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1 引言

跨入新时代，竞技体育在不断地演化，随着信息与技术

的快速发展，结合科技与体育的智能化，运动训练走向专业

化、科技化，但始终离不开运动主体的本质属性，运动训练

是一项在个体的基础上为提高个人的知识、技术、战术、心理、

体能等综合竞技能力，为提高运动成绩和竞技能力在有限的

时间与空间范围内，进行集以身体为中心的临场体能供给、

中枢神经控制、身体操作技能和心理操作技能为一体的身体

练习。而音乐是抒发内心情感和表达情绪思维的方式，也是

一种特殊的语言。二者的优势结合衔接起来，对于运动员的

训练与比赛具有重要意义，将会激发运动员动机，提高运动

员的主观能动性、感知能力，增强运动技能掌握效果。

2 音乐元素对运动训练的启示

《礼记·乐记》有言：“凡音之起，由人心生也，人心

之动，物使之然也，感于物而动，故形于声，声相应，故生变。”

这句话阐述了音乐元素的变化与人的内心情感有一定的联系，

是开启智慧的第一把钥匙，是一种声音、情感、视觉、时间

的艺术形式，外加音乐与体育运动的结合形成一种艺体形式，

在一定程度上对人的身体、心理、灵魂起到唤醒、呐喊、刺激、

振奋、调节等作用 [1]。

2.1 激活细胞，加速唤醒水平

根据马丁的《心理技能训练指南》得知“倒 U 原理”，

即心理能量逐步升高时，操作水平也随之提高，当心理能量

达到一个点时，操作水平也达到最高值，该点称为最佳能量

点或者最佳能量区，随后心理能量继续增加，操作水平即将
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下降。为此，在运动训练过程中，通过不同音乐的声波振动，

