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У статті досліджується роль музики у різних аспектах фітнес-тренувань, зокрема її вплив на фізіологічний і психологіч-
ний стан, мотивацію, координацію рухів та ефективність виконання вправ. Розглядаються механізми взаємодії між ритмом 
музики та рухами, а також аналізується вплив різних музичних жанрів на різні типи тренувань.

Музика є важливим компонентом сучасних фітнес-програм, оскільки вона здатна покращувати якість виконання вправ, 
мотивацію та загальну ефективність тренувань. Ритм і темп музики впливають на рівень фізичної активності, координацію 
рухів, а також допомагають зменшити відчуття втоми. Стаття досліджує механізми взаємодії між музикою та фізичною 
активністю, аналізує вплив різних музичних жанрів на психоемоційний стан і фізичну витривалість. Особлива увага приділя-
ється використанню музики у групових заняттях, таких як аеробіка, танцювальні тренування та йога, а також індивідуаль-
них програмах. Розглядаються рекомендації щодо підбору музичного супроводу для різних типів тренувань залежно від їх мети 
та інтенсивності. Музика є потужним інструментом, що може суттєво підвищити ефективність фітнес-тренувань. Її 
правильне використання сприяє досягненню кращих результатів, покращенню настрою та загального самопочуття. Завдяки 
своїй універсальності музика допомагає зробити тренування не лише корисними, але й приємними. Музика не лише підтримує 
фізичну активність, але й виступає важливим інструментом для регуляції біологічних і психологічних процесів під час тре-
нувань. Чіткий ритм музики допомагає спортсменам зосереджуватися на виконанні вправ, зменшуючи вплив зовнішніх відво-
лікаючих факторів. Це важливо як для професійних спортсменів, так і для любителів, які прагнуть підвищити якість своїх 
тренувань. Використання музики в спортивно-методичній роботі – це більше ніж тренд; це стратегічний інструмент, який 
гармонійно поєднує фізичні зусилля з емоційним піднесенням. Фітнес-тренування у поєднанні з музикою створюють ідеальну 
синергію руху і ритму, яка сприяє не лише фізичному розвитку, але й емоційному задоволенню.

Ключові слова: музика, фітнес, ритм, фізична активність, мотивація, тренування, психоемоційний стан, витривалість, 
аеробіка, йога.

Panchuk Andrii, Panchuk Ilona, Sheretiuk Yuliana. Synergy of movement and rhythm: the role of music in fitness 
training

The article examines the role of music in various aspects of fitness training, in particular its impact on the physiological 
and psychological state, motivation, coordination of movements and the effectiveness of exercise performance. The mechanisms 
of interaction between the rhythm of music and movements are considered, and the impact of different musical genres on different types 
of training is analyzed.

Music is an important component of modern fitness programs, as it is able to improve the quality of exercise performance, motivation 
and overall effectiveness of training. The rhythm and tempo of music affect the level of physical activity, coordination of movements, 
and also help reduce the feeling of fatigue. The article examines the mechanisms of interaction between music and physical activity, 
analyzes the impact of different musical genres on the psycho-emotional state and physical endurance. Special attention is paid to the use 
of music in group classes, such as aerobics, dance training and yoga, as well as individual programs. Recommendations for selecting 
musical accompaniment for different types of training depending on their purpose and intensity are considered. Music is a powerful tool 
that can significantly increase the effectiveness of fitness training. Its proper use contributes to achieving better results, improving mood 
and overall well-being. Due to its versatility, music helps to make training not only useful, but also enjoyable. Music not only supports 
physical activity, but also acts as an important tool for regulating biological and psychological processes during training. The clear 
rhythm of music helps athletes focus on performing exercises, reducing the influence of external distracting factors. This is important for 
both professional athletes and amateurs who seek to improve the quality of their training. The use of music in sports and methodological 
work is more than a trend; it is a strategic tool that harmoniously combines physical effort with emotional uplift. Fitness training in 
combination with music creates an ideal synergy of movement and rhythm, which contributes not only to physical development, but also 
to emotional satisfaction.

Key words: music, fitness, rhythm, physical activity, motivation, training, psycho-emotional state, endurance, aerobics, yoga.
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Вступ. Фітнес-тренування стали важливою складо-
вою здорового способу життя, сприяючи покращенню 
фізичної форми, зміцненню здоров'я та емоційному 
благополуччю. Одним з основних факторів, що вплива-
ють на ефективність тренувань, є музика. Її роль у фіт-
несі не обмежується лише створенням атмосфери, але 
й має глибокий вплив на фізіологічні процеси, мотива-
цію та емоційний стан учасників [1].

