
指 導 支 援 プ ロ グ ラ ム  ～ モ チ ベ ー シ ョ ン 編 ～  

○ 目 的 ○  

こ の プ ロ グ ラ ム は 指 導 者 や チ ー ム を 引 っ 張 る 上 級 生 の た め の も の で あ り 、 勝 て る 集 団 ＝

モ チ ベ ー シ ョ ン の 高 い 集 団 へ と 導 く た め の 助 け と な る こ と を 目 的 と す る 。 こ の シ ー ト に は

＜ モ チ ベ ー シ ョ ン UP 要 素 ＞ ＜ モ チ ベ ー シ ョ ン DOWN 要 素 ＞ の 計 ９ 要 素 に 対 し て 、 選 手

が そ の 種 類 の モ チ ベ ー シ ョ ン を 味 わ う と き 、と そ の た め に 指 導 者 が 留 意 す べ き こ と を 掲 載

し た 。 勝 つ た め に 必 要 不 可 欠 な モ チ ベ ー シ ョ ン 。 そ の UP/DOWN の 要 素 を 意 識 し て 指 導

す る こ と に よ っ て 、 一 人 一 人 の モ チ ベ ー シ ョ ン の 高 ま り 、 勝 て る 集 団 に 繋 が る と 考 え る 。  

 

 

● モ チ ベ ー シ ョ ン Ｕ Ｐ 要 素 ●  

① 「 達 成 感 」： 自 分 で 成 長 を 感 じ た り 、 成 果 の 披 露 を し た と き 得 ら れ る 。  

＜ 例 え ば ど ん な と き ？ ＞  

・ 自 分 が 頑 張 っ て い る 姿 を 他 の メ ン バ ー に 見 て も ら っ た と き  

・ 目 標 を 達 成 し た と き  

・ 特 別 な 試 合 で 勝 っ た と き  

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

・ 目 標 を 設 定 す る （ 長 期 ・ 中 期 ・ 短 期 ）  

Ex)筋 力 ト レ ー ニ ン グ の 期 分 け  

オ フ シ ー ズ ン     １ ２ 月  休 養 期  

プ レ シ ー ズ ン     １ 月 ～ ３ 月  肥 大 期  

リ ー グ 戦       ４ 月 ～ ６ 月  養 成 期  

プ レ シ ー ズ ン     ７ 月 ～ ８ 月  最 大 筋 力 養 成 期  

リ ー グ 戦 ・ イ ン カ レ  ９ 月 ～ １ １ 月  調 整 期  

 

・ チ ー ム 目 標 だ け で な く 、 個 人 に 見 合 っ た 目 標 の 設 定 が 必 要 。  

・ 達 成 感 低 下 の 防 止 の た め に 練 習 の テ ー マ を 明 確 に 伝 え る 。  

・ 試 合 を 設 定 し 、 達 成 が で き る 場 を 多 く 作 る 。  

Ex)ド リ ブ ル を 意 識 し て 練 習 し て き た 。 練 習 試 合 で は 選 手 が 思 い 切 っ て ド リ ブ ル 突 破 で き

る よ う に ベ ン チ か ら 指 示 「 失 敗 し て も い い ぞ ！ 思 い 切 っ て 前 に 出 ろ ！ 」  

・ 良 か っ た プ レ ー の ビ デ オ な ど 、 視 覚 で わ か る も の を 記 録 し て お き 、 選 手 と 共 に 見 て 振 り

返 り や 評 価 を 行 う 。 そ の 後 、 ま た 新 た な 目 標 を 設 定 す る 。  

 

 

 

 

 



② 「 成 長 の 認 識 」： 他 者 か ら の 評 価 を 実 感 し た と き に 得 や す い 。 自 分 で 感 じ る こ

と は 難 し い 。  

＜ 例 え ば ど ん な と き ？ ＞  

 

・ 褒 め ら れ た と き  

・ 認 め ら れ た と き  

・ 間 接 的 に 褒 め ら れ た と き  

・ 自 分 の 成 長 を 認 識 し た と き  

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

た だ 「 褒 め る 」 に も 種 類 が あ り 、  

・ 直 接 的 に 褒 め る … 指 導 者 か ら 直 々 に 評 価 を 伝 え る 。  

・ 間 接 的 に 褒 め る … 本 人 の チ ー ム メ イ ト （ 先 輩 や 友 達 ） か ら 間 接 的 に 評 価 を 伝 え る 。  

ex)「 さ っ き ベ ン チ で コ ー チ が う ま く な っ た な 、っ て つ ぶ や い て た よ 」な ど と 、チ ー ム メ

イ ト か ら 言 わ れ る こ と で 、 コ ー チ と チ ー ム メ イ ト か ら 認 め ら れ る ダ ブ ル 効 果 。  

 

