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Аннотация. В статье рассматривается вопрос о том, как спортсмен должен восстанавливаться после своей ин-

тенсивной тренировочной и соревновательной деятельности, чтобы продлить своё профессиональное долголетие и 

сохранить достойный уровень здоровья, жизненно необходимых функций.  

Предположительно, сочетания различных плавательных упражнений с музыкальным сопровождением даёт по-

ложительный результат в восстановлении. Регулярные включения занятий в бассейне с музыкальным сопровож-

дением разработаны группой специалистов Воронежского государственного института искусств города Воронежа. 

Результаты дают нам возможность констатировать тот факт, что плавание в сочетании со специально разработан-

ным музыкальным материалом положительно сказываться на результативности в спортивной карьере,  оказывает 

позитивное действие на различные системы организма, улучшает эмоциональный фон, а также поддерживает воз-

можность спортсменов эффективно тренироваться и достигать высоких результатов в самых разнообразных усло-

виях. В ходе исследования представлен ряд музыкальных произведений: 

Ennio Morricone – Once upon a time in America, 

Ennio Morricone – C’era una voltail west, 

Ennio Morricone – Le vent, le cri 

Johann Sebastian Bach – Ave maria 

Wolfgang Amadeus Mozart – Piano Concerto No. 21 — Andante 

Wolfgang Amadeus Mozart – Rondo allaturca 

Ludwig van Beethoven – piano sonata no. 8 c-moll, op. 13 "pathétique": II. Adagiocantabile, используемых для 

восстановления спортсменов. 

Ключевые слова: профилактика переутомления, плавание, восстановление, музыкальные материалы, музыкаль-

ное сопровождение, эмоциональный фон, возможности спортсменов. © 
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Введение 
Организм современных спортсменов постоянно под-

вергается значительным нагрузкам, а иногда и пере-

грузкам. Конституционная морфология и физиология 

человека говорит о том, что возможности человека и их 

прирост, имеют некую ограниченность и предел, в том 

числе и возрастной. Век спортсмена в его профессио-

нальной деятельности весьма короток. Интенсификация 

современной жизни и запросы целевой спортивной 

аудитории, требуют от спортсменов постоянного нара-

щивания результатов. И если не использовать дополни-

тельные средства восстановления, организм дает сбой. 

 В спортивной практике, нагрузка может быть и не 

такой очевидной, ведь она приходится и на нервную си-

стему, например, в стрельбе. Она является высокоэмо-

циональным видом спорта. Статическая нагрузка на все 

тело и последующая динамика может вызвать микросо-

трясение организма, которые вызываются отдачей ору-

жия.  И это в относительно малодинамичном виде 

спорта. А если рассмотреть и взять во внимание, легкую 

атлетику, лыжные гонки, конькобежный спорт, то 

можно отследить ряд регрессирующих изменений после 

тяжелой работы. 

Практически при любой физической нагрузке в про-

цессе обмена веществ образуется молочная кислота (ко-

нечный продукт анаэробного гликолиза). Именно из-за 

лактата образуются неприятные болевые ощущения в 

мышцах. Как говорится, «забитые мышцы» - обычно 

такой термин используют спортсмены. Но как объяс-

нить такой процесс? Попробуем схематично объяснить. 

Это происходит из-за повышения осмотического давле-

ния, которое, в свою очередь, происходит из-за накоп-

ления лактата в мышечных волокнах. Мышечные во-

локна разбухают и сдавливают болевые рецепторы 

мышц. Спортсмена сопровождают неприятные ощуще-

ния, иногда боль. 

Следовательно, встает вопрос о том, как спортсмен 

должен восстанавливаться после своей интенсивной тре-

нировочной и соревновательной деятельности, чтобы 

продлить свое профессиональное долголетие и сохра-

нить достойный уровень здоровья, жизненно необходи-

мых функций. 

