
От «надо» к «хочу»: стратегии повышения мотивации школьников к 

занятиям физической культурой с учётом возрастных этапов 

 

Уважаемые коллеги! 

Сегодня я хочу обсудить проблему, с которой мы сталкиваемся на 

каждом уроке, но которая часто остаётся за рамками привычных разговоров о 

нормативах и технике: почему к старшим классам спортивный зал пустеет, а 

записки с просьбой освободить от физкультуры становятся всё более 

изощрёнными? У нас есть ФГОС и Федеральная рабочая программа (ФРП), 

где чётко прописана задача формирования «устойчивых мотивов и 

потребностей» в бережном отношении к здоровью и регулярной двигательной 

активности. Однако на практике от «беготни» в начальной школе до «стояния 

у шведской стенки» в выпускных классах мотивация переживает серьёзный 

кризис. 

Это выступление – попытка перевести нормативные формулировки в 

конкретные педагогические действия. Я предлагаю разобрать мотивацию не 

как абстрактное «желание», а как инструмент, который мы можем настраивать 

на каждом возрастном этапе, опираясь на заложенные в ФРП механизмы, и – 

что не менее важно – на конкретные приёмы, применимые и в учебном, и в 

воспитательном процессе. 

I. Нормативная основа: что нам предписывают документы 

Прежде чем говорить о методах, зафиксируем опору. В пояснительной 

записке ФРП по физической культуре цель конкретизируется через 

«формирование устойчивых мотивов и потребностей». Ключевое слово здесь 

– устойчивые. Документ не требует сиюминутного энтузиазма; он говорит о 

длительной, системной работе. 

Более того, разработчики ФРП заложили в структуру предмета прямой 

механизм мотивации. В целях «усиления мотивационной составляющей 

учебного предмета» и придания ему «личностно значимого смысла» 

содержание представлено системой модулей. Это означает, что вариативность 

– не наша самодеятельность, а нормативное требование, направленное на то, 

чтобы ученик мог выбрать деятельность, соответствующую его интересам и 

возможностям. 

Отдельно подчеркну: ФГОС всех уровней связывает физическую 

культуру с воспитанием – формированием личностных результатов (ценность 

здоровья, готовность к сотрудничеству, самостоятельность). Поэтому приёмы, 

о которых пойдёт речь, работают на стыке урока и внеурочной воспитательной 

деятельности. 

II. Возрастная специфика: от игры к смыслу 

1. Начальная школа (1–4 классы): мотивация через игру и успех 

Нормативный контекст. ФРП для начального общего образования 

делает акцент на овладении «гимнастическими, игровыми, туристическими и 

спортивными упражнениями». В этом возрасте ребёнок ещё не способен к 

рефлексии по поводу «пользы здорового образа жизни». Его мотивация 

проста: интересно, весело, получается. 



Конкретные приёмы в учебном процессе: 

- Эстафеты без выбывания. Вместо классической эстафеты с 

выбыванием проигравшей команды используйте формат «все возвращаются в 

игру»: проигравшая команда выполняет 5 приседаний и встаёт в конец 

очереди. Моторная плотность растёт, никто не «наказан» стоянием. 

- «Светофор настроения» в начале урока. Три карточки (красная – «не 

хочу», жёлтая – «не знаю», зелёная – «хочу») на входе в зал. Учитель видит 

реальный фон класса за 30 секунд и может перестроить разминку под него 

(например, начать с любимой игры). 

- «Дневник рекордов». Каждый ребёнок раз в месяц фиксирует свой 

результат (прыжок в длину, отжимания) в личной карточке. Сравнение – 

только с собой. В конце четверти – «медаль за личный рост», а не за первое 

место. 

- Игровые роли на уроке. «Капитан», «судья», «хранитель инвентаря» – 

ротация каждую неделю. Это реализует требование ФГОС о навыках 

взаимодействия со сверстниками. 

Приёмы в воспитательном процессе: 

- «Весёлые перемены». Организация на переменах зон с подвижными 

играми (классики, резиночка, скакалки). Это не урок, но именно там 

формируется привычка к движению. 

- Семейный челлендж «Шаги здоровья». Задание на каникулы: вместе с 

родителями пройти/пробежать определённое расстояние, 

сфотографироваться, принести «отчёт». Работает на личностный результат 

«ценность здоровья» и вовлекает семью. 

2. Основная школа (5–9 классы): мотивация через выбор и признание 

прогресса 

Нормативный контекст. Здесь вступает в силу модульный принцип. 

ФРП для основного общего образования прямо указывает, что вариативные 

модули объединены модулем «Спорт», а результатом их освоения является 

«динамика развития основных физических качеств» и/или выполнение 

нормативов ГТО. Подростку важно чувствовать, что он выбирает и что его 

усилия замечают. Это возраст, когда мотивация наиболее хрупка: с одной 

стороны – сравнение с другими, с другой – потребность в признании. 

Конкретные приёмы в учебном процессе: 

- «Меню модулей» на четверть. Предложите классу на выбор два 

параллельных вариативных модуля (например, баскетбол и фитнес-аэробика, 

или волейбол и бадминтон). Даже частичная иллюзия выбора («мы идём в этот 

зал, потому что вы выбрали этот модуль») повышает принятие деятельности. 

Это прямо опирается на нормативное требование вариативности. 

- «Личный паспорт физической подготовленности». В начале и конце 

четверти – замеры (подтягивания, прыжок, челночный бег). Оценка 

выставляется за прирост: «+2 подтягивания – отлично». Сравнение только с 

собственным прошлым результатом. 



- «Станции ГТО» на уроке. Разделите зал на 4–5 станций (подтягивания, 

наклон, пресс, прыжок). Каждый работает по своему «целевому» нормативу. 

Учитель – консультант, а не экзаменатор. 

