「新・中学保健体育の学習2年」知識の確認
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　３　スポーツの安全な行い方


✐知識の確認　　しっかり理解できたものにチェック☑をつけましょう。
①スポーツの選択と計画
□楽しく安全にスポーツを行うには、それぞれのスポーツの（　特性　）を理解し、自分の目的に適したスポーツを選ぶことが大切です。次に、（　強さ　）、時間・回数、頻度などのスポーツ活動の条件を適切に決めて（　計画　）を立てます。
②スポーツ活動の自己管理
□スポーツを計画的に行っていても、疲れがたまり、（　体調不良　）になることがあります。（　体調　）の変化に気を配り、必要に応じてスポーツ活動を休んだり、軽くしたりするなど、スポーツ活動の（　自己管理　）が大切です。
□体調の変化を知る手がかりとしては、体重、起床時の（　脈拍数　）などがあります。
□スポーツ活動の日誌を用意し、（　天候　）、活動場所、活動内容、体調（疲れの程度、脈拍数など）などを記録するのも、スポーツ活動の自己管理に役立ちます。
スポーツ活動の安全
□スポーツ活動を安全に行うためには、活動前、活動中、活動後のそれぞれで、体調や施設、（　用具　）の確認をすること、（　準備運動　）や整理運動を適切に行うこと、適切な休憩や（　水分補給　）をすることなどが必要です。また、一緒に活動する
（　仲間　）の安全にも配慮することが大切です。
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