Синергія руху і ритму, що виникає під час тренувань 
під акомпанемент музики, здатна значно підвищити 
ефективність фізичних навантажень. Музика допомагає 
синхронізувати рухи, що дозволяє поліпшити коорди-
націю та точність виконання вправ. Крім того, правиль-
ний ритм може стати додатковим стимулом для під-
тримки високої інтенсивності тренувань.

Загальновідомо, що музика має здатність знижувати 
стрес, підвищувати настрій і полегшувати сприйняття 
фізичного навантаження. У фітнес-тренуваннях вона 
виконує функцію не лише мотиваційного фактору, а 
й інструменту для досягнення більш високих результа-
тів. Врахування таких факторів, як ритм, жанр музики 
та її темп, може суттєво вплинути на ефективність тре-
нувального процесу [2]. 

Музика активує різні ділянки мозку, сприяючи виро-
бленню дофаміну – гормону задоволення. Вона знижує 
рівень стресу, підвищує концентрацію та покращує 
настрій. Ритмічний малюнок і темп музичних компози-
цій можуть синхронізуватися з рухами спортсмена, під-
вищуючи ефективність виконання вправ. Дослідження 
показують, що музика зі швидкістю 120–140 ударів на 
хвилину є оптимальною для аеробних вправ, тоді як 
повільніші композиції краще підходять для релаксації 
та йоги. 

Різні музичні стилі мають унікальний вплив на 
фізичну та емоційну активність: електронна музика 
та поп – підвищують енергійність і мотивацію, підхо-
дять для кардіотренувань; рок – додає драйву, стимулю-
ючи виконання силових вправ; класична музика – допо-
магає зосередитися і розслабитися, що є корисним для 
йоги та стрейчингу [3].

Групові тренування, такі як зумба, аеробіка чи 
танцювальні класи, нерідко базуються на синхроні-
зації рухів із музикою. Це сприяє створенню команд-
ного духу, покращує координацію та додає емоційного 
заряду. Використання динамічних композицій допома-
гає учасникам залишатися залученими і підтримувати 
заданий темп протягом усього заняття.

Індивідуальні тренування дозволяють спортсменам 
підбирати музику відповідно до власних уподобань 
і цілей. Плей лист можна адаптувати під різні етапи 
заняття: енергійні треки для розминки, інтенсивні для 
основної частини тренування і заспокійливі для завер-
шення.

Ось рекомендації щодо підбору музики: враховуйте 
тип тренування: кардіо, силові вправи, розтяжка; зва-
жайте на темп композицій (BPM): швидкі треки для 
активної фази, повільні для релаксації; орієнтуйтеся на 
особисті музичні вподобання, адже комфорт і задово-
лення під час заняття – важливий фактор успіху [4].

Феномен ентрейменту пояснює, як зовнішні рит-
мічні стимули, наприклад, музика, синхронізуються 
з внутрішніми біоритмами організму. При виконанні 
вправ із визначеним ритмом, музика допомагає утриму-
вати стабільність рухів і покращує їхню ефективність. 
Наприклад, для аеробних тренувань ідеально підходять 
композиції з темпом 120–140 ударів на хвилину, що збі-
гається із середнім темпом серцевих скорочень [5].

Музика стимулює слухову кору мозку, яка тісно вза-
ємодіє з моторними областями. Це сприяє покращенню 
координації рухів і зниженню сприйняття втоми. Одно-
часно відбувається вироблення дофаміну, який відпо-
відає за відчуття задоволення та мотивацію. Музика 
впливає на емоційний стан спортсмена, допомагаючи 
знизити рівень стресу та покращити настрій. Це осо-
бливо важливо для зменшення сприйняття фізичного 
навантаження та підвищення стійкості до тривалих 
тренувань. Музика є потужним інструментом, що 
може суттєво підвищити ефективність фітнес-тре-
нувань, оскільки вона сприяє поліпшенню настрою, 
підвищенню мотивації та створенню сприятливого 
емоційного фону. Правильно підібрані музичні компо-
зиції можуть виконувати роль ритмічного стимулятора, 
допомагаючи спортсменам підтримувати заданий темп 
виконання вправ.

Зокрема, у спортивно-методичному аспекті музика 
може використовуватися для:

1. Контролю ритму тренувань. Музика з чітким рит-
мом допомагає задавати темп виконання карді вправ, 
таких як біг, їзда на велосипеді чи стрибки зі скакалкою.

2. Зниження рівня стресу та втоми. Мелодійні 
композиції або музика з частотою, що стимулює аль-
фа-хвилі мозку, сприяє релаксації під час відновлю-
вальних тренувань або розтяжки.

3. Збільшення інтенсивності. Енергійна музика 
з високим темпом може допомогти спортсменам подо-
лати втому і викластися на максимум під час інтенсив-
них тренувань, таких як кросфіт чи HIIT.

