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Аннотация. В статье изложены результаты исследовательской работы по разработке и внедрению музыкального
сопровождения в учебные и секционные занятия по силовым видам спорта в Президентской академии (пауэрлиф-
тинг, силовой фитнес, гиревой спорт и другие). Определено, что в учебном и тренировочном процессах студентов
желательно, чтобы музыкальная композиция была связана с возрастом занимающихся, их социально-культурными
особенностями, воспитанием и другими социальными факторами. При выборе музыки для заданной интенсивности
упражнений темп музыкальной композиции должен быть связан с показателями частоты сердечных сокращений
занимающегося во время упражнений, части занятия и вида занятия. При выборе музыки для отдельного занимаю-
щегося следует учитывать влияние личных ассоциаций конкретного студента. Разработанное авторами музыкальное
сопровождение для учебных и секционных занятий по силовым видам спорта апробировано на практике и позволило
повысить качество занятий, мотивацию и вовлеченность студентов в процесс развития силовых качеств.
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Abstract. The paper presents the results of the research on the development and implementation of musical
accompaniment in training sessions and extra-curricular classes of strength sports (such as powerlifting, strength fitness,
kettlebell lifting and others) at the Presidential Academy. It has been found out that in the educational and training
processes, it is desirable that musical composition be related to the age of students, their socio-cultural characteristics,
upbringing and other social factors. When choosing music for a given exercise intensity, the tempo of the musical
composition should be related to the heart rate of the student during the exercise, to the part of the lesson and to the

© Козлов А. В., Бударников А. А., 2025



Физическое воспитание и студенческий спорт. 2025. Т. 4, вып. 1

type of the lesson. When choosing music for an individual student, influence of a particular student’s personal associations
should be taken into account. Musical accompaniment developed by the authors for classes and extra-curricular sessions
in strength sports has been tested in practice and has made it possible to improve the quality of classes, to raise motivation
and involvement of students in developing their strength qualities.
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Введение

Регулярная физическая активность имеет
множество физиологических и психологиче-
ских преимуществ для здоровья человека. Тем
не менее, современная студенческая молодежь
слабо заинтересована в укреплении потенци-
ала своего здоровья, недостаточно мотивиро-
вана в различных формах и видах фитнеса
и физических активностей, а в системе высше-
го образования наблюдаются организационные
проблемы вовлечения студентов в регулярные
физкультурно-оздоровительные занятия, даже
несмотря на обязательность элективных кур-
сов по видам спорта в учебном заведении [1].
В этой связи деятельность по привлечению
студентов к регулярным занятиям физической
культурой и фитнесом приобретает большое
значение. Регулярность посещений занятий
по физической культуре и фитнесу рассматри-
вается как прогрессия последовательных ста-
дий от предварительного размышления через
подготовку, вовлечение и действие к поддер-
жанию. На желание студента заниматься физи-
ческой культурой и фитнесом влияют четыре
фактора пользы (социальный, психологиче-
ский, образ тела и здоровье) и четыре фактора
барьеров (время-усилия, социальный, физиче-
ские эффекты и личные препятствия) [2].

Музыка может увеличить потенциальную
пользу физических упражнений, усиливая со-
циальные аспекты опыта упражнений, принося
психологическую пользу, например, улучше-
ние настроения. Музыка также может отвле-
кать от потенциальных барьеров для вовле-
чения в физкультурные занятия: например,
приятный, любимый музыкальный трек может
уменьшить осознание неприятных физических
ощущений, которые некоторые занимающие-
ся могут испытывать во время упражнений
[2–4]. Следовательно, важно рассмотреть роль
музыки в более широком контексте приня-
тия и поддержания регулярности посещений

студентами занятий по физической культуре
и фитнесу.

Поиск и изучение научных публикаций, те-
зисов, статей и т. д. на платформах PubMed,
scholar.google, elibrary, cyberleninka и других
показали значительное количество исследова-
ний по воздействию музыкального сопровож-
дения учебных занятий на психологический
настрой и мотивацию студентов, а также успе-
ваемость и посещаемость элективных курсов
по видам спорта [5–7 и др.]. Однако публи-
каций по проектированию и разработке про-
грамм и методик физкультурно-оздоровитель-
ных учебных, секционных и факультативных
занятий для студентов на основе изучения
их музыкальных предпочтений и определения
удовлетворенности посещением занятий в выс-
шем учебном заведении не так много. Это
обстоятельство дало нам основание сформули-
ровать цель исследования – определить базовые
рекомендации по использованию музыкаль-
ного сопровождения на занятиях силовым
фитнесом в учебном процессе в условиях тре-
нажерного зала.

