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В статье представлены результаты теоретического обоснования подбора музыкального сопровождения 
тренировочного процесса в спортивной ходьбе. Предлагается рассмотреть музыкальное сопровождение как 
средство, сохраняющее или улучшающее функциональное состояние спортсменов в  тренировочном про-
цессе в спортивной ходьбе. Проблема исследования заключается в том, что в настоящее время использо-
вание музыкального сопровождения в подготовке часто используется спортсменами в циклических видах 
спорта в целом и в легкой атлетике в частности. Но при этом в научной литературе отсутствуют фактиче-
ские научные данные, описывающие физиологические, функциональные и тренировочные эффекты, кото-
рые оказывает музыкальное сопровождение на организм спортсменов, специализирующихся в спортивной 
ходьбе в процессе тренировки. Исследование было проведено с использованием следующих методов: теоре-
тический анализ литературных источников; описание; обобщение, мобильное приложение «Spectroid». Во 
время проведения исследования с помощью оценки и измерения музыкальных параметров и характеристик 
выявлены следующие критерии отбора музыкального сопровождения, такие как синхронность музыки, ее 
частота, ритм и темп, а также сочетаемость этих критериев. Исходя из представленных критериев, в плей-
лист, который будет использоваться в тренировочном процессе в спортивной ходьбе, были включены такие 
направления, как рок, хеви-метал и классическая музыка в современной обработке.
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SUPPORT OF THE TRAINING PROCESS IN SPORTS WALKING
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The article presents the results of a theoretical justification for the selection of the musical accompaniment of 
the training process in race walking. It is proposed to consider musical accompaniment as a means of preserving 
or improving the functional state of athletes in the training process of sports walking. The research problem is that 
at present, the use of musical accompaniment in training is often used by athletes in cyclic sports in general and in 
athletics in particular. But at the same time, in the scientific literature there is no actual scientific data describing the 
physiological, functional and training effects that musical accompaniment has on the body of athletes specializing 
in walking in the training process. The study was conducted using the following methods: theoretical analysis 
of literary sources; description; generalization, Spectroid mobile application. During the study, by evaluating and 
measuring musical parameters and characteristics, the following selection criteria for musical accompaniment, such 
as the synchronism of music, its frequency, rhythm and tempo, as well as the compatibility of these criteria, were 
identified. Based on the presented criteria, the selection of a musical playlist that will be used in the training process 
in race walking included such areas as rock, heavy metal, and classical music in a modern twist.
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Современный олимпийский спорт 
предъявляет высокие требования к  физи-
ческой, психической, технической и  так-
тической подготовленности спортсменов. 
Высокий уровень физической подготовлен-
ности – одно из важных условий для повы-
шения тренировочных и соревновательных 
нагрузок. За последние 20–25 лет показа-
тели нагрузок у  сильнейших спортсменов 
мира увеличились в  3–4 раза  [1]. Вслед-
ствие этого резко возросло количество 
спортсменов с  симптомами перетрениро-
ванности, физического и  психического пе-
ренапряжения. Кроме того, в  циклических 
видах спорта, таких как марафонский бег 
и спортивная ходьба, нагрузка носит одно-
типный характер и является фактором, вы-
зывающим торможение центральной нерв-

ной системы, состояние монотонии, что 
отрицательно сказывается на успешности 
и эффективности тренировочного процесса. 
Многие ученые ищут способы устранения 
данной проблемы. К одному из малоизучен-
ных и практически не применяемых в тре-
нировочной практике циклических видов 
спорта способов относится использование 
музыкального сопровождения в  процес-
се тренировки. Вопрос о  влиянии музыки 
на функциональное состояние спортсме-
нов в настоящее время мало изучен и тре-
бует новых экспериментальных подходов 
и исследований.

