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[摘要]本文探讨功能音乐对运动员能产生良好的情感体验，对提高运动员动作的

协调能力、竞技能力、表现能力、恢复能力等方面都有良好的作用与效果。在体

育运动中引入功能音乐十分必要。  
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体育运动具有增强人健康体质的作用，音乐担当着培养人高尚情操的职责。随着

现代科学技术的进步，国际体育交流的频繁往来，以及体育事业的蓬勃发展，许

多学科逐步向体育科学渗透，音乐也不例外。  

一、功能音乐的定义  

人们对音乐的需求是与生俱来的，然而不是所有的音乐都会对人体活动产生良好

的影响。所以，研究者把对人体活动的某些方面能产生良好影响的音乐称为功能

音乐。功能音乐的来源有些是为了达到某种目的而专门制作的，更多的是在现有

音乐音响资料中根据不同的需要精心挑选、剪辑而成的，在使用过程中赋予它们

一定的功能。目前，功能音乐已相当广泛地运用在体育教学、运动训练以及运动

竞赛的各个方面，配合音乐的训练正逐步引起人们的重视。  

二、 功能音乐的选择  

运动健身是人们对生命的珍视和对美好生活的渴望，是一种积极向上的行为，在

选择音乐时，应该是内容健康、旋律优美、格调高雅，并符合人们的年龄特点和

欣赏水平，而不是颓废、无聊、格调低下的，不切合实际年龄的音乐。大学生已

具有一定的鉴赏能力和欣赏水平，可选择一些旋律复杂而优美，艺术水准较高的

古典音乐、世界名曲或民族音乐，使学生在悠扬的音乐声中启迪智慧，陶冶情操。  

不同的运动项目配合不同的功能音乐。如太极拳，其动作缓慢，程式性强，可选

用悠扬的民族音乐《流水》，能使人们沉浸在美妙的想象中：蓝天上飘着悠悠的

白云，山林中有一条清澈的小溪，溪水缓缓流动......。人们在美的意境中，对

太极拳的内涵和特点有了丰富的情感体验，将轻灵沉稳，连贯圆和的太极拳动作

和优美的音乐有机地结合起来，从而使形、神、意融为一体，具有了行云流水的

韵味。而运动员在做剧烈的、运动强度大的运动时，如短跑、投掷类及球类练习

和考核时，不宜配合音乐伴奏，那样会分散运动员的注意力，对运动不能起到良

好的效果。  

三、功能音乐对运动员的心理影响  

1、功能音乐对运动员协调性的影响  

体育运动中，运动员的协调性是指运动员在完成动作时，动作速度与连贯性的共

同体现，它是由神经反应的节律性规律和动作的熟练程度决定的。  

协调性在体育运动中是非常重要的，但从事不同运动项目的运动员，其协调性又

有差异，这种差异是由运动项目本身的动作性质决定的，实践表明，体操运动员

的协调性最为突出。以健美操训练为例，虽然健美操本身的动作特点对运动员的
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协调性有很大的影响，但音乐在这里起了巨大的作用，它能使运动员获得良好的

心理感受。音乐能改善神经反应的节律性规律，使运动员正确感知动作的不同阶

段和不同的动作阶段所采取的不同的动作节奏和动作之间的连贯效果。运动员训

练的目的是达到整套动作与功能音乐最完美的配合。通过反复训练，运动员会无

形中与配音发生关系，当运动员的动作与功能音乐揉合在一起时，音乐就能达到

控制运动员的功能。例如运动员在随音乐动作的过程中，音乐突然中断，运动员

就会下意识地停止动作。这证明运动员对功能音乐的依赖已根深蒂固。大量的实

践和观察证明，训练中功能音乐的运用不仅能提高运动员固有的协调性，并且在

比赛时，功能音乐还能进一步促进运动员的协调性，使之达到最理想的竞技效果。  

2、功能音乐能排除运动员不良的心理因素，使之进入良好的竞技状态  

竞技状态是运动员在比赛前的心理和生理准备过程，只有调整到最佳的竞技状

态，才能取得最好的运动成绩。大量实践证明：用功能音乐可以振奋精神，使运

动员的注意力从不愉快中解脱出来或者达到更适合比赛的愉快和兴奋状态，有助

于提高运动成绩。  

3、教学训练中功能音乐有助于约束运动员的注意力，控制其心理活动的指向，

使技能练习更具实效  

注意力集中是运动员比赛和训练中一种良好的心理品质，它是体现运动员竞技能

力的一项重要因素。在教学训练中，运动员有时不自觉地开小差，这种微妙的变

化，老师难以察觉，学生自己也难以意识到，以致于形成错误动作，降低教学和

训练的效率。根据实践经验，配合功能音乐的训练，可以提高思想注意力的集中。

而且在音乐伴奏下做练习还能消除对学习动作的枯燥感，使得一些乏味重复的动

作变得有生机，运动员陶醉在功能音乐所造成的气氛中，注意力能得到持续地集

中。  

四、功能音乐对运动的各个阶段的影响  

1、功能音乐对准备活动阶段的影响 

运动员在做准备活动时，播放充满朝气和刚毅果断的音乐节奏，能促使运动员产生良好的情

感和减少心理上的紧张，而且能直接影响运动员身体活动能力，激发其潜在的激情，当然，

不恰当地运用功能音乐也可能事与愿违，因此，必须循序渐进、小心谨慎。  
2、功能音乐对基本训练阶段的影响  
播放音乐要有一定的时间间歇，才能有益于训练，如克服单调训练时出现的令人枯燥的心情，

或者是激发尝试失败后的情绪。而在运动员学习需要高度集中注意力的运动技能时，则未必

需要有音乐伴随。教练员和运动员可以自己确定播放音乐的适宜时间，以避免受不良刺激的

影响。  
在训练中，可以播放节奏鲜明的爵士音乐，鼓动性的轻音乐，圆舞曲；在训练将结束前，乐

曲应该是宁谧、和缓而有节奏感，这样的音乐可以消除或者预防疲劳；训练结束后可播放轻

柔而富有朝气的乐曲，用柔和的音乐来调节运动员的紧张情绪，使他们快速得到放松。  
3、功能音乐是休息和恢复的手段  
“音乐特别有趣的作用就是它是一种恢复手段。”（《心理恢复的现象》）音乐，是一种具有声

音刺激的综合体，它直接作用于运动员的机体，从而导致产生迅速的反射作用，使机体得到

恢复。在一系列对瞳孔反射的实验中，可以发现这样的规律，即当播放音乐之后，疲劳反射

就会推迟。  
音乐一方面是一种独立的恢复手段，一方面又可以与其他恢复措施一起综合使用。如果在播

放功能音乐的同时加入一些录制下来的自然音响（如小溪的潺潺流动声，大海的喧哗声，小

鸟的啼叫声等等），可以使运动员恢复疲劳的效果更为显著。播放音乐的同时进行肌肉按摩，
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效果更佳。甚至在接送运动员去赛场、宿舍途中的汽车中也可以播放特定的音乐，以有益于

恢复。  
综上所述，无论是在运动训练还是竞赛过程中采用功能音乐伴奏，不仅能改善神经反应的节

律性规律。提高肌体的自律性协调能力，同时音乐还有助于约束运动员的注意力和思维、控

制其心理活动的指向，使技能练习更具实效，竞技状态更加和谐，恢复效果更为显著。  
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