
第1回 健康スポーツ教室公開講座に関する活動報告

担当 課外教育公開講座委員会 高島規郎

本学では、地域の人kに 親 しまれ開かれた大学を目指 し、従来か ら市民大学公開講座等を実施 して

いる。健康スポーツ教育センター として過去3年 間に教職員スポーツ教室を実施 し、 日頃の運動不足の

再確認 とその重要性 を認識する必要を得ている。

今回か ら計画実施する健康スポーツ教室公開講座は、教職員のみな らず地域社会一般の人々がス

ポーツを通 して運動不足を解消 し、健康増進の向上をはかるとともに生涯スポーツ学習の場 を提供する

ことを目的として、生活の基盤になる 「生 きがい ・生き方」のライフプランを組立て健康生活を築 くこ

とが必要なことだと思われる。

この推進プランは、そのような方達が地域社会に親 しまれ、スポーツを通 して実践 してい くプラン

である。

開催にあたっては、大学公開講座委員会の協力を得なが ら、健康 ・スポーツの専 門分野ごとに講習

し、家族 も一一緒 に楽しめるためのキッズコーナーも設け多 くの方々の参加を呼びかけて行った。

1.テ ー マ

2.開 講 日

「゚生涯スポーツを通 して理想のライフ ・リゾー トを目指す」個人の健康状態が把握

できなければ、 どの程度、不健康であるのか も把握することは難 しい。現在おこな

われている定期的な健康診断の情報だけでなく、体力測定 ・運動能力の情報や体力

や健康状態への自覚症状の情報等 も積極的に蓄積することが望まれる。

平成15年11月23日 午前10時 ～午後4時

3.実 施場所:近 畿大学記念会館及びスポーッ施設

4.参 加対象:本 学教職員及び地域住民(本 学学生を除く)100名 程度

5.受 講料 無料

6.種 目 卓 球 ・ス トレ ッチ ン グ ・フ ィ ッ トネ ス チ ェ ック

キ ッズ コー ナ ー
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近畿大学健康スポー ツ教育セ ンター紀要3巻1号(2004・3)

平 成15年11月23日

第1回 健康 スポーツ教 室 公 開講座(プ ログラム)

健 康 ス ポ ー ツ 教 育 セ ン ター

時 間
1内 容

備 考

945

1000

受付開始

(1)主 催者挨拶(松 本)

(2)内 容説明(高 島)

男 ・女の更衣場所説明

(貴重品は各自保管)

10:15 ・ス トレ ッチ 体 操 開 始

・軽 い 運 動
キ ッズ コー ナ ー を設 けて い ます(熊 本)

1045

1100

・卓 球 の 基 本 動 作 の 説 明(高 島)

・フ ィ ッ トネ ス チ ェ ッ クの 説 明(佐 川)

・実 技 指 導(卓 球 ・フ ィ ッ トネス)

・基 本 打 法 に つ い て

フィッ トネスチェック希望者 は測定用

紙があ ります

(測定は年6回 の予定)

1200 昼食タイム 昼食場所の説明(岡 田)

1320

1430

1445

1545

1600

・軽 体 操 開始

・卓 球 の楽 しみ方

・試 合 に勝 つ 方 法

(休憩)
・戦 型 別 ・レベ ル 別指 導

・ダ ブ ル ス の説 明

・そ の 他

・整 理 体 操

(閉会 挨 拶)

フィットネスチェック測定開始

第1回 ～第6回 までの測定記録 を保管

しその後の成果を報告いたします
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第1回 健康 スポーツ教 室公開講座に関す る活動報告