Проблема исследования заключается 
в том, что в настоящее время использование 
музыкального сопровождения в подготовке 
используется спортсменами в циклических 
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видах спорта в  целом и  в  легкой атлетике 
в  частности. Но при этом в  научной лите-
ратуре отсутствуют фактические научные 
данные, описывающие физиологические, 
функциональные и  тренировочные эффек-
ты, которые оказывает музыкальное со-
провождение на организм спортсменов, 
специализирующихся в спортивной ходьбе 
в процессе тренировки.

Цель исследования: определить кри-
терии отбора музыкального сопровожде-
ния тренировочного процесса в  спортив-
ной ходьбе.

Для достижения поставленной цели 
нами использовались следующие методы 
исследования: теоретический анализ лите-
ратурных источников; описание; обобще-
ние, мобильное приложение «Spectroid».

Результаты исследования  
и их обсуждение

В тренировочном процессе скороходов 
в  подготовительном периоде специально-
подготовительного этапа наблюдается вы-
сокий объем и  интенсивность физических 
нагрузок, из-за чего повышается вероят-
ность возникновения негативных психи-
ческих состояний, таких как монотония, 
состояние неуверенности и  страха пред-
стартовой готовности, депрессия, состоя-
ние гиперпрозекции, психосоматический 
срыв и, как следствие, фрустрация [2]. Для 
того чтобы предотвратить данные негатив-
ные психические состояния, существует 
множество действенных средств, но каж-
дое затрагивает и корректирует только одну 
сторону: или физическое, или психическое 
состояние спортсмена. Поэтому в  нашем 
исследовании предлагается использовать 
музыкальное сопровождение в тренировоч-
ном процессе, так как, по нашим размышле-
ниям, музыка воздействует на весь спектр 
возможных функциональных состояний.

Рассмотрим проявление музыкального 
влияния с точки зрения физики. 

Музыка  – это продольные звуковые 
волны, которые могут менять свои параме-
тры даже при любом изменении мерности 
пространства. Тогда человек, вошедший 
в  комнату с  музыкой, вызовет перераспре-
деление волн, и, одновременно проходя че-
рез человеческое тело, они приведут клет-
ки в  изменённое состояние до времени их 
рассеивания. При этом человек переживает 
соответствующие эмоции. Таким образом, 
звуки вызывают у  человека вынужденные 
эмоции, это говорит о том, что звук влияет 
на эмоциональную сферу, настроение, рабо-
ту мозга.

Звуковые волны чередуются между со-
бой с  различной частотой, поэтому звуки 

имеют различную высоту, которая измеря-
ется в  герцах (число звуковых колебаний 
в секунду).

В работах П.П. Гаряева (1993) показано, 
что звуки низкой частоты оказывают нега-
тивное воздействие на человека, вызывают 
упадок сил и депрессию. Разрушительным 
действием обладают звуки бас-гитары, на-
правления джаз, фокстрот, блюз, рэп, что 
оказывает влияние на состояние спинно-
мозговой жидкости, функционирование же-
лез, происходит изменение уровня инсули-
на в крови, снижается самоконтроль [3].

Анализ современной литературы выя-
вил, что основное воздействие музыкально-
го сопровождения на человека заключается 
в улучшении настроения, контроле возбуж-
дения, снижении воспринимаемой нагруз-
ки, повышении производительности труда, 
закреплении навыков, отстранении от ощу-
щения боли и усталости. Использование пе-
речисленных преимуществ возможно в том 
случае, когда музыкальные составляющие 
подобраны под определенные факторы 
ритм-отклика: темпа, ритма, частоты, музы-
кальности, культурного влияния и  внему-
зыкальных ассоциаций. Простым примером 
будет тенденция людей реагировать на рит-
мические качества музыки, синхронизируя 
паттерны (шаблоны) движения с  темпом 
(скоростью музыки) [4].