刺激神经的化学反应，激活人体细胞同步共振，加快新陈代

谢的转化，心理能量的充能，提高兴奋协调身体活动，从而

逐渐加快促进唤醒水平 [2]。

2.2 进入状态，体验运动流畅

训练前或赛前状态可通过音乐刺激运动神经，快速做出

反应，加速血液流通和组织升温，增强对外界环境的抗干扰

能力，促使运动员保持热血澎湃、乐观向上的积极态度，更

快地进入适应状态，迅速调动身体机能，激发运动欲望，从

而有效缩短进入工作状态的时间，使机体更快发挥自身的机

能水平和运动能力，逐渐提高运动员的愉悦程度，体验运动

流畅。

2.3 调节情绪，重新定位自我

对于运动训练主体出现情绪变化差距明显时，可选择音

乐来抒发内心的情感，释怀对某事物或意识的执念，意象演

化动作或技能的衔接，激发与释放内心的渴望之力，追溯灵

魂对自我的试问，冲破传统固有的思维，打开新的视野，跳

出欲望的牢笼，净化脑海的中的疑问与犹豫，促使打破竞技

水平瓶颈，再现新的自我认可，提升自我沉稳，定位新的方

向与格局 [3]。

2.4 强化动机，激发运动潜能

结合训练项目选不同的背景音乐，调整训练时的气氛，

减少外界因素对运动员训练的干扰，促进运动员身心舒展，

升华运动体验，加速大脑的兴奋度，提高运动表现力，逐步

激发运动员永不放弃、永不气馁、永不低头的体育精神，激

活更高、更快、更强的奥林匹克精神，心系家国情怀，不忘

养育之恩，感激教化之情，肯定自我价值，从而强化运动员

的动机，激发潜能。

2.5 适应节奏，提高运动效果

运动员跟随音乐的节奏、旋律来进行运动技能与动作的

学习，可以捕捉运动项目掌控的感觉，体会稳定变化规则和

可控制的持续机械波，能够有效地发挥想象空间和提高运动

表现，在短时间内保持人体机能与运动输出功率的相对稳定，

充分有效掌握动作技能。改变音乐的基本元素或形式元素来

放松中枢神经，逐渐使机体慢慢恢复到正常状态，从而达到

理想的训练效果。

2.6 科学训练，实时动态掌控

依据运动项目训练需要，运用音乐元素结合运动员的心

理特质来诱导或调整训练，有利于训练计划的安排与衔接，

依次有序地提高负荷强度与负荷量，为运动员激活身体、动

作技能训练提供多样性手段，改变以往传统而又枯燥乏味的

训练方式，提高运动员训练的自主积极性，利于运动技能的

掌握，加深运动员与教练员的沟通，能够及时反馈运动员的

训练状况，改进训练方案，便于监控训练的整个过程 [4]。

3 音乐元素融入运动训练的策略

3.1 以悦耳动听的音乐融入准备活动

在运动训练中，充分的热身准备活动是训练的前提，

由于运动员之间存在各种差异，如身体机能、心理、素质、

项目等各不相同，并且还会受到自然环境因素、社会环境因

素等外部环境的影响，在诸多因素的影响下，运动员的整体

运动能力与竞技水平的发挥也会随之受到影响 [5]。为此，通

过选择悦耳动听的音乐伴奏，如英文歌曲 Just to Be in Love

（纯音乐）、Only Girl (In The World)、Everything I Need(Film 

Version)、Love Story Cover 等音乐或 DJ 的风格，跟随音乐的

节奏和旋律做准备活动，这样会有以下优势：

一是诱导运动员敞开心扉，促进心情愉悦，面带微笑，

渐进性放松精神状态，刺激运动员神经递质兴奋，由被动接

受转为主动乐观积极的进行热身活动 [6]；二是根据音乐的节

拍、节奏进行舞蹈性热身的活动方式，身体跟随身体舞动，

活跃团队气氛，激发运动员的运动情绪高涨，转化为内在的

心理能量，加快器官组织的升温，提高身体关节活动范围，

提高柔韧性，到达热身目的；三是团队合唱自己的运动主题

歌曲，以此激发团队与个体的运动信念，强化运动员的自我

信心，塑造自立、自强、自律的理念，促进运动员与运动员

或运动员与教练员之间的沟通，增进队员之间的感情，增强

团队凝聚力，坚定团队与个体的理想目标，培养相互帮助、

相互鼓励、共同奋斗的团队精神，从而激活个体与团队相互

监督训练，构建了良好的训练氛围，为热身训练的开新局。

3.2 针对不同运动项目选择不同音乐

根据不同项目训练的不同时机选择不同的音乐，可按竞

技能力的主导因素来分类：一是体能主导类的速度、力量、

耐力性田径项目，涉及跑、跳、投等内容，此时可以选择激励、
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励志类的音乐，如翻译为势不可挡、从头再来的 Unstoppable

等歌曲，加以教练员的安慰与鼓励，避免运动员在跑的过程

或最后冲刺阶段时的无力与挣扎，在跳跃时的犹豫不决，在

投掷时的畏手畏脚，把内心的种种不满与难过转化为力量，

促动内心灵魂震撼，释放潜力，发扬艰苦奋斗、敢于拼搏的

精神；二是技能主导类的同场对抗性篮球项目，可在练习球性、

移动、比赛中用音乐来烘托背景，依托节奏同步手对篮球的

控球频率，带动比赛的氛围，加快篮球比赛中攻防转换的节奏，

渲染超脱的篮球文化；三是技能主导类的难美性体操项目，

以古典、爵士音乐来伴奏融入，根据体操的动作规律选择旋

律较高的歌曲，以此来融入训练情境，促使情景交融，为运

动员营造优雅的环境气息，提高动作技能的掌握效果 [7]。

3.3 选择不同的音乐疏导运动员

运动员的训练是为了提高运动能力和竞技水平，但在运

动员的一生中，要经历大大小小无数次的周期性比赛与训练，

不断积累比赛经验，提高能力和竞技水平，在此过程中，要

面对无数的挫折与挑战，不断克服自身的问题与外界因素，

不仅饱受风寒、风吹日晒，还要面临赛场上的对手压力与场

下教练的期望，心理承受太大的压力，并且留下太多的伤病，

以此要因时而异、因人而异地选择音乐，鼓舞与治愈运动员

的心灵，抚慰训练的艰辛与不易。

一是可选择具有代表性的爱国主义歌曲，让运动员与国

同在、不忘初心、牢记使命、敢于拼搏、乐于奉献、为国争

光；二是可选择斗志昂扬、激情四射的歌曲，内化心理能量，

培养运动员具有一颗永葆青春活力、在任何时候都能从容淡

定的心；三是选择抒情的歌曲，将运动员内心的思想、感情、

经历等融入进去，抒发内在的心理，表现外在的刚毅。

3.4 用安静优雅的音乐融入放松活动

从运动训练的热身活动到训练结束，运动员的身体机能、

意识、组织器官是有一个逐步激活的过程，如激活机体、进

入工作状态、稳定状态、疲劳状态等 [8]，都与运动员的身体

素质、机能、神经控制、能量供应、心理操作密不可分，为

此在身体放松阶段，为确保运动员身体完全放松，可以选择

舒适、安静、优雅的音乐或纯音乐刺激神经、心理再到身体，

促使肌肉的紧张和血液加速循环逐渐降低，更好地控制呼吸

频率、心率的恢复，加快心血功能的恢复，使身体处于完全

放松状态，提高睡眠质量，加快新陈代谢的转化，更好地预

防运动损伤 [9]。

4 结语

随着社会的不断发展，信息的不断更迭，竞技体育走进

新时代，运动训练体系日趋完善，方法和手段逐渐多样化，

为训练的最终目的迎来多种可能性、科学化、智能化等。通

过把音乐元素融入运动训练中，以音乐元素与运动训练相结

合，完善训练计划，优化训练方法，活化体育精神，打开心

灵的窗口，提高训练效果，便于训练沟通，健全运动主体的

人格，升华运动与音乐的艺术气息。
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