平 成15年11月23日(日)午 前9時 か ら受 付

が 始 ま り、 本 学 教 職 員 と地 域 住 民 ・(約75名

プ ラ ス 子 供 達)が 参 加 され 、 午 前9時30分 か ら

開 講 式 が 行 わ れ 、 松 本 セ ン タ ー 長 の 挨 拶 の あ と

ス トレ ッチ 体 操 で 身 体 を リ ラ ッ ク ス す る こ とが

出 来 た 。 今 回 は女 性 の参 加 が 多 く、 卓 球種 目が 主

で あ った た め か 、 日頃か らマ マ さん 卓 球 に い そ し

ん で い る方 もい て、 ス ポ ー ツ好 きな 方 が多 く、 又

フ ィ ッ トネ ス チ ェ ッ ク 測 定 に お い て も積 極 的 に

チ ャ レ ン ジ され て い た。 昼 食 の休 み の 間 で は 、 本

学 東 グ ラ ン ドにお い て、 日本 の フ ラ イ ング デ イス

ク の世 界 で は第 一 人 者 の 本 学 健 康 ス ポ ー ツ教 育 セ

ン ター 講 師 の 大 島 寛 の 指 導 を受 け て い る フ ライ

ング デ ィス ク ・ドッ グ競 技 に お い て、 全 日本 チ ャ

ン ピオ ンの 一柳 選 手 の デ モ ンス トレー シ ョ ンを 見

学 す る こ とが 出 来 た 。 全 長100m以 上 の距 離 に 向

か っ て投 げ られ た フ ラ イ ン グ デ ィ ス ク を疾 走 す る

ドッグ(犬)が キ ャ ッチ す る と い っ た大 変 ス リ リ

ング で興 味 の あ る練 習 風 景 を見 る事 が 出来 た。

今回の卓球種 目に参加 された方の年齢差 も広

く、中学生か ら70歳 以上の方 まで、熱心にラ

リーを展開されていた。プログラム内容の通 り、

基本的な打ち方から応用までといった正確なス ト

ロークの練習が行われた。又、シングルスやダブ

ルスの試合のかけ引きや楽しみ方なども講習され

た。

世界の卓球では、断然中国が強 く、中で も中

国式の多球練習方法 も体験 させながら、一日で大

変上手になったみたい と声を上げられていた。和

やかな雰囲気の中、けがをする人 もなく、キッ

ズコーナーでは、子供達 も楽 しく遊び満足そうで

あった。
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近畿大 学健康スポー ツ教育セ ンター紀要3巻1号(2004・3)

○ フィットネスチェック実施種 目

〔形態〕1身 長2体 重3胸 囲

4腹 囲5腰 囲6体 脂肪

〔循環〕1安 静時心拍数

2最 低血圧 ・最高血圧

〔体力〕1握 力(右 ・左)2背 筋力

3長 座体前屈4骨 強度測定

○ キッズコーナーのプログラム

対象年齢:小 学3年 生まで(10歳 未満)

(小学生で も卓球参加 も出来る)

種 1

9
自

り
D

4

5

ρ0

7

目 み ん なで ス トレ ッチ

紙 ひ こ う き飛 ば し

玉 入 れ

ミニ ボ ー リ ング

フ ラ フー フ

風 船 遊 び

フ ライ ン グデ ィス ク

「キッズコーナー」を設けることによって、教

職員及び一般参加者の家族 ぐるみでのスポーッ参

加の意識が高まることによって、 より一層の健康

増進がはかれると思われる。今回は約10名 の子

供達であったが、楽 しく遊ぶ様子を見ながら、親

御さん達も集中して健康スポーツ教室でいい汗を

流 されたように思われた。
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第1回 健康 スポーツ教室公開講座 に関す る活動報告

○今 後 の健 康 ス ポ ー ツ教 室 公 開 講 座 実 施 計 画

(年間6回 予 定)

1)ス ポ ー ツ種 目(健 康 福 祉 種 目)

ス ポ ー ツ:卓 球 ・テ ニ ス ・ソ フ トテ ニ

ス ・バ ド ミ ン ト ン ・ソ フ ト

ボ ー ル ・ゴ ル フ ・バ レー ボ ー

ル ・ゲ ー トボ ー ル ・ペ タ ン

ク ・ボ ー リ ン グ 等 を 実 施 。

フ ィ ッ トネス チ ェ ック測 定 は

毎 回 実 施 。

2)年 齢 に応 じた測 定 項 目 の 選 択(な に を測

定 す べ きか)の 調 査 を行 う。 さ ら に 、 そ

の情 報 を も とに 体 力 低 下 に よ っ て 生 じ る

心 身 の 不 利 益 、 体 力 低 下 防 止 の 予 防 策 を

提 供 す る。

3)企 業 及 び 地 方 自治 体 との 連 携 に よ る社 会

人 の 参 加 ・老 人 の 参 加 を 呼 び か け る た め

に企 業 や 自治 体 等 と連 携 す る 。
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