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平成３１年２月１４日

学校 保健委員会 発表

第2回学校保健委員会「けがの予防」Ⅱ
１ 発表のポイント１

○第１回学校保健委員会から－

・第１回学校保健委員会の様子

第１回学校保健委員会

の提言

○体力がある人は

怪我が少ない

○体幹を鍛えることが

重要
２ 発表のポイント２

○第２回学校保健委員会の研究の方向

○わずかなトレーニングで体幹は鍛えられるか？

－体育の授業中に体幹を鍛えるトレーニングを取り入れて－
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３ 発表のポイント２

○「上体起こし」と「レッグレイズ」について

１か月トレーニングしてみました。

○上体起こし（１・２年） ○レッグレイズ（３年）

○回数が向上したか４月の体力テストの結果と比べて見ました。

・反復横跳び

反復横跳びも測定

したが数値の変化は

見られなかった。

トレーニングをして体力向上した生徒の割合

学年 トレーニングの回数 向上した生徒の割合

１年生 ７．２５回 ６０％（７２名／１２８名） ・トレーニングの回数

２年生 ６回 ２１％（２６名／１２６名） は、クラスの平均

３年生 ９回 ５６％（６６名／１１８名） 期間は１か月

○少ない回数でも上体起こしの回数が増えた生徒が多かった。

少ない回数でもトレーニングを取り入れると効果的でて

体幹が向上しけがの予防につながる。
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４ 発表のポイント３

○筋肉が付いている生徒と付いていない生徒

○腹筋は、短期間の少ない回数で筋肉がついたことが

実感できるトレーニングです。

○運動嫌いな人は、運動を続けられない人が多い。運動好きに

なりましょう。
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５ 発表のポイント４

○まとめ


