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 МАТЕРИАЛЫ КОНФЕРЕНЦИЙ 
кать, может вывести человека из депрессии или, на-
против, свести с ума. Музыкой можно излечить тело 
и душу, а можно уничтожить целые города. Музыка – 
это колоссальный энергетический заряд. Направляя 
и используя его с умом, вы можете достигнуть вели-
колепных результатов, а переоценить влияние музыки 
для вашей компании просто невозможно.
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Период студенчества характеризуется максималь-
ным уровнем физической активности и физической 
подготовленности, а также способностью поддержи-
вать высокий уровень двигательных функций и сило-
вых показателей. Поэтому формирование у студентов 
интереса к занятиям физической культурой является 
одним из главных условий, влияющих на эффектив-
ность организации учебного процесса по спортивным 
дисциплинам в учебных заведениях. 

Специалисты в области физической культуры счи-
тают, что применение двигательных тестов для опре-
деления уровня физической подготовленности по-
зволяет студентам овладевать и активно использовать 
самые разные физические упражнения, улучшать свое 
физическое состояние, физически совершенствовать-
ся. Как известно, физическое совершенствование по-
казывает степень физических возможностей челове-
ка, позволяющих ему наиболее успешно использовать 
имеющиеся силы, принимать участие в необходимых 
обществу и желательных для него видах социально-
трудовой деятельности, усиливающих его адаптив-
ные возможности и рост на этой основе социальной 
отдачи. Физическое самосовершенствование являет-
ся необходимым элементом формирования личности 
студента. Все это обусловливает интерес к систе-
матическим занятиям физическими упражнениями 
на основе увеличения знаний об использовании опти-
мальной двигательной активности и элементов само-
контроля. Интерес к физической активности – особое 
состояние личности, направленное на достижение 
определенного уровня физической подготовленности 
и работоспособности. Процесс формирования интере-
са к занятиям физической культурой и спортом – это 
многоступенчатый процесс: от первых элементарных 
гигиенических знаний и навыков до основательных 
психофизиологических знаний теории и методи-
ки физического воспитания и интенсивных занятий 
спортом. Исследования показывают, что на форми-
рование стойкого интереса к физической активности 
оказывает влияние объективная количественная и ка-
чественная информация об индивидуальном уровне 
физической подготовленности студента. Использо-
вание двигательных тестов, комплексного метода ко-
личественных и качественных оценок позволяет со-
ставить объективное представление об уровне общей 
физической подготовленности человека. Грамотное 
использование такой информации позволяет повы-
сить заинтересованность студентов в двигательной 
активности. Следует заметить, что основной подход 
к оценке физической активности должен строиться 

на обоснованном использовании комплекса контроль-
ных показателей, позволяющих описать структуру 
физической подготовленности. А количественная 
и качественная оценки каждого из физических ка-
честв: гибкости, выносливости, силы, быстроты – 
должны быть основанием к сознательному выбору со-
ответствующих физических упражнений и режима их 
использования. Различные исследования показывают, 
что такая информация повышает уровень сознатель-
ного отношения и выступает как фактор мотивации 
студентов к физической активности в условиях учеб-
ного процесса и в режиме свободного времени. 

Таким образом, отсутствие интереса к занятиям 
физической культурой – это одна из причин низкой 
двигательной активности студентов. Формирование 
потребности в движении является приоритетным 
в учебно-физкультурной деятельности, что возможно 
на основе систематических занятий. Оценка собствен-
ного уровня здоровья и физической подготовленности 
способствует формированию самостоятельного, стой-
кого интереса к физической деятельности. Овладение 
системой знаний помогает студентам самостоятельно 
использовать средства физической культуры, обеспе-
чивать адекватные самооценку и самоконтроль. 
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В результате специально организованного ис-
следования, в котором приняли участие 189 девушек 
и 205 юношей студентов начальных курсов Волжско-
го политехнического института у 72 человек было 
зафиксировано отклонение массы тела в сторону ее 
дефицита [1,3]. 

При недостатке массы тела у человека, как пра-
вило, наблюдается дефицит мышечной ткани. По ре-
зультатам наших исследований основным фактором, 
создающим дефицит массы тела у студентов, являет-
ся недостаток количества мышечной ткани. Следо-
вательно, методика оптимизации массы тела долж-
на привести к ее гипертрофии, то есть увеличению. 
Установив, что у студентов с дефицитом массы тела 
показатели динамической и статической силовой вы-
носливости гораздо ниже, чем показатели максималь-
ной силы, предположили, что у данного контингента 
исследуемых недостаточно развиты медленно сокра-
щающиеся (МС) волокна в мышцах туловища, ног 
и рук, так как именно эти мышечные волокна и обе-
спечивают проявление выносливости. Следовательно, 
в первую очередь, для уменьшения дефицита мышеч-
ной массы студентов необходимо вызвать у них ги-
пертрофию МС-волокон [1,3,4,5]. 

Учитывая также выявленные ранее взаимосвя-
зи показателей физического развития, физической 
и функциональной подготовленности студентов с не-
достатком мышечной массы, в их методику целесо-
образно также включить и методы, направленные 
на увеличение максимальной динамической силы раз-


