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BIOPEDAGOGIQUE STUDY OF MUSICAL IMPACT FOR SPORT COMBAT FIGHTERS DURING HIGH-
INTENSITY TRAINING LOAD, «CIRCUIT TRAINING»
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Abstract. During the experiments, the authors determined the degree of fatigue of two groups of martial artists 
performing high-intensity physical activity on changes in the ECG. After the assignment, they evaluated the training 
eff ect in these groups and determined the change in the degree of fatigue of an athlete and as a consequence, 
changes in the effi  ciency of the training process under the infl uence of music on the athletes with a high frequency 
of strikes (100-220 beats / min). The authors found a relationship between the use of the musical impact and 
eff ectiveness of the training process.

БИОПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ 
ВЛИЯНИЯ МУЗЫКАЛЬНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 

НА ЕДИНОБОРЦЕВ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 
ВЫСОКОИНТЕНСИВНОЙ ТРЕНИРОВОЧНОЙ 

НАГРУЗКИ, «КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ»
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Аннотация. Определялась степень утомления двух 
групп единоборцев выполняющих высокоинтенсив-
ную физическую нагрузку по изменениям на ЭКГ. 
После выполнения задания оценивался тренировоч-
ный эффект в этих группах. Определялось изменение 
степени утомления спортсмена и, как следствие это-
го, изменение эффективности тренировочного про-
цесса при воздействии на спортсменов музыкой с вы-
сокой частотой ударов (100-220 уд/мин). Установлена 
взаимосвязь между использованием музыкального 
воздействия и повышением эффективности трени-
ровочного процесса.
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ритмической настройки организма, при которой 
физиологические процессы протекают наиболее 
эффективно [6, 7]. Известно, что музыка оказыва‑
ет заметное влияние на МОК, ЧСС, АД, уровень 
сахара в крови, а также повышает и понижает мы‑
шечный тонус [5].

Физиологическое воздействие музыки на чело‑
века основано на том, что нервная система и му‑
скулатура обладают способностью усвоения рит‑
ма [6]. Музыка как ритмический раздражитель 
стимулирует физиологические процессы в орга‑
низме, происходящие ритмично [7].

Актуальность данного исследования обу‑
словлена проблемой  усовершенствования подго‑
товки единоборцев. Рассмотрение этого вопроса 
поможет в более эффективной организации тре‑
нировочного процесса единоборцев, что особенно 
важно на фоне высокой спортивной конкуренции 
как в России, так и на мировой спортивной арене.

Цель исследования. Определение степе‑
ни утомления и эффективности тренировочно‑
го процесса единоборцев, в баллах по изменению 
ЭКГ, во время круговой тренировки под музы‑
кальным воздействием (музыка с частотой ударов 
100–140, 140–180, 180–220 bpm) и без музыкально‑
го воздействия.

Мониторинг. В качестве мониторинга эффек‑
тивности тренировочного процесса и утомления 
спортсмена использовалась «Оценка утомления 
по изменениям ЭКГ здорового человека» [2].

Регистрация ЭКГ. Регистрация осуществля‑
лась медсестрой спортивного клуба «Легионер», 
при использовании аппарата «CHILLER 
CARDIOVIT AT‑1», в двухполюсном грудном 
отведении с расположением одного электрода 
под правой ключицей, а второго – в точке V5 по 
Вильсону.

Музыкальное воздействие. Музыкальное воз‑
действие спортсмены выбирали индивидуально, 
при условии соблюдения ритма музыкальной ком‑
позиции (100–140, 140–180, 180–220 bpm), частота 
которого измерялась при помощи программного 
пакета «MixMeister ‑ BPM Analyzer v. 1.0».

Физическая нагрузка. Высокоинтенсивная 
круговая тренировка функциональной составля‑
ющей единоборца. Задавалась с использованием 
комплекса системы «кроссфит» ‑ «Fight gone bad».

