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一般社団法人 日本身体障がい者水泳連盟 

「ドバイ２０１７アジアユースパラ大会」 

推薦選考申請 

自己競技力向上戦略プラン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

名   前：                             

競技クラス：                            

 

・このプランは、トップアスリートを目指して強化・育成の指定を受けていて、

「ドバイ２０１７アジアユースパラ大会」の日本代表推薦を申請する選手に記

載を求めるものです。 

保護者と一緒に良く考えて記載してください 

・夢ではなく、現状の競技力をしっかりと把握し、実現可能なものや覚悟を決

めて挑戦をする内容を記載してください 

・また、挑戦・実現するために、困難なことがあれば、それを乗り越えるため

に必要となる条件なども記載してください 

・一旦、記載しても 時期を見てバージョンアップをしていただきますので、 

変更は可能です 
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自己競技力向上戦略プラン 

 

バージョン管理 

 競技力向上戦略プランの改定履歴を記載する。 

バージョン 日 付 修正・変更点 

1.0   

   

   

   

   

   

   

   

 ○バージョン管理 

 軽微な改定：小数点に１を加算 例）1.0→1.1 

 大規模な改定：整数に 1 を加算 例）1.0→2.0 
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1．現状と目標 

1-1：現状 

1-1-1：現状の自己競技力 

 現在の自分の競技力について、WPS および JPSF の公認を問わず、長水路（50m プール）競技会

における自己最高記録を記入してください。出場した経験のない種目は空欄にしてください。樹立年月

日は「西暦」で記入してください。 

種 目 自己最高記録 樹立年月日 

2016 年 

世界ランキング 

における順位 

50m 自由形 分    秒   

100m 自由形 分    秒   

200m 自由形 分    秒   

400m 自由形 分    秒   

50m 背泳ぎ 分    秒   

100m 背泳ぎ 分    秒   

50m 平泳ぎ 分    秒   

100m 平泳ぎ 分    秒   

50m バタフライ 分    秒   

100m バタフライ 分    秒   

150m 個人メドレー 分    秒   

200m 個人メドレー 分    秒   

世界ランキングは、https://www.paralympic.org/swimming/rankings より検索ができます。 

  

https://www.paralympic.org/swimming/rankings
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1-1-2：現在の競技背景 

 下記の各項目について現状を記入してください。選択肢になっている項目は、該当する項目の□を塗り

つぶしてください（■にしてください）。 

競
技
・
生
活
等
環
境 

活動拠点となる 

プール（施設）がある 
□ ある   □ ない 

活動拠点がある場合、 

その施設名 

（複数ある場合はすべて） 

 

自宅から練習場所までの 

平均移動時間 
 

自宅から練習場所までの 

主な移動手段 
□ 徒歩  □ 自転車  □ 電車  □ 車 

都道府県など自治体の 

強化選手制度による 

支援を受けている 

□ 受けている    □受けていない 

食事等栄養摂取は 

バランスよく行えている 
□ 行えている    □行えていない 

練
習
状
況 

スイム 

トレーニング 

1 週間あたり 

練習回数 
 

1 回あたり 

練習時間 
 

1 回あたり 

練習量・距離 
 

陸上 

トレーニング 

など 

1 週間あたり 

練習回数 
 

1 回あたり 

練習時間 
 

実施内容 

□ ジムなどでのウエイトトレーニング（マシンなど使用） 

□ 自宅でのトレーニング（自重やチューブトレーニング、

セルフストレッチングなど） 

□ 整骨院などにおけるコンディショニング 
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1-1-3：規則・道徳の遵守や高潔性に関する現状 