4. Підтримання концентрації. Музика без слів або зі 
слабко вираженим вокалом допомагає зосередитися на 
правильній техніці виконання вправ.

5. Підвищення командного духу. У групових тре-
нуваннях спільне виконання вправ під музику може 
покращити взаємодію та згуртованість учасників [6].

Таким чином, музика є не лише додатковим еле-
ментом тренувань, а й важливим компонентом сучас-
них методик підвищення їхньої ефективності. Впро-
вадження музичних плей листів, адаптованих до типу 
тренування, дозволяє створити індивідуальний підхід, 
що сприяє досягненню високих спортивних результа-
тів. Врахування впливу музики на результативність 
тренувань дозволить фітнес-центрам розробити нові 
пропозиції для своїх клієнтів, включаючи музичні плей 
листи, які підвищують ефективність тренувань. Такі 
інноваційні підходи можуть стати конкурентною пере-
вагою для фітнес-центрів, залучаючи нових клієнтів 
та покращуючи їх задоволення від занять [7]. 

Матеріали та методи. Для дослідження впливу 
музики на ефективність фітнес-тренувань, а також на 
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взаємодію руху та ритму, було використано кілька мето-
дів і підходів, що дозволяють оцінити фізіологічні, пси-
хологічні та емоційні реакції учасників на різні типи 
музичних супроводів під час тренувань. Ці методи доз-
волили дослідити взаємодію між музикою і фізичними 
навантаженнями, а також оцінити ефективність різних 
жанрів музики в контексті фітнес-тренувань.

Результати дослідження. У дослідженні брали участь 
30 осіб різного рівня фізичної підготовки (15 чоловіків 
і 15 жінок) віком від 18 до 35 років. Усі учасники були 
розділені на три групи в залежності від рівня фізичної 
підготовки: новачки, середній рівень та високий рівень. 
Кожен учасник дав письмову згоду на участь у дослі-
дженні.

Тренування проводилися в одному з фітнес-центрів, 
обладнаному для проведення аеробних і силових тре-
нувань. У кожній групі проводилися інтерв'ю з учасни-
ками для визначення індивідуальних уподобань щодо 
музичних жанрів і типів треків.

Для експерименту було підібрано три різні типи 
музики:

− Швидкий темп: енергійна електронна музика, 
рок або хіп-хоп.

− Середній темп: поп, інді-музика, класичні ком-
позиції в сучасному виконанні.

− Повільний темп: релаксаційна музика, звуки 
природи, класична музика.

Музичні треки, що використовувалися для дослі-
дження, мали однакову тривалість (по 5-10 хвилин) 
та були підібрані таким чином, щоб забезпечити різний 
рівень інтенсивності в залежності від темпу та жанру.

Під час кожного тренування вимірювали пульс, час-
тоту дихання, рівень насичення крові киснем (SpO2), а 
також використовували монітори активності для оцінки 
загальної витрачених калорій.

За допомогою анкети, що включала шкалу оцінки 
рівня мотивації, стресу та задоволення від тренування, 
учасники оцінювали свої емоційні реакції до та після 
тренувань.

Визначався рівень емоційної збудженості учасників 
до та після тренування за допомогою тестів на стрес 

та емоційний стан, таких як шкала Стенфордського 
стресу.

Кожне тренування включало в себе розминку, 
основну частину, що включала аеробні вправи (біг, 
стрибки, кардіо навантаження) та силові трену-
вання з використанням ваги тіла чи легких гантелей. 
Музичний супровід змінювався протягом тренування 
відповідно до трьох типів темпу, при цьому кожен 
учасник слухав різні типи музики протягом трьох 
тренувань.

Дані, отримані від фізіологічних і психологічних 
вимірів, були проаналізовані за допомогою статистич-
них методів, зокрема дисперсійного аналізу (ANOVA) 
для порівняння різних груп. Також використовувалася 
кореляційна регресія для визначення взаємозв'язку між 
рівнем інтенсивності тренувань і впливом музики на 
мотивацію та фізіологічні показники.

Ця таблиця відображає результати дисперсійного 
аналізу (ANOVA) та кореляційної регресії між інтен-
сивністю тренувань, музикою, мотивацією та фізіоло-
гічними показниками.

− F-значення (ANOVA): показує варіацію між гру-
пами в контексті різних музичних темпів.

− p-значення: значення, яке допомагає визначити 
статистичну значущість результатів (якщо p < 0.05, то 
результат вважається статистично значущим).

− Кореляція: використано коефіцієнт кореляції 
Пірсона для визначення сили зв'язку між інтенсивністю 
тренувань та іншими параметрами (мотивацією, фізіо-
логічними показниками).