Синхронная музыка, как было достовер-
но показано, производит эргогенный (повы-
шающий работоспособность) эффект. Поэто-
му если подобрать музыку с определенными 
параметрами, подходящими под цикл дви-
жения в  циклических видах спорта, и  син-
хронизировать ее с  оптимальным темпом 
движений, то функции работоспособности, 
выносливости организма и  экономичность 
движений, несомненно, повысятся. Асин-
хронная или фоновая музыка вызывает ме-
нее предсказуемые реакции, а полезные эф-
фекты менее надежны, хотя при соблюдении 
определенных принципов сохраняется зна-
чительный потенциал. К примеру, быстрая, 
приподнятая музыка производит стимули-
рующий эффект, в то время как медленная, 
мягкая музыка производит успокаивающий 
эффект [5]. Подобно настройке музыкаль-
ного инструмента с  помощью камертона, 
музыка способна помочь настроить человека 
на нужную частоту.

В работах Е.В. Серебряковой (2014) 
говорится, что человек рождается с  уста-
новкой на музыкальные ритмы своей на-
ции – так действует его генная память. По-
следние исследования в  области генетики 
показали, что ДНК (дезоксирибонуклеино-
вая кислота) человека способна подчинять-
ся специфическим командам лингвисти-
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ческой природы, имеющей вибрационную 
и  мелодическую определённость. На ос-
нове современной теории влияния музыки 
на структуру ДНК канадского ученого Ро-
берта Коксона возникает технология му-
зыкального ГЛП (генно-лингвистического 
программирования). Согласно канадской 
теории, с  помощью специально подобран-
ного комплекса музыки осуществляется 
воздействие на информационную структу-
ру ДНК человека. Эта гипотеза в настоящее 
время находит всё большее подтверждение 
в  исследовательских центрах мира и  от-
крывает значительные возможности для 
использования современных музыкально-
терапевтических методов в  лечебных це-
лях. Возможности метода музыкального 
воздействия в  комплексной профилактике 
и лечении негативных психических состоя-
ний имеют большие перспективы, но до сих 
пор недооценивались и  не использовались 
в полной мере [6].

Важным явлением при включении 
в  тренировочный процесс музыки стано-
вится «состояние потока». Под состоянием 
потока понимается состояние, при котором 
спортсмен абстрагируется от утомления 
и  усталости, а  его мозг и  тело работают 
в тесной гармонии с нацеленностью на ре-
шение задачи. Данное явление описано аме-
риканским психологом Михайем Чиксент-
михайи (2018) [7].

Синхронная музыка, по исследованиям 
C.I. Karageorghis, P.C. Terry (2012), произво-
дит эргогенный эффект. Поэтому если подо-
брать музыку с параметрами, подходящими 
под цикл движения в  циклических видах 
спорта и  синхронизировать ее с  темпом 
движений, то функции работоспособно-
сти, выносливости организма и  экономич-
ность движений, несомненно, повысятся. 
В настоящее время научные исследования 
в области использования музыки в трениро-
вочном процессе спортсменов малочислен-
ны. Но P.C. Terry и C.I. Karageorghis (2012) 
в своих работах вывели основные аспекты 
воздействия музыки и  стандартизировали 
методы подбора произведений [8]. Это по-
могло вывести изучение данной темы на до-
стойный качественный уровень. Использо-
вание музыкального сопровождения при 
физических нагрузках обеспечивает:

1. Регулировку специфических эмоций 
и  настроения (повышение положительно-
го и  снижение негативного эмоционально-
го фона).

2. Активацию или расслабление перед  
событием.

3. Снижение оценки воспринимаемой 
нагрузки, особенно во время аэробных  
тренировок.

4. Отстранение от неприятных ощуще-
ний, таких как боль и усталость.

5. Увеличение коэффициента полезного 
действия (КПД) работы через синхрониза-
цию музыки с движением.

6. Активизацию ассоциаций и  других 
когнитивных процессов.

7. Улучшение двигательных навыков, 
когда ритм или ассоциация соответствуют 
требуемым моделям движения.

8. Повышение вероятности достижения 
спортсменами состояния потока.

9. Оптимизацию всех систем функцио-
нального состояния.

