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Аннотация
В статье проанализированы и 

обобщены данные, относительно 
влияния музыки на организм чело-
века и проблемы применения му-
зыкальных композиций в трениро-
вочном процессе спортсменов. На 
основании анализа научной литера-
туры установлено, что использова-
ние музыки как средства коррекции 
работоспособности имеет важное 
значение в спортивной деятельно-
сти, но ее практическое примене-
ние требует научно-обоснованного 
подхода с учетом специфических 
особенностей избранного вида 
спорта и индивидуальных характе-
ристик спортсменов.
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Annotation
In this article has being analyzed 

and summarized information about 
the influence of the music on the hu-
man organism and problems of usi-
ng musical compositions in the trai-
ning process of the athletes. Basing 
on the analysis of the scientific lite-
rature we determined that the using 
of music as a means of correction of 
working ability have a very useful 
value in a sport activity, but its prac-
tical use demands an science-based 
approach and taking to account the 
specific features of the choosed kind 
of sport and individual characterist-
ics of the athlete.
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Постанова проблеми. Одним 
із істотних чинників спортивної 
діяльності, що перешкоджають 
позитивному відношенню спор-
тсмена до тренувального наван-
таження, є монотонність тре-
нування. Навіть у ациклічних і 
змішаних видах спорту, які на 
перший погляд здаються вільни-
ми від одноманітності виконання 
тих або інших вправ циклічного 
характеру, усі завдання, вживані 
на учбово-тренувальних заняттях, 
як правило, виконуються багато-
разово, причому деякі спеціальні 
вправи вимагається повторюва-
ти щодня, кожен місяць, з року в 
рік. Кваліфікований спортсмен на 
кожному занятті повинен вико-
нувати вузький круг рухів, дома-
гаючись їх філігранного викона-
ння [5].

В умовах сучасної системи 
тренувань юному спортсмену не-
обхідно ефективно протистояти 
втомі, яка виникає у результаті 
виконання тренувального наван-
таження, а також боротися з не-
рвовим перенапруженням, яке 
може виникнути при виконанні 
монотонної роботи. Тому велико-
го значення набуває використання 
ефективних засобів і методів від-
новлення, які допоможуть підви-
щити працездатність спортсмена 
і протистояти нервовому перена-
пруженню.

Відомо, що стрес – це голов-
ний біологічний механізм підви-
щення працездатності спортсме-
на. Якщо частина тренувальних 
навантажень у спортсмена не 
буде стресовою, тобто близькою 

до граничної, то не буде і зро-
стання спортивних результатів. 
Це визначається тим, що саме ці 
навантаження переводять функ-
ціональний стан організму спор-
тсмена на більш високий рівень. 
На відміну від інших видів діяль-
ності людини, в спорті стресові 
впливи застосовуються систе-
матично, мають різноманітний 
характер, часто поєднуються в 
різних комбінаціях. Це потребує 
розробки не тільки засобів впли-
ву на організм, направлених на 
виснаження ресурсів спеціальної 
працездатності (специфічного 
стомлення високого рівня), але і 
засобів відновлення та корекції 
стану організму за більш корот-
кий час, ніж природний плин від-
новлювальних процесів [2, 7].

Одним із дієвих засобів, які 
сприяють підвищенню працез-
датності і відновленню організму 
може бути музика. Спеціально 
підібрані музичні твори допомо-
жуть стимулювати та регулювати 
діяльність різноманітних функцій 
організму.

Музична культура давно вий-
шла за межі кола любителів музи-
ки в сучасному світі, адже музи-
ку широко застосовують з метою 
впливу на стан людини, а саме, 
в терапевтичних сеансах, рекла-
мі, кіно. Якщо звернути увагу, то 
можна помітити, що музика су-
проводжує нас протягом усього 
дня: вдома, на роботі, в машині, 
або громадському транспорті, в 
магазинах, на спортивних майдан-
чиках тощо. В останні роки під-
вищився інтерес науковців щодо 
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використання музики в спорті, 
що обумовило актуальність теми. 
Вплив музики на організм людини 
доведено в багатьох дослідженнях 
з психофізіології, музичної пси-
хології та музичної терапії, а саме 
в роботах: І.М. Догеля (1888), 
Л.Л. Бочкарьова (1990),  Л.С. Бруси-
ловського (1971), В.О. Бугославсь-
кого (1891), І.Р. Тарханова (1893), 
М.Р. Могнедовича (1966), В.І. Пе-
трушина (1997), С.В. Шушарджа-
на (2005) та ін. У роботах психо-
фізіологів Л.В. Калюжного (1984), 
С.Я. Классіна (1996) та інших був 
виявлений вплив музики на зміни 
рівня гормонів у крові.

