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РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ НА ТРЕНАЖЁРНЫХ УСТРОЙСТ-

ВАХ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ МУЗЫКАЛЬНОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ 

НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Аннотация. В настоящее время в российском обществе выявились наиболее сущест-

венные и значимые проблемы снижения уровня физического и психического здоровья насе-

ления страны. На сегодня значительно увеличилось количество больных детей имеющих от 

одной до трёх болезней. В связи с этим физическая культура активно откликнулась на вызов 

времени, активно ищет и использует нетрадиционные методы, подходы, средства, формы и 

приёмы обучения, а также разрабатывает новые и модернизирует традиционно существую-

щие технологии  обучения для скорейшего выхода из этой критической ситуации. 
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Annotation. Currently in the Russian society revealed the most substantial and significant 

problems of decline in physical and mental health of the population. Today significantly increased 

the number of sick children having one to three diseases. In this regard, physical culture actively 
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responded to the challenge, actively seeks and uses unconventional methods, approaches, tools, 

forms and methods of teaching, as well as developing new and modernizing traditional existing 

learning technologies for the early exit from this critical situation.  

Keywords: strength training, Central nervous system, music, technical equipment and train-

ing devices, motivation for healthy lifestyle, mental attitude and emotional impact, individual im-

pact of the music. 

Введение. В последние годы в российском обществе наиболее значимо 

выявились существенные проблемы снижения уровня физического, психиче-

ского здоровья населения страны, значительно повысилось у людей число забо-

леваний доходящих до трёх и более, а также проявляется психосоматическая 

этимология – практически на всех этапах онтогенеза человека происходит сни-

жение интереса к занятиям физическими упражнениями [1; 4, с. 29; 5, с. 106-

112;  15, с. 264-272; 18, с. 87-90].  

Сегодня физическая культура активно и живо откликнулась на вызов 

времени, разрабатывает новые и модернизирует традиционно существующие, а 

также ищет и использует нетрадиционные методы, подходы, средства, формы и 

технологии обучения для скорейшего выхода из этой критической ситуации. 

Являясь, неотъемлемой частью в жизнедеятельности общества и современной 

наукой, она под влиянием общих тенденций трансформируется, а также интег-

рирует в себя новые подходы, приёмы и методы других наук [3, с. 4-5; 10, с. 1-

9; 13, с. 30-33; 17; 20]. 

Необходимо особо отметить, что назревшие перемены в области физиче-

ской культуры обусловлены не только развитием теоретико-

методологическими основами, но и запросами практической деятельности [6, с. 

45-66; 11, с. 112-121; 14, с. 42-45].  

Повышение уровня физического и психического здоровья населения 

страны является важнейшей и магистральной задачей физической культуры, 

тесно взаимосвязанной с уровнем интереса занятиями физическими упражне-

ниями российских граждан, характеризуются насущной необходимостью до-

биться определённых результатов, не превышая жёсткий временной регламент 

на занятия физическими упражнениями, проявляющимися высокими нагрузка-
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ми и занятостью на всех возрастных и социальных этапах онтогенеза человека 

[5, с. 106-112; 8, с. 232; 15, с. 264-272;  16, с. 56; 19, с. 15-18].  

Развитие силовых качеств на занятиях физической культурой с использо-

ванием технических средств и тренажёрных устройств посредством музыкаль-

ного сопровождения стимулируют развитие двигательной координации движе-

ний, повышение функциональной и эмоциональной подготовленности студен-

тов, требуют от них проявления упорства и целенаправленности. Это связано с 

тем, что во время выполнения силовых упражнений на тренажерных устройст-

вах каждый студент, ведёт борьбу с отягощением индивидуально, проявляя 

значительные свои психологические и физиологические возможности [5, с. 106-

112; 7, с. 26-37; 9, с. 412-418; 10, с. 1-9; 12, с. 204-205; 14, с. 42-45; 21, с. 357-

430]. 

Цель работы заключается в повышении эффективности занятий физиче-

ской культурой в сопряжённом освоении силовых упражнений и координации 

движений на технических средствах и тренажёрных устройствах посредством  

музыкального сопровождения. 