Стоит отметить, что использование ак-
тивной музыки до начала занятий имеет 
стимулирующий эффект, помогающий оп-
тимизировать подготовку и  психологиче-
ское состояние спортсмена. В то же время 
использование спокойной размеренной му-
зыки после тренировочного процесса спо-
собствует восстановлению.

Все эти реакции на звуковой ряд обе-
спечивают баланс психофизиологической 
системы организма, слияние в единый кон-
сонанс души, тела и разума человека. Глав-
ными факторами, влияющими на восприим-
чивость к музыке во время нагрузок, были 
отмечены ритм и  общая гармония произ-
ведения (характеризуемая как слаженная, 
соразмерная последовательность звуков, 
приятная слуху, с оптимальным соотноше-
нием высоких, средних и  низких частот). 
Второстепенным фактором стал жанр ис-
полнения. Наиболее подходящим под тер-
мин гармоничное произведение подходит 
такой жанр, как классическая музыка [9].

Таким образом, анализ литературных 
источников выявил, что в настоящее время 
воздействие музыки на подготовку спор-
тсменов изучено не полностью и имеет об-
щую направленность, без учета специфики 
вида спорта, периода подготовки, индиви-
дуальных особенностей спортсмена, что от-
крывает большие перспективы разработки 
данного научного направления. Мы пред-
лагаем вам рассмотреть проведенное нами 
исследование воздействия музыки на функ-
циональное состояние спортсменов, специ-
ализирующихся в спортивной ходьбе.

Подготовка спортсмена-скорохода 
в  подготовительном периоде специально-
подготовительного этапа подразумевает 
большие по объему и  интенсивности на-
грузки  [10]. Для благоприятного функци-
онального состояния спортсмена во время 
тренировочного процесса необходимо гра-
мотно подобрать музыкальный ряд, кото-
рый будет обеспечивать стимулирование 
вхождения человека в  состояние потока 
и  облегчать симптомы неблагоприятных 
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психических состояний. Музыкальный ряд 
должен подбираться под каждую трениров-
ку индивидуально, исходя из методов физи-
ческого упражнения, выбранного тренером.

Проанализировав литературные источ-
ники по физиологии, а также, в частности, 
психо-, нейрофизиологии и психологии че-
ловека, мы выявили требования к  выбору 
музыкального ряда.

Для наиболее благоприятного эффекта 
от тренировочного процесса выбор музы-
кального ряда должен соответствовать сле-
дующим критериям:

1. Музыка должна быть синхрон-
ной. Это означает, что в  музыке должен 
присутствовать музыкальный квадрат, 
который состоит из двух составляю-
щих – функционально-гармонической, яв-
ляющейся качественной характеристикой, 
и  тактовой  – количественной характери-
стикой (например, качественной характе-
ристикой музыкального квадрата гитар-
ной музыки будут лады, аккорды будут 
наложенной импровизацией, а  количе-
ственной характеристикой будут такты). 
Синхронная музыка может встречаться 
в различных жанрах музыки, но ее преоб-
ладание отмечено в  классическом жанре, 
рок- и  поп-направлениях. Синхронность 
музыки повышает эргогенный эффект, 
то есть увеличивает работоспособность 
спортсмена при тренировке.

2. В музыке должны по содержанию 
преобладать высокие частоты. То есть число 
звуковых колебаний в секунду, измеряемое 
в герцах (Гц), должно быть от 10 до 15 кГц. 
Для определения преобладания высоких ча-
стот в музыкальных произведениях нашего 
исследования мы использовали мобильное 
приложение «Spectroid». В ходе исследова-
ния выявлено, что к музыкальным направ-
лениям с  преобладанием высоких частот 
относятся рок, хеви-метал и  классическая 
музыка. Для определения высоких частот 
мы также использовали шкалу звуково-
го спектра.

