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fizycznego obiektu (w powietrze). Na tej podstawie sądzić można, że zwiększanie precyzji 

wpływa negatywnie na prędkość, zgodnie z mechanizmem „the speed–accuracy trade off” [4]. 

Istnieją merytoryczne przesłanki by przypuszczać, że być może takie działania są zgodne z 

opisywaną w psychologii poznawczej koncepcją dzielenia zasobów [5]. Koncepcja ta mówi o 

selektywności koncentracji na określonym zadaniu w kategoriach dzielenia zasobów 

energetycznych układu nerwowego; na zasadzie "coś kosztem czegoś". 

Dla wielu osób z dysfunkcjami narządu ruchu codzienne funkcjonowanie, w tym szczególnie 

poruszanie się stanowi wyzwanie. W takim przypadku przebycie drogi przez jezdnię na 

zielonym świetle w określonym czasie lub trafienie stopą w stopień ruchomych schodów 

(przykłady takich barier można mnożyć) w dostępny dla nich sposób to zadanie, w którym 

ujawnia się dylemat szybkości i dokładności. Jest wiele czynników, które mogą wspomagać 

efektywność tych wysiłków. Jednym z nich może być poczucie skuteczności działania, który 

ma charakter psychologiczny [6,7]. 

Proces rehabilitacji to „walka” o zdrowie. Poprawne rozwiązywanie przedstawionego 

dylematu może oznaczać dla konkretnego człowieka różnice między zdrowiem, a chorobą (w 

skrajnych przypadkach śmiercią), zgodnie z prawej jednej możliwości [8]. 

Przedstawione w niniejszej pracy wyniki i rozważania mogą stanowić materiał do porównań 

dla innych badaczy oraz mogą wyznaczać drogę do dalszych poszukiwań o charakterze 

interdyscyplinarnym w sytuacjach klinicznych. 
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В статье рассмотрены проблемы повышения эффективности реализации оздорови-

тельной задачи и формирования фундамента физической работоспособности у студен-

тов, которые обучаются в основной группе по физическому воспитанию. Статья анали-

зирует и сопоставляет процессы обучения физической культуры и самостоятельных 

занятий физическими упражнениями студенческой молодежи с целью оздоровления. 
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The paper considers the problem of increasing the effectiveness of improving the problem 

and forming the foundation of physical performance among students who are trained in the 

study group on physical education. The article gives the comparative analysis of the processes 

of students physical training in class and their self–training physical activities. The both types of 

activities are aimed at improving the students youth health and producing positive effect. 

Key words: students, physical culture and sports activity, means of physical education. 

 

Введение. Рассматривая влияние средств физической культуры и спорта на организм, 

можно убедиться в том, что взаимодействие этих влияний формирует результат более 

сложный, чем их простая сумма. При всем разнообразии различных форм, средств и ме-

тодов занятий оздоровительная физическая культура использует два основных пути реа-

лизации своего влияния на организм, обеспечиваемые различными физическими меха-

низмами: тренировку и активный отдых [4, c.84]. Наиболее важным конечным оздорови-

тельным результатом влияний, реализующихся по пути тренировки и активного отдыха, 

является увеличение работоспособности, расширение резервных возможностей, то есть 

свободы жизнедеятельности организма, улучшение психоэмоционального состояния че-

ловека. 

Физиологический анализ позволяет выявить элементарный механизм тренировки и ак-

тивного отдыха и установить их “систематическое родство”[5, с. 63]. Судьба этих влия-

ний, являющихся результатом повторных воздействий, может быть различной. Если пер-

вое воздействие заметно не изменяет состояние организма, то при повторной нагрузке не 

происходит практически никаких изменений. В этих случаях ни в одном из вариантов не 

формируется та необходимая организация взаимодействия, которая способна обеспечить 

оздоровительное влияние на организм. И, наоборот, в случаях, когда происходит взаимо-

действие во времени между воздействиями, причем последующее не является чрезмер-

ным, превышающим функциональные возможности организма, возможны два варианта, 

определяющие два принципиально разных пути, по которым формируется оздоровитель-

ное влияние. Различия между этими путями связаны с особенностями используемых в 

процессе повторных воздействий нагрузок, которые могут повторять – или качественно 

отличаться – от функциональных изменений, вызванных первым из этих воздействий. 

В одном из этих случаев развивается процесс тренировки, физиологический механизм 

которой  известен благодаря исследованиям ученых Г. З. Фольборта, Н. М. Амосова, И. В 

Муравова и др. Успехи в разработке вопросов физической тренировки применительно к 

физическому воспитанию и спорту позволили обосновать эффективные методы развития 

двигательных возможностей организма не только в циклических, но также в ацикличе-

ских и  игровых видах спорта [4, с.112]. Существенной особенностью развития процесса 

тренировки при самых различных методах ее организации является последовательное 

суммирование тренировочного эффекта. 

