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Занимаясь спортом, человек меняется внешне и внутренне: вы-

рабатываются новые качества, изменяется мировоззрение. Но для си-
стемного спорта важны эффективные способы мотивация, о них в 
этой работе и пойдет речь. 

 
Занятия физической культурой и спортом способствуют укреп-

лению здоровья, совершенствованию функциональных и двигательных 
возможностей. Они являются неотъемлемой частью здорового образа 
жизни и ведут к гармоничному физическому и духовному развитию 
личности [1]. 

В основу программы занятий физической культуры должна быть 
заложена мотивация личности. Именно она отражает интересы к заня-
тиям, осознанное отношение к спорту, а также помогает освоить про-
грамму тренировок быстрее и проследить прогресс. 

Мотивацией называется психофизиологический процесс, кото-
рый проявляется в виде желания или потребности и побуждает человека 
действовать [2]. А мотивация к спорту – это часть спортивной психоло-
гии, помогающая спортсменам достигнуть максимально возможных ре-
зультатов. 

Цели и мотивирующие факторы у каждого человека свои. Они 
формируются в зависимости от пола, возраста, состояния здоровья, 
окружения, спортивной инфраструктуры и других факторов. 

Занятия спортом даются нелегко, особенно на первых этапах. Для 
этого нужно иметь силу воли и желание добиться поставленной цели. 
Однако, если этого недостаточно, то нужно знать основные причины 
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для занятий спортом (см. Рис. 1), которые в последующем будут слу-
жить и мотивацией. 

 
Рис. 1 – Основные причины заняться спортом 
 
Перечисленные причины, как правило, работают комплексно и, 

кроме этого, повышают самооценку и придают уверенности в собствен-
ных силах [3]. 

Со временем, к сожалению, у большинства людей энтузиазм ре-
гулярно заниматься спортом становится все меньше. По этой причине 
важно не только уметь себя мотивировать, но и сохранять эту мотива-
цию до момента, пока она не войдет в привычку. Существуют простые 
и эффективные способы, которые помогут добиться желаемых резуль-
татов и не остановиться на середине пути. Одними из мощнейших пси-
хологических техник являются следующие: 

1. Формирование правильного ассоциативного ряда: вытягиваем 
правую руку и представляем, что в ней находится, например, действие, 
мешающее начать тренировку (просмотр фильма); в левой руке мыс-
ленно держим то, что удастся приобрести благодаря спорту (фото сво-
его стройного тела). После этого нужно что-то выбрать, а что-то отпу-
стить из своей жизни. 

2. Прилюдное обещание: поделиться в социальных сетях тем, что 
вы собираетесь достичь благодаря занятиям спортом, а затем показы-
вать свой прогресс.  



Материалы VI Международной студенческой научной конференции  
«В мире научных открытий» 

4495 

3. Ведение дневника поможет следить за прогрессом и вырабо-
тать привычку к ежедневным занятиям. 

4. Наличие соперников, не уступающих место, всегда мотивирует 
заниматься с максимальными усилиями. 

5. Покупка абонемента является мощным мотивом, т.к. всегда хо-
чется, чтобы потраченные деньги принесли хорошие результаты. 

Существуют и другие, не менее эффективные способы для эф-
фективных занятий спортом, всё зависит от личности человека и его 
стремления достичь как можно быстрее цели [4, 5, 6, 7, 8]. 

Мотивация – один из компонентов занятий спортом. Для дости-
жения результатов необходимо активно развивать самомотивацию. 
Кроме этого, нужно знать, как пробудить в себе мотивацию. Это дости-
гается проведением комплексных приемов, описанных в данной работе. 
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sport. 
By doing sports, a person changes externally and internally: new 

qualities are developed, the worldview changes. But effective ways of moti-
vation are important for systemic sports, and they will be discussed in this 
work. 


