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Физиологическое 

воздействие музыки на 

человеческий организм основано 

на том, что нервная система и 

мускулатура обладают 

способностью усвоения ритма. 

Музыка, выступая в качестве 

ритмического раздражителя, 

стимулирует физиологические 

процессы, происходящие 

ритмично как в двигательной, так и в вегетативной сфере. Поступая через 

слуховой анализатор в кору головного мозга, она распространяется на 

подкорковые центры, спинной мозг и дальше ‒ на вегетативную нервную 

систему и внутренние органы.  

Различными исследованиями было установлено воздействие музыкальных 

раздражителей на пульс, дыхание в зависимости от высоты, силы, звука и 

тембра. Частота дыхательных движений и сердцебиений изменяется