Гипотеза – сочетания различных плавательных 

упражнений с музыкальным сопровождением дает по-

ложительный результат в восстановлении. Регулярные 

включения занятий в бассейне с музыкальным сопро-

вождением, разработанных группой специалистов Воро-

нежского государственного института искусств, такие 

как :  

1. Ennio Morricone – Once upon a time in america, 

2. Ennio Morricone – C’era una voltail west, 

3. Ennio Morricone – Le vent, le cri 

4. Johann Sebastian Bach – Ave maria 

5. Wolfgang Amadeus Mozart – Piano Concerto No. 21 

– Andante 

6. Wolfgang Amadeus Mozart – Rondo allaturca 

7.  Ludwig van Beethoven – piano sonata no. 8 c-moll, 

op. 13 "pathétique": II. Adagio cantabile 

и   выполнение заданий аэробной направленности, такие 

как упражнения: 10*25 в среднем темпе избранным сти-

лем плавания (свободный стиль) или 10*50 в среднем 

темпе избранным стилем плавания (свободный стиль), 
добавляя упражнения на чувство воды «звёздочка» и 

скольжения, а также свободное плавание (в произволь-

ном темпе, любым стилем). 

 

Результаты исследования 
В первом полугодии 2023 года нами была 

сформирована экспериментальная группа из 10  
человек, которая посещала бассейн, выполняя 

вышеприведенные задания, сопровождающиеся 

музыкой и состоящие из вышеперечисленных 

упражнений. 

За каждое упражнение выставлялись баллы в соот-

ветствии с показанным результатом. Баллы за каждое 

упражнение суммировались и выводилась общая сумма 

баллов. Программа состояла из 36 занятий.  

В конце эксперимента проводилось контрольное те-

стирование при помощи учета времени на прохождении 

дистанции. 

Итоговое занятие посвящается выполнению 

контрольных упражнений, которые включают плавание 

с помощью движений ногами кролем на груди и на 

спине – 20–25 м, плавание кролем на спине – 20–25 м, 

плавание кролем на груди – 15–20 м. 
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Рис. 1 – Средние значения уровня плавательной подготовленности в начале эксперимента (в баллах) 

 

Основной педагогический эксперимент был проведен 

в естественных условиях учебно-тренировочного про-

цесса в тренировочной группе первого года обучения.    

Исходный уровень подготовленности занимающихся 

контрольной и экспериментальной групп, является 

средним (рисунок 1).  

По завершении эксперимента проводились 

контрольные испытания, по итогам которых 

занимающиеся экспериментальной группы показали 

лучший результат.  

Данные представлены на рисунке 2.  

 

 
 

Рис. 2 – Результаты плавания на дистанции 25 м 

 

 

Выводы 
Вышепредставленные результаты дают нам возмож-

ность констатировать тот факт, что плавание в сочета-

нии со специально-разработанным музыкальным мате-

риалом, положительно сказываться на результативно-

сти в спортивной карьере, оказывает позитивное дей-

ствие на различные системы организма, улучшает эмо-

циональный фон, а также поддерживает возможность 

спортсменов эффективно тренироваться и достигать вы-

соких результатов в самых разнообразных условиях. 
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Abstract. The article deals with the question of how an athlete should recover after his intensive training and 

competitive activity in order to prolong his professional longevity and maintain a decent level of health and vital 
functions.  

Presumably, the combination of various swimming exercises with musical accompaniment gives a positive result in 
recovery. Regular inclusion of swimming pool exercises with musical accompaniment has been developed by a group of 
specialists from the Voronezh State Institute of Arts in Voronezh. The results give us the opportunity to state the fact 
that swimming in combination with specially developed musical material has a positive effect on performance in sports 

career, has a positive effect on various body systems, improves the emotional background, and supports the ability of 
athletes to train effectively and achieve high results in a variety of conditions. A number of pieces of music are 
presented in the course of the study: 

Ennio Morricone - Once upon a time in America, 
Ennio Morricone - C'era una voltail west, 
Ennio Morricone - Le vent, le cri 
Johann Sebastian Bach - Ave maria 
Wolfgang Amadeus Mozart - Piano Concerto No. 21 - Andante 
Wolfgang Amadeus Mozart - Rondo allaturca 
Ludwig van Beethoven - piano sonata no. 8 c-moll, op. 13 "pathétique": II. Adagiocantabile, 
 used for the recovery of athletes. 
Keywords: fatigue prevention, swimming, recovery, musical materials, musical accompaniment, emotional back-

ground, athletes' capabilities 
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