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◆目標達成シートについて◆

目標達成シートのねらい
自分自身をセルフモニタリングすることによって，次の効果が期待されます．
１）毎日の練習に目的意識を持つことができます.
２）目標達成や課題の達成，克服に確実に向かうことができます．

目標達成シートの基本的な考え方
１）目標は，夢や希望とは異なり,一定期限内に到達すべき事柄です.
２）課題目標は，結果目標を達成する条件です. 毎日の練習で課題の達成に向かっていきます．
３）目標達成のための課題を，技術，体力，心理，その他の４つに分類してあります.これらの要素がバランスよく，高い水準で備わることがスポーツ競技において重要と考えています.

技術，体力，心理について
１）技術：競技力を構成する中心的要素で，パフォーマンス発揮に関わる根幹となる部分です．
２）体力：獲得された技術を，身体的に高い水準（力強く）で発揮することに関わる要素です．また，この要素は，高い水準の技術を練習によって獲得していくためにも不可欠です.
３）心理：獲得された技術を，心理的に高い水準（効率よく）で発揮することに関わる要素です.また，この要素は，毎日の練習を意欲的に（高いモチベーションを持って）取り組むためにも必要です.

目標達成シートの使い方
１）このシートは，毎日の練習，試合，大会等で自ら体験したことから学ぶことにより，あなたの成長と目標達成を実現していくものです．あなたの体験を深く分析しながら，このシートを作成しましょう.
２）常に自分自身を振り返る習慣を身につけます．したがって，このシートへの記入は毎日行うことが大切です．
３）重要なこと，些細なこと，何でも気づいたことを自分に正直な気持ちでこのシートに記入するとよいでしょう．このシートは，とても重要な局面で，あるいは困ったときや自分を見失いそうなときにあなたが行動を起こすことを支援してくれます．

やってできないことはない
やらずにできるはずがない
年　　月　　日
目標達成シート


１．運動部活動の最終的な目標（結果目標）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

２．結果目標に到達するために達成すべき課題（課題目標）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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３．年間計画（　　　　　年）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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　　　　　　年　　　月の計画

４．月間計画
１）達成すべき課題（課題目標）　　　　　　　　２）練習内容　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
技術
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５．練習計画（　　　　　年　　　月）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
日（曜日）	行事				練習内容　　　　　　　　　　　　　　　　　
１（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
２（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
３（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
４（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
５（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
６（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
７（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
８（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
９（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
10（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
11（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
12（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
13（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
14（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
15（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
16（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
17（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
18（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
19（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
20（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
21（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
22（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
23（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
24（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
25（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
26（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
27（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
28（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
29（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
30（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
31（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

６．毎日の記録（　　　　　年　　　月）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
日（曜日）	自己評価，課題の達成度，今後の課題，気づき・発見，その他　　　　　　　　
１（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
２（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
３（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
４（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
５（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
６（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
７（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
８（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
９（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
10（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
11（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
12（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
13（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
14（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
15（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
16（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
17（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
18（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
19（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
20（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
21（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
22（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
23（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
24（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
25（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
26（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
27（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
28（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
29（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
30（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
31（　　）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　年　　　月の振り返り

７．達成状況　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１）月間の課題目標の達成状況　　　　　　　　　　　２）今後の課題　　　　　　　　　　　　
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９．（　　　　　　　　　　　　）大会を終えて（収穫,気づき・発見,今後の課題，その他）　　　
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その他







　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

◆メモ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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◆（　　　　　　　　　　　　）大会：チェックポイント（試合前日,試合前,試合中,試合後等）
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