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Задание. Владеть материалом, уметь применять на практических занятиях
Музыкальное сопровождение на современном этапе развития физкультурного образования может иметь большое значение для решения многих задач, поставленных перед отраслью физической культуры. В зависимости от цели применения оно может способствовать повышению работоспособности, развитию координации движений, воспитывать у занимающихся чувство ритма, мелодии и соответствующей им красоты и выразительности движений, музыкального вкуса. Его использование на занятиях может также способствовать преодолению нарастающего утомления и помочь избежать однообразия в проведении занятия, а также ускорять процессы овладения техникой движения. Комплексное воздействие музыки и движения на психоэмоциональное состояние человека многогранно. Оно проявляется в улучшении двигательной реакции, развитии музыкальных способностей, накоплении знаний. В процессе занятий у человека активизируются волевые усилия, возникают сильные эмоциональные переживания и стремление к творчеству, обогащается слуховой, двигательный и коммуникативный опыт.
По данным исследования А.Л. Готсдинера, процесс музыкального переживания не ограничивается актом восприятия музыки. И в посткоммуникативной фазе, в отсутствии звучания человек продолжает переживать музыку на уровне слуховых представлений. Психофизиологическое последствие музыки имеет различную продолжительность - от 2-5 минут до 15-30 минут и связано это с индивидуально-типологическими особенностями человека и с содержанием самой музыки.
Восприятие ритма, как показали многочисленные исследования российских и зарубежных психологов, имеет моторную природу. Учёными было доказано, что воздействие музыки зависит от вкусов и предрасположенности самого слушателя. Мелодии, которые ему субъективно нравятся, способствуют нормализации артериального давления, в то время как нелюбимая музыка дает противоположный эффект (сужение сосудов, перебои сердечного ритма). Это налагает большую ответственность за выбор того или иного музыкального произведения для занятия по физической культуре на педагога и требует внимательного отношения к этому аспекту его профессиональной деятельности.
Первые объективные сведения об использовании музыки в жизни человека восходят к верхнему палеолиту, к ориньянской культуре (около 30-40 тысяч лет назад). Именно с этого времени в археологических находках вместе с простейшими орудиями труда - костяными и каменными топорами, ножами, иглами начинают попадаться музыкальные инструменты - свистки, флейты, барабаны. О прикладном применении музыки в целях стимуляции двигательной активности человека этого периода свидетельствуют и изображения в палеолитических пещерах играющих, танцующих и охотящихся под музыку людей.
Особого расцвета музыкальная стимуляция трудовых процессов и различных физических упражнений достигает в античной Греции. В понимании древних греков музыка была составной частью философии, поэтому интерес к ней проявляли почти все греческие философы. Например, Аристотель (384-322 гг.до н.э.) осмысливая эту проблему в философских трактатах «Политика», «Поэтика», «Этика», «Риторика», «Метафизика», приходит к заключению, что музыка имеет в обществе очень серьёзные научные задачи - она способна управлять сознанием и поведением людей, повышать их работоспособность в различных видах деятельности, давать чувственное наслаждение, развлечение и отдых, исцелять от  болезней, формировать у слушателей необходимые ценностные ориентации, вкусы, интересы, потребности, социальные установки, нормы и идеалы.
Анализируя влияние музыки на жизнедеятельность человека, Аристотель выделял три типа мелодий: этические (действующие на нравственные качества), практические стимулирующие активность в разных видах деятельности) и энтузиастические (вызывающие экстаз, разрядку тягостных, неприятных чувств, исцеление от болезней). Одним из первых государств, узаконивших в масштабах страны прикладное применение музыки в физическом воспитании подрастающего поколения, была Спарта. В Спарту в 663 г. до н.э. Фалет завёз из Крита выполняемые в ритме гекзаметра песеннообразные гимнопедии, под звуки которых выполнялись всевозможные гимнастические упражнения на учебно-тренировочных занятиях в разных видах спорта.
В первом тысячелетии до нашей эры музыкальная стимуляция в спортивной деятельности все более и более прочно входит в обиход Олимпийских, Пифийских, Истмийских, Немейских, Панафинейских, Делосских и других массовых спортивных состязаний античного мира.
