＜ワーク＞心理的スキルに関するコンディショニング

スポーツ選手であるあなた自身の望ましいコンディショニングについて考えてみましょう．

１．日常生活でのコンディショニングについて

１）望ましい生活習慣とはどのようなことですか？





２）上に書いたことをどれだけ行えていると思いますか？
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３）望ましい状態を保つためにこれから取り組んだり工夫したりしたいことは何ですか？







２．試合前や試合中でのコンディショニングについて

１）試合前や試合中にどのような心の持ち方ができているとよいと思いますか？






２）上に書いたことがどれだけできていると思いますか？
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３）望ましい状態を作るためにこれから取り組んだり工夫したりしたいことは何ですか？






2
（C）2026 Sport for Kids Japan
image1.emf
       

全く 行えて いない   まあまあ   行えている   十分   行えている  