Математическая обработка результатов. 
Статистическим критерием, используемым для 
оценки различий между двумя независимыми 
выборками по уровню какого‑либо признака, был 
выбран U‑критерий Манна‑Уитни. Построение 

Введение. Биопедагогика – относительно но‑
вое направление науки, представляющее собой 
синергию биологии, педагогики, психологии и 
других наук с целью повышения результативно‑
сти спортивной тренировки без причинения вре‑
да спортсмену. Биопедагогика ставит перед собой 
разные задачи по улучшению тренировочного 
процесса и сталкивается с различными пробле‑
мами [1, 2, 3].

Серьезной проблемой, как в подготовке едино‑
борцев, так и других спортсменов, является мо‑
тивация на максимальную работоспособность во 
время тренировочного процесса. Лишь единицам 
удается поддерживать высокий уровень мотива‑
ции на всем его протяжении.

Широко известен психологический настрой 
спортсмена тренером. Однако появляется другая 
проблема – неспособность тренера мотивировать 
всех учеников на достаточном уровне, так как эф‑
фективность совместной деятельности и форми‑
рование оптимальных межличностных взаимо‑
отношений обусловлены тремя видами совмести‑
мости – социальной, психологической и психо‑
физиологической. А в условиях массовости спор‑
та, представляется очень сложным найти подход 
к каждому отдельному ученику. 

Но можно вспомнить о древнейшей методи‑
ке настройки человека перед поединком (являю‑
щимся экстремальной физической нагрузкой) – 
музыкальном воздействии. Использование музы‑
ки во время тренировочного процесса (или боя) 
широко используется в таких боевых искусствах, 
как тайский бокс, ушу (в Китае), каратэ, капоэй‑
ра и др. Музыкальное воздействие использова‑
лась и у единоборцев античности. Например, в V 
в. до н.э. выполнялись танцы с оружием, имити‑
рующие боевые приемы – Спарта (Греция). Танцы 
мальчиков‑борцов исполнялись в определенном, 
строго заданном ритме под аккомпанемент флей‑
ты и др. инструментов [3].

Влияние музыки на организм человека доказа‑
но множеством работ по музыкальной психоло‑
гии и музыкальной терапии (Догель И.М., 1888; 
Могнедович М.Р., 1966; Шушарджан С.В., 2005). 
Психофизиологами (Калюжный Л. В., Классин 
С.Я.) было выявлено влияние музыки на нейро‑
эндокринную функцию, в частности – на уровень 
гормонов в крови, играющих важную роль в эмо‑
циональных реакциях [4]. 

Также установлено, что целесообразно по‑
добранная музыка оказывает положительное 
влияние на деятельность человека путем такой 
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графиков и математические расчеты при помощи 
программного пакета «Matlab».

Испытуемые. Обследовались две группы 
спортсменов‑кикбоксеров от 17 до 21 года, по 15 
человек каждая. Спортивная классификация ко‑
торых соответствовала 1‑му 2‑му и 3‑му спортив‑
ному разряду. Весовая категория 75±5 кг.

Сокращения.  Bpm (beats per minute) – ритм, 
удары в минуту в музыке. Показатель, определя‑
ющий скорость исполнения или воспроизведе‑
ния композиции.

Организация исследования. Для исследования 
музыкального воздействия на продуктивность тре‑
нировки был выбран один из комплексов системы 
«кроссфит» ‑ «Fight gone bad», который включал в 
себя три раунда, в каждом из которых:

•  выброс медицин бола, весом до 10 кг на вы-
соту до 3 м;

•  становая тяга в стиле «сумо», 35 кг;
•  запрыгивания на ящик, 50 см от пола;
•  жим штанги, стоя, 20 кг;
•  приседания со штангой, 25 кг.
Каждое упражнение выполнялось в течение 

– 45 секунд с максимальной интенсивностью. 
После этого спортсмен сразу преступал к выпол‑
нению следующего упражнения. Таким образом, 
получался 225‑секундный раунд. Между раун‑
дами спортсмен отдыхал, как и во время боя – 1 
минуту. Во время отдыха у спортсмена снималась 
ЭКГ, определялась степень утомления. После вы‑
полнения тренировочного задания осуществля‑
лась оценка эффективности тренировочного про‑
цесса.

