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摘 要：综述了 1991 年以来国内外在音乐对运动训练 及 运 动 性 疲 劳 的 影 响 的 研 究 进 展。研 究 表 明 运 动

前聆听音乐有助于提高速度或耐力，中低强度运动中聆听音乐可减轻疲劳感，运动后聆听音乐能促进运动性

疲劳的消除，而且训练中聆听音乐还可以提高训练效果。
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Abstract：The authors summarized the information regarding the development of researches on the effect of music on exercis-
ing training and kinetic fatigue，which had been done at home and abroad since 1991，and revealed the following findings：

Listening to music before doing an exercise is conductive to enhancing speed or endurance；listening to music during doing a
medium or low intensity exercise can abate the sense of fatigue；listening to music after doing an exercise can promote the re-
covery from kinetic fatigue；listening to music during training can enhance training effect .
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音乐是一门听觉的艺术，它通过节奏、旋律、音色和调式

等变化给人以无穷 的 精 神 享 受。特 定 的 音 乐 可 以 影 响 人 的

行为、感情及生理功 能 等，从 而 产 生 良 好 的 心 理 及 生 理 调 节

作用［1］。目前，音乐已经 作 为 一 种 重 要 的 治 疗 手 段，用 于 精

神、内、外、妇、儿、五 官 等 科 疾 病 的 康 复 治 疗［2］。近 年 来，在

运动训练学及运动医学领域，国内外许多学者正在开展利用

音乐增强运动能力、提高训练效果及促进运动性疲劳消除的

观察 和 实 验 研 究，并 已 取 得 了 一 定 的 研 究 成 果。 本 文 从

Pubmed、Springerlink 及维普等国 内 外 著 名 的 科 技 期 刊 全 文 数

据库中共搜集到 1991 年 以 来 相 关 研 究 论 文 27 篇，其 中，国

外文献 22 篇，2000 年以来的文献 11 篇。现就这些文献资料

作一综述。

1 音乐对急性运动能力的影响

1 .1 运动前听音乐的影响

运动前听音乐可以提高运动时的速度和耐力，并且这一

作用与音 乐 的 节 奏 快 慢 无 关。Nancy Becker 等［3］分 别 以 儿

童、青年人及老年 人 为 研 究 对 象，各 年 龄 组 听 1 min 狂 热 乐

曲、轻柔乐曲或 白 噪 声（空 白 磁 带 的 走 带 声）后，立 即 进 行 2

min 的功率自行 车 运 动，速 度 越 快 越 好，结 果 青 年 人 及 儿 童

听两种音乐后运动成绩均好于听白噪声，而两种不同音乐的

影响差异不明显。该 研 究 还 发 现 老 年 人 在 3 种 情 况 下 的 运

动成绩差异无显著性，这可能是由于他们不喜欢所选的音乐

所致。T . Yamamoto 等［4］细致 地 研 究 了 音 乐 节 奏 的 变 化 对 生

理功能及物质代谢的影响，6 名男大学生听 20 min 音乐后在

功率 自 行 车 上 进 行 45 s 次 最 大 强 度 运 动，阻 力 为 体 重 的

7 .5%，结果节奏快、慢不同的音乐对骑行路程的影响差异无

显著性，并且心率、乳酸及血氨、多巴胺、肾上腺素、去甲肾上

腺素等均无明显不 同。这 一 研 究 结 果 有 力 地 支 持 了 音 乐 节

奏的快慢对运动能 力 的 影 响 不 大 这 一 结 论。运 动 前 听 音 乐

还能提高力量耐力，Lee Crust［5］报 道 9 名 男 大 学 生 听 自 选 音

乐 3 ～ 4 min 后前平举 2 .2 kg 哑铃的时间明显延长。

然而，运动前听音 乐 对 爆 发 力 的 影 响 并 不 显 著。Dorney
等［6］报道 30 名受试者 分 别 在 听 慢 节 奏 古 典 音 乐、快 节 奏 流

行音乐或不听音乐之后进行一次性标枪投掷，投掷成绩无显

著性差异。

总之，运动前聆听音乐有助于提高速度或耐力性运动的

能力，这可能 与 音 乐 能 提 高 唤 醒 水 平（arousal level）、改 善 情
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绪状 态、增 强 运 动 的 动 机 及 自 信 心 有 关［3，7］；而 且 音 乐 节 奏

