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МУЗЫКА КАК ОДНО ИЗ СРЕДСТВ ПОВЫШЕНИЯ ИНТЕРЕСА 

УЧАЩИХСЯ К ФИЗКУЛЬТУРЕ 

 

Аннотация: В данной статье рассматриваются механизмы влияния 

музыки на психоэмоциональное состояние учащихся, мотивацию и 

восприятие физических нагрузок, а также результаты эмпирического 

исследования, направленного на оценку эффективности использования 

музыки в качестве инструмента повышения интереса к физической 

активности. 
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Annotation: This article examines the mechanisms of music's influence on 

students ' psychoemotional state, motivation and perception of physical activity, as 

well as the results of an empirical study aimed at evaluating the effectiveness of 

using music as a tool to increase interest in physical activity. 
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Физическая культура, являясь неотъемлемой частью образовательного 

процесса, играет ключевую роль в формировании физических, 

психоэмоциональных и социальных качеств учащихся. Однако проблема 

снижения интереса школьников, особенно подростков, к урокам физической 

культуры остается актуальной. Монотонность физических упражнений, 

недостаточная мотивация учащихся и отсутствие эмоционального вовлечения 

зачастую приводят к пассивному отношению к занятиям [1]. 

Музыка оказывает значительное воздействие на психоэмоциональное 

состояние человека, как это подтверждается многочисленными 

исследованиями в области психофизиологии и психологии. Ритмичная 

музыка с частотой сердечных сокращений (ЧСС) в диапазоне 120–140 уд/мин 

способствует синхронизации движений, что делает выполнение упражнений 

более естественным и менее утомляющим [2]. Она стимулирует выработку 

эндорфинов, повышая настроение и снижая уровень стресса, что создает 

благоприятные условия для физической активности.  

На уроках физической культуры музыка способствует преодолению 

психологических барьеров, таких как стеснение или страх неудачи, часто 

встречающихся у подростков [3]. Энергичные композиции на этапе разминки 

или во время аэробных упражнений повышают вовлеченность учащихся, а 

спокойные мелодии в заключительной части занятий способствуют 

релаксации. Кроме того, музыка может уменьшать восприятие усталости, 

делая физические нагрузки менее заметными для учащихся [4]. 

Для оценки влияния музыки на интерес учащихся к физической 

культуре было проведено эмпирическое исследование в двух школах г. 

Москвы. В исследовании приняли участие 60 учащихся 7–9 классов (13–15 

лет), которые были разделены на две группы: экспериментальную, где 
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занятия сопровождались музыкой, и контрольную, где музыка не 

использовалась. Эксперимент длился 8 недель, по два урока в неделю. В 

экспериментальной группе применялись специально подобранные 

плейлисты, соответствующие музыкальным предпочтениям учащихся (поп, 

хип-хоп, электроника) и темпу упражнений (120–140 уд/мин для разминки и 

основной части, 60–80 уд/мин для заминки). 

Для оценки интереса учащихся использовалась анкета, включающая 

вопросы о мотивации, эмоциональном состоянии и восприятии уроков. 

Результаты показали, что 78% учащихся экспериментальной группы 

отметили повышение интереса к занятиям по сравнению с 42% в 

контрольной группе. Кроме того, учащиеся экспериментальной группы чаще 

описывали занятия как «веселые» и «энергичные» (p < 0.05), что 

свидетельствует о формировании положительного отношения к физической 

культуре под влиянием музыки [5]. 

Музыка оказывает положительное влияние на физиологические 

процессы, включая сердечно-сосудистую и дыхательную системы. 

Исследования показывают, что прослушивание музыки во время физической 

активности снижает ЧСС и уровень кортизола, способствуя более 

комфортному выполнению упражнений. Ритм музыки синхронизирует 

дыхание и движения, улучшая координацию и повышая выносливость. 

Особенно эффективно использование музыки в циклических видах 

активности, таких как бег или прыжки, где четкий ритм помогает 

поддерживать заданный темп и улучшает технику выполнения упражнений. 

Кроме того, музыка усиливает проприоцептивную чувствительность, 

способствуя лучшему контролю движений [6]. 

В рамках исследования измерялись физиологические показатели 

учащихся (ЧСС и субъективное восприятие усталости) во время выполнения 

стандартного комплекса упражнений (бег на 400 м, прыжки, отжимания). 

Результаты показали, что в экспериментальной группе средняя ЧСС была на 
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5–7% ниже по сравнению с контрольной группой при одинаковой 

интенсивности нагрузки (p < 0.05). Учащиеся экспериментальной группы 

также реже сообщали о сильной усталости (28% против 54% в контрольной 

группе). Эти данные свидетельствуют о том, что музыка оптимизирует 

физиологические реакции на физическую нагрузку. 

Музыка является мощным мотиватором, способным вызывать 

эмоциональный отклик и формировать чувство сопричастности. 

Использование популярных среди подростков композиций повышает 

привлекательность занятий. Групповые танцевальные упражнения и 

эстафеты под музыку укрепляют социальные связи, что особенно важно для 

социальной интеграции подростков. Учитель физической культуры может 

использовать музыку для создания соревновательной атмосферы, организуя 

музыкальные эстафеты, где команды выполняют задания под ритмичные 

треки. 

Учет музыкальных предпочтений учащихся значительно усиливает 

мотивационный эффект. Учащиеся экспериментальной группы, 

участвовавшие в составлении плейлистов, демонстрировали более высокий 

уровень вовлеченности (85% против 70% в подгруппе, где плейлисты 

составлял учитель). Это подчеркивает важность вовлечения учащихся в 

процесс выбора музыки. 

Для эффективного применения музыки на уроках физической культуры 

необходимо учитывать возрастные особенности, музыкальные предпочтения 

и тип упражнений. Для младших школьников (7–10 лет) рекомендуется 

использовать детские песни с простыми ритмами и позитивным настроем. 

Подросткам (11–15 лет) подойдут популярные жанры, такие как поп, хип-хоп 

или рок. Старшеклассникам (16–18 лет) можно предложить более сложные 

композиции, включая инструментальную музыку для силовых упражнений. 

Оптимальный темп музыки для разминки и аэробных упражнений 

составляет 120–140 уд/мин, для силовых упражнений — 100–120 уд/мин, а 
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для растяжки и заминки — 60–80 уд/мин. Учитель может использовать 

метроном или специальные приложения для подбора композиций с нужным 

темпом. Музыка может обозначать этапы урока, помогая учащимся лучше 

ориентироваться в его структуре. 

В случае ограниченных ресурсов можно использовать портативные 

колонки или заменять музыку ритмическими упражнениями без 

музыкального сопровождения (хлопки, топанье) [7]. 

В заключение следует отметить, что музыка является эффективным 

инструментом повышения интереса учащихся к урокам физической 

культуры. Она оказывает положительное влияние на психоэмоциональное 

состояние, мотивацию и физиологические процессы, способствуя 

формированию устойчивого положительного отношения к физической 

активности и здоровому образу жизни. Внедрение музыки в уроки 

физической культуры не только повышает интерес учащихся, но и 

способствует развитию их физических, психоэмоциональных и социальных 

качеств. 
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