Така таблиця дозволяє наочно оцінити взаємозв'язок 
між музикою, мотивацією та фізіологічними реакціями 
учасників на тренування, а також надає змогу порівняти 
результати для різних музичних темпів.

Ці результати мають потенціал для впровадження 
в практичну діяльність фітнес-інструкторів, тренерів 
та психологів, а також можуть бути корисними для 
створення нових дослідницьких напрямків у галузі 
спортивної науки.

Висновки. Музика є незамінним елементом, який 
перетворює звичайне тренування на захопливий і про-

Таблиця 1
Результати дисперсійного аналізу (ANOVA) та кореляційної регресії між інтенсивністю тренувань, 

музикою, мотивацією та фізіологічними показниками

Група/Параметр Швидкий 
темп

Середній 
темп

Повільний 
темп

F-значення 
(ANOVA) p-значення

Кореляція між 
інтенсивністю 

тренувань 
та мотивацією

Кореляція між 
інтенсивністю 

тренувань 
та фізіологічними 

показниками
Час тренування 

(хв) 40 ± 5 45 ± 6 42 ± 4 2.75 0.08 0.72 0.65

Частота серцевих 
скорочень (уд/хв) 135 ± 10 128 ± 9 125 ± 8 3.12 0.05 0.68 0.78

Рівень мотивації 
(оцінка) 8.2 ± 1.1 7.5 ± 1.2 6.9 ± 1.3 4.06 0.02 0.85 0.61

Рівень стресу 
(оцінка) 2.5 ± 0.7 3.0 ± 0.8 3.4 ± 0.9 3.50 0.04 -0.72 -0.68

Кількість спалених 
калорій (ккал) 300 ± 30 280 ± 40 270 ± 35 2.93 0.06 0.75 0.70
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дуктивний процес. Вона здатна створювати особливу 
атмосферу, що стимулює тіло та розум до максимальної 
віддачі, навіть у найскладніших тренувальних умовах. 
Використання музики в спортивно-методичній роботі – 
це більше ніж тренд; це стратегічний інструмент, який 
гармонійно поєднує фізичні зусилля з емоційним під-
несенням [8].

Правильно підібрана музика мотивує до подолання 
фізичних і психологічних бар’єрів, формує дисципліну 
та наполегливість, розвиває відчуття ритму та коорди-
нації, а також допомагає встановлювати нові особисті 
рекорди. Вона підсилює зв’язок між рухом і натхнен-
ням, роблячи тренування не лише ефективним, але 
й насиченим позитивними емоціями. У сучасному 
спортивному світі музика є справжнім каталізатором 
для досягнення цілей, який відкриває перед спортсме-
нами нові горизонти можливостей [9].

Фітнес-тренування у поєднанні з музикою створю-
ють ідеальну синергію руху і ритму, яка сприяє не лише 
фізичному розвитку, але й емоційному задоволенню. 
Музика є потужним інструментом, який дозволяє зро-
бити тренувальний процес більш динамічним, структу-
рованим та мотивуючим. Її вплив на тренування можна 
розглядати у кількох аспектах:

1. Психологічний ефект. Музика сприяє зниженню 
рівня стресу, підвищує настрій і зменшує відчуття 
втоми. Вона допомагає спортсменам подолати моно-
тонність повторень і сприяє збереженню інтересу до 
занять.

2. Мотиваційний аспект. Енергійні та динамічні треки 
можуть мотивувати людину докладати більше зусиль 
і долати себе у найвідповідальніші моменти тренування.

3. Ритмічна підтримка. Музика з чітким ритмом 
сприяє синхронізації рухів, покращуючи техніку вико-
нання вправ. Це особливо важливо у карді тренуваннях, 
аеробіці та танцювальних програмах.

4. Фізіологічний вплив. Певні частоти музики сти-
мулюють роботу серцево-судинної системи, підви-
щують тонус м’язів і навіть допомагають регулювати 
дихання.

5. Індивідуалізація тренувань. Вибір музики зале-
жить від мети тренування: для розминки підходять 
спокійні композиції, для основного блоку – швидкі 
та динамічні, а для завершення і розтяжки – заспокій-
ливі мелодії [10].

Отримані дані можуть бути використані для дослі-
дження зв'язку між фізичними навантаженнями, музич-
ним супроводом і психоемоційним станом спортсменів. 
Це може допомогти в розробці нових методик для під-
тримки спортивних команд, поліпшення психологічної 
підготовки та зниження рівня стресу під час змагань 
або тренувань.

Таким чином, інтеграція музики у фітнес-програми 
дозволяє досягати кращих результатів, підвищувати 
задоволення від тренувань і залучати до активного 
способу життя більше людей. Це не лише про фізич-
ний розвиток, але й про гармонію між тілом, розумом 
і емоціями. 
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