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В статье проанализировано влияние музыки на спортивные трени-
ровки. Отдельно рассматриваются такие характеристики музыки, как 
темп, громкость и предпочтительность. Рассмотрено влияние музыки 
на настроение, количество повторений, скорость и мотивацию занятий 
спортом.
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The article deals with the influence of music on sports training. Separately, 
such characteristics of music as tempo, volume and preference are consid-
ered. The influence of music on mood, the number of repetitions, speed and 
motivation of sports is considered.
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Многие люди знают о положительных свойствах музыки при заня-
тии спортом. На групповых спортивных занятиях часто звучит ритмич-
ная музыка, а многие люди занимаются в тренажерном зале с наушника-
ми. Музыка делает людей бодрее, дает дополнительные силы для более 
продолжительных занятий и даже повышает результаты тренировок [6]. 
Множество научных исследований это подтверждают.

Первое исследование о влиянии музыки на занятия спортом было 
проведено Леонардом Айресом в 1911 году. Участники, велосипедисты 
из Нью-Йорка, проехали 74 км за 3 подхода. Половину пути (37 км) 
группа велосипедистов проехала под музыку, а вторую половину в ти-
шине. При этом средняя скорость велосипедистов при езде под музыку 
выросла с 28,8 км/ч до 31,5 км/ч [4].

Одно из самых важных качеств музыки, которое влияет на эффек-
тивность физической активности – это темп, или скорость. Большинство 
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людей инстинктивно, сами того не замечая, начинают отбивать ритм 
пальцами, притопывать ногой или пританцовывать, то есть двигаться 
в такт музыке. Это можно научно объяснить. Дело в том, что в человече-
ском мозге существуют прямые связи между слуховыми и двигательны-
ми нейронами. Прослушивание музыки, которая нравится, стимулирует 
области головного мозга, играющие важную роль в координации дви-
жений. Некоторые исследователи считают, что инстинктивное желание 
людей двигаться в такт связано именно с этой «нейронной помехой» [7].

Результаты исследования британских ученых показали, что гром-
кость музыки, ритм и скорость влияют на результат тренировки, сердце-
биение и еще ряд параметров.

30 волонтеров (15 мужчин и 15 женщин в возрасте от 18 до 63 лет) 
провели 5 тренировок на беговой дорожке продолжительностью 10 ми-
нут. Музыка, которую они слушали во время бега, была следующей: 
быстрая и громкая, быстрая и тихая, медленная и громкая, медленная 
и тихая, без музыки.

Было выявлено, что громкость и темп музыки взаимодействуют ин-
тересным образом. Так, например, более быстрая музыка положительно 
влияет на скорость, с которой бежит человек, в то время как увеличе-
ние громкости не имеет этого эффекта. Но при воздействии и быстрой, 
и  громкой музыки производительность и сердцебиение повышается. 
Повышение же громкости у медленной музыки не влияет на сердцебие-
ние. То есть темп музыки имеет большее влияние на тренировку, неже-
ли громкость.

Некоторым людям может быть полезно включать тихую медленную 
музыку, если они хотят повысить выносливость при длительных физи-
ческих нагрузках. Кроме того, такой тип музыки может использоваться 
людьми, которым необходимо поддерживать более низкую частоту сер-
дечных сокращений по состоянию здоровья [3].

Ученый из Бразилии, доктор Марселло Биглиасси, занимается из-
учением взаимосвязи аудиовизуальных стимулов и физического состо-
яния во время тренировок. Он пришёл к выводу, что прослушивание 
музыки способствует позитивному. Кроме того, оно снижает чувство 
усталости и повышает эффективность упражнений. Также ученый пола-
гает, что мозг может преуменьшать чувство напряжения. Мозг под вли-
янием музыки изменяет нервные импульсы, которые посылает к работа-
ющим мышцам. При этом он блокирует негативные телесные сигналы. 
Таким образом, музыка как бы соперничает с импульсами перегрузки, 
которые посылает тело, и заставляет их отойти на второй план, позволяя 
человеку дольше тренироваться без признаков усталости [5].
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Кроме того, прослушивание любимой музыки также оказывает вли-
яние на результат тренировки. Согласно исследованию американского 
ученого Кристофера Баллмана, предпочитаемая музыка повышает ре-
зультат и значительно повышает мотивацию к тренировке (в исследова-
нии это жим штанги). В исследовании принимали участие спортсмены 
18–24 лет, они разогревались и выполняли жим лежа в два подхода: под 
музыку любимого жанра и нелюбимого. Мотивацию после разминки из-
меряли сами атлеты по шкале 0–100 мм, где 0 – «нулевая мотивация», 
100 – «максимальная мотивация». Зависимости скорости, количества 
повторений и мотивации от любимой и нелюбимой музыки приведены 
на графиках ниже.

Рис. 1. Влияние предпочитаемой музыки на мотивацию занятий спортом

Рис. 2. Влияние предпочитаемой музыки на количество повторений
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Рис. 3. Влияние предпочитаемой музыки на скорость

Таким образом, согласно данному исследованию, прослушивание 
предпочитаемой музыки при разминке значительно повышает мотива-
цию к тренировке и количество повторений силовых упражнений, при 
этом скорость их выполнения остается неизменной [1].

Прослушивание музыки также имеет влияние на настроение. Так, 
иногда песня может зарядить человека хорошим настроением на целый 
день. Или же наоборот: грустные мелодии сведут на нет не только какое- 
либо либо желание тренироваться, но и просто выходить из дома. Все 
дело в гормоне счастья, который вырабатывается также при прослуши-
вании музыки, а именно, дофамине [7].

Для проверки этого утверждения группа ученых из разных стран 
провела эксперимент. В опыте принимало участие 3 группы волонтеров 
по 9 человек в каждой. Первой группе дали лекарство, которое повыша-
ет выработку дофамина, второй – которое понижает, а третьей – плаце-
бо. После этого испытуемым дали послушать музыку, которая им нра-
вится. В результате у первой группы во время прослушивания музыки 
заметно повысилась активность в той части мозга, которая отвечает за 
двигательные функции [2].

Подводя итог, можно сказать, что прослушивание музыки поло-
жительно сказывается на занятия спортом. Музыка, которая нравится 
людям, позволяет им дольше тренироваться без признаков усталости, 
повышает результаты тренировок и мотивацию продолжать занятие. 
При этом лучше всего на результат влияет быстрая и громкая музыка. 
А людям, которые хотят тренироваться дольше или по состоянию здо-
ровья не должны перенапрягаться, лучше подойдет медленная музыка. 
С помощью музыки можно улучшить качество тренировок и, как след-
ствие, качество жизни.
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