 下記の規程・内容について、過去 1 年間における閲覧の状況などについて選択肢の中から選んでくださ

い。 

連
盟
強
化
・
育
成
指
定
選
手
関
係
規
程 

強化指定選手規程 

ユース等育成選手規程 

□ 最後まで読んで内容を十分に理解している 

□ 最後まで読んだが内容の理解には不安がある 

□ 途中までしか読んでいない 

□ 読んでいない 

強化指定選手等行動規範 

□ 最後まで読んで内容を十分に理解している 

□ 最後まで読んだが内容の理解には不安がある 

□ 途中までしか読んでいない 

□ 読んでいない 

競技者資格規程 

□ 最後まで読んで内容を十分に理解している 

□ 最後まで読んだが内容の理解には不安がある 

□ 途中までしか読んでいない 

□ 読んでいない 

ア
ン
チ
・
ド
ー
ピ
ン
グ 

公益財団法人 

日本アンチ・ドーピング機構 

ホームページ 

□ １ヶ月に 1 回以上閲覧している 

□ 2〜３ヶ月に 1 回程度閲覧している 

□ 半年に 1 回程度閲覧している 

□ 閲覧していない 

ドーピングの競技会検査 

について 

□ 手順など資料を読んでよく理解している 

□ 資料は読んだが理解できていない内容がある 

□ あまりよく理解できていない 

□ 全くわからない 

薬の服用について 

□ 医師や薬剤師に必ず相談して処方してもらう 

□ 市販薬は使わないが処方にあたって相談はしない 

□ 市販薬を使用することがあるが、調べてから使用する 

□ 調べずに市販薬を使用することがある 

ソ
ー
シ
ャ
ル
ネ
ッ
ト
ワ
ー
キ
ン
グ
サ

ー
ビ
ス 

SNS を使用している 
□ 使用している 

□ 使用していない 

SNS の使用頻度 

□ ほぼ毎日使用している 

□ ほぼ毎日見ているが、投稿・発言はあまりしない 

□ 週に 3 回程度使用している 

□ ほとんど見ない（週に 1 回も使用しない） 

SNS に写真や動画を 

投稿したことがある 

□ ある 

□ ない 

実際に会ったことがない人 □ ある 
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と SNS 上で「友達」に 

なったことがある 

□ ない 

コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス 

公益財団法人日本財団パラ

リンピックサポートセンターが発

行している「マンガで学ぶ スポ

ーツコンプライアンス 〜アスリ

ートが知っておくべき大切なコ

ト〜」を読んだ 

□ 読んで内容を十分に理解し、取り組んでいる 

□ 読んで内容を十分に理解しているが、取り組み切れ

ていない内容がある 

□ 読んだが内容を理解できていないものがある 

□ すべて読んでいない 

□ まったく読んでいない 
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1-2：目標（現状可能な目標）とマイルストーン 

1-2-1：目標達成表 

 2024 年（または 2020 年でも可）における得意とする種目とその目標タイムを下表の中心マスに記

入します。そのまわりの 8 マスにその目標を達成するための成功要因（これができれば目標を達成できる）

を記入します。その後その周囲のマスの中央にそれぞれの成功要因を記入して、その周囲の 8 マスにはそ

の成功要因を実現させるために取り組むべきことについて記入します。 
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1-2-2：2024 年夏季パラリンピック競技大会に向けての目標とマイルストーンの設定 

 年毎の達成目標を「マイルストーン（検証指標）」とそれを達成するための要因・要素を整理します。

1-2-1 で作成した表と照らし合わせながら作成していきます。重要なのは「現状可能な目標」をたててい

くことです。 

年 
目標（現状可能な目標、目指す種目

の記録と世界ランキングなど） 

目標達成の成功要因（これができれば達成で

きるという条件も記載） 

2024   

 

年 

マイルストーン（検証指標、何々の大

会、時期、目標とする種目や記録、世

界順位など） 

マイルストーン達成の成功要因（これができれ

ば達成できるという条件も記載） 

2024   

2023   

2022   

2021   

2020   

2019   
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2018   

2017   

 

 ＊4 年に 1 回、パラリンピック、２年に１回世界選手権、４年に１回アジアパラ、 

  毎年 JP 大会、日本選手権、春季記録会、 

  毎年 ワールドシリーズなど海外大会 

  があるものとして、記載ください 
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2. アスリートライフスタイル 

2-1：水泳選手（アスリート）としてのありたい姿 

 自分が考えるこういったアスリートでありたい、なりたいと思うことを競技力に限らず自由に記入してくださ

い。 

私は、水泳選手としてこうありたい・・・ 

 

 

 上記のこうありたい姿になるために、これから心がけていきたいことについて自由に記入してください。 

私は、なりたい自分になるために、以下のことを心がけていきます。 

 

 

  



11 

 

3．モニタリング及び検証・評価 

 現状や目標は、一度書き出したら終わりではなく、一定の時期に振り返り必要があればその内容を見

直し変更することも必要です。また、自分一人で見直すだけでなく、保護者や指導者など自分以外の目

線からモニタリングしてもらうことも時には必要です。下表におおよそいつの時期にモニタリングなどを行うか

目安を立てておきましょう。 

モニタリング及び 

検証・評価の項目 

実施時期（何年

何月頃とか何々

大会終了後な

ど） 

実施者（保護者や指

導者、その他評価して

もらえる人） 

備考 

現状（記録、現在の競

技背景、道徳・規則や高

潔性） 

   

目標達成表    

目標（現状可能な目

標）とマイルストーン 
   

アスリートとしてありたい姿    

 


