
 

※令和４年度以降入学生用 

学校番号 １００６ 

令和５年度 保健体育科 

 

教科 保健体育 科目 （学）コンディショニング 単位数 １単位 年次 ２年次 

使用教科書 なし 

副教材等 なし 

 

１ 担当者からのメッセージ（学習方法等） 

・スポーツ医学（テーピング・応急処置）・スポーツ心理学・栄養学・ストレッチ・マッサージ等につ

いて学ぼう。 

・コンディショニングについての実践的な方法を学ぼう。 

 

 

 

 

２ 学習の到達目標 

（１）スポーツ心理学・栄養学・ストレッチ・マッサージ等について学び、それに基づいたテーピング

や応急手当ができる。 

（２）トレーニングの原理、原則について理解を深め、どこの筋群にアプローチをかけているのかを意

識した上で、目的に応じたトレーニングを実践し評価している。 

（３）修得した知識・技能を活用して、生涯を通じて健康な体を維持するための課題を自ら設定し、解

決に向けて主体的かつ協働的に取り組んでいる。 

 

 

３ 評価の観点及びその趣旨 

観

点 
a:知識・技能 b:思考・判断・表現 c:主体的に学習に取り組む態度 

観
点
の
趣
旨 

競技能力の伸長のためのコン

ディショニングの必要性につ

いて理解している。 

競技能力の伸長のためのコン

ディショニングの必要性につ

いて理解し、実践に移すこと

で、目的に応じたトレーニング

を計画し評価・改善をしてい

る。 

 

コンディショニングに興味・

関心を持ち、健康・安全を確保

して、生涯にわたって継続して

運動に親しむ態度を養い、健康

な社会づくりに向けて主体的

に取り組もうとしている。 

上に示す観点に基づいて、学習のまとまりごとに評価し、学年末に５段階の評定にまとめます。学習内

容に応じて、それぞれの観点を適切に配分し、評価します。 

 

 

 



 

※令和４年度以降入学生用 

 

４ 学習の活動 

学 

期 

単
元
名 

学習内容 単元（題材）の評価規準 

評価方法 

知(a) 思(b) 主(c) 

４
月 

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
概
論 

自身の体調と身体状態につ

いて理解を深める。 

a:自分の体調と身体状態を理解

する技能を身に付けている。 

b:ストレッチと柔軟性の重要性

を理解し、さまざまなストレッ

チの中から選択・実践したもの

を評価し改善している。 

c:自己の現段階の能力を受け止

めながら体力向上に努め、健康

の保持増進に取り組もうとし

ている。 

・観察 

・ワークシ

ート 

・パフォー

マンス課題 

・観察 

・ワークシ

ート 

・観察 

・ワークシー

ト 

身
体
評
価 

スタティック・バリスティックスト

レッチ 

 

５
月 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
・ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン 

運動前後のからだの準備・ケ

アの方法 

各種ドリルトレーニング 

a: 自分の体調と身体状態を判断

できる技能を身に付けている。 

b:運動前後の適切な行動を理解

し実践することで、競技能力

の伸長のためのコンディシ

ョニングの必要性につい

て、他者に伝えることがで

きている。 

c: 自己の現段階の能力を受け止

めながら体力向上に努め、健康の

保持増進に取り組もうとしてい

る。 

・観察 

・ワークシ

ート 

・パフォー

マンス課題 

・観察 

・ワークシ

ート 

・観察 

・ワークシー

ト 

６
月
７
月
９
月 

ス
ポ
ー
ツ
医
学 

テーピング 

応急処置 

マッサージ 

a:メンタルトレーニングやリラ

ックス方法、怪我の仕組みを理

解している。成長期における食

事のとり方、考え方が身につい

ている。 

b:怪我の予防のための方法を実

践することで、その方法を評価

し改善している。メンタルトレ

ーニングを実践することがで

き、自身の専門種目等で活用す

るよさやパフォーマンス向上

のための食生活改善の意義に

ついて、他者に伝えている。 

c: 自己の現段階の能力と照らし

・観察 

・ワークシ

ート 

・パフォー

マンス課題 

・観察 

・ワークシ

ート 

・観察 

・ワークシー

ト 

ス
ポ
ー
ツ
心
理
学 

メンタルトレーニング 

リラクゼーション 



 

※令和４年度以降入学生用 

栄
養
学 

スポーツ栄養学 合わせ適切な方法を実践し、健

康な社会づくりに向けて主体

的に取り組もうとしている。 

 

※ 表中の観点について a:知識・技能 b:思考・判断・表現 c:主体的に学習に取り組む態度         

 

 


