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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-
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гибателей рук и ног. Как известно, для того чтобы уве-
личить показатели максимальной силы необходима ми-
офибриллярная гипертрофия быстро сокращающихся 
(БС) волокон мышц груди, рук и частично ног [2]. 

Для увеличения массы мышц наиболее эффектив-
ными средствами являются упражнения для развития 
силы регионального и глобального характера, выпол-
няемые в динамическом и статическом режимах. При 
этом акцент надо делать на упражнениях с преодо-
лением собственного веса (гимнастические силовые 
упражнения) и упражнениях с преодолением внешнего 
сопротивления (упражнения с тяжестями, в том числе 
и на тренажёрных устройствах) [2]. Все выбранные 
упражнения условно разделили на три группы – для ги-
пертрофии мышц туловища, мышц груди и рук, мышц 
ног: подъем туловища на скамье с наклоном вниз, подъ-
ем ног в тренажере, вертикальная тяга верхнего блока, 
горизонтальная тяга верхнего блока, жим штанги лёжа, 
отжимания от пола, отжимания на параллельных бру-
сьях, жим штанги лёжа узким хватом, тяга становая, 
приседания со штангой на плечах, выпады с гантеля-
ми, жим ногами с упором в верхнюю часть платформы. 
В общей сложности 12 упражнений, способствующих 
увеличению мышечной массы тела – по четыре упраж-
нения направлены на гипертрофию мышц туловища, 
ног, груд и рук. 

Основными параметрами, которые отражены 
в тренировочных программах, направленных на ги-
пертрофию мышц тела студентов являются: абсо-
лютная и относительная величина веса снаряда или 
отягощения тренажерного устройства; количество 
повторений упражнения; время выполнения упраж-
нения; темп или скорость выполнения упражнения; 
количество подходов; интервал и характер отдыха 
между подходами и сериями.

Дозировка упражнений, направленных на гипер-
трофию медленно сокращающихся мышечных воло-
кон студентов с дефицитом массы тела.

Так, для упражнений, которые выполняются 
с собственным весом (подъемы туловища, отжимания 
от пола и на брусьях, а также выпады с гантелями) 
важна интенсивность их выполнения. Она составля-
ет 25-50 % от максимально возможной. Для других 
упражнений, где в качестве отягощения выступает вес 
снаряда или сопротивление тренажера, важно величи-
на самого отягощения – 70–75 % от величины 1ПМ, 
то есть того веса, который студент может понять 
только один раз. Соответственно, длительность вы-
полнения упражнений с собственным весом – 30-90 с, 
а для упражнений с отягощениями – количество по-
вторений – 10-12 раз. Количество подходов и серий, 
как и интервалы отдыха между подходами и сериями 
в обеих группах рекомендуемых упражнений одина-
ковые. 

Дозировка упражнений, направленных на гипер-
трофию быстро сокращающихся мышечных волокон 
студентов с дефицитом массы тела. 

Во-первых, количество упражнений меньше – 
всего 6. То есть только те упражнения, которые вы-
полняются с дополнительным отягощением. Во-
вторых, величина этого отягощения больше на 5-15 %. 
В-третьих, количество повторений – меньше, всего 
6-7 раз. В-четвертых, больше интервалы отдыха меж-
ду подходами (5 минут).

На основе указанных дозировок выполнения 
упражнений для гипертрофии мышц студентов, име-
ющих дефицит массы тела, а также рекомендаций 
специалистов были составлены стандартные трени-
ровочные программы на весь учебный год. 

При разработке тренировочных программ руко-
водствовались следующими правилами:

1. Общая длительность реализации программ со-
ставляет 9 месяцев – с сентября по май включительно. 
Всего 40 недель.

2. Тренировочные занятия проводятся три раза 
в неделю. 

3. В каждом недельном цикле первое занятие на-
правлено на гипертрофию мышц туловища, второе – 
ног, третье – груди и рук.

4. Перерывы между занятиями не превышают 
3 дней.

5. В одном тренировочном занятии выполняется 
не менее 2-х упражнений.

6. Величина тренировочной нагрузки постепенно 
повышается каждые 4 недели. Первые три недели на-
правлены на гипертрофию медленных мышечных во-
локон, четвертая – быстрых.
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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]. 

При акцентированном воздействии на гипертро-
фию МС-волокон следует применять упражнения 