Мета: проаналізувати та уза-
гальнити дані науково-мето-
дичної літератури щодо впливу 
музики на організм людини, як 
засобу корекції працездатності 
спортсменів.

Обговорення результатів. В 
свій час проблемою підвищення 
працездатності спортсменів із 
застосування музики займалися: 
В.І. Стукачьов (1968), Ю.Г. Код-
жаспіров (1991) та інші. Багато 
наукових досліджень, щодо ви-
користання музики в спортивній 
діяльності, було проведено і за-
кордоном.

Британські психофізіологи 
Костас Карагеоргіс та Пітер Террі 
довели, що використання музики 
під час бігу та фізичних вправ 
підвищує витривалість на 15%. 
Окрім цього, ритмічна музика за 
рахунок стабілізації ритму рухів 
сприяє зменшенню споживання 
кисню, знижує відчуття втоми в 
середньому на 12%. Велика роль 
у спорті належить музичним від-
новлювальним сеансам після тре-
нувань. На думку К. Карагеоргі-
са: «Музика для спортсмена – це 
своєрідний дозволений допінг. 
Вона послаблює відчуття втоми, 
покращується настрій, додається 
сила та збільшується тонус…».

П. Террі та К. Карагеоргіс 
в своїх працях вивели головні 
аспекти взаємодії музики і стан-
дартизували методи підбору му-
зичних творів.

Ритм музики суттєво впливає 
на різні функції організму (осо-
бливо на дихальну та серцеву ді-
яльність). При сприйнятті музики, 
особливо важливі такі моменти як 
гучність та тривалість.

Правильний підбір музики 
впливає на цілеспрямовану ді-
яльність людини, сприяючи такій 
ритмічній перебудові організму, 
при якій фізіологічні процеси 
перебігають більш ефективно. 
Позитивне емоційне збудження 
при звучанні приємних мелодій 
посилює увагу, активізує ЦНС, 
стимулює розумову діяльність, 
збільшує працездатність людини.

Кожен музичний твір: класич-
на сюїта або трек клубної танцю-
вальної музики – так само має свій 
власний музичний ритм. Музич-
ний ритм, на відміну від мелодії, 
як правило, не усвідомлюється ря-
довим слухачем, проте, за даними 
Л.Л. Бочкарьова та В.М. Авдєєва, 
саме ритм чинить вирішальний 
вплив на фізіологічний і емоцій-
ний стан людини в процесі музич-
ного переживання [1, 3].

Як стверджує В.І. Петрушин у 
своїй статті «Психологія музично-
го сприйняття»: «Якщо співвідне-
сти біоритми мозку з ритмічною 
пульсацією в музиці, можна по-
бачити, що чергування звуків із 
швидкістю трьох в секунду буде 
схоже із дельта-ритмом. Цей ритм 
можна почути в «Місячній сона-
ті» Бетховена, в багатьох ноктюр-
нах Шопена. Ритмічна пульсація 
із швидкістю 8 звуків в секунду 
нагадуватиме альфа-ритм. Таку 
швидкість руху можна простежи-
ти у фіналі третього концерту для 
фортепіано Бетховена, в багатьох 
військових маршах. Швидкість 
звукового руху, відповідного рит-
мічній частоті бета-ритму, можна 
простежити в етюдах Шопена, 
Листа, Паганіні». То можна ро-
бити припущення, що в процесі 
сприйняття музичного ритму бі-
оритми мозку мимоволі налаш-
товуються на його частоту. Тому 
найбільш сильні переживання 
можуть виникнути у момент ре-

зонансу − збіги домінуючого у 
цієї людини біоритму з частотою 
музично-ритмічної пульсації [9].

