
Мотивация для занятий спортом.

Во время повседневной суеты мы далеко не всегда замечаем, как наш 
образ жизни медленно, но верно наносит вред нашему здоровью. Сидячая 
работа, поздние перекусы, кофе, фаст-фуд – все это влияет на наше 
физическое состояние самым пагубным образом. Если мы хотим прожить 
долгую и счастливую жизнь, наслаждаться каждым днем и просто дышать 
полной грудью, нам следует обязательно привести себя в форму. Как это 

сделать? Разумеется, занявшись спортом.

На этом обычно все и заканчивается: стоит только подумать о том, 
каких усилий нам будет стоить обретение достойных физических кондиций, 
и мы тут же отказываемся от этой затеи. Это потому, что осознание 
проблемы – это первый и важный, но, увы, самый робкий шаг навстречу 
здоровому образу жизни. Если не суметь правильно мотивировать себя на 
спорт, все ограничится только мечтами о стройности.

Мотивация – это толчок, который заставляет человека идти к 
намеченной цели.

Чтобы добиться результата, не достаточно быть просто 
натренированным и талантливым, необходимо еще и желание применять 
навыки и совершенствовать их. Известны случаи, когда в спортивных 
состязаниях одерживает победу тот, кто немного уступал в 
подготовленности, но обладал желанием победить. Мотивация важна не 
только для достижения глобальных целей, но и для простых вещей.

Подготовка к тренировке

Мотивация перед тренировками – важный фактор, помогающий начать 
дело с небольшим воодушевлением. Выделяют несколько видов мотиваций 
для подготовки к тренировке:

Необходимо ответить на вопрос: «Зачем вам заниматься спортом?» 
Кто-то хочет привести тело в форму к лету, другой просто желает вести 
спортивный образ жизни, а кто-то думает воспитать в себе характер и силу 
воли.

Необходимо определиться, каким спортом заняться. Выбирать следует, 
отталкиваясь от поставленной цели. Существует огромное количество 
площадок для занятий спортом. Если в планах простое поддержание 
физической формы, нет смысла идти в спортзал за годовым абонементом, 



простой утренней пробежки и фитнеса будет достаточно. Вторым аспектом в 
выборе вида спорта являются – личные предпочтения. Занимайтесь только 
тем, что приносит удовольствие. Кто бы что не говорил, если вы ненавидите 
поднимать тяжести, то не сможете заниматься в тренажерном зале долго и 
качественно.

Подберите себе компанию, в которой будете мотивировать друг друга. 
Верное окружение так же является ключом к достижению целей. Человек – 
существо социальное, поэтому не может жить без общения с другими 
людьми. Мнение каждого складывается из мышления окружающих. 
Поэтому, следует окружить себя правильными людьми, чтобы вместе 
двигаться к одной цели.

Мотивация для занятия спортом:

Запиши успехи в дневник

Одним из эффективных способов повышения мотивации для занятий 
спортом является процесс записи достигнутых результатов в дневник. 
Возьмите тетрадь и пишите дату с проделанными упражнениями, общим 
количеством времени, проведенного на тренировке. Экспериментально 
доказано, что ведение дневника способно увеличить эффективность 
тренировок на 30-40%.

Вносите записи регулярно. С течением времени можно будет 
проанализировать свои достижения, поскольку нагрузки будут с каждым 
днем расти. Наблюдение улучшений – дополнительная мотивация.

Поощряй себя за успехи!

Каждый новый день, который не обошелся без проведенной 
тренировки, вдвойне прекрасней. Одним из способов мотивировать себя для 
спорта является поощрение. Сегодня не отказался от пробежки и 
добросовестно пробежал пять километров? Отказалась от вызова лифта и 
предпочла подняться по лестнице? – Умница! Подобные слова необходимо 
говорить себе тогда, когда, проявив упорство, карабкаешься вверх по 
трудной стези к успеху. Не стоит стесняться хвалить себя за успехи, 
поскольку это придаст только дополнительную толику мотивации к 
достижению своей цели.

Работайте на результат



Мотивация для тренировки появляется только тогда, когда есть четкий 
план действий. Важно не просто придумать цель в голове и мысленно 
построить план для ее достижения. Важно записать все это. Распишите 
действия, которые вам следует сделать для достижения поставленной цели. 
На каждый день распределите данные шаги. Пусть они будут не 
глобальными, но следует действовать осторожно, чем ничего не делать.

Каждый день проверяйте свой список нужных действий и 
вычеркивайте лишние. Когда вы будете видеть, что пунктов остается все 
меньше и меньше, это будет придавать Вам мотивационный заряд и вы 
будете двигаться вперед, получая в конечном итоге не только нужный 
результат (красивое тело или крепкое здоровье), но и моральное 
удовлетворение.

Радуйся новой жизни!

В момент, когда занятия спортом приобретут постоянный характер, 
человек понимает, что жизнь налаживается, и каждое утро начинается с 
приятного пробуждения с отличным самочувствием. Позади остаются серые 
будни, когда начальник начинает раздражать или коллеги чем-то задевают. С
этой минуты краски жизни становятся ярче, все принимается совершенно по-
иному. Никакого негатива, только доброта и теплота внутри.

Более того, в скором времени окружающие заметят изменения, даже 
если они и незначительны. Ждите комплиментов, поскольку это не заставит 
себя долго ждать. Каково же будет ваше удивление, когда друг или подруга с
завистью посмотрят на вас и скажут «Ты изменился». Подобные вещи 
достаточно часто являются переломными моментами в жизни того или иного 
человека, поскольку приходит осознание того, что усилия не напрасны. 
Спорт входит в жизнь навсегда.

Только подумайте, вы нашли в себе силы побороть самого себя! Еще 
вчера вы и понятия не имели, что можно так просто пройтись по улице, не 
испытывая тяжести и одышки. Интересно, что в скором времени вы, именно 

Полезные советы для занятий спортом.

1. Экипировка должна быть удобной: в натирающих кроссовках 
долго не пробежишь;

2. Абонемент в спортзал не только мотивирует продолжать 
занятия, но и стоит дешевле, чем ряд одиночных занятий;



3. Сон – лучший источник энергии, высыпайтесь.

4. Любой стресс отвлекает вас от достижения цели;

5. Одобрение со стороны родных и близких очень важно;

6. Спорт не должен мешать вам заниматься повседневными 
делами – исключение составляют разве что походы в закусочную за жирным 
бургером;

7. Те, кто посмеивается над вашими стремлениями или откровенно 
осуждает их, всего-навсего завидуют вашей силе воли; не обращайте на них
внимания;

8. Любые болезни могут нарушить тренировочный процесс, 
поэтому не стоит пренебрегать теплой кофтой, если вы собираетесь бегать в 
прохладный октябрьский вечер;

9. Бегать по обочине проезжей части довольно удобно, но лучше 
бегать по стадиону, специально для этого предназначенному, или хотя бы 
по тротуару;

10. Спешка никогда не приводит ни к чему хорошему: 
разогревайтесь и не стремитесь сразу пробежать марафон – всему свое время.

В заключении хотелось бы сказать , что каждый из нас имеет 
неиспользованный источник энергии, который можно использовать для 
достижения превосходных результатов.

Главное помнить: самый лучший способ достичь поставленной цели – 
это действие. Работайте над собой, трудитесь, и все ваши усилия будут 
вознаграждены.

Мотивацию важно поддерживать, находить свои способы, которые 
будут помогать удерживаться в спорте и не останавливаться на достигнутом.


