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Влияние музыки на 

окружающий мир 

велико. 

Музыка действует на 

человека, а также на 

его настроение



Ещѐ в Древнем мире в 

физическом воспитании 

использовалось 

музыкальное 

сопровождение. 

Спарта стала первым 

государством, применившим 

эту методику. 

Пифагор выявил связь 

между музыкальными 

тонами и скоростью 

движений. 



Спорт является особой сферой деятельности человека. 

Он имеет творческий характер. 

В спортивной деятельности  человек создает сам себя.

Результативность занятия спортом зависит от процесса 

взаимодействия спортсмена с тренером, а также с 

внешними факторами: 

температурой и влажностью воздуха, 

шумом, 

зрительными, слуховыми и тактильными раздражителями, 

исходящими от партнеров по команде, противника, зрителей



● Вызов необходимого состояния

● Стимуляция двигательной активности и 
ритмических процессов

● Повышение работоспособности

● Замедление утомления



● Воздействие на моторную активность

● Воздействие на вегетативные функции

● Воздействие на психические процессы

Музыка —

универсальное 

средство 

дополнительног

о воздействия



● Медленные (дыхательные, медитация, 
расслабляющие)

● Умеренные (растяжка)

● Средние (наклоны, повороты, выпады, 
мостик)

● Быстрые (бег, прыжки, 
танцы,гимнастические упражнения)



● Отвлекает мозг от боли и усталости

● Поднимает настроение и способствует выработке 
эндорфинов, улучшает качество тренировки

● Повышает скорость движения

● Помогает сосредоточиться

● Повышает скорость реакции

● Развивает чувство ритма

● Обогащает слуховой и двигательный опыт

● Развивает координацию движений







Классика снижает уровень кортизола, 

помогает сбалансировать сердечный ритм, 

нормализует давление.

Функциональная музыка снимает стресс.



Встречающая музыка

Цели:

Поднять настроение

Убрать чувство усталости

Разгрузить нервную систему

Настроить спортсмена на тренировку

Музыка врабатывания

Цели:

возбуждение двигательной деятельности  

подведение организма к физическим 

нагрузкам

Лидирующая музыка

Цели:

понижение утомляемости спортсмена

повышение работоспособности спортсмена

Успокаивающая музыка
Цели:

снижение активности спортсмена и его 

восстановление



Для силовых тренировок лучше всего 
подойдет рок или хип-хоп.

Для занятий йогой лучше всего подойдет 
классическая музыка.

Для растяжки подойдут песни со спокойной 
мелодией.

Для игровых тренировок лучше всего 
подойдет рок



 важно грамотно 

подбирать 

музыкальное 

сопровождение к 

тренировочному 

занятию

 дополнительные 

звуковые ориентиры, 

благоприятно 

влияющих на 

усвоение сложных 

мышечных действий

Музыка –

самый 

легальный 

и  

безопасный 

допинг