褒 め る と き に は 、 上 記 の よ う な 「 評 価 の 伝 達 」 の 方 法 や 、「 タ イ ミ ン グ 」 と 「 状 況 」 も 考

慮 す る 必 要 が あ る 。  

・「 タ イ ミ ン グ 」  

褒 め る タ イ ミ ン グ と し て 望 ま し い の は 、 選 手 が 意 識 し て 取 り 組 ん で 、 達 成 で き た そ

の 瞬 間 が よ い 。 そ う す る こ と で 「 コ ー チ は し っ か り 自 分 の こ と を 見 て く れ て い る 」

と い う 選 手 の 満 足 感 に も 影 響 す る か ら だ 。  

・「 状 況 」  

褒 め る 状 況 と し て 望 ま し い の は 「 ク ロ ー ズ ド ス タ ン ス 」 と 呼 ば れ る 、 少 し 真 面 目 な

コ ー チ の 姿 勢 が 効 果 的 と さ れ る 。 ま た 選 手 の 耳 に し っ か り と 入 る よ う に 、 あ え て き

ち ん と 整 列 さ せ た 時 に 伝 え る の が よ い 。 た だ 明 る く ラ フ な 雰 囲 気 の ま ま 褒 め て し ま

う と 、 慢 心 に よ る 怠 惰 の 可 能 性 あ る の で 、 少 し 緊 張 感 の あ る 雰 囲 気 を 作 り 出 し て か

ら 褒 め る 方 が よ い 場 合 が あ る 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



③ 「 仲 間 の 認 識 」： 仲 間 意 識 ・ 支 え の 実 感 を し た と き 。 慣 れ 合 い に 注 意  

＜ 例 え ば ど ん な と き ？ ＞  

 

・ チ ー ム の 結 束 を 感 じ た と き  

・ 仲 間 が 頑 張 っ て い る 姿 を 見 た と き  

・ 仲 間 の 存 在 を 感 じ た と き  

・ 仲 間 と 短 所 を 共 有 で き た と き  

 

 

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

チ ー ム 内 で の 信 頼 関 係 を 構 築 す る た め に は 、 決 し て 選 手 任 せ に す る の で は な く 、 コ ー チ 自

身 が と も に 体 感 す る こ と が 必 要 で あ る 。 よ い 関 係 が 築 け た ら 、 一 歩 引 い て 見 守 る こ と も ま

た 重 要 。  

・ ケ ン カ で き る 関 係 づ く り  

   お 互 い が 対 等 な 立 場 で 本 音 を 言 え る 環 境 づ く り を 目 指 す 。  

   ex)「 言 い 合 っ て 崩 れ る よ う な 関 係 じ ゃ な い だ ろ 」 と い う 言 葉 が け も 。  

・ ミ ー テ ィ ン グ ・ 合 宿 の 導 入  

 チ ー ム の 目 標 設 定 、 個 々 の 長 所 ・ 短 所 の 共 有 、 ア ド バ イ ス 。  

 合 宿 な ど 、 寝 食 や 辛 い 経 験 を 共 に 共 有 す る こ と で 、 結 束 感 を 養 う 。  

 ex)毎 年 、夏 に 行 わ れ る 走 り 合 宿 。肉 体 的 に も 精 神 的 に も 追 い 込 ま れ る が 、そ ん な 時

一 緒 に 頑 張 っ て き た チ ー ム メ イ ト と は 強 い 結 束 が 生 ま れ た 。 苦 楽 を 共 に し 、 一 日

中 一 緒 に い た こ と で 、ラ ス ト シ ー ズ ン の 秋 に は 言 葉 を 発 し な く て も 表 情 や 態 度 で 、

相 手 の 気 持 ち が わ か る ま で に な っ た 。 綿 密 な コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を と り に く い 試

合 本 番 で も 、 心 と 心 が 通 じ 合 っ て い る の で 、 阿 吽 の 呼 吸 の プ レ ー が 生 ま れ た 。  

・ ユ ニ フ ォ ー ム や 練 習 着 を 統 一 さ せ る  

・ 練 習 以 外 で の イ ベ ン ト を 行 う 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



