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Аннотация 
Цель – на основе существующих методов и средств тренировки разработать и экспериментально про-
верить эффективность комплексной программы по подготовке школьников к предметной олимпиаде 
по физической культуре.
Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогический экспери-
мент, статистика. 
Результаты. Содержание экспериментальной комплексной программы подготовки к выполнению требо-
ваний предметной олимпиады по физической культуре носит комплексный характер, где занимающие-
ся развивают способности к выполнению не одного, а сразу нескольких видов испытаний. В сравнении с 
этим процессом тренировка во многих видах спорта сводится к подготовке спортсмена в одном направ-
лении. При включении в тренировочный процесс различных упражнений и вариативном их сочетании 
обязательно учитывается направленность на всестороннее их взаимодействие. Несмотря на то что про-
грамма довольно сложная и не вполне совершенная, достижение оптимального сочетания различных по 
характеру и направленности упражнений возможно при условии реализации комплексного подхода к 
подготовке занимающихся к олимпиаде по физической культуре. Для достижения наибольшей эффек-
тивности тренировочных занятий, предусмотренных комплексной программой, авторами разработаны 
и представлены в статье некоторые методические приемы.
Заключение. Разработанная экспериментальная комплексная программа подготовки является эффек-
тивной и обеспечивает постоянную готовность школьника к испытаниям, предусмотренным програм-
мой олимпиады по физической культуре. При этом следует отметить, что методы и средства, а также 
приемы педагогического воздействия, используемые в тренировочном процессе при реализации автор-
ской программы, выстроены в логическом порядке на основе возрастных закономерностей и требова-
ний теории и методики физической культуры и спорта, подобраны грамотно и являются эффективны-
ми.
Ключевые слова: учащиеся старших классов, олимпиада по физической культуре, комплексная про-
грамма подготовки.
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Abstract
Purpose. Development and experimental testing of eff ectiveness of a comprehensive program aimed at prepar-
ing schoolchildren for a physical culture Olympiad on the basis of existing methods and means of training.
Research methods: analysis and generalization of scientifi c and methodic literature, pedagogical experiment, 
statistics.
Results. Th e content of the experimental comprehensive program of preparation for meeting the requirements 
of a physical culture Olympiad is a comprehensive one, which enables students to develop the ability to deal 
with not just one, but with several types of tests. In comparison with this process, training in many sports is 
reduced to preparing athlete for one certain area. When implementing a variety of exercises and their variable 
combination into the training process, their multilateral interaction is considered. Although the program is 
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ВВЕДЕНИЕ
Дисциплина «Физическая культура» впервые 
была включена в перечень учебных предметов, 
по которым проводится Всероссийская олим-
пиада школьников, представляющая собой 
конкурсное испытание учащихся основной и 
средней школы – раздельно юношей и деву-
шек.
Конкурсные испытания состоят из заданий 
практического и методико-теоретического 
характера. Практические задания включают 
в себя упражнения из базовой части «При-
мерной программы по физической культу-
ре» на основании таких разделов, как лег-
кая атлетика, гимнастика и др.[4]. При этом 
методико-теоретические задания включают в 
себя тестовые вопросы, которые составляются 
согласно требованиям к уровню знаний уча-
щихся основной и средней школы в области 
физической культуры.
В настоящее время олимпиада по физической 
культуре приобрела массовый характер, она 
мотивирует школьников к самостоятельным 
занятиям физическими упражнениями и веде-
нию здорового образа жизни, поэтому обще-
российское мероприятие представляет собой 
нечто большее, чем отбор одаренных детей. 
Олимпиада по физической культуре имеет в 
настоящее время все признаки общественно-
го движения, нацеленного на формирование 
высокой культуры тела и духа, современного 
интеллектуально развитого человека. 
Сегодня педагоги всех звеньев отечественного 
образования играют важную роль в формиро-
вании, становлении и развитии детей и под-
ростков, именно они способны выявить у сво-
их воспитанников определенные способности 
и в последующем оказать заинтересованную 
помощь в их дальнейшем развитии [1,2,3].

В связи с этим возникает необходимость до-
полнительного изучения, поиска и разработ-
ки специальной программы по подготовке 
учащихся к указанному мероприятию с при-
менением эффективных методов и средств 
направленного характера, сочетающих в себе 
направления, включенные в задания по пред-
метной олимпиаде.

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ. На основе су-
ществующих методов и средств тренировки 
разработать и экспериментально проверить 
эффективность комплексной программы по 
подготовке школьников к предметной олим-
пиаде по физической культуре.