В середине 19 века академическая медицина начала заниматься музыкотерапией. Французский доктор Эскироль применил музыкотерапию в парижской психиатрической клинике. В 20 веке учёные стали активно изучать квантовое, частотно-волновое влияние музыки на человека. В Парижской Академии цвета, звука и движения эффект музыки определялся при воздействии на клетку крови звука различной частоты в порядке хроматической гаммы. Фабьен Маман - музыкант и рефлексотерапевт - совместно с другими специалистами и физиком Штернхаймером с помощью микроскопа получили интересные данные о наличии тесной и прямой связи между формой и цветом клетки крови и частотой воспроизводимого звука. Оказалось, что при звучании ноты «до» клетка вытягивается в длину, звучание ноты «ре» влияет на окраску клетки (окраска становится более яркой), а при звучании ноты «ля» (440 Гц) клетка приобретает розовый цвет.
Исследователи отмечают, что каждому человеку присуща его собственная частота: один звучит как «фа» или «до», другой - как «ми». Оказалось, что звук «ля» характеризуется частотой, которая наиболее приближена к гармоническому строю элементарных частиц, это универсальный звук, хорошо воспринимаемый всеми без исключения. Он успокаивает и вызывает расслабление организма.
В России музыкотерапия вошла во врачебную практику с середины 19 века. Так, например, известный хирург академик Б.В. Петровский использовал её во время сложных операций, отмечая, что под воздействием музыки организм начинает работать более гармонично. Выдающийся психоневролог академик В.М. Бехтерев считал, что музыка положительно влияет на дыхание, кровообращение, устраняет растущую усталость и придаёт физическую бодрость. И.М. Догель, фармаколог, исследовавший действие лекарств на сердечно-сосудистую и нервную системы, также свидетельствовал, что под воздействием музыки меняется кровяное давление, частота сердечных сокращений, ритм и глубина дыхания. И.М. Сеченов указывает на связь слухового и мышечного анализаторов. На этом же принципе тесной связи эмоциональных переживаний и напряжения мышц построена известная биоэнергетическая теория телесной терапии Вильгельма Райха и Александра Лоуэна. В наши дни наблюдается развитие направления музыкальной и танцевальной психотерапии, впитавшие в себя весь лучший опыт, накопленный жрецами, философами, врачами и психологами за тысячелетие.
Многие авторы, изучавшие применение музыки в занятиях физической культурой (А.Г. Брыкин, В.А. Кручинин, Ю.Г. Каджаспиров, Т.Т. Роттерс и др.) отмечают, что музыкальное сопровождение способствует повышению работоспособности, развитию координации движений, воспитывает у занимающихся чувство и понимание ритма, такта мелодии и соответствующей им красоты и выразительности движений, музыкального вкуса. 
На сегодняшний день в России получил широкое распространение фитнес, органично соединивший наиболее ценный опыт отечественной и зарубежной оздоровительной физической культуры, новые виды занятий физическими упражнениями и современные технологии их применения. При этом почти все направления тесно связаны с музыкой. 
Содержание музыки передаётся совокупностью средств музыкальной выразительности, которые воздействуют на физическое и эмоциональное состояние человека. К ним относятся: мелодия, темп, динамические оттенки, ритм, размер, структура музыкального произведения. Мелодия является важнейшей основой музыкального сопровождения. В ней воплощаются различные образы и состояния. Разнообразие мелодии передаётся направлением мелодических рисунков, которые условно делятся на восходящий, нисходящий, волнообразный и ровный. При выполнении упражнений непременно учитывается направление мелодии.
Различные виды мелодического рисунка воспроизводятся: движением рук - поднимая их на восходящую мелодию и опуская на нисходящую; движением всего тела, например, на восходящую мелодию из упора присев встать на носки, руки вверх, на нисходящую мелодию - принять упор присев. На волнообразный мелодический рисунок следует переходить из высокого положения в низкое и обратно: поднимая и опуская руки, голову, туловище или всё тело. Кроме того, особого внимания требует характер исполнения музыкального произведения: слитно или отрывисто. Слитное исполнение используется при выполнении плавных, широких, волнообразных движений; отрывистое - при выполнении резких, коротких движений. Правильно подобранная мелодия, её грамотное слияние с выполняемыми упражнениями способствует лучшей усвояемости изучаемых упражнений и их связи с музыкой.