的快慢并不会影响 其 作 用 结 果，因 此，可 以 根 据 个 人 的 喜 好

进行自由选择。

1 .2 运动中听音乐的影响

（1）音乐对疲劳感及心境状态的影响。过度运动可以使

运动者产生乏力、呼 吸 困 难、肌 肉 僵 硬 酸 痛，甚 至 精 神 恍 惚、

头晕、恶心等疲劳感，而且随着运动的持续，其程度也逐渐加

重，最终导致运动终止。疲劳感觉通常用主观疲劳感觉量表

（rating of perceived exertion，RPE）进 行 定 量 评 定。RPE 值 越 高

则疲劳程度越重。

Victor B .White 等［8］报道 24 名大学生分别在安静或播放

快节奏音乐（140 ～ 145 节 拍 / min）的 环 境 中 进 行 20 min 70%
最大摄氧量（VO2max）的 功 率 自 行 车 运 动，结 果 听 音 乐 运 动 时

受试者的疲劳 感 减 轻，RPE 值 降 低。L . Szmedra 等［9］要 求 10
名青壮年男性一边听古 典 音 乐，一 边 进 行 15 min 70% VO2max

的跑台运动，结果与不听音乐者相比，运动中及运动后 3 min
之内的 RPE 值、心 率 及 收 缩 压 均 显 著 降 低，运 动 后 3 min 的

乳酸显著下降，去 甲 肾 上 腺 素（NE）亦 下 降 了 17 . 5%。Neth-
ery VM［10］还对比了音乐对低强度及中等 强 度 运 动 时 RPE 值

的影 响，发 现 13 名 男 性 在 听 音 乐 时 无 论 进 行 15 min 50%
VO2max的自行车 运 动 还 是 80% VO2max 的 运 动，RPE 值 均 明 显