Материалы и методы

Для достижения цели нашего исследова-
ния мы провели организационно-аналитиче-
скую работу в условиях тренажерного зала
Президентской академии, г. Москва. Внача-
ле мы проанализировали научные публикации
по проблематике нашей работы, затем провели
опрос о выборе музыкальных композиций сту-
дентами для прослушивания на занятиях физи-
ческой культурой. В опросах приняли участие
более 100 студентов разных курсов и направле-
ний подготовки с февраля по июнь 2024 г. В ре-
зультате мы составили сборники популярных
у студентов музыкальных композиций. Затем
мы провели исследование, в котором приняли
участие 30 (15юношей и 15 девушек) здоровых
студентов Президентской академии в возрасте
от 18 до 21 лет (19,1± 0,36 лет). В рамках
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исследования мы провели: оценку мотивацион-
ных качеств музыки составленных сборников;
оценку физической работоспособности студен-
тов на основе выполнения упражнения (жим
штанги лежа) под музыку и без музыки; выяв-
ление индекса удовлетворенности потребителя
(CSI), оценку настроения. В заключение иссле-
дования на основании полученных результатов
мы сформулировали базовые рекомендации
по использованию музыкального сопровожде-
ния на занятиях силовым фитнесом в учебном
процессе в условиях тренажерного зала.

Результаты и их обсуждение

Научных публикаций, эмпирически
обосновывающих эффективность музыкаль-
ного фона процесса обучения студентов
по физической культуре, достаточно много.
М. Г. Шаргина в тренировочной работе со сту-
дентами, занимающимися гиревым спортом,
выявила, что музыкальное сопровождение
разных стилей несколько по-разному облег-
чает процесс тренировки: рок-музыкальное
сопровождение показало более высокий уро-
вень стимулирования к занятиям у студентов,
по сравнению с поп- и классическиммузыкаль-
ным сопровождением [8]. Противоположный
взгляд представили Е. А. Семизоров, Н. Я. Про-
копьев, В. Н. Ананьев и С. В. Романова,
которые в своем исследовании обосновали,
что музыка великого классика В. А. Моцар-
та, композиции ливерпульской четверки «The
Beatles» также положительно влияет на эмо-
циональный фон обучения и способствует
положительной динамике физической работо-
способности у студентов [9]. Э. К. Бутченко
и Н. Д. Тагирова в своей работе определили
позитивные изменения в снижении пропусков
по уважительной и без уважительной причин
среди студентов при внедрении в учебный
процесс по физкультуре музыкального сопро-
вождения [6].

В обзорной статье К. Г. Бальманн для
достижения гарантированного повышения ре-
зультативности занятий, формирования каче-
ственной обучающей атмосферы рекомендует
тренерам применять персонализированные му-
зыкальные предпочтения спортсменов во вре-
мя спортивной активности [3].

К. И. Карагеоргис, Д. Л. Прист, П. К. Те-
рии и Н. Л. Чацирантис и A. M. Лэйн
определили, что поскольку содержание заня-
тий в тренажерном зале имеет динамичный
и силовой характер, музыка должна отражать
энергичную, мощную и высокоинтенсивную

особенности деятельности [10]. При выборе
музыки во время динамической силовой тре-
нировки преподаватель силовой подготовки
должен ориентироваться на две составляю-
щие музыкальной композиции – заданную
частоту сердечных сокращений занимающего-
ся для определения подходящего темпа музыки
и содержание текста песен. Следовательно,
к жанру для динамической силовой трениров-
ки относят хип-хоп, хард-рок, хэви-метал, рок,
рок-н-ролл, с рекомендуемым диапазоном тем-
па музыки от 110 до 130 ударов в минуту.
Тексты песен, как правило, содержат в себе по-
слания о силе, мощи, доминировании, твердой
решимости, агрессии, бунтарстве, уверенности
в себе и успехе у противоположного пола [10].

К. И. Карагеоргис, П. Чик, С. Д. Симпсон
и М. Биглясси [2] исследовали интерактив-
ные эффекты темпа и интенсивности музыки
(громкости) при выполнении простого двига-
тельного навыка «сила захвата». В работе ав-
торы классифицировали музыку на быструю –
композиция звучит с темпом более 120 уда-
ров в минуту; среднюю – с темпом примерно
110–120 ударов в минуту; медленную – музы-
кальный трек проигрывается с темпом менее
110 ударов. Также авторы выделили гром-
кую (более 80 дБА) и тихую (менее 80 дБА)
музыку. Внедрив в тренировочный процесс
варианты звучания музыкальных произведе-
ний – быструю/громкую, быструю/тихую, мед-
ленную/громкую, медленную/тихую музыку –
и сравнив занятия, проводимые без музыки,
исследователи получили следующие результа-
ты силы хвата занимающихся: при звучании
музыки быстрой/громкой у испытуемых на-
блюдался самый высокий уровень силы хвата,
в то время как быстрая/тихая музыка спо-
собствовала проявлению низкого уровня си-
лы хвата.