МЕТОДИКА 
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
В своей работе мы использовали следующие 
методы исследования: анализ и обобщение 
научно-методической литературы, педагоги-
ческий эксперимент, методы математической 
статистики.
Исследование проводилось на базе МБОУ 
«СОШ № 50» (ЭГ), МБОУ «СОШ № 49» (КГ-
1), МБОУ «СОШ № 5» (КГ-2) города Абаза 
Республики Хакасия. В ЭГ вошли 27 школь-
ников, занимающихся по разработанной нами 
программе подготовки с объемом тренировоч-
ных занятий 6 часов в неделю. В КГ-1 прак-
тические занятия осуществлялись по стан-
дартной поэтапной программе подготовки, а в 
КГ-2 подготовка велась в рамках уроков физи-
ческой культуры из расчета 3 часа в неделю.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Содержание экспериментальной комплексной 
программы подготовки к выполнению требо-

rather complex and imperfect it is still possible to obtain the best combination of exercises which are distinct 
in nature and focus provided that a comprehensive approach to preparing for a physical culture Olympiad is 
implemented. Th e authors elaborated and presented in their paper some methodical techniques in order to 
achieve the greatest effi  ciency of the training sessions provided in the comprehensive program.
Conclusion. Th e developed experimental comprehensive training program turns to be eff ective, and it pro-
vides constant readiness of a student to the tests provided by a physical culture Olympiad. It should be noted 
that the methods and means, as well as educational techniques used in the training process when implement-
ing the author's program, are built in a logical order, based on age patterns and requirements of the theory and 
methods of physical culture and sports; they are selected properly and eff ective.
Keywords: high school students, physical culture Olympiad, comprehensive training program.
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ваний предметной олимпиады по физической 
культуре носит комплексный характер, где за-
нимающиеся развивают способности к вы-
полнению не одного, а сразу нескольких ви-
дов испытаний. В сравнении с этим процессом 
тренировка во многих видах спорта сводится к 
подготовке спортсмена в одном направлении. 
При включении в тренировочный процесс 
различных упражнений и вариативном их со-
четании обязательно учитывается направлен-
ность на всестороннее их взаимодействие. Не-
смотря на то что программа довольно сложная 
и не вполне совершенная, достижение опти-
мального сочетания различных по характеру 
и направленности упражнений возможно при 
условии реализации комплексного подхода к 
подготовке занимающихся для участия в олим-
пиаде по физической культуре.
Собственный опыт практической деятельно-
сти позволяет определить, что порядок обу-
чения двигательным действиям при решении 
конкретных задач может выглядеть следую-
щим образом: 
- подготовить организм занимающихся к вы-
полнению изучаемого способа двигательного 
действия путем использования общеразвиваю-
щих и специальных подготовительных упраж-
нений;
- создать представление о способе двигатель-
ного действия с применением таких методов, 
как объяснение, показ и выполнение;
- при овладении техникой изучаемого двига-
тельного действия использовать подводящие 
упражнения; данная задача считалась выпол-
ненной, когда все занимающиеся овладели 
умением выполнять упражнение в целом;
- совершенствовать технику при реализации 
изучаемого двигательного действия, применяя 
многократное его повторение для формирова-
ния устойчивого двигательного навыка. 
В зависимости от условий, при которых про-
исходило обучение, педагог сам разрабатывал 
и комбинировал упражнения для качественно-
го усвоения занимающимися, руководствуясь 
следующими принципами: от простого – к 
сложному, от частного – к целому, от второ-
степенного – к главному. 
Многие двигательные задания занимающие-
ся выполняли с первого раза, поэтому после-

