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１P１２P

〇主体性を高める質問２

受講者名 日付202   . /



２P
１１P

〇大前提（生活・人格形成）

〇学習優位性

A「聞く系」（聴覚）

D「見る系」（視覚）

C「やってみる」（体感覚）

B「文字・言葉系」（言語感覚）

〇競技の志向タイプ

 Good志向（上手）
①チャレンジ ②勝ちたい  ③かっこいい

Friends志向（友好）
①地位 ②一緒  ③家族 

   Health,Fun志向（健康お楽しみ）

①健康            ②楽しみ      ③学び 

ホームの条件

・安全な場所 ・安心な心 ・事の報告

〇主体性を高める質問１



１０P
３P

〇２：６：２の法則

〇覚悟とは、
前もって困難を予測した上で心に決めること

日付

どうしても達成したい理由はありますか、それは何ですか 目標より得られる利益

達成予定日

予想される問題点 予想される問題点の克服法

なまえ

競技成績目標
（最高）

競技成績目標
（中間）

競技成績目標
（絶対達成）

目標と覚悟

覚悟が強ければ強いほど、練習の質があがり
試合で成功させたい思いに違いがでる。

ポイント
1人称より2人称の為に

〇より高い舞台で戦うために



４P ９P

〇コミュニケーションスタイル 〇結果の公式

あなたのインターフェアをリストアップ



８P ５P

ぶんチャン しんチャン

ポイント

ぶんチャンを黙らせて、しんチャンで勝負する。

その方法

〇自分と自身（自分自身とは）〇目標設定シート（メンタルウインドウ６４）

 書き方



６P ７P

目標設定シート（メンタルウインドウ６４） 名前　　　　　　 記入日 202   .         .

なしとげる目標 目標の達成日 直接書き込んでみましょう。

達成後の利益

① ② ③ ① ② ③ ① ② ③

⑧
（１）やる気

④ ⑧
（２）応援される人

④ ⑧
（３）技術

④

⑦ ⑥ ⑤ ⑦ ⑥ ⑤ ⑦ ⑥ ⑤

① ② ③
（１）やる気 （２）応援される人 （３）技術

① ② ③

⑧
（８）思考整理

④
（８）思考整理

なしとげる目標

（４）筋力・持久力

⑧

（４）筋力・持久力

④

⑦ ⑥ ⑤

（７）コミュ力 （６）知識 （５）健康

⑦ ⑥ ⑤

① ② ③ ① ② ③ ① ② ③

⑧

（７）コミュ力

④ ⑧

（６）知識

④ ⑧

（５）健康

④

⑦ ⑥ ⑤ ⑦ ⑥ ⑤ ⑦ ⑥ ⑤

叶うトーク

１ 記入する日を設定日に書きます

２ なしとげたい目標を書きます

３ 達成後の利益（これを達成すると、自分は何を

得ることができるか）を書きます

４ 目標の達成日を書きます

５ 中心の周りの項目

やりやすいこと、大切なことから①から⑧に記入し

ていきます。

（１）やる気→やる気を出すための方法

（２）応援される人→応援される人になるための言

動（応援されるとパワーがでます）

（３）技術→目標達成のための専門技術の練習

（４）筋力・持久力→試合や練習に耐えられるから

だつくりの練習

（５）健康→風邪などの病気にならない為の行動

（６）競技面だけでなくクリエイトモード（創作心）に

なるための頭脳練習、競技の知識や学校の勉強を

リードするための方法

（７）コミュ力→親、友達、ライバルなどを味方につ

けるための方法

（８）思考整理→緊張すると余計なことを考えてし

まい悩みにつながることがあります。試合に向けて

頭の中をフレッシュにする方法

６ 叶うトークを設定します、「私は目標達成のため

に○○〇〇をします。」や「私は、〇〇〇〇 」とし、

毎日１０回宣言する。

７ 各項目に取り組み１週間に１度、親やコーチと達

成度を確認します。（枠を全部塗れば１００％できて

いる）

８ 自分なりの項目を設定してさらに取り組みを深く

していく。（８つの主な内容も自分で設定する）
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