Реакція нав’язування ритму, 
за допомогою якої фізіологи до-
сліджують діяльність мозку, має 
дуже важливу особливість. Вона 
залежить від властивості нервової 
системи людини, зокрема, – від та-
кого провідного показника, яким є 
параметр «сила-слабкість» [8, 9].

У осіб із слабкою нервовою си-
стемою, для якої характерна висо-
ка чутливість, під час дослідження 
спостерігається більш виражена 
реакція перебудови біоритмів на 
порівняно велику зону частот. А 
в осіб, що мають сильну нервову 
систему, яка, в свою чергу, менш 
чутлива, під час дослідження 
можна спостерігати, що реакція 
перебудови біоритмів буде вира-
жатися слабкіше. В порівнянні з 
сильною нервовою системою для 
осіб із слабкою нервовою систе-
мою характерні вищі коефіцієнти 
нав’язування низьких частот 4 та 
6 кіл/сек. [4, 6].

Тобто, з вище сказаного, можна 
припустити, що напевно, особи із 
слабкою нервовою системою на-
багато тонше і глибше відчувати-
муть і переживатимуть зміст му-
зичних творів. Ті, хто належить 
до сильного типу вищої нервової 
діяльності, віддаватимуть перева-
гу музиці швидких темпів, гучній 
та триваючій достатньо довго. 
Особи, які відносяться до слабко-
го типу, тяжітимуть до спокійної і 
неголосної музики [4].

В свою чергу, Ч. Дизренс у 
книзі «Вплив музики на поведін-
ку», посилаючись на ряд психофі-
зіологічних досліджень, проведе-
них іншими авторами приходить 
до наступного висновку: «зро-
зуміло вірний той факт, що му-
зика чинить глибокий вплив на 
фізіологічні реакції та серед до-
слідників, що займаються цією 
проблемою, досягнута угода за 
наступними пунктами. Музика 
посилює метаболізм в тілі, по-
силює або зменшує мускульну 
енергію, прискорює дихання і 
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зменшує його правильність, чи-
нить помітний вплив, але такий, 
що змінює об’єм крові, пульсацію 
та кров’яний тиск, таким чином, 
дає фізичну основу для генезису 
емоцій».

У роботі Н. Черкаса підкрес-
люється, що «не лише музика 
як така, але навіть прості окремі 
музичні тони роблять в організмі 
різко виражені фізіологічні змі-
ни». Автор наводить дані, згідно з 
якими, залежно від інтенсивності 
звуку і його забарвлення, міняєть-
ся тиск крові в судинах.

У своєму дослідженні, присвя-
ченому сприйняттю музики В.С. 
Марахасін та В.М. Цехановський 
так само помітили особливий вплив 
музичного ритму твору на організм 
слухача. В результаті одного з про-
ведених даними ученими експери-
менту, було встановлено, що ритм 
серцевої діяльності істотно міня-
ється залежно від характеру музич-
но сприйманого твору. «Ця зміна 
полягала в тому, що у кожному 
окремому випадку електрокардіо-
грама випробовуваного фіксувала 
деяку домінуючу частоту серцевої 
активності, що виникає під впли-
вом музики, що прослуховується. 
Серце, поза сумнівом, є дуже чутли-
вим індикатором емоційного стану 
людини, оскільки знаходячись під 
безперервним контролем централь-
ної нервової системи, воно, по суті, 
відбиває у своїй поведінці процеси, 
що відбуваються в мозку» [10].

Музичний терапевт Адам 
Кніст у результаті дослідження, 
присвяченого впливу поп-музики 
на людину, дійшов висновку, що 
основна проблема дії поп-музики 
на пацієнтів обумовлена потужні-
стю звука, який визиває знемогу, 
паніку, розлади травлення, гіпер-
тонію та ін. Поєднання певних 
ритмів з великою гучністю зву-
чання впливає на область нашого 
мозку, котра відповідає за сприй-
няття зовнішньої інформації та 
надає негативну дію, перекручу-
ючи дійсність. Результати експе-
риментів, які оцінювали вплив 
рок-ритмів на тварин та рослин-

ний світ, вражають своєю похму-
рою очевидністю.