Таким образом, в научной литературе,
публикациях и исследованиях достаточно по-
дробно представлены возможные направления
и аспекты работы преподавателя силовой под-
готовки в составлении музыкального фона
тренировочных занятий силовыми упражне-
ниям. Однако, несмотря на многочисленные
доказательства, подтверждающие позитивное
воздействие на студента применения музыки
во время выполнения им физических упраж-
нений, очень мало трудов, которые в полной
мере раскрывают практические особенности
и проблемы работы преподавателя силовой
подготовки в этом направлении. Сложностью
в деятельности преподавателя физкультуры яв-
ляется разработка музыкальных компиляций,

Territory of Sports and Health 59



Физическое воспитание и студенческий спорт. 2025. Т. 4, вып. 1

составление музыкальных микстейпа, плей-
листа, альбомов, сборников, и применение
характеристик музыки (мелодии, ритм, ди-
намики темпа и т. д.), которые действенно
приносили бы положительный результат.

Представим свой опыт использования му-
зыкального фона в процессе физического вос-
питания студентов, который выражается в изу-
чении следующих показателей: определение
рейтинга популярности музыкальных компо-
зиций на основе предварительного опроса
студентов в отношении их музыкальных пред-
почтений; оценка мотивационных качеств ком-
позиции (Brunel Music Rating Inventory 2);
оценка физической работоспособности (общее
количество повторений жима штанги лежа)
студентов; индекс удовлетворенности потреби-
теля (CSI); шкала позитивного и негативного
аффекта настроения (Positive and Negative
Affect Schedule).

С целью составления сборников музы-
кального сопровождения в учебном процессе
на занятиях силовым фитнесом мы провели
опрос студентов (Yandex Forms) на предмет
музыкальных предпочтений, желаемой музы-
ки в тренажерном зале. Среди популярных
направлений музыки среди студентов мы опре-
делили такие стили, как Pop, Hip-hop/Rap, Hard
Rock, House (Progressive, Hard, Electro и дру-
гие), Heavy metal, Funk и другие направления.

На основе опроса музыкальных предпо-
чтений студентов мы составили несколько
музыкальных сборников, в которые входили
музыкальные композиции, специально подо-
бранные для задач занятий силовыми видами

спорта. Подбор музыки осуществлялся по то-
нальности и темпу с помощью сервиса https://
vocalremover.org, также использовался сер-
вис «генератор плейлиста» (https://www.chosic.
com). Всего мы составили 12 сборников музы-
кальных треков с общим объемом в 240 музы-
кальных произведений.

Затем мы оценили мотивирующие каче-
ства музыкальных композиций, выбранных
студентами при помощи оценки опросника
Brunel Music Rating Inventory 2, разработан-
ного Д. Л. Пристом [11], состоящего из двух
частей: оценка качества и степени мотиваци-
онных характеристик музыкальной компози-
ции, звучащей во время выполнения силовых
упражнений, и оценка мотивирующих качеств
музыкального произведения.

Результаты опроса студентов, занимаю-
щихся в тренажерном зале и участвующих
в исследовании, представлены в табл. 1.

В табл. 1 представлен фрагмент оценки
студентами музыкальных композиций части
плейлиста на октябрь, в котором показано, что
наиболее мотивирующими качествами и сте-
пенью мотивации для студентов обладала му-
зыкальная композиция группы «The Prodigy»,
а наименее мотивирующими качествами и сте-
пенью мотивации – музыкальная композиция
группы «Linkin Park».

Процедура оценивания физической ра-
ботоспособности студентов осуществлялась
по следующей процедуре: каждый участник
выполнил жим штанги лежа на скамье на мак-
симальное количество повторений, используя
70% от повторного максимума в пяти подходах
(табл. 2).

Таблица 1/Table 1
Пример оценки студентами музыкальных композиций из 12 авторских сборников

An example of students’ assessment of musical compositions from 12 author’s collections

Степень мотивации Мотивирующие качества
Linkin Park – [название композиции скрыто]: 110 уд. мин, фа-диез минор

3,7 SEMПрим. = 0.252 5,9 SEM = 0.187
The Prodigy – [название композиции скрыто]: 106 уд. мин, си минор

6,1 SEM = 0.205 8,3 SEM = 0.318
GraveChill – [название композиции скрыто]: 124 уд. мин, ми минор

5,7 SEM = 0.248 5,6 SEM = 0.576
Rammstein – [название композиции скрыто]: 75 уд. мин, ми минор

4,7 SEM = 0.201 6,8 SEM = 0.326
AC/DC – [название композиции скрыто]: 134 уд. мин, си минор

4,6 SEM = 0.216 5,7 SEM = 0.204

Примечание. Средний балл, SEM – средняя стандартная ошибка.
Note. Mean score, SEM – standard error.
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Таблица 2/Table 2
Результаты оценивания физической работоспособности (n = 30)

