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ダンスが更に上達する

 

第六章 現在の自分の位置

 

前回の章で、自分の「強み」と「弱み」を

ました。 

それでは、今回は目標を設定

しょう。 

 

♪ 例えば、『 身体が硬い

＜目標＞ 

ダンスが上達するためには

そこで、身体が硬いという

毎日５分間のストレッチ（柔軟体操

 

それでは、明確な目標設定

 

Ｓ 具体的に （Specific

Ｍ 測定可能 （Measurable

Ａ 達成可能 （Attainable

Ｒ 現実的な （Realistic

Ｔ 期日がある（Time Phased

 ダンス上達の最短

目標設定する時に 最も重要なのは

目標を達成することが、最終的にあ

なたが手に入れたい目的

っていることです。 

つまり、目標は目的を手に入れるた

めの通過点であることを知ってお

いて下さい。 

 

それでは、あなたの

目的を手に入れるための

目標を一つずつ立ててみません

か？ 

ダンスコーチング                      

Linguistic Programming  神経言語プログラミング） とは、 

心理学と言語学に基づいた成功を手に入れるための実践的な方法と技術です

Copyright © 2012～2015  Jiro Takeshita

する魔法のお話しをあなただけに

位置を知ったら、次は目標を具体的に設定

前回の章で、自分の「強み」と「弱み」を知ることで、現在の自分

目標を設定することで、更なるダンス上達の最短コースを

身体が硬い 』という「弱み」を克服するための目標設定方法

するためには、しなやかな身体が不可欠である。 

いという「弱み」を克服するために、私は半年間（10

柔軟体操）をおこない、前屈で胸が脚に付くようにする

目標設定かどうか『ＳＭＡＲＴ（スマート）法則』で

Specific）  ストレッチ（柔軟体操）をやる

Measurable） 毎日５分間 

Attainable） 前屈で胸が脚に付く 

Realistic）  しなやかな身体＝ダンス上達に

Time Phased） １０月１３日まで 

最短コース  

最も重要なのは

目標を達成することが、最終的にあ

目的につなが

つまり、目標は目的を手に入れるた

めの通過点であることを知ってお

の最終的な 

れるための小さな

ててみません
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です 
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あなただけにしましょう！ 

設定する 

、現在の自分の位置が明確になり

することで、更なるダンス上達の最短コースを具体化しま

目標設定方法は ♪ 

10 月 13 日まで） 

くようにする。 

で 確認してみましょう♪ 

をやる 

しなやかな身体＝ダンス上達に不可欠 ⇒ 目的 

 