Доступність музичної інфор-
мації та її велика кількість має 
для здоров’я людини як пози-
тивний, так негативний бік. Ще 
в 1893 році російський лікар І.Р. 
Тарханов – один із засновників 
вітчизняної наукової музичної 
терапії, писав: «...В неумелых 
руках и в ненадлежащих случаях 
такое могущественное средство, 
как музыка может... сделать даже 
здорового человека больным... ни 
одно ощущение не представляет 
столь сильного чувствительного 
возбуждения, как ощущение слу-
ховое». Як стверджує Б. Астаф`-
єв, побутова музика супроводжує 
людину протягом усього життя. 
Від якості обраної музики також 
залежить здоров`я людини.

Існує безліч різноманітних 
програм та методик підбору музи-
ки, які спрямовані на покращення 
функціонального та емоційного 
стану людини. Але для викори-
стання в спортивній діяльності 
необхідно приділити пильність, 
складаючи перелік музичних 
творів, адже вони можуть викли-
кати у слухача як приємні, так і 
негативні враження, тому підбір 
музичних композицій необхідно 
проводити індивідуально.

Так, В. М. Елькін, пропонує 
один із методів музичної психо-
терапії, який заснований на ви-
користанні певних кольорово-му-
зикальних відповідностей. Вона 
спирається на теорію семантики 
кольору М. Люшера та «кольору 
тональностей».

В свою чергу, найбільш де-
тально розроблена та системно 
побудована методика використан-
ня музики для спортсменів Ю.Г. 
Коджаспіровим. Вона цікава тим, 
що відроджує традиції музичного 
супроводу для тих видів спорту, 
в яких вони давно були забуті: в 
першу чергу, це ациклічні види 
(бокс, боротьба), де на відміну від 
циклічних (біг, плавання і т.д.), 
часто буває складно або неможли-
во «побудувати» рухи під музику, 

тобто синхронізувати її з ритмом. 
Ю.Г. Коджаспіров пропонує му-
зичну програму, яка ділиться на 
музику впрацьовування, лідиру-
ючу та заспокійливу. Тривалість 
музичних програм рекомендована 
від 10 до 25 хвилин. В циклічних 
видах спорту рекомендуються від-
носно більш тривалі програми.

На практиці малий обсяг до-
сліджень проведено із застосу-
ванням музики у легкоатлетичних 
дисциплінах та інших циклічних 
видах спорту. Причиною цього є 
недостатнє дослідження пробле-
ми застосування музичних творів 
у видах спорту, правилами яких 
не передбачено використання 
музики в змагальній діяльності, 
обмежена інформованість про 
вплив музики на організм люди-
ни, в тому числі інформації щодо 
застосування музики як засобу 
оптимізації процесу відновлення.

Висновки
1. З кожним роком підвищу-

ється інтерес дослідників до 
впливу музики на організм люди-
ни, в тому числі, і використання 
музики в тренувальному процесі 
спортсменів, про що свідчать ро-
боти вище названих авторів.

2. Фундаментальні досліджен-
ня проведені британськими вче-
ними, які довели наступне:

• за допомогою музичного су-
проводу можна підвищити витри-
валість на 15%;

• музика сприяє зменшенню 
споживання кисню;

• чоловіки в основному нада-
ють перевагу басовим частотам.

3. Розроблено методики вико-
ристання музики (В.М. Елькін, 
Ю.Г. Коджаспіров), за допомогою 
яких виникають позитивні емоції, 
що дозволяє істотно інтенсифіку-
вати учбово-тренувальний процес 
і підвищити працездатність спор-
тсменів, минувши супутні психіч-
ні перенапруження та пов’язані з 
ними негативні наслідки.

4. Можливості корисного ви-
користання музики в спортивній 
діяльності досить об’ємні та різ-
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номанітні, але її практичне засто-
сування вимагає науково-обґрун-
тованого підходу з урахуванням 
специфічних особливостей об-
раного виду спорту, педагогічних 
завдань спортивного заняття та 
особистих характеристик кон-
кретних слухачів музики (рівня їх 
загальної та музичної культури, 
потреб, запитів, інтересів і т. д.).

Перспективи подальших до-
сліджень пов`язані із встановлен-
ням впливу музики на організм 
юних легкоатлетів в процесі тре-
нувальних занять.
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