④ 「 理 想 ・ 未 来 の イ メ ー ジ ン グ 」： 向 上 心 が 刺 激 さ れ る と き 。  

＜ 例 え ば ど ん な と き ？ ＞  

・ 目 標 が あ る と き  

・ 自 分 に 挑 戦 す る と き  

・ 自 分 の 可 能 性 を 感 じ た と き  

・ イ メ ー ジ ト レ ー ニ ン グ を し た と き  

・ 初 心 に か え っ た と き  

・ 環 境 が 変 わ る と き  

・ 感 動 的 な 映 像 ・ 本 ・ 音 楽 に ふ れ た と き  

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

・ 目 標 の 明 確 化 、 理 想 の 選 手 を 作 ら せ る 。  

   高 い レ ベ ル の 試 合 観 戦 （ 日 本 代 表 や 強 豪 校 ）、 ま た は 試 合 を 組 む 。  

・ 相 手 選 手 を イ メ ー ジ さ せ る こ と で 、 集 中 力 Ｕ Ｐ ！  

   イ メ ー ジ を す る と そ の 通 り の 生 体 反 応 が 身 体 に 現 れ る 。 マ ラ ソ ン 選 手 が マ ラ ソ ン の

場 面 を 想 像 す る と 、 心 拍 数 が あ が る こ と か ら 、 科 学 的 に も イ メ ー ジ ト レ ー ニ ン グ が

有 効 で あ る こ と が 証 明 さ れ て い る 。 ま た 試 合 中 は 練 習 の と き よ り も 身 体 に 力 が 入 っ

て し ま う こ と が 多 い 。 そ う い っ た 現 場 の 緊 張 感 を 持 っ て も い つ も 通 り の パ フ ォ ー マ

ン ス が 維 持 で き る か ど う か を 練 習 に 取 り 込 む こ と で 、 効 率 は は る か に Ｕ Ｐ す る 。  

   ex)相 手 の ○ ○ 高 校 の ピ ッ チ ャ ー を 意 識 し て 、１ ０ 回 バ ッ テ ィ ン グ ！ た っ た １ ０ 回 の

バ ッ テ ィ ン グ で も た だ ぼ ん や り １ ０ ０ 回 バ ッ ト を 振 る の と で は 大 き な 違 い が 出

る 。  

・ 選 手 の 目 標 や イ メ ー ジ を 把 握 し 、 そ れ に 対 す る ア ド バ イ ス を 行 う 。  

・ 目 標 達 成 へ の プ ロ セ ス を 一 緒 に 考 え る 。  

・ 練 習 に 自 主 性 を 持 た せ る 。  

   全 体 練 習 で は 補 え な い 自 分 の 目 標 と す る プ レ ー を 練 習 す る た め に 、 自 主 練 の 時 間 を

設 け る 。 そ の 間 に コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を と る こ と で 選 手 の イ メ ー ジ 像 を つ か む こ と

が で き る 。  

ま た 自 主 練 を す る こ と で 、 い ざ と い う 時 に 自 分 で 考 え る 力 が つ く 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



● モ チ ベ ー シ ョ ン DOWN 要 素 ●  

 

①  「 怪 我 ・ 病 気 」： 体 調 の 把 握 不 足 ・ 離 脱 感 に よ る 向 上 心 の 喪 失  

 

＜ 例 え ば ど ん な 時 ？ ＞  

・ 競 技 以 外 の 場 面 で 怪 我 を し た と き  

・ 医 者 か ら 活 動 自 粛 を 宣 告 さ れ た と き  

・ 持 病 が 悪 化 し た と き  

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

身 体 は ス ポ ー ツ 選 手 の 資 本 で あ る 。 ス ト レ ッ チ も ト レ ー ニ ン グ の 一 環 だ と い う こ と を 意

識 付 け る 。 前 後 の ス ト レ ッ チ 、 ア フ タ ー ケ ア の 大 切 さ が 怪 我 予 防 に 繋 が る こ と を 伝 え る 。

ス ト レ ッ チ 中 は ど こ を 伸 ば し て い る か を 常 に 意 識 さ せ る 。  

 

・ 日 々 の 意 識 付 け 、  

ト レ ー ニ ン グ 前 後 の ス ト レ ッ チ 、 ア フ タ ー ケ ア  

・ 身 体 作 り の 徹 底  

練 習 、 食 事 、 睡 眠 の 大 切 さ を 伝 え る  

 ex .） 食 事 ： ① 主 食 ② 主 菜 ③ 副 菜 ④ 果 物 ⑤ 牛 乳 な ど 乳 製 品 を 三 食 し っ か り 取 る 。  

   試 合 前  １ ． 高 糖 質 、 高 ビ タ ミ ン 、 低 脂 肪  

２ ． 生 物 、 脂 っ こ い も の 、 繊 維 の 多 い も の は 控 え る  

３ ． 試 合 中 は 水 分 補 給 を こ ま め に  

 