Первая группа (исследуемая) выполняла ком‑
плекс несколько раз в различные дни, с музыкаль‑
ным воздействием и без такового. Вторая груп‑
па (контрольная) выполняла комплекс несколь‑
ко раз, в различные дни, без музыкального воз‑
действия.

Результаты и их обсуждение. Согласно полу‑
ченным данным, результаты изучения степени 
утомления в группах (1 серия), при физической 
нагрузке без музыкального воздействия, досто‑
верно не различаются. 

После первого раунда среднее значение утом‑
ления в 1‑й (экспериментальной) и 2‑й (контроль‑
ной) группах составляло 14 баллов. После второ‑
го раунда оно было равно 16 и 15 баллам. После 
третьего раунда 20 и 21 баллу. Ни один из спор‑
тсменов не дошел до состояния «острого утомле‑
ния» (идеальный тренировочный эффект). 

По этим результатам можно охарактеризо‑
вать тренировочный процесс как малоэффек‑
тивный. Тренировочная нагрузка недостаточна 
(рис. 1а).  

Во второй серии экспериментальная груп‑
па выполняла тренировочное задание под воз‑
действием 100‑140 bpm, тогда как контрольная 
группа выполняла это же задание без музы‑
кального стимулирования рис. 1б. После пер‑
вого раунда, значение утомления в эксперимен‑
тальной и контрольной группе достоверно от‑
личалось – 18 баллов против 14 баллов (p<0,01). 
Однако после второго и третьего раундов до‑
стоверного отличия в изменении на ЭКГ не вы‑
явлено. 

Рис. 1. Мониторинг сердечной деятельности единоборцев первая и вторая серия: а) группа 
1 и 2 выполняет задание без музыкального стимулирования; б) группа 1 выполняет задание под 

воздействием музыкального стимулирования, музыкой с частотой ударов в 100–140 bpm; 
группа 2 выполняет задание без музыкального стимулирования
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3. Музыкальное воздействие целесообразно 
применять в единоборствах при выполнении вы‑
сокоинтенсивных тренировочных заданий.
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Большинство спортсменов не вышли за преде‑
лы «небольшого утомления», что в свою очередь 
характеризует тренировочный процесс как недо‑
статочный или малоэффективный.

Совершенно иной результат был получен при 
сравнительном анализе степени утомления спор‑
тсменов после физической нагрузке при музы‑
кальном воздействии 140‑180 и 180‑220 bpm на 
экспериментальную и без воздействия на кон‑
трольную группу, рис. 2а и 2б.

 Определенно достоверное отличие получен‑
ных результатов между экспериментальной и 
контрольной группами после каждого из трех ра‑
ундов. Особенно интересны результаты утомле‑
ния спортсменов после третьего раунда: 25 про‑
тив 20 баллов (140‑180 bpm; p<0,01; третья серия), 
и 27 против 21 по (180‑220 bpm; p<0,001; четвертая 
серия). Тогда как контрольная группа осталась в 
зоне «небольшого утомления», исследуемая груп‑
па перешла состояние «умеренного утомления», 
а некоторые спортсмены достигли состояния 
«острого утомления» – что характеризует трени‑
ровочный процесс, как наиболее эффективный.

Выводы
1. Ритмичная музыка, являясь физиологиче‑

ским раздражителем, положительно влияет на 
эффективность тренировочного процесса во вре‑
мя высокоинтенсивной нагрузки. 

2. Изменяя ритм музыки, можно эффектив‑
но управлять тренировочным процессом, доби‑
ваясь большего утомления и избегая переутомле‑
ния спортсменов.

Рис. 2. Проведение мониторинга сердечной деятельности единоборцев третья и четвертая серии. 
а) Группа 1 выполняет задание при стимулировании, музыкой с частотой ударов в 140-180 bpm. 
б) Группа 1 выполняет задание при стимулировании, музыкой с частотой ударов в 180-220 bpm. 

Группа 2 выполняет задание без музыкального стимулирования.
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