3. Музыка должна иметь повышенную 
скорость темпа. Музыкальный темп  – это 
скорость исполнения музыки (скорость сме-
ны музыкальных нот). Темп измеряется 
в  BPM (beats per minute  – от англ. удары 
в  минуту). BPM  – это количество долей 
в  минуту, например 120 BPM означает, 
что в минуту играется 120 долей (следова-
тельно, 2 доли в  секунду), или 120 ударов 
метронома в  минуту. Стоит отметить, что 
у  синхронной музыки количество долей 
обязательно четное. Для отбора музыкаль-
ных композиций, включаемых в  наше ис-
следование, мы использовали мобильное 
приложение «Metronome», чтобы подобрать 

музыку, соответствующую указанным выше 
критериям темпа.

4. Музыка должна обладать ритмично-
стью. Для того чтобы измерить ритм, нужно 
знать понятие такта. Такт – это расстояние 
(время) от одной сильной доли до следу-
ющей. Один такт содержит одну сильную 
долю и несколько слабых. Такт измеряется 
в  составляющих музыкального метра, где 
отсчет ведется с  сильной, таким образом 
указывается размер музыкального произве-
дения. Музыкальный ритм можно измерить 
с  помощью метронома. В нашем исследо-
вании мы использовали мобильное прило-
жение «Metronome». Наиболее благопри-
ятным для спортивной ходьбы будет размер 
музыки две четверти, так как именно при 
таком размере паттерны движения наиболее 
синхронно будут совпадать с музыкой.

Опираясь на выявленные критерии под-
бора музыкального сопровождения, авто-
ры выявили, что им соответствуют такие 
направления, как рок, хеви-метал и  клас-
сическая музыка. В работах P.C. Terry 
и  C.I. Karageorghis (2012) указано, что вы-
сокочастотная музыка благотворно влияет 
на функциональное состояние человека. 
Но есть такая особенность: когда верхние 
высокочастотные звуки более 15 кГц пре-
обладают в  музыкальной композиции, 
то концентрация внимания с  управления 
двигательными действиями может сме-
ститься на прослушивание музыкальной 
композиции [10]. Такое преобладание верх-
них высокочастотных звуков есть во мно-
гих классических произведениях. Из этого 
мы сделали вывод: чтобы включить в плей-
лист классическую музыку, мы будем ее ис-
пользовать в  современной обработке, где 
к высоким частотам добавятся средние, что 
поможет спортсмену лучше концентриро-
ваться на двигательных действиях. В клас-
сической музыке современной обработки 
увеличится темп музыкального произведе-
ния, что позволит спортсмену лучше син-
хронизировать паттерны движения спор-
тивной ходьбы с темпом музыки.

Исходя из представленных выше кри-
териев, в подбор музыкального плей-листа 
для нашего исследования предлагается 
включить такие направления, как рок, хе-
ви-метал и  классическую музыку в  совре-
менной обработке. Так как исследование 
будет проводиться в  подготовительном 
периоде специально-подготовительного 
этапа, то в  тренировочный процесс пре-
имущественно включается чередование 
равномерного, повторного и интервального 
методов. Мы выявили, что для равномерной 
по скорости и интенсивности работы спор-
тсмену подойдет плей-лист с классической 
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музыкой в  современной обработке, а  при 
интервальном и  повторном методе трени-
ровки лучше использовать такие направ-
ления, как рок и  хеви-метал, что поможет 
активизировать спортсмена на работу высо-
кой скорости и интенсивности.

Выводы
1. Анализ научно-методической лите-

ратуры позволил определить следующие 
критерии отбора музыкального сопрово-
ждения: синхронность музыки, ее частота, 
ритм и темп, а также их сочетаемость.

2. На основе критериев отбора музы-
кального сопровождения и  особенностей 
тренировочного процесса в подготовитель-
ном периоде специально-подготовительно-
го этапа тренировки в  спортивной ходьбе 
нами были определены направления музы-
ки, которые им соответствовали: рок, хеви-
метал, классическая музыка в  современ-
ной обработке.
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