Темп - это скорость исполнения музыкального произведения. Он может быть медленным, умеренным и быстрым. Чем быстрее темп музыки, тем большее количество движений должно под неё выполняться, тем интенсивнее нагрузка.  Медленный темп применяется для сопровождения движений, выполняемых с большой амплитудой, для статических (силовых) упражнений и при обучении новым упражнениям. Быстрый темп нужен для движений, выполняемых с небольшой амплитудой: бег, подскоки и др. Умеренный темп используется для сопровождения большинства общеразвивающих, вольных, акробатических, прикладных упражнений.
При составлении упражнений также следует учитывать динамические оттенки, которые имеют свое значение. «Динамика» в переводе с греческого означает «сила». Усиление звучания (creschendo) следует соотнести с усилением или ускорением движения, увеличением амплитуды, а затихание  (diminuendo) - с ослаблением или замедлением движения. Это позволит не только максимально грамотно и эстетично выразить музыку через движение, но и поможет выполнению самого упражнения. Динамические оттенки музыкального сопровождения занятий включают в себя громкое и тихое звучание, постепенное усиление или ослабление силы звука, динамические акценты. Громкого звучания требуют все движения, выполняемые с большим мышечным напряжением. Под тихое звучание выполняются плавные, волнообразные движения. Постепенное усиление или уменьшение громкости звучания соответствует движениям, выполняемым с постепенным изменением мышечных напряжений.
Важным компонентом воздействия на человека является тембр музыки. Известно, что звучание различных инструментов за счёт тембра своего звучания по-разному воздействует на психические и физические процессы в организме человека. Это обусловлено тем, что каждый музыкальный инструмент имеет свой неповторимый тембр звучания, свою частоту диапазона. Ритмичное звучание инструментов, имеющих более низкий тембр звучания (средний регистр) в темпе от 120 до 180 ударов в минуту содействует активизации физических сил организма и активному снятию нервного напряжения и накопившейся агрессии. Звучание низких струнных и барабанов в умеренном темпе традиционно используется для введения человека в изменённое состояние - транс. При умелом использовании этого средства можно оказывать весьма благоприятное воздействие на психику человека.
Ритм - самый сильный возбудитель эмоций. Доказано, что ритмичные звуки воздействуют на глубинные структуры мозга, а, следовательно, действуют на психику слушателей. Каждому двигательному действию присущ свой специфический ритм, представляющий закономерное чередование прилагаемых мышечных усилий, разных по величине. Ритм - это организованная последовательность длительностей звуков. Они бывают различной длительности и обозначаются нотными знаками. За единицу измерения принята целая нота. Она длится четыре счёта. Звук вдвое короче обозначается половинной нотой и длится два счёта. 
Музыкальный размер - это метр, доля которого  выражена  определённой ритмической единицей. Метром принято называть чередование сильных и слабых долей через равные промежутки времени (через одну или две слабые доли). Метр организует звуки во времени. Музыкальный размер обозначается в виде дроби. Цифра, стоящая в числителе дроби, указывает на количество долей в каждом метре (такте). Знаменатель дроби обозначает длительность этих долей, то есть ритм.  При выполнении общеразвивающих упражнений подсчёт ведется только по сильным долям, а при марше и танцевальных шагах - по сильным и слабым. Например, 2/4 - две доли (сильная и слабая), 3/4 - три доли (сильная и две слабых), 4/4 - четыре доли (первая и третья - сильные, вторая и четвертая - слабые). Полька, галоп относятся к музыкальному размеру 2/4, вальс, мазурка - 3/4, марши 4/4. Размеры 4/4, 6/8 называются сложными, так как в них кроме метрического акцента есть ещё одна сильная доля. 
