
Консультация для педагогов и родителей «Как правильно ставить цели в 
спорте, чтобы поддерживать высокую спортивную мотивацию?» 
 

 Определите свои приоритеты 
Прежде чем начинать ставить цели, необходимо определить свои 
приоритеты. Что важнее для вас – развитие силы, скорости, 
выносливости или гибкости? Какие виды спорта вам более интересны и 
мотивируют вас больше всего? На эти вопросы нужно ответить, чтобы 
определиться с конкретными целями, которые вы будете ставить. 
 

 Формулируйте цели SMART 
Цели должны быть – конкретными, измеримыми, достижимыми, 
релевантными и ограниченными по времени. Например, вместо того, чтобы 
сказать «я хочу улучшить свою выносливость», нужно сформулировать цель 
более конкретно: «я хочу пробежать 10 км за 1 час через 3 месяца». Такая 
цель ясна и понятна, измерима, достижима, релевантна и ограничена по 
времени. 
 

 Разбейте цели на маленькие шаги 
Для достижения большой цели нужно разбить ее на маленькие шаги. 
Например, если ваша цель – пробежать 10 км за 1 час через 3 месяца, вы 
можете разбить эту цель на месяцы, недели и дни. На каждый день вы 
можете поставить цель пробежать определенное количество километров или 
улучшить свое время на определенную дистанцию. Такие маленькие шаги 
помогут вам не только достичь большой цели, но и поддерживать мотивацию 
на протяжении всего периода тренировок. 
 

 Отслеживайте свой прогресс 
Для того чтобы поддерживать мотивацию, необходимо видеть прогресс. 
Отслеживайте свои результаты и делайте выводы. Если вы видите, что у вас 
есть прогресс, это будет вас мотивировать на дальнейшие тренировки. Если 
же вы замечаете стагнацию, то может быть необходимо пересмотреть свои 
цели или изменить подход к тренировкам. 
 

 Не забывайте про награды 
Награды – это один из самых мощных способов мотивации. Поставьте перед 
собой цель и награду, которую вы получите, если достигнете этой цели. 
Например, если ваша цель – пробежать 10 км за 1 час через 3 месяца, вы 
можете пообещать себе купить новую экипировку или сходить на массаж 
после достижения этой цели. 
 

 Будьте гибкими 



Не стоит жестко придерживаться целей, если вы замечаете, что они не 
работают. Будьте готовы изменять свои цели и подход к тренировкам в 
зависимости от ситуации. Не бойтесь экспериментировать и искать новые 
способы достижения своих целей. 

Удачи в достижении целей! 