  ３ ～ ４ 時 間 前  →   １ 時 間 前   →  ３ ０ 分 前  →  直 前  → 試 合 ！ ！ ！  

  ご 飯 、 う ど ん    バ ナ ナ 、 ゼ リ ー    飲 み 物    あ め  

 

・ 怪 我 の 対 処 法 、 要 因 を 知 る     

 怪 我 が 発 生 し た と き は 、 ま ず 安 静 に さ せ 、  

応 急 処 置  「 Ｒ Ｉ Ｃ Ｅ 」  

１ ． Rest ＝  安 静  

２ ． Ice ＝  冷 却  

３ ． Compress ion ＝  圧 迫  

４ ． Elevat ion ＝  高 挙  

 ア イ シ ン グ と 圧 迫 を 行 う 。 ア イ シ ン グ は 20 分 、  

圧 迫 は 40 分 、 １ 時 間 の サ イ ク ル を 目 安 に 行 う 。  

怪 我 当 日 は 何 度 も 繰 り 返 し 、 そ の 後 は 運 動 後 に  

ア イ シ ン グ を 行 い 、 炎 症 を 抑 え る よ う に す る 。  

 

・ 相 談 を 受 け る コ ー チ を つ く る  

・ 心 理 的 ス ト レ ス を た め な い  

・ 仲 間 か ら の 励 ま し や 心 遣 い  

・ 客 観 的 に 試 合 を 見 て イ メ ー ジ 作 り に 役 立 た せ る  

 



②  「 目 標 の 欠 落 」： 受 動 的 な 練 習 形 態 、 選 手 に 対 す る 無 関 心 さ の 表 出  

 

＜ 例 え ば ど ん な 時 ？ ＞  

・ 目 標 が な い と き  

・ 目 標 が 明 確 で な い と き  

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

・ ミ ー テ ィ ン グ で の 意 識 統 一  

 全 員 で チ ー ム 目 標 を 話 す 。  

・ チ ー ム 目 標 と 個 人 目 標 を 連 結 し 、 日 々 や る べ き こ と を 具 体 的 に す る  

 選 手 と 指 導 者 、 下 級 生 と 上 級 生 な ど １ 対 １ で 話 し 合 う 。  

 ex .） チ ー ム 目 標 「 全 国 制 覇 」  

個 人 目 標 「 ス タ メ ン 出 場 」 → （ ロ ン グ キ ッ ク の 強 化 が 必 要 ） → 一 日 30 本 蹴 る  

 

・ 自 発 的 に 取 り 組 ま せ る た め 、 目 標 達 成 や 競 技 を や る 意 義 の 明 確 化  

・ 日 々 目 標 を 意 識 さ せ る 工 夫  

ex .） １ ． 練 習 の 最 初 に 一 日 の ﾃｰﾏを 伝 え る  

「 今 日 の 目 標 は 何 た っ け ？ 」 と 聞 く こ と で 、  

再 び テ ー マ を 意 識 さ せ る と 共 に 、 コ ー チ の 話 も 集 中 し て 聞 く よ う に な る 。  

２ ． ｻｯｶｰﾉｰﾄ   日 々 を 振 り か え り 、 次 の 練 習 へ 意 欲 的 な 気 持 ち に さ せ る 。  

 

・ 他 チ ー ム の 練 習 、 試 合 を 観 さ せ る  

・ そ の ス ポ ー ツ を 純 粋 に 楽 し ま せ る  

・ 控 え 選 手 の ケ ア  

ex . )試 合 後 「 来 週 は 出 す ぞ 」 と い っ た 声 か け 、  

「 も っ と 遠 く ま で 視 野 を 持 て る よ う に し よ う 」 な ど 改 善 点 を 伝 え る  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



③  「 メ リ ハ リ の 欠 落 」： 練 習 メ ニ ュ ー の 固 定 化 、 選 手 の プ ラ イ ベ ー ト の 把 握 不 足  

 

＜ 例 え ば ど ん な 時 ？ ＞  

・ 勉 強 と の 両 立 が で き な い と き  

・ プ ラ イ ベ ー ト と の 両 立 が で き な い と き  

・ マ ン ネ リ 化 し た と き  

 