Задачи исследования: 1. Важнейшей и магистральной линией работы 

является улучшение и повышение физического и психического здоровья жиз-

недеятельности населения страны. 

2. Выполняемые силовые упражнения с одновременным освоением дви-

гательной координации на технических средствах и тренажёрных устройствах 

посредством музыкального сопровождения активно психологически мотиви-

руют и стимулируют на проявление интереса к занятиям физическими упраж-

нениями.   

3. Технические средства и тренажёрные устройства с использованием му-

зыкального воздействия неустанно направлены на изыскание новых научных 

направлений, на изучение самого человека в повышении уровня здоровья, фи-

зической работоспособности, умственной деятельности и активно стимулируют 

на формирование мотивации систематическим занятиям и его педагогическую 

деятельность.  
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Методы исследования: анализ научно-методической и специальной ли-

тературы, педагогический эксперимент, педагогическое наблюдение, общепе-

дагогические методы словесной деятельности,  методы наглядного восприятия, 

нетрадиционные методы обучения на тренажерных устройствах и технических 

средствах, метод музыкального сопровождения, методы обучения двигатель-

ным действиям, методы сопряженного воздействия, метод круговой трениров-

ки, статистическая обработка данных.  

Результаты исследования и их обсуждение. Выполнение отягощений на 

тренажёрных устройствах с выполнением упражнением на координацию дви-

жений происходят активные изменения в развитии силовых возможностей ор-

ганизма студентов с одновременным улучшением двигательной координации. 

Эти изменения связаны с усилением симпато-адреналиновой деятельности и 

лимбической системой головного мозга – гипоталамусом и лимбической долей 

коры головного мозга развивающие силовые возможности организма студен-

тов. До начала занятий силовой подготовкой на тренажёрных устройствах ак-

тивность этих систем растёт, на что указывает повышение концентрации но-

радреналина и адреналина в крови. Во время занятий выполнения физическими 

упражнениями на технических средствах и тренажёрных устройствах ускоря-

ются процессы расщепления гликогена в печени и жиров – в жировом депо, по-

этому до начала занятий силовыми упражнениями в крови повышается содер-

жание энергетических субстратов – глюкозы, свободных жирных кислот. В свя-

зи с этим, усиление симпатической активности стимулирует в скелетных мыш-

цах расширение кровеносных сосудов. При этом необходимо сказать, что при 

выполнении физических упражнений на тренажёрах уровень и характер полу-

чаемых сдвигов идентичен, и соответствует проявлению происходящим сдви-

гам во время выполнения самого упражнения. Первые выполняемые силовые 

упражнения на тренажёрных устройствах имеют свою специфику изменения 

функций, количественно выражены намного слабее, чем изменения, происхо-

дящие после многократной силовой нагрузки [2]. Силовые упражнения, выпол-

няемые на занятиях физической культуры студентами достигают своего опти-
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мального уровня функционирования центральной нервной системы (ЦНС) и 

коррекция психологического состояния настраивается на положительные эмо-

ции, выражающиеся в готовности выполнить более больший объём с отягоще-

ниями. Данное состояние положительно сказывается на технике выполнения 

силовых движений на тренажёрных устройствах, активно воздействует на про-

явление физических качеств и общей работоспособности. Психологический на-

строй, проявляющий эмоциональное состояние уверенности в своих силах спо-

собствует свободе и лёгкости движений, ведет к мобилизации скрытых воз-

можностей организма [1; 3, с. 4-5; 5, с. 106-112; 9, с. 412-448; 12, с. 204-205; 15, 

