
Какие психологические приема, которые 
помогут начать заниматься физической 

культурой?

Создайте ритуал: Развивайте 
привычку, ассоциирующуюся 
с занятиями. (слушайте 
музыку или надевайте 
спортивную форму.)

Визуализируйте успех: 
Представьте себе, каким вы 

будете через месяц, полгода 
или год регулярных 

тренировок.

Меняйте виды 
активности 
и тренировок, чтобы 
избежать скуки и 
однообразия.

Физическая активность 
часто улучшает 

эмоциональное состояние, 
и осознание этого может 

стать дополнительным 
стимулом.

4 
необычных и 
действенных 

приема

Психологические причины, по 
которым людям тяжело начать 
заниматься физической культурой

Ключевые психологические причины, которые 
затрудняют начало занятий физической культурой:
1. Страх неудачи – боязнь не справиться или испытать 
боль и разочарование.
2. Отсутствие мотивации – отсутствие ясных целей и 
желания заниматься спортом.
3. Недостаток времени – ощущение, что график 
слишком загружен для добавления новых дел.
4. Комфортная зона – нежелание выходить за рамки 
привычного образа жизни и испытывать дискомфорт.

Актуальность темы: В современном мире многие люди понимают важность физической
активности для здоровья и благополучия, но сталкиваются с трудностями при начале
занятий. Они считают, что занятия – это нечто сложное и требующее больших усилий, а
также боятся, что не смогут справиться с новыми нагрузками. Эти страхи и сомнения
становятся серьезным препятствием на пути к началу активного образа жизни.
Цель: Разработать практические рекомендации к началу занятий физической культурой.

Меньше месяца
5%

После 2 
месяца

10%

Регулярно 
занимаются

После 4-5 
месяцев

80%

на каком этапе люди
бросают занятия:

Физическая культура без стресса: 
Необычные подходы к началу занятий
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