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

・ オ ン ・ オ フ を 明 確 に す る 掛 け 声 や 動 作 を 導 入 す る （ 練 習 前 後 の 円 陣 ）  

・ 練 習 メ ニ ュ ー に 飽 き な い よ う 、 練 習 内 容 の 工 夫 、 目 的 の 明 示  

・ ボ ー ダ レ ス な 練 習  

 ex . )サ ッ カ ー チ ー ム の ア ッ プ で 、 ラ グ ビ ー や 電 子 鬼 な ど を 行 う  

・ 動 機 付 け を 行 う  

 内 発 的 動 機 付 け ： ス ポ ー ツ 自 体 を 楽 し ま せ る 工 夫 を し 、 選 手 自 身 に 刺 激 を 与 え る  

外 発 的 動 機 付 け ：「 勝 っ た チ ー ム に 景 品 が あ る ぞ 」 な ど 外 部 か ら 刺 激 を 与 え る  

・ チ ー ム で の 存 在 意 義 、 責 任 感 を 持 た せ る  

ex . )「 お 前 が 引 っ 張 る ん だ ぞ 」「 左 サ イ ド に は お 前 が 必 要 だ 」 と い う 言 葉 が け 。  

・ オ フ 日 を 明 確 に す る  

・ 選 手 の プ ラ イ ベ ー ト の 認 識  

・ モ チ ベ ー シ ョ ン ビ デ オ の 作 成  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



④  「 未 熟 さ の 認 識 」： 実 力 不 足 、 脱 力 感 、 自 信 喪 失  

 

＜ 例 え ば ど ん な 時 ？ ＞  

 

・ 目 標 が 達 成 で き な か っ た と き  

・ 責 任 感 を 感 じ た と き  

・ 努 力 の 成 果 が み ら れ な か っ た と き  

・ 自 分 の 成 績 不 振 で チ ー ム に 迷 惑 を か け た と き  

・ 下 の 選 手 が 伸 び 、 地 位 が 危 ぶ ま れ た と き  

・ ス タ メ ン 落 ち し た と き  

・ 試 合 に 負 け た 直 後  

 

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

・ 一 人 一 人 の 技 術 の 評 価 を す る  

（ 改 善 点 の 指 摘 、 ア ド バ イ ス 、 原 因 追 求 と 目 標 設 定 を 一 緒 に 行 う 、 短 所 長 所 の 共 有 と サ ポ

ー ト ）  

・ 同 じ も の を 求 め ず 、 差 を つ け す ぎ な い  

・ 選 手 同 士 で 成 長 を 伝 え あ え る 環 境 作 り  

・ チ ー ム に と っ て の 存 在 意 義 伝 え る  

・ 試 合 前 に 格 上 の 相 手 と 試 合 を し な い 。  

・ ８ 割 の 期 待  

ex . )GK に 対 し て 、「 絶 対 に 失 点 す る な ！ 」 で は な く 、「 今 日 は ２ 点 に 抑 え よ う 」 な ど 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



⑤  「 心 身 に 伴 う 苦 痛 」： 過 度 な 練 習 ・ 厳 し い 言 葉 の か け す ぎ  

 

＜ 例 え ば ど ん な 時 ？ ＞  

・ 指 導 練 習 の 厳 し さ  

・ つ ら い 練 習 が 続 い た と き  

・ 疲 労 が た ま っ て い る と き  

 

＜ 指 導 ポ イ ン ト ＞  

心  ・ ト レ ー ニ ン グ 目 的 を 伝 え る  

辛 い 走 り な ど 、 た だ 走 ら せ る だ け で は な く 「 最 後 の 時 間 帯 に ど れ だ け 走 れ る か で 勝

負 が 決 ま る ぞ 」 な ど 、 実 践 で の イ メ ー ジ を 持 た せ る  

・ チ ー ム で 結 束 さ せ る 練 習 の 導 入  

「 あ の 走 り を み ん な で 乗 り 越 え た か ら 、 今 日 は 絶 対 勝 て る よ 」 と い う 話 に な る よ う

な 、 一 体 感 を 感 じ さ せ る も の を 取 り 込 む  

・ 相 談 相 手 が い る こ と  

・ リ フ レ ッ シ ュ  

コ ン デ ィ シ ョ ン を 見 て 適 宜 オ フ を 入 れ 、 ミ ニ ゲ ー ム 大 会 、 OB/G 戦 、 交 流 試 合 、  

チ ー ム 全 員 で 代 表 の 試 合 観 戦 な ど を 行 い 、 リ フ レ ッ シ ュ さ せ る 。  

・ 心 理 的 ス ト レ ス を た め な い  

・ 負 け 試 合 の ケ ア  

目 標 に し て い た 試 合 、 大 一 番 で 負 け た と き は 、 再 び 前 向 き に 取 り 組 め る よ う な 言 葉

が け を 行 う 。  

 

身  ・ 自 己 管 理 の 徹 底 （ ｽﾄﾚｯﾁ、 ｱﾌﾀｰｹｱ）  

・ フ ィ ジ カ ル 班 へ の 相 談  

・ 時 期 を 考 慮 し た メ ニ ュ ー  
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