с. 264-272; 18, с. 87-90; 20]. На любых занятиях с отягощением на технических 

средствах и тренажерных устройствах у студентов увеличивается и проявляется 

эмоциональная напряжённость и значительно уменьшается арсенал средств для 

регулирования психических состояний. В наше время применяются такие сред-

ства: баня, массаж, специализированая разминка, дыхательная гимнастика, а 

также аутогенная тренировка. В связи с этим многие из данных средств направ-

лены на ускоренное восстановление мышечной деятельности, как: массаж, ды-

хательная тренировка, разминка, но в должной мере не воздействуют на эмо-

циональную сферу, которая может отрицательно нейтрализовать эффект от 

этих средств. Другие же средства требуют высокой концентрации внимания и 

проявления волевых усилий (аутогенная тренировка, самонастрой), что не все-

гда возможно, где проявляется множество сбивающих факторов и высокий уро-

вень эмоционального напряжения. В связи с этим возникает потребность в та-

ком нужном средстве, которое воздействует на нервную систему  и на организм 

в целом. По-нашему мнению, такими средствами на занятиях силовыми упраж-

нениями могут быть технические аппараты, тренажёрные устройства сопрово-

ждаются музыкой, которые активно воздействуют на ЦНС студента, а также на 

психическую, физиологическую, мышечную, дыхательную и необходимы для 

практического применения [4, с. 29; 6, с. 45-66; 7, с. 26-37; 8, с. 232; 13, с. 30-33; 

17; 20; 21, с. 357-430].   
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Влияние музыкального сопровождения во время занятий физической 

культурой на технических средствах и тренажёрных устройствах показано 

множеством исследований по музыкальной психологии и музыкальной терапии 

[3,с. 4-5; 12, с. 204-205; 20; 21]. Психофизиологи свидетельствовали воздейст-

вие музыкального сопровождения на нейроэндокринную функцию, влияние на 

уровень гормонов в крови, которые играют важную роль в эмоциональных ре-

акциях [8, с. 232; 10, с. 1-9; 11, с. 112-121]. Авторы исследований по музыкоте-

рапии выявили существование единого физиологического субстрата, изучение 

которого способно раскрыть специфику воздействия музыкального сопровож-

дения на соматику и психику человека [12, с. 204-205]. Многочисленные иссле-

дования убедительно показывают, что в организме человека возникает много-

образие физиологических реакций в результате музыкально-терапевтических 

влияний, которые обусловлены сложным механизмом психофизиологической 

рецепции. 

При помощи слухового аппарата и вибротактильными анализаторами 

осуществляется восприятие звуков и соответственно музыка, в целом и проис-

ходит в три этапа.  

Первый этап является акустическим, который представляет собой сен-

сорный акт, где физическая энергия трансформируется в психическую и актив-

но воздействует на сознание занимающихся студентов повышении физической 

подготовки. 

Второй этап определяет физиологическое воздействие, где целенаправ-

ленно подобранная музыка на занятиях физической культуры силовыми уп-

ражнениями на тренажёрных устройствах положительно влияет на деятель-

ность человека путём ритмической настройки организма при которой физиоло-

гические процессы занимающихся протекают наиболее эффективно. 

В связи с этим, на физиологическом уровне мышечным аппаратом прояв-

ляется воспроизведение ритма и определяется интонационный состав движе-

ний, а также активно происходит перцептивное воспроизведение их на голосо-

вых связках. Данное восприятие доступно людям, не имеющим музыкальных 
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способностей. У всех людей первые два этапа восприятия являются универ-

сальными и протекают одинаково без учёта  индивидуальных особенностей.  

Третий этап относится к психологическому воздействию на организм 

студентов, которые прослушивают музыкальные произведения, проявляющие 

реакции слуховой адаптации вызывающие определённые ассоциации, связан-

ные с положительными эстетическими переживаниями, а также активно воз-

действующие на психоэмоциональное состояние занимающихся студентов. При 

выполнении физических упражнений силового направления на тренажёрных 

устройствах сопровождающиеся под воздействием музыки возможен эффект 

благодаря тому, что музыкальное сопровождение активно возбуждает область 

головного мозга отвечающие за эмоции и усиливающие кровообращение в об-

ластях мозга, регулирующие вегетативные функции организма студента. При 

этом выработка нейромедиаторов активизируется, а важнейшими для воспри-

ятия музыки являются эндорфины, дофамиды и эндоканнабиноиды. Эндорфи-

ны способствуют хорошему настроению, эндоканнабиноиды снижают чувство 

тревоги, а отрицательные эмоции стирают, тогда, как дофамиды являются 

предшественниками адреналина и норадреналина и известны как «гормоны 

удовольствия» [19, с. 15-18]. Данный этап определяет восприятие и является 

для каждого индивида строго личным качеством, а реакции, возникающие при 

прослушивании любого произведения в сопровождении музыки, во многом за-

висят от личностных качеств (музыкальность, жизненный опыт, уровень обра-

зованности и т.д.).  