Во втором случае, если последующее воздействие существенно отличается от первого, 

развивается совершенно иное влияние. Так, если динамическая структура двигательного 

навыка, лежащего в основе первой и второй нагрузок, отличается, то формируется каче-

ственно новый тип реакции организма. Наиболее общей физиологической характеристи-

кой этого типа реакции, установленной впервые работами И. М. Сеченова, является уско-

ренное восстановление функциональных сдвигов, вызванных первым воздействием. По-

следствие от предыдущей мышечной деятельности, которое могло бы в момент примене-

ния последующей нагрузки стать необходимой предпосылкой для развития элементарно-

го тренировочного эффекта, не только не “срабатывает”, но, напротив, сглаживается, по-
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гашается последующей физической нагрузкой. Именно поэтому такое парадоксальное, на 

первый взгляд, влияние физической нагрузки получило название “эффект погашения”[1, 

с.56]. Вместе с немедленно наступающим повышением мышечной или умственной рабо-

тоспособности организма это влияние является наиболее специфической характеристи-

кой активного отдыха. 

Необходимо отметить, что механизм тренировки включается в том случае, если при-

меняются однотипные воздействия, направленные на одну и ту же “мишень” в виде 

мышц. Путь развития состояния тренированности в своей элементарной форме представ-

ляет собой нарастание специализированной адаптации организма. Активный отдых, 

наоборот, позволяет осуществить противоположный эффект – он устраняет односторон-

нее воздействие утомляющей нагрузки и восстанавливает весь арсенал реактивности ор-

ганизма. 

Физическая культура личности студенческой молодежи характеризует качественную 

сторону ее образованности, физическую подготовленность и совершенство, отраженное в 

видах и формах активной физкультурно–спортивной деятельности, здоровом образе жиз-

ни. Поэтому приоритетными задачами физического воспитания студенческой молодежи 

является направленность учебно–тренировочных занятий на сохранение и коррекцию 

здоровья, повышение функциональной и двигательной подготовленности, формирование 

здорового стиля жизни [2, с.71]. Содержание физического воспитания необходимо пере-

вести на интенсивный путь развития, суть которого заключается в опоре на принципы 

деятельностного подхода. 

Основное овладение физической культурой – освоение человеком базовых ее основ – 

объективно необходимо для каждого человека, без которого невозможно эффективное 

осуществление жизнедеятельности. Этот компонент, иначе называемый ядром, составля-

ет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры. 

Выбор методов обучения в современном физкультурном образовании строится   на 

развитии физических качеств, формировании и стремлении к здоровому образу жизни. 

В этой связи возникает необходимость совершенствования процесса физического вос-

питания на основе применения эффективных форм и методов организации учебно–

тренировочных занятий студентов вуза, направленных на улучшение их физического со-

стояния. Разработка наиболее эффективных средств во многом зависит от наличия объек-

тивной информации о состоянии физического здоровья и функционального состояния 

студентов, благодаря которым можно определять и корректировать средства и методы 

педагогического воздействия [3, с.153]. 

Успех в физкультурной деятельности является целью стараний, исходным пунктом 

самооценки и сильнейшим стимулом, мотивационным фактором повышения продуктив-

ности.  

Физическое образование представляет собой определяющую систему для реализации 

главной своей функции – формирования здоровья, воспитания личности, развития двига-

тельных способностей человека. 

Основными системообразующими факторами для представления физического образо-

вания как единой системы является организованная двигательная деятельность человека 

в форме средств – физического упражнения и соревновательной деятельности [6, с.161]. 

Анализ научно–методической литературы показал, что имеющиеся рекомендации по 

совершенствованию физических качеств у студентов имеют противоречивый характер. 

Методика физического воспитания в вузе, как правило, не учитывает индивидуальный 

уровень развития двигательных качеств, а также специфику учебно–трудовой деятельно-

сти студентов. 

Таким образом, использование различных путей организации элементарных воздей-

ствий средств физической культуры – тренировки и активного отдыха – обеспечивает 

увеличение резервных возможностей организма, его физической работоспособности и 

психоэмоциональной устойчивости. Существенные различия во влиянии тренировки и 

активного отдыха позволяют целенаправленно, по “потребностям”, оказывать стимули-

рующее влияние на организм. Важно подчеркнуть, что каждый из путей организации 
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взаимодействия отдельных влияний в физической культуре и спорте приводит к новому, 

качественно отличному результату. Это позволяет рассматривать конечный итог влияния 

любого из путей, по которому осуществляется воздействие средств физической культуры 

на организм, как определенное повышение уровня его жизнедеятельности, как шаг орга-

низма на пути достижения лучшей организации физиологических процессов.         
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Совершенствование процесса по физическому воспитанию в ВУЗе требует примене-

ния постоянного контроля физического состояния студента. Развитие информационных 

систем в современном обществе приводит к постоянному внедрению информационных 

технологий и в сферу образования. Актуальность применения информационных систем в 

области физического воспитания связана с тем, что существующие способы обработки и 
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