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＜概要＞
基本的なトレーニング理論に対する理解を基盤として、より実践的な体カトレーニングの実施方法を学ぶ。

く一学習目標＞

スポーツ医科学の発展により、体カトレーニングはこの四半世紀で大きな変貌を遂げた。旧態依然の経験主義・精神主義は影を潜め、より科
学的な手法を用いて人体の様々な能力を向上させつつ、その結果を定呈的に測定・評価した上で次のステップヘと選手を導いてゆくのが現在の
トレンドとも言えよう。本実習では、このようなトレーニングの手法を実践的に学びつつ、夏期休暇中には学生自身による最新のトレーニング
手段に関する調査を課する。また、年度の初めと終わりで受講生自らの体力測定を行い、年間に渡る体カトレーニングの定景的評価を自らが

回

数

1 講義内容等に関するガイダンス

2 自己の体力を知る一pretest①― 
3 自己の体力を知る一pretest②-
4 トレーニング理論とその方法①
5 トレーニング理論とその方法②

6 トレーニング理論とその方法③
7 トレーニング計画とその実践（筋カトレーニング実習①）
8 トレーニング計画とその実践（筋カトレーニング実習②）
9 トレーニング計画とその実践（持久カトレーニング実習①）
10 トレーニング計画とその実践（持久カトレーニング実習②）
11 トレーニング計画とその実践（瞬発カトレーニング実習）

12 トレーニング計画とその実践（柔軟性・調整カトレーニング実習①）

13 トレーニング計画とその実践（柔軟性・調整カトレーニング実習②）

14グルーブ討犠

15 中間評価

16スキルの獲得とその獲得過程①
17スキルの獲得とその獲得過程②
18グルーブ討議
19グルーブ実習
20 I,,  

21 I,,  
22 I,,  
23 I,,  

24 I,,  
25 I,,  

26 I,,  

27 自己の体力を知る一posttest①― 
28 自己の体力を知る一posttest(— 
29グルーブ発表「自己の体力の年間に渡る変化について」

30学年度末評価

【使用図書】
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ポス認公

授業計画又は学習の主題

教科書
（必ず購入する書籍）

参考書

その他の資料
必要に応じ、適宜参考資料を配布する。

【評価方法】 ・ |【屈修上の留意点】
出席状況およびグループ実習への参加姿勢、期 「体カトレーニング論」の単位が前年度までに認定されていることを、履修の条件とする。
末試験の結果等により総合的に判断する。
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