Сопоставляя физиологические изменения, происходящие в организме 

студентов перед занятиями силовыми упражнениями на технических средствах 

и тренажёрных устройствах, проявляются такие же изменения, как возникаю-

щие под влиянием музыки и при этом можно заметить их идентичность. Это 

связано с тем, что перед началом занятий силовыми упражнениями на трена-

жёрных устройствах, возникает такое же эмоциональное приподнятое и поло-

жительное состояние, как возникающее под воздействием музыки, которое от-

носится к классу психических состояний – классу собственных эмоций, имею-
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щие одну основу, а также тесной взаимосвязью ритма движений и музыкально-

го ритма. Возникающие неблагоприятные условия выполнения силовых упраж-

нений на тренажёрах на занятиях физической культуры можно эффективно 

корректировать с помощью музыкального воздействия.  

При этом следует знать и понимать особенности влияния отдельных вы-

разительных средств музыки при выполнении силовых упражнений на трена-

жёрных устройствах, можно путём целенаправленного подбора музыкальных 

произведений, которые оказывают не только влияние на эмоциональное и фи-

зиологическое состояние студентов, но и позволяют оптимизировать ритмо-

темповую силовую структуру движений выполняемых упражнений, что спо-

собствует максимальной реализации силового потенциала студентов. 

С использованием выразительности, средствами музыки осуществляется 

активное воздействие музыки на организм как: ритм, темп, интонации, лада, 

мелодия, гармония [1; 3, с. 4-5; 10, с. 1-9; 11, с. 112-121; 18, с. 87-90].  

Раньше других в филогенезе и онтогенезе появился интонационный слух, 

первопричиной является интонация. Базовыми являются интонационные реак-

ции и выражают мускульно-моторные движения. Существует три интонацион-

ных (коммуникативных) архетипа. Первое направление – это «призыв» прояв-

ляет направление интонации вверх. Второе – «прощение» выполняет направле-

ние интонации вниз. Третье направление «игра» определяет ровное направле-

ние интонации (расслабление, нега). Интонация активно и положительно воз-

действует на состояние, отношение и на мускульно-моторные реакции к музы-

ке.  

Ритм есть движение, выраженное в звуковой форме и он рождается из 

движения, воспроизводит движение и описывает его характеристики, такие как: 

проявление силы, скорости, общий характер (активизация, связанная с расслаб-

лением). Ритм состоит из метрических долей и организует время. Двухдольный 

метр имеет одну сильную долю и одну слабую, он даст ощущение чёткости и 

определённости, ограничивает движение. Трёхдольный метр имеет одну силь-

ную долю и две слабых, отражая при этом свободу, свободное пространство. 
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Можно заранее создать ритмовую модель силовой структуры движений на тре-

нажерных устройствах с заранее правильным выполнением силовых двигатель-

ных действий на тренажёрах с прослушиванием музыкального материала, кото-

рый воздействует на эту структуру и позволяет повысить в несколько раз эф-

фективность идеомоторной тренировки.  

Заключение. Проведённые нами исследования показали, что в экспери-

ментальной группе, участники которой выполняли силовые упражнения на тех-

нических средствах и тренажёрных устройствах под воздействием сопровожде-

ния музыки, выявили более высокие результаты в подъёме силовых упражне-

ний. Изменения зафиксированы на уровне значимости p<0,05. Наиболее эмо-

циональными и значимыми для занимающихся,  выполняющих силовые уп-

ражнения  на тренажерных устройствах и технических средствах, были музы-

кальные произведения в следующих сочетаниях: быстрый темп-минор, быст-

рый темп-мажор, а также медленный темп-мажор. 

Следует сказать, что восприятие музыки – процесс сознательный и люби-

мый слуху человека, метод успешного воздействия мотивирования будет толь-

ко та музыка, которая нравится, любит и красиво звучит, и к которой привык. 

Подбор музыкального произведения следует подбирать строго индивидуально 

[1; 3, с. 4-5; 4, с. 29; 10, с. 1-9; 11, с. 112-121; 18, с. 87-90; 19, с. 15-18; 20; 21, с. 

357-430].  
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