С целью закрепления восприятия музыкального размера выделяют сильные (акцентированные) и слабые (неакцентированные) доли такта. Это делается посредством хлопков, притопов, акцентированной ходьбы, сочетания хлопков с ходьбой. Так, при музыкальном размере 4/4 (марш), можно выполнить хлопки под  1 и 3 счёта, то же под 2 и 4 счёта, то же в ходьбе на месте и в движении. Вместо хлопков можно сделать удары ногой (притоп) или под  1 счёт -хлопок, под  3 счёта - удар ногой и другие сочетания движений. Упражнения можно усложнить различными движениями головой, руками, ногами, туловищем. Хорошим  упражнением является тактирование (дирижирование) на 2/4, 3/4, 4/4. Тактирование на 2/4 (и.п. - о.с., руки вверх; 1 - руки с акцентом вниз; 2 - руки вверх). Тактирование на 3/4 (и.п. - о.с., руки вверх; 1 - руки с акцентом вниз; 2 - руки в стороны; 3 - руки вверх). Тактирование на 4/4 (и.п. - о.с., руки вверх; 1 -руки с акцентом вниз; 2 - руки скрестно перед грудью; 3 - руки с небольшим акцентом в стороны; 4 - руки вверх). При тактировании руки выполняют свободные движения по неполной амплитуде. Тактировать можно при выполнении различных видов ходьбы, бега, общеразвивающих упражнений, танцевальных шагов и др.
Структура музыкального произведения представляет собой единое целое и в то же самое время подразделяется на связанные между собой части: период, предложения, фразы и такты. Период - это наиболее крупная часть музыкального произведения, имеющая устойчивую концовку. С окончанием   периода в движении делается остановка, а в массовых выступлениях производится перестроение. Период чаще всего состоит из двух предложений, первое из них является незавершенным, второе - завершенным. Иногда остановка движения производится с окончанием первого незавершенного предложения. В этом случае преподаватель подает предварительную команду  за одну музыкальную фразу до конца предложения.
Музыкальные предложения делятся на фразы, а фразы - на такты. Чаще всего фраза состоит из четырех тактов. Музыкальные фразы из пяти или шести тактов неудобны для сопровождения упражнений, так как завершение движения не совпадает с окончанием музыкальной фразы. Применять их не рекомендуется. Движения, как правило, составляются на 4 счета и повторяются 2,4,8 и т.д. раз. Для преподавателя важно правильно подавать команды соответственно построению музыкального произведения. Все команды подаются в зависимости от того, как построен музыкальный период. Если период состоит из четырех музыкальных фраз, исполнительную часть команды нужно давать на четные фразы, причем лучше не на 2-ю, а на 4-ю (когда музыкальная мысль закончена).
Танцевальная форма находится в зависимости от временных и структурных характеристик музыки: темпа, ритма, метра и формы построения (периода, предложения, фразы). Большое применение до сих пор имеет итальянская терминология: адажио - медленно, анданте - умеренно, аллегро - быстро.
При проведении занятий фитнессом следует учитывать следующие нормы и правила прикладного использования функциональной музыки:
- практический результат музыкальной стимуляции занятий находится в прямой зависимости от того, насколько глубоко преподаватель знает о влиянии музыки на организм человека, его психическое состояние и учебную работоспособность; 
- во время сеанса музыкальной стимуляции рабочей деятельности занимающихся все разговоры и устные указания в данное время должны быть исключены, а неотложные устные команды преподавателя лучше заменить чёткими зрительными сигналами обязательно связанными с музыкой, показом предлагаемых упражнений и несколькими условными жестами;
- транслируемая в процессе занятий функциональная музыка, должна нравиться всем или хотя бы большинству занимающихся. В музыкальной стимуляции учебной активности необходимо знание музыкальных потребностей занимающихся;
- применяемые на занятиях музыкальные программы по возможности должны нести занимающимся новые и свежие эмоциональные ощущения. Повторять использованные музыкальные программы во избежание пресыщения и потери к ним интереса рекомендуется не ранее, чем через месяц;
- музыкальное оформление целенаправленно подбирается с учетом основных задач данного занятия, характерных особенностей запланированных двигательных действий и желаемой интенсивности их выполнения. Соответствующая по характеру, форме, содержанию, темпу, ритмическому рисунку и другим параметрам, музыка подбирается как для целых групп или серий физических упражнений, родственных по своей структуре и ритмическому рисунку, так и для отдельных упражнений или рабочих заданий, если она выделяется особым характером или формой.
Соблюдение указанных требований возможно при условии, что преподаватель владеет не только основами музыкальной грамоты и знаниями по музыкально-ритмическому воспитанию, но и имеет достаточные сведения об особенностях влияния музыки на организм и психику человека.