- «Вызов учителю». Раз в месяц – шуточное соревнование: ученик, 

показавший лучший прирост, соревнуется с учителем в одном упражнении (с 

гандикапом). Азарт и смена ролей снимают барьер «физкультура – это 

контроль». 

- Проектная деятельность. Мини-проект «Мой комплекс утренней 

зарядки» или «План тренировки для моего вида спорта» – с защитой перед 

классом. Это метапредметный результат и одновременно присвоение знания. 

Приёмы в воспитательном процессе: 

- Школьный спортивный клуб (ШСК). Секции по вариативным модулям 

на базе школы – «продолжение» урока в неформальной обстановке. Здесь 

мотивация держится на принадлежности к группе. 

- «Звёзды недели». Стенд, где отмечаются не только победители, но и 

«самые настойчивые», «самые поддерживающие», «прорыв месяца». 

Смещение акцента с результата на усилие и поддержку. 

- Наставничество «старший – младшему». Девятиклассники проводят 

разминку или игру для младших. Для подростка это мощный статусный мотив, 

для младшего – пример. 

3. Старшая школа (10–11 классы): мотивация через прагматику и 

самостоятельность 

Нормативный контекст. ФГОС среднего общего образования и ФРП для 

10–11 классов ориентируют на формирование «самостоятельной организации 

занятий» и использование физической культуры для «оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха». Старшеклассник 

прагматичен: если он не видит связи между уроком и своей будущей жизнью 

(поступлением, профессией, снятием стресса), мотивация падает. 

Конкретные приёмы в учебном процессе: 

- Адресная подготовка к ГТО. Разделите класс на группы по «целевому 

запросу»: кому нужен знак ГТО для портфолио; кто готовится к поступлению 

в вузы с повышенными требованиями; кто просто хочет снять стресс. У 

каждого – свой план на четверть, учитель – консультант. 

- «Профессиональная физическая подготовка». Мини-блок, 

привязанный к будущей профессии: для планирующих IT-специальности – 

комплекс для осанки и глаз; для будущих медиков/военных – выносливость и 

координация. ФРП упоминает «оптимизацию трудовой деятельности» – вот 

она, на практике. 

- «Урок-тренировка по плану ученика». Раз в месяц старшеклассник сам 

проводит фрагмент урока (разминку или комплекс ОФП) по заранее 

согласованному плану. Это реализует требование самостоятельности и даёт 

опыт ответственности. 

- Модуль «восстановление и саморегуляция». Короткие комплексы 

(дыхательные упражнения, упражнения для шеи и спины, приёмы снятия 



утомления) – с объяснением, зачем это нужно при подготовке к экзаменам. 

Немедленная польза = мотивация. 

Приёмы в воспитательном процессе: 

- «День здоровья» с выбором маршрута. Вместо обязательного кросса – 

несколько маршрутов/активностей на выбор (скандинавская ходьба, волейбол, 

туристическая тропа). Старшеклассник выбирает формат – и приходит. 

- «Спортивное волонтёрство». Помощь в судействе, организации 

соревнований для младших, ведение секций. Это и личностный результат 

(ответственность, сотрудничество), и строка в портфолио. 

- «Разговор о здоровье» с приглашённым гостем. Встреча со 

спортсменом, врачом, выпускником-студентом – про реальную связь 

физической культуры с жизнью и профессией. 

III. Универсальное условие: язык обратной связи 

Помимо возрастных стратегий, есть один сквозной фактор, который 

либо убивает, либо поддерживает мотивацию на любом этапе. Это то, что мы 

говорим ученику после выполненного задания. 

ФГОС требует формирования личностных результатов, связанных с 

осознанием ценности здоровья. Но если ребёнок, неудачно выполнивший 

упражнение, слышит «руки-крюки» или просто «неуд», он делает вывод не 

«мне надо подтянуть технику», а «физкультура – это место, где я плохой». 

Замените оценочное суждение на конкретную обратную связь по действию: не 

«плохо», а «в следующий раз попробуй поставить стопу ближе к линии». Это 

смещает фокус с «оценки меня» на «задачу, которую можно решить». 

IV. Сводная таблица приёмов по возрастным группам 

Возрастная 

группа 
Учебный процесс 

Воспитательный 

процесс 

1–4 классы 

Эстафеты без выбывания; «светофор 

настроения»; «дневник рекордов»; 

игровые роли 

«Весёлые 

перемены»; 

семейный 

челлендж «Шаги 

здоровья» 

5–9 классы 

«Меню модулей»; «паспорт 

подготовленности» (оценка за 

прирост); «станции ГТО»; «вызов 

учителю»; мини-проекты 

ШСК; «звёзды 

недели»; 

наставничество 

«старший — 

младшему» 

10–11 

классы 

Адресная подготовка к ГТО; 

«профессиональная физическая 

подготовка»; «урок по плану 

ученика»; модуль саморегуляции 

«День здоровья» с 

выбором 

маршрута; 

спортивное 



Возрастная 

группа 
Учебный процесс 

Воспитательный 

процесс 

волонтёрство; 

встречи с гостями 

Заключение 

Уважаемые коллеги, ФРП даёт нам модули, часы и планируемые результаты. 

Но механизм, который приводит ребёнка в движение, находится в наших 

руках. Для младшего школьника это игра, в которой он успешен. Для 

подростка — выбор, который он сделал сам, и прогресс, который заметили. 

Для старшеклассника — инструмент, который помогает ему в реальной 

жизни уже сегодня. 

Давайте начнём со следующего урока: вместо привычного «равняйсь, 

смирно, на первый-второй рассчитайсь» попробуем для начала спросить: 

«Кто сегодня выбирает баскетбол, а кто — ГТО?». Мотивация часто 

начинается именно с этого вопроса. 


