　かなりの運動不足！（運動不足は体力低下に直結します。日常生活の中で少しでも多く「動く」事を心がけよう）
なぜ運動しなくてはいけないのか？
1． 生活習慣の予防
運動を行わないと摂取エネルギー消費エネルギーを上回り、使われなかったエネルギーは脂肪として体に蓄えていきます。肥満が原因となって糖尿病、高血圧、脂質異常症といった生活習慣病になるリスクが高くなります。

2． 筋力やからだ機能の維持
人間は持っている機能を使わないと驚くようなスピードでその機能は低下していきます。気力や機能が劣れば日常生活に多大な影響を及ぼす恐れがでてきます。

「メタボ」と「ロコモ」
１．メタボリックシンドローム
「内臓脂肪症候群」とも呼ばれ、その名の示すように内臓の回りに脂肪が過剰に蓄積した内臓脂肪型肥満を前提とし、さらに高血圧、血清脂質異常、高血圧のいずれか２以上を合わせ持った状態を言います。

２．ロコモティブシンドローム

「運動器症候群」（通称ロコモ）とは、からだを動かすのに必要な運動器に障害が起こり、「立つ」「歩く」といった動作が困難になり、寝たきりになる危険性が高くなる症状をいいます、高齢者の健康寿命の延伸や生活の質の向上、社会参加を促進するには「ロコモ」を早期に対策・予防することが大切です。
２
Stretch＆Power up体操　　順に沿って体のどの部分を高めているのかについて記号で答えなさい。
	１．手を組み、上に伸びる
	

	２．左右側屈
	

	３．左右腕伸ばし
	

	４．腕伸ばし・前後に足を開く
	

	５．腕伸ばし・前後の足幅を広くとり開く
	

	６．前屈
	

	７．手を前で組む
	

	８．後ろで手を組む
	

	９．浅い伸脚
	

	10. 深い伸脚
	

	11 .手首・足首
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パワーアップ
	１．サイドステップ～引き寄せる動き
	

	２．足を開いて肩入れ
	

	３．左右に体の中心を移動
	

	４．クロスして足先を触る
	


	５．腕立て伏せ
	

	６．脚を前後で交互に開く
	

	７．８呼間仰向けで脚を浮かす
	

	８，体をひねりながら肘と足をクロス腹筋
	

	９．胸の前で８呼間手を合わせる
	

	10. 手を前回し・後ろ回し８呼間
	

	11.  左右ランジ
	

	12.　バッグランジ
	

	13.  スクワット
	

	14.  反復横跳び
	

	15.　ハーキーステップ
	


３
体つくり運動　～知識に関する学習～　

1． 体つくり運動を行う際の「ねらい」について
体を動かす(　　　　)や心地よさを味わいながら運動を継続する(　　　)と体の(　　　)を学ぶ。(　　　)に取り入れられる(　　　　　)を実践する。
2． 体の動きを高める運動
自己の体力や(　　　　)の状態に応じて、体の(　　　　　)、（　　　　　）な動き、（　　　　　）動き、動きを持続する能力をそれぞれ(　　　　)よく高めることができる組み合わせ方や、これらの能力を(　　　　)よく高めることのできる組み合わせ方がある。
３．体の構造での関節と筋肉の特徴についてまとめなさい。
　１）
　２）
　３）
学習内容３「実生活に生かす運動の計画」
運動の原則について
１．どのような（　　　　　　）をもつ運動か
２．（　　　　　）がないか
３．（　　　　　）に合っているか
４．どの程度の回数を（　　　　　）するか
５．どの程度の期間にわたって(　　　　　)するかを考慮して運動を計画する。

４
自分の健康課題（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
	項　目
	
	/   月
	/   火
	/   水
	/   木
	/   金
	/   土
	/   日


	睡眠
	就寝
	
	　 ：
	 　：
	 　：
	 　：
	 　：
	 　：
	 　：

	
	起床
	
	　 ：
	 　：
	 　：
	 ：
	 　：
	 　：
	 　：

	
	時間
	睡眠時間
	時間
	時間
	時間
	時間
	時間
	時間
	時間

	食事
	朝食
	◎しっかり食べた
○少し食べた
×食べなかった
	
	
	
	
	
	
	

	
	昼食
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	夕食
	
	
	
	
	
	
	
	

	体育授業日○
	
	
	
	
	
	
	

	部活動日○
	
	
	
	
	
	
	

	運動時間･内容
	家族とランニング
TVを見ながらストレッチ　40分
	　　　分
	　　　分
	　　　分
	　　　分
	　　　分
	　　　分
	　　　分


１週間を振り返り、生活リズム（睡眠時間・就寝起床時間・食事の量や質・食事の時間）の分析をしよう！
	


体育の授業・部活動以外で運動はどの位できましたか？　週に　　　　　日　　　　　　分程度
新体力テストの結果や、運動部の生徒は部活動中にどのような体の動きに課題を感じていますか？
	



自己を振り返り、運動を実施できそうな日は　　週に　　　　　日　　　　　　分程度
運動を実施できそうな時間は見つかりましたか？複数の時間帯で検討する。
	


継続すると長期的にどんな健康面への効果が期待できるか考えてみよう！
	　　　　　　　　　　　


５
班メンバー
運動のテーマ『　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　』
私が担当するのは『　　　　　　　　　　　　　　　　』です。(体の柔らかさ・巧みな動き・力強い動き)
テーマ設定の理由
	運動の説明(イラストも含めて)
※裏面で調べた運動から計画に取り入れた運動を記入。
	体のどの部分に効果があるかマークしよう
※説明するには、動きの理解が必要です