下降。这些研究表明：聆听音乐能减轻中低强度运动所引起

的疲劳感。Jeffrey A . Potteiger 等［11］进一步比较了不同类型音

乐对 RPE 值 的 影 响，27 名 青 壮 年 受 试 者 分 别 听 快 节 奏 音 乐

（jazz 140 ～ 145 拍 / min）或经典音乐（waltz 60 ～ 65 拍 / min）或自

选音乐或不听音乐进行 20 min 70% VO2max的自行车运动，结

果与无音乐时相比，聆听这 3 种音乐均可以使 RPE 值明显降

低、疲劳感减轻，而且 不 同 音 乐 之 间 的 节 奏 快 慢 及 受 试 者 对

音乐的喜爱程度等差异对 RPE 值的影响并不显著。

多数学者认为音 乐 这 种 愉 悦 听 觉 刺 激 的 传 入 相 对 于 中

枢及外周疲 劳 刺 激 的 传 入 更 占 优 势，这 就 是 注 意 受 限 理 论

（the theory of narrowed attention），或者称为选择性感觉过滤 理

论（the filter theory of selective perception）［8，10］。通过神经传导，

音乐刺激可以作用于脑干网状结构及大脑边缘系统，产生一

系列生理及心理调 节 作 用，如 促 进 内 啡 肽 的 合 成，抑 制 下 丘

脑促肾上腺皮质 激 素（ACTH）的 释 放，并 使 交 感 神 经 系 统 兴

奋性降低，从而引起心率及呼吸频率减慢、血压降低、骨骼肌

紧张度下降等变化，并使人产生放松和愉快感［2，4］。

然而，随着运动强度 的 增 加，音 乐 的 抗 疲 劳 作 用 随 之 减

弱。B .R . Abadie 等［12］报道 30 名青年男性进行 6 min 输出功

率为 122 .5 W 的大强 度 自 行 车 运 动 时，与 不 听 音 乐 相 比，听

音乐并没有明显降低 RPE 值的作用。Thomas J . Pujol 等［13］要

求 15 名大学生进行 3 次 Wingate 无氧 测 试（30 s 全 力 骑 车 试

验），之间间隔 30 s，阻 力 为 体 重 的 7 . 5%，第 3 次 须 骑 至 力

竭，结果发现无论 受 试 者 是 否 听 音 乐（120 拍 / min 左 右），平

均输出功率、最大输 出 功 率、疲 劳 指 数 及 第 3 次 力 竭 时 间 均

无差异。可见，聆听音乐难以减轻大强度或最大强度运动所

产生的疲劳感，这可 能 是 由 于 剧 烈 运 动 时 肌 肉、心 肺 等 组 织

器官的感受器所接受到的机械性及化学性刺激过于强烈，已

大大超出了音乐刺激所能调节的范围。

此外，日 本 学 者 Yohko Hayakawa 等［14］还 利 用 心 境 状 态

量表（an abbreviated version of the Profile of Mood Scales）研究了

音乐节奏与运动节 奏 一 致 与 否 对 心 境 状 态 的 影 响。他 们 要

求 16 名中年妇女进行 30 min 75%最大心率的台阶运动，120
拍 / min，经测试发现：运 动 时 不 听 音 乐（仅 有 节 拍）受 试 者 感

觉最疲劳，而无论听健身操音乐（节拍与运动一致）还是听日

本传统音乐（节拍 与 运 动 不 一 致）均 可 使 疲 劳 感 减 轻；同 时，

与听传统音乐相比，受 试 者 听 健 身 操 音 乐 时 感 觉 更 有 活 力。

可见，当运动的节奏 感 很 强 时，如 果 聆 听 与 动 作 节 奏 一 致 的

音乐，则可以 增 添 运 动 者 的 活 力 和 激 情，改 善 其 心 境 状 态。

因此，在进行舞蹈、健 美 操、慢 跑、骑 自 行 车 等 节 奏 感 较 强 的

运动时，应注意选择 与 运 动 节 奏 一 致 的 音 乐，充 分 发 挥 音 乐

对情绪的调节作用，增 强 运 动 者 对 体 育 运 动 的 兴 趣，提 高 运

动锻炼的效果。

（2）音乐对耐力素质的影响。运动中听音乐具有良好的

抗疲劳的作用，那么音乐能否提高运动的耐力呢？美国学者

Copeland BL 等［15］报道 慢 节 奏 柔 和 的 音 乐 能 提 高 运 动 耐 力，

他们要求 24 名大学生志愿者进行递增强度的跑台运动直至

力竭，同时听快节奏 音 乐 或 慢 节 奏 音 乐 或 不 听 音 乐，发 现 听

慢节奏音乐能 显 著 延 长 运 动 持 续 时 间。4 年 后 另 几 位 美 国

学者 Kimberly A . Brownley 等［16］重 复 进 行 了 该 运 动 实 验，却

发现力竭时间不受音乐的有无及音乐的节奏的影响，与前述

研究结果不完全一致。看来，聆听慢节奏音乐是否可以提高

运动耐力尚无定论。Szabo A 等［17］研究了音乐节奏的快慢及

其变化对有氧耐力的影响，24 名 受 试 者 分 别 在 无 音 乐、慢 节

奏音乐、快节奏音乐、节 奏 由 慢 到 快 变 化 的 音 乐 以 及 节 奏 由

快到慢变化的音乐等环境中 进 行 70% 最 大 心 率 的 自 行 车 运

动直至力竭。其中，快节奏是慢节奏的两倍。结果音乐节奏

由慢到快变化时运动的持续时间最长，可能是音乐节奏加倍

可以使人的唤醒水平提高，从而增强了进行中等强度有氧运

动的耐力。Lee Crust［18］要求 18 名男大学生进行等 长 收 缩 力

量练习，即前平举 2 .2 kg 哑 铃 直 到 不 能 坚 持，发 现 无 论 是 自

运动开始至终止一直听音乐（120 拍 / min 左 右），还 是 自 运 动

开始至运动到一半时听音乐，前平举的持续时间均显著长于

听白噪声；而且自运动开始至终止一直听音乐的受试者运动

的持续时间最长。表明聆听音乐能提高力量耐力，但其作用

时间比较短暂，运动时自始至终听音乐效果更好。

音乐对耐力素质的影响是一个极有研究价值的领域，其

研究成果可以为健身 者 或 运 动 员 制 定 科 学 有 效 的 锻 炼 或 训

练方法提供有价值 的 指 导。目 前 在 这 一 领 域 的 研 究 报 道 数

量比较少，而且某些 结 论 还 存 在 争 议。其 实，耐 力 素 质 包 括

有氧耐力、无氧耐力、速 度 耐 力、力 量 耐 力 等 多 个 方 面，并 且

同一种耐力又可能由 于 运 动 方 式 的 不 同 而 对 音 乐 有 不 同 的

要求。因此，今后的研究应从某一种运动方式下提高某一种

耐力形式的音乐入 手，进 而 扩 展 到 研 究 多 种 运 动 方 式；从 增

强一种耐力素质的音乐扩展到不同种类的耐力素质，逐步将

音乐对运动耐力的影响的研究推向深入。

（3）音乐对速度 及 灵 敏 素 质 的 影 响。Nancy Becker 等［19］
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对比了柔和音乐、狂热 音 乐 及 白 噪 声 对 20 名 老 年 受 试 者 步