Results of physical performance assessment (n = 30)

Студенты
ЭГ КГ

P
начало конец начало конец

Юноши
(n = 15)

37,87± 3,18 43,93± 7,04 37,53± 3,16 39,67± 2,72 t = 2,21, при
> t0,05 = 2,05

Девушки
(n = 15)

27,87± 2,77 35,13± 6,84 27,93± 2,99 29,93± 2,81 t = 2,63, при
> t0,05 = 2,05

Во время выполнения физических упраж-
нений с музыкой у студентов-юношей экспе-
риментальной группы была выявлена позитив-
ная динамика, увеличение общего количества
повторений жима лежа (43,93± 7,04), в срав-
нении со студентами контрольной группы,
которые занимались без музыки и результат
которых увеличился незначительно (39,67±
± 2,72; P > 0,05). Положительная динамика
(35,13± 6,84 повторений) наблюдается и у де-
вушек, занимающихся под музыку, в сравне-
нии с девушками контрольной группы (29,93±
± 2,81 повторений; P > 0,05).

Во время выполнения физических упраж-
нений без музыки индекс CSI равнялся 74%,
что показывает, что воспринимаемое студента-
ми качество занятий силовым фитнесом ниже
среднего уровня удовлетворенности. С музы-
кой индекс CSI равнялся 83%, что указывает
на средний уровень удовлетворенности.

Настроение у студентов определялось
оценкой позитивной и негативной эмоци-

ональности (PANAS). Результаты оценки
представлены в процентном выражении на ри-
сунке.

Таким образом, во время выполнения си-
ловых упражнений с музыкой высокий уровень
позитивного аффекта наблюдался у 43% сту-
дентов; средний уровень позитивного аффекта
выявлен у 38% студентов; низкий уровень по-
зитивного аффекта определен у 19% студентов.
В то же время высокий уровень негативного
аффекта определен у 27% студентов; средний
уровень негативного аффекта выявлен у 33%
студентов; низкий уровень негативного аффек-
та наблюдался у 40% студентов.

На основе полученных данных, изучения
научной литературы и публикаций представим
базовые рекомендации по использованию му-
зыкального сопровождения на занятиях сило-
вым фитнесом в учебном процессе в условиях
тренажерного зала:
1) музыкальный стиль, популярность компо-

зиции, дата выпуска и исполнитель му-

Позитивный аффект Негативный аффект

Результат оценивания позитивной и негативной эмоциональности студентов на учебных занятиях по силовым видам
спорта в высшем учебном заведении

Fig. The result of evaluating positive and negative emotionality of students in power sports classes at a higher educational
institution
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зыки должны быть связаны с возрастом
занимающихся, их социально-культурны-
ми особенностями, воспитанием и други-
ми социальными факторами;

2) при выборе музыки для заданной интен-
сивности упражнений темп музыки дол-
жен быть связан с частотой сердечных
сокращений (ЧСС) во время упражнений
(примерно 60–90% от максимального зна-
чения ЧСС для занимающегося);

3) при составлении музыкального плейли-
ста, сборника необходимо учитывать цель
занятия, а также части занятия (подгото-
вительная, разминка и кардио – примерно
70–130 BPM, основная – примерно 130–
140 BPMи выше для интенсивного силово-
го тренинга, заключительная – примерно
не более 100 BPM) и вида занятия (обуче-
ние, совершенствование);

4) при выборе музыки для отдельного за-
нимающегося следует учитывать влияние
личных ассоциаций, при этом важно учи-
тывать, что ассоциации, не связанные
со спортом или физической активностью,
также могут оказаться мотивирующими
для конкретного студента.
Дальнейшим направлением исследо-

вательской работы по использованию
музыкального сопровождения на заняти-
ях силовым фитнесом в учебном процессе
в условиях тренажерного зала будет являться
изучение музыкальной семантики и герменев-
тики, смыслового содержания музыкальных
композиций, формирующие ассоциативный
ряд, направленный на регулирование эмоци-
онального состояния занимающихся силовым
фитнесом.

Выводы

В целом, учитывая суммарные доказа-
тельства в научных работах, изучающих про-
слушивание музыки во время выполнения
физических упражнений по ряду параметров,
разумно заключить, что музыка способна ока-
зывать значительные положительные эффекты
на тренирующихся и спортсменов, особенно
в плане усиления аффективных реакций (на-
строения, положительных эмоций), улучшения
физической работоспособности, снижения вос-
принимаемого напряжения. Представленные
рекомендации по использованию музыкально-
го сопровождения на занятиях силовым фит-
несом в высшем учебном заведении позволят
преподавателям силовой подготовки повысить

эффективность и качество проведения занятий
по силовым видам спорта.
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