
スポーツモチベーション計測シート 
 

ふりがな   

性別 ： １．男子 ２．女子 
氏 名     

計測日 ： （     ）年（   ）月（   ）日 年齢 ： （     ）才 

スポーツ種目 ： （               ） 競技歴 ： （     ）年 

現在の状況 ： 

（例：合宿前、オフシーズンなど） 

 
 

＜＜ここののシシーートトののねねららいい＞＞   
 

本シートは、スポーツチームの指導者や選手のモチベーション状況を知りた

い方が、現段階のモチベーションを把握するために行うものです。定期的に

このシートを実施することで、モチベーションの変化を知ることが可能にな

ります。また、モチベーションを上げたいときに、モチベーションが低い要

因を知ることでモチベーションを上げるきっかけを作るという場合にも、役

立てることができます。 

＜

 
 
 
 
 
 
 
 

＜記記入入のの流流れれ＞＞  

① １～３４までの項目それぞれに、５段階（あてはまる・ややあてはまる・

どちらともいえない・あまりあてはまらない・あてはまらない）で一番

あてはまるものに○印を記入してください。 
② ○印を記入後、最後のページの表にしたがって、合計点を出してください。 
③ 合計を平均点と比べ、現在のモチベーションの状況を確認し、今後の取り

組みに役立ててください。 

 
 
 
 
 
 
 
 



スポーツ競技に関する質問項目 
 
以下に、スポーツ競技に関する質問項目が書いてあります。 
各文章を読んで、現在の自分に最も当てはまる選択肢の数字１つに○を付けて下さい。 
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１ ２ ３ ４ ５ １．イメージトレーニングをしている 
１ ２ ３ ４ ５ ２．自分に挑戦している 
１ ２ ３ ４ ５ ３．自分の可能性を感じている 
１ ２ ３ ４ ５ ４．最近、初心にかえるときがある 
１ ２ ３ ４ ５ ５．最近、感動的な映像、写真、本、音楽に触れた 
  
１ ２ ３ ４ ５ ６．練習が厳しい 
１ ２ ３ ４ ５ ７．つらい練習が続いている 
１ ２ ３ ４ ５ ８．疲労がたまっている 
１ ２ ３ ４ ５ ９．チームの結束を感じている 
１ ２ ３ ４ ５ １０．最近、仲間が頑張っている姿を見た 
  
１ ２ ３ ４ ５ １１．仲間の存在を感じている 
１ ２ ３ ４ ５ １２．仲間と短所を共有している 
１ ２ ３ ４ ５ １３．目標が達成できていない 
１ ２ ３ ４ ５ １４．責任感を感じている 
１ ２ ３ ４ ５ １５．最近、努力の成果がみられない 
  
  
  



  
 
 
 
 
 
 
 
１６．自分の成績不振でチームに迷惑をかけていると感じる 
１７．下の選手が伸び、自分の地位が危ぶまれている 
１８．最近、スターティングメンバーに選ばれなかった 
１９．最近、試合に負けた 
２０．最近、褒められた 
 
２１．周りから認められていると思う 
２２．最近間接的に褒められた 
２３．自分の成長を実感している 
２４．勉強との両立ができない 
２５．プライベートとの両立ができない 
 
２６．マンネリ化している 
２７．最近、頑張っている姿を他のメンバーに見てもらった 
２８．最近、目標を達成した 
２９．最近、大事な試合で勝った 
３０．取り組んでいる競技以外の場面で怪我をした 
 
３１．医者から活動自粛を宣告されている 
３２．持病が悪化している 
３３．目標がない 
３４．目標が具体的ではない 
 
 
以上で質問は終了です。 
最後に○の付け忘れがないか確認をお願いします。 
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計測結果 

合計する項目 合計点 平均との比較 因子

１ ～ ５ 15 理想・未来へのイメージング

９ ～ １２ 12 仲間との関係

２０ ～ ２３ 12 成長の認識

２７ ～ ２９ 9 自己満足

６ ～ ８ 9 心身に伴う苦痛

１３ ～ １９ 21 未熟さの認識

２４ ～ ２６ 9 メリハリの欠落

３０ ～ ３２ 9 病気・怪我

３３ ～ ３４ 6 目標の欠落
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＜＜結結果果のの診診断断＞＞  
UP 因子については、平均より高くなることが望まく、DOWN 因子については、平均よ

り低くなることが望ましい状態です。合計と平均を比較して、望ましくない状態の因子に

ついては、意識しながら、今後のモチベーション向上・維持に向けて改善をおこなってい

きましょう。 

 

＜結果についての感想＞ 

因子についての説明・改善の方法についての紹介を知りたい方、 

お問い合わせの際はこちらへ連絡ください。 

竹本 淳子（慶應義塾大学 東海林研究会 所属） 

t06552jt@sfc.keio.ac.jp 


