
部活動の「かぎ」は、目標つくりです。 

目標つくりは、長期的なもの（部目標、年間目標）、中期的なもの（個人目

標、月目標）、短期的なもの（週課題、日々の課題）というように、作成し

ましょう。短期目標を達成するためのステップを考えることも大切です。 

目標を立てよう！ 

短期目標 

6000mのペース走で21分を切る 

中期目標 

〇〇県クロスカントリーで上位入賞 

長期目標 

全国大会出場（3000m） 

目標の設定 短期目標のステップ 

ステップ３ 

効率のよいフォームを身に付ける 

ステップ２ 

全身筋力のバランスよく鍛える 

ステップ１ 

４０分のジョグができる 

（例） 
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