行速度的影响，结果发现听柔和音乐时受试者的步行速度明

显慢于听狂 热 音 乐 或 白 噪 声 的，而 后 两 者 之 间 无 显 著 性 差

异。表明聆听 慢 节 奏 音 乐 可 以 减 慢 动 作 节 奏、降 低 运 动 速

度，这一作用对于运动者速度素质的提高以及速度性项目竞

技水平的发挥不利。

Guido Geisler 等［20］报道 48 名 女 大 学 生 在 播 放 慢 节 奏 音

乐、快节奏音乐、自选音乐以及 无 音 乐 的 环 境 下 分 别 进 行 20
次投篮，命中次数无显著性差异。表明灵敏素质不受音乐的

有无、音乐节奏的快慢以及个人对音乐的喜爱程度等因素影

响，但亦有可能是由于受试者投篮运动的基础水平较低而使

音乐的作用难以体现。

遗憾的是，目前有关 音 乐 对 于 运 动 速 度、灵 敏 性 的 影 响

的研究相当少，上述结论还需要通过今后进一步研究加以证

实。

2 音乐对训练效果的影响

训练中播放音乐有 助 于 克 服 长 时 间 训 练 所 产 生 的 单 调

感和疲乏感，从而能增强训 练 效 果。Hamburg J 等［21］报 道 16
名健康成年人在音 乐 伴 奏 下 进 行 5 周 运 动，平 衡 性、步 速 及

柔韧性等均显著改善。Brad Hagen 等［22］也发现 20 位老人伴

随着音乐进行 10 周柔 韧 性 练 习 及 有 氧 运 动 后，生 活 满 意 度

显著提高，平衡能力、关节功能明显改善，而且其效果优于作

业治疗组。

调查发现：大 多 数 运 动 员 及 教 练 员 赞 成 训 练 中 播 放 音

乐，认为音乐可以使他们放松心情、减轻疲劳感和心理负担，

使精力更加 集 中、更 好 地 改 善 技 术，从 而 能 提 高 训 练 效 果；

96%的运动员还表示如果播放自己喜爱的音乐，能促使他们

更加努力地投入训练［23］。

训练中播放音乐的时机也很重要，断续播放音乐的效果

优于持续播放，有人提出播放音乐的时间以占训练总时间的

15% ～ 20%为宜［24］。K .Michelle hume 等［23］做 了 一 个 有 趣 的

研究，将 6 名少年游泳运动员分为有条件组和无条件组进行

训练，有条件组规定 在 取 得 进 步 后 播 放 他 们 喜 爱 的 音 乐，而

无条件组则 持 续 播 放 音 乐，结 果 有 条 件 组 训 练 效 果 明 显 提

高，表明将音乐作为 奖 励 的 形 式 间 断 播 放，可 借 助 奖 励 这 一

手段的心理学作用增强训练效果。

3 音乐对运动性疲劳的影响

陈淑云［25］利用音 乐 电 疗 法 治 疗 延 迟 性 下 肢 肌 肉 酸 痛，

运动员聆听自己喜爱的音乐的同时，音乐电疗机可将音乐旋

律转化为低中频混合电流，从殷门、承山及阿是穴输入人体，

结果音乐电疗 组 治 疗 的 显 效 率 为 34 . 6%，明 显 高 于 音 频 电

疗组的 12 .5%。陈晓光等［26］运用负氧离子发生器配合柔和

的乐曲对 36 名体育 系 训 练 专 业 学 生 运 动 性 疲 劳 进 行 治 疗，

结果治疗后疲劳症状、选择反应时、光反应、声反应及加算能

力等指标方面均显 著 改 善。在 上 述 两 项 研 究 中 音 乐 均 作 为

治疗运动性疲劳的 综 合 手 段 之 一，并 且 取 得 了 良 好 的 效 果。

关于音乐的节奏，Adrian C . North 等［27］报道在完成低 强 度 的

自行车运动后，受试者在节奏快慢不同（140 和 80 拍 / min）的

两种音乐之中更乐意聆听节奏较慢的音乐，可能是慢节奏音

乐能使机体处于较低的唤醒水平，有利于促进身心疲劳的康

复。

运动 性 疲 劳（exercise - induced fatigue）一 直 是 运 动 医 学

领域中的一 个 尚 未 很 好 解 决 的 重 要 问 题，若 疲 劳 未 及 时 消

除，又继续进行运动训练，可能由于疲劳的积累，最终导致运

动性损伤或运动性 疾 病。上 述 研 究 已 经 证 实 音 乐 可 能 是 促

进运动性疲劳恢复的有效手段，今后还应着重探索缓解运动

性疲劳的音乐在旋律、节奏、音量、播放时间等方面的特点及

规律，以及个人喜好 对 音 乐 放 松 效 果 的 影 响 等，并 进 一 步 探

索其作用机理。在此基础上可以由音乐家、运动医学家及运

动心理学家等共同努力，创作出专门用于消除运动性疲劳的

功能音乐。可以肯定 这 些 研 究 成 果 对 于 运 动 性 疲 劳 的 消 除

将具有十分重要的理论价值和实践意义。
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