　※S＆Pプリントを参考

	このトレーニングを選択した根拠を説明

	

	テーマに沿った運動プログラムを完成するにあたって工夫したことについて記入する。

	


Point １．テーマに合った運動ですか？
　　　２．偏りはありませんか？
　　　３．（　　　　　　　）さん、班での課題(テーマ)に合っていますか？
　　　４．運動の強度、時間、回数、頻度は適していますか？（運動の原則）
　　　５．実生活に取り入れられそうですか？
６
テーマに沿って担当となった動きを調べて記入する。（図・イラストを使う工夫も◎）
テーマ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　担当　　　　　　　　　　動き

参考文献　例：厚生労働省e-ヘルスネット　https://www.e-healthnet.whlw.ro.jp/information/
７
体つくり運動発表自己評価シート　　　　　　　　　　　　　　　　　　HR　No.　　氏名（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
	観点
	テーマ設定
	情報収集
	完成度
	話し合い・協働

	A(5点)
非常に良い
	１．テーマから解決したい課題や解決内容がよく伝わる
２．継続できそう
３．個人にあっている
	1．様々な情報からテーマに沿った根拠のある内容を選んで取り入れることができている(量)

2．授業で得た情報を端的に整理し、取り入れている(質)
	1．修正を繰り返しながらバランスよく様々な運動が組み合わされたオリジナリティのあるプログラムに仕上がっている。
2．修正の視点を明確にしてバランスよく仕上がっている。
	1．自分の意見を提案しつつ、他者の意見を取り入れながら話し合えた。話し合いがスムーズにいくように主体的に関わった。(参画)
2．他者の意見を否定せず修正案のアイデアを出したり、強制したりせず伝えることができた(共生)　

	B(3点)
良い
	1．テーマが漠然としていて、課題や解決内容が曖昧
2．テーマはあっているが課題解決に改善の余地がある
3．実生活への繋がりがやや薄い
	1．情報は数が少ないが、テーマに沿った根拠のある内容を取り入れることができている。
	1．同じ運動の繰り返しも含まれているが、設定時間内テーマに沿った内容を行うことができた。
	1．話し合いは仲間に流れを作ってもらうことが多かったが、自分の意見を提案はできた。

	C(1点)
改善が必要
	1．テーマと課題や解決内容が一致していない。
2．テーマが曖昧である。
3．実生活への活用が意識できていない。
4．計画の継続に無理がある。
	1．テーマに沿った根拠のある内容を収集することができていない。
	1．同じ内容の繰り返しや、設定時間を残して発表を終えてしまった。
	1．仲間に任せることが多く、消極的だった。

	自己評価
	　　　　　　　　点
	　　　　　　　　　　点
	　　　　　　　　　点
	　　　　　　　　　点

	感　想
	合計　　　　点/20点



１２
体つくり運動発表他者評価シート　　　　　　　　　　　　　　　　　　HR　No.　　氏名（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
	観点
	テーマ設定
	情報収集
	完成度
	話し合い・協働

	A(5点)
非常に良い
	１．テーマから解決したい課題や解決内容がよく伝わる
２．継続できそう
３．個人にあっている
	1．様々な情報からテーマに沿った根拠のある内容を選んで取り入れることができている(量)

2．授業で得た情報を端的に整理し、取り入れている(質)
	1．修正を繰り返しながらバランスよく様々な運動が組み合わされたオリジナリティのあるプログラムに仕上がっている。
2．修正の視点を明確にしてバランスよく仕上がっている。
	1．自分の意見を提案しつつ、他者の意見を取り入れながら話し合えた。話し合いがスムーズにいくように主体的に関わった。(参画)
2．他者の意見を否定せず修正案のアイデアを出したり、強制したりせず伝えることができた(共生)　

	B(3点)
良い
	1．テーマが漠然としていて、課題や解決内容が曖昧
2．テーマはあっているが課題解決に改善の余地がある
3．実生活への繋がりがやや薄い
	1．情報は数が少ないが、テーマに沿った根拠のある内容を取り入れることができている。
	1．同じ運動の繰り返しも含まれているが、設定時間内テーマに沿った内容を行うことができた。
	1．話し合いは仲間に流れを作ってもらうことが多かったが、自分の意見を提案はできた。

	C(1点)
改善が必要
	1．テーマと課題や解決内容が一致していない。
2．テーマが曖昧である。
3．実生活への活用が意識できていない。
4．計画の継続に無理がある。
	1．テーマに沿った根拠のある内容を収集することができていない。
	1．同じ内容の繰り返しや、設定時間を残して発表を終えてしまった。
	1．仲間に任せることが多く、消極的だった。

	他者評価
	　　　　　　　　点
	　　　　　　　　　　点
	
	

	感　想
	合計　　　　点/15点　※話し合い・協働は除く　　　　　　　　　　　　　　　　氏名（　　　　　　　　　　　　　　　　　　）



１３
発表の流れ
これから　　　　　　　班の発表を始めます。私たちの班の運動のテーマは　①　で、設定の理由は　②　です。
　　(　　)種類の運動を実生活では　③　に行う予定で計画しました。
①運動のテーマ「　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　」
②テーマ設定の理由
③　例）（平日の帰宅後○分間、休日の○分間、毎朝起床後の○分間、毎日夕食前の○分間など）
	
	運動の種類（変更できるように鉛筆で記入）
	回数or時間
	柔・力・巧　　　　ねらい・効果・負荷の記録

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	


以上で発表を終わります。礼。
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(太ももの内側)





(股関節周辺)





(二の腕)





(太ももの後側)





(太ももの前側)





(背中全体)





(腕の付け根)





(肩･首回り)








