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Актуальность. Игровой метод не предусматривает неоптимальную фи- 

зическую нагрузку, недостаточный уровень физической подготовки, повы- 
шенный уровень заболеваемости, отсутствие контроля функционального со- 
стояния, которые снижают интерес у спортсменов к учебно-тренировочной де- 
ятельности [1,8]. У спортсменов контроль функционального состояния в игро- 
вом методе осуществляется несистематично, а иногда совсем отсутствует во 
время выполнения физической нагрузки, что способствует утомлению, пере- 
утомлению, перенапряжению систем и функций организма [9,10]. 

Цель исследования: воспитание игровым методом скоростной выносли- 
вости у спортсменов массовых разрядов в учебно-тренировочной деятельно- 
сти. 

Задачи исследования: обосновать игровой метод в воспитании скорост- 
ной выносливости у спортсменов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Если игровой метод имеет 
ограничение в дозировании физической нагрузки в воспитании физических ка- 
честв, с одной стороны, это является недостатком, так как в применении он не 
выполняет развивающие, восстанавливающие функции спортивных занятий в 
системе физической нагрузки, педагогического контроля, методов воспитания 
общих и специальных физических качеств. С другой стороны, применение иг- 
рового метода приводит к утомлению, переутомлению, перенапряжению 
спортсменов. 

Рассмотрение недостатков игрового метода позволит улучшить учебно- 
тренировочный процесс спортсменов. Планирование физической нагрузки в 



109  

воспитании физических качеств у спортсменов на основе игровых правил сни- 
жает эффективность и результативность игрового метода по причине отсут- 
ствия объективного контроля и оценки функционального состояния. 

Необходимо отметить, что нестрого регламентационная деятельность 
игрового метода может иметь применение только в проведении разовых эмо- 
ционально-увеселительных физкультурных игр, эстафет, физкультурных 
праздников, а для целенаправленной системной работы в повышении функци- 
ональных систем, физической подготовленности метод не подходит для спор- 
тивной деятельности. Представим строго регламентированные действия игро- 
вого метода и подтвердим эффективность в продолжительности игровых дей- 
ствий в соответствии с функциональными возможностями спортсменов в 
учебно-тренировочной деятельности. У спортсменов в учебно-тренировочной 
деятельности, очень часто при выполнении физической нагрузки интервал от- 
дыха является необоснованным. После физической нагрузки дается отдых 
две–три минуты для группы в одной серии при воспитании скоростных спо- 
собностей, но не учитывается индивидуальный критерий восстановления. В 
игровой деятельности определяется механизм развития энергообеспечения, 
который может быть различным в зависимости от того, какие физические ка- 
чества воспитываются. 

Необходимо отметить, что развивающий эффект создается не только фи- 
зической нагрузкой, физическими упражнениями, но и интервалом отдыха. У 
спортсменов интервал отдыха прекращает развивать тренировочный эффект в 
том случае, если после выполняемой физической нагрузки они восстанавлива- 
ются в течение 25-30 секунд первой минуты от 175-185 до интервала отдыха в 
начале полного, а потом жесткого. Адаптационное приспособление спортсме- 
нов к выполняемой физической нагрузке подтверждается результатом пульса 
после сна в течение двух-трех дней на аналогичную физическую нагрузку. 
Если восстановление осуществляется за 30 секунд, повышают интервал от- 
дыха, согласно адаптационному восстановлению ординарного и жесткого типа 
интервалов отдыха. 

В заключение отметим, что игровой метод применяется наиболее эф- 
фективно в воспитании скоростной выносливости в том действии, если неоп- 
тимальное игровое действие упреждается на более раннем этапе выполнения, 
а физическая нагрузка выполняется согласно строгой регламентации. При 
этом необходимо отметить, что развивающая физическая нагрузка при воспи- 
тании скоростной выносливости у спортсменов считается при пульсе от 175 
до 185 уд/мин. Восстановление для каждого спортсмена является индивиду- 
альным за определенное время от максимальной величины пульса до установ- 
ленного интервала отдыха. 
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