дующие упражнения использовались нами 
как средство совершенствования двигатель-
ного навыка в изменяющихся условиях или в 
усложненных условиях. Разнообразие и вариа-
тивность применяемых упражнений и их но-
визна существенно повышали интерес зани-
мающихся к тренировочному процессу.
Направленность и эффективность подготовки 
занимающихся определялись такими факто-
рами, как периодичность нагрузок, структура 
тренировочных занятий, взаимосвязь упраж-
нений различной направленности, применяе-
мые методы и средства, их арсенал и вариатив-
ность. 
Для достижения наибольшей эффективности 
тренировочных занятий, предусмотренных 
комплексной программой, необходимо при-
держиваться следующих методических прие-
мов:
1. Развивать у занимающихся отстающие 
физические качества и двигательные способ-
ности с помощью тестов, проводимых перед 
тренировкой. На основе полученных резуль-
татов комплектовать относительно одно-
родные подгруппы и в дальнейшем в трени-
ровках применять специально подобранные 
упражнения, направленные на подтягивание 
отстающих физических качеств и двигатель-
ных способностей, а при необходимости – на 
исправление ошибок техники выполнения от-
дельных упражнений, в том числе контроль-
ных. При использовании данного метода на 
тренировке ее структура, содержание и прин-
ципы составления комплексов упражнений в 
каждой подгруппе имеют свои особенности. 
Для подтверждения позитивных изменений в 
развитии физических качеств и двигательных 
способностей, а также исправления техники 
выполнения отдельного упражнения проводи-
лось повторное тестирование и вносились со-
ответствующие коррективы в тренировочный 
процесс. 
Для обеспечения всестороннего развития фи-
зических качеств и двигательных способно-
стей, а также эффективного освоения техни-
ческих элементов контрольных упражнений, 
включенных в программу школьной олимпиа-
ды, на тренировочных занятиях нагрузки при-
менялись в широком диапазоне по интенсив-
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ности и объему. Так, тренировочная работа 
производилась во всех зонах интенсивности, 
но наибольшее время было отведено второй 
и третьей зонам (аэробной и смешанной). 
Объем интенсивности определялся в начале 
занятий как относительно небольшой с по-
степенным повышением в основной части и 
снижением в заключительной. 
2. Подбор упражнений и нагрузок на ком-
плексной основе осуществлялся с широким 
использованием поточно-кругового метода, 
круговой тренировки и реализацией принци-
па сопряженного действия: 
- принцип сопряженного действия включал в 
себя одновременное совершенствование тех-
ники и взрывной силы, впоследствии метод 
использовался и на уроках физической куль-
туры;
- круговая тренировка как разновидность одно-
го из методов с четкой, регламентированной 
программой упражнений может выполняться 
на местах, где проводятся занятия (зал, спор-
тивная площадка и т.д.). Основной ее осо-
бенностью являются четкие диапазоны ин-
тервалов отдыха, индивидуализация нагрузки, 
постепенное увеличение требований, перио-
дическая смена упражнений. Данный метод 
использовался с различной направленностью, 
чаще с целью силовой и скоростно-силовой 
подготовки. 
Для круговой тренировки характерны: 
- комплексный подбор упражнений и трени-
ровочных нагрузок, обеспечивающий воз-
можность одновременного развития на одном 
тренировочном занятии сразу нескольких 
физических качеств и двигательных способ-
ностей;
- разумное чередование комплексных и одно-
направленных тренировочных занятий, т.е. 
комплексные занятия, проводимые в зале, че-
редовались с однонаправленными занятиями, 
проводимыми в уличных условиях;
- относительно равномерное распределение 
тренировочной нагрузки в течение учебно-
го года с учетом перерывов, вызванных слу-
жебными, учебными и другими причинами, 
поэтому использовались все возможности 
поддержки достигнутого уровня посредством 
самостоятельных занятий;

- разумное чередование развивающего и под-
держивающего режимов занятий в условиях 
сезонных изменений, в том числе с учетом 
эпидемиологической обстановки. 
3. Освоение методико-теоретического материа-
ла производилось в самостоятельной форме на 
основе рекомендаций педагога по подбору ли-
тературных источников. В домашних условиях 
с помощью Интернета решались тестовые за-
дания из программ предыдущих олимпиад. За-
дания, вызывающие затруднения, обсуждались в 
условиях класса с помощью педагогов.
4. В процессе подготовки большое внимание 
уделялось соревновательному методу, тести-
рование проводилось в два этапа – на учебно-
тренировочных занятиях в непринужденной 
обстановке, хорошо знакомой занимающим-
ся и при отсутствии стрессовых раздражи-
телей; второе тестирование проводилось на 
внутришкольной олимпиаде по физической 
культуре, в торжественной обстановке и в при-
сутствии зрителей. 
Полученные результаты свидетельствуют о 
том, что в 24% случаев на соревнованиях были 
показаны более высокие результаты, чем на 
учебных занятиях, что свидетельствует о высо-
кой степени концентрации и ответственности 
занимающихся. Однако при этом необходимо 
отметить, что часто вследствие негативных 
эмоций, выраженных в «предстартовом волне-
нии» или «стартовой апатии», испытуемые на 
тестировании допускали много технических 
ошибок. 
В процессе подготовительной работы учиты-
валось понимание педагогом каждого зани-
мающегося как личности, так как условием ре-
зультативной деятельности человека является 
соответствие типологических особенностей в 
проявлении основных свойств нервной системы 
с его деятельностью. Для решения этой задачи 
педагог должен руководствоваться следующими 
принципами психологической направленно-
сти, основанными на изучении индивидуально-
психологических особенностей личности каж-
дого отдельного занимающегося:
1. Для учащихся с сильным, подвижным, 
неуравновешенным типом нервной системы 
применялись организованная и самостоятель-
ная формы занятий, так как у них происходит 
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реализация индивидуальных потребностей 
личности, связанных с проявлением социаль-
ной активности, боевитости, доминантности. 
Нагрузки применялись умеренные и высокие 
в силу способности учащихся выдерживать их 
длительное время.
2. Учащимся с сильным, инертным, уравнове-
шенным типом нервной системы, обладающим 
низким уровнем общительности, социальной 
активности, боевитостью, высокой выносливо-
стью на фоне наступившей усталости, устой-
чивостью к монотонной деятельности, со-
бранностью, спокойствием, терпеливостью к 
однообразной работе рекомендовались физи-
ческие упражнения, требующие проявления вы-
носливости; в работе с ними применялись само-
стоятельная и организованная формы занятий.
3. Учащимся со слабым, подвижным, неурав-
новешенным типом нервной системы, с таки-
ми качествами, как общительность, социаль-
ная активность, боевитость, чувствительность 
рекомендовались физические упражнения, 
требующие комплексного проявления физи-
ческих качеств и двигательных способностей; 
для них применялись как организованная, так 
и самостоятельная формы занятий.
4. Учащимся со слабым, инертным, тормоз-
ным типом нервной системы, обладающим 
высокой чувствительностью, тревожностью, 
быстрой физической и психической утомляе-
мостью, низкой выносливостью, подвержен-
ным негативному воздействию стрессовых си-
туаций, рекомендовались умеренные нагрузки.
В процессе проведенного нами педагогическо-
го исследования были получены следующие 
результаты. Муниципальный этап олимпиады 
по физической культуре выявил абсолютное 
преимущество школьников, составляющих 
экспериментальную группу, доля победителей 
и призеров в этой группе составила 75% в воз-
растных категориях 7-8-х и 9-11-х классов, а в 
контрольных группах – по 12,5% (таблица).

Победители муниципального этапа олимпиа-
ды, обучающиеся в старших классах (10-11-й 
класс) – 1 юноша и 1 девушка из эксперимен-
тальной группы, представляли муниципалитет 
на региональном уровне, где произвели пози-
тивное впечатление на оргкомитет олимпиады 
и жюри, юноша стал победителем, девушка – 
призером. Однако Министерство образования 
и науки Республики Хакасия не делегировало 
своих представителей на Всероссийский заклю-
чающий этап олимпиады по физической куль-
туре по неизвестным причинам, что затруднило 
доведение данного исследования до логическо-
го завершения. Тем не менее опыт участия в 
олимпиадах муниципального и регионального 
уровней крайне необходим, потому что в ходе 
состязаний не только демонстрируются знания, 
умения и нестандартное мышление учащихся в 
области физической культуры, но и создаются 
предпосылки для формирования у них важных 
личностных качеств – выдержки и хладнокро-
вия. Все обозначенные выше факты, в свою 
очередь, позволяют участникам олимпиад по-
вышать свое мастерство, улучшать собственный 
результат подготовки и обогащать личный жиз-
ненный опыт. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Разработанная экспериментальная комплекс-
ная программа подготовки является эффектив-
ной и обеспечивает постоянную готовность 
школьника к испытаниям, предусмотренным 
программой олимпиады по физической куль-
туре. При этом следует отметить, что методы 
и средства, а также приемы педагогического 
воздействия, используемые в тренировочном 
процессе при реализации авторской програм-
мы, выстроены в логическом порядке на осно-
ве возрастных закономерностей и требований 
теории и методики физической культуры и 
спорта, подобраны грамотно и являются эф-
фективными.

Таблица – Распределение количества победителей и призеров в исследуемых группах

Группы
7-8-й класс 9-11-й класс

Мальчики Девочки Юноши Девушки
поб. приз. поб. приз поб. приз. поб. приз.

ЭГ 1 2 1 3 1 1 1 2
КГ-1 - 1 - - - 1 - -
КГ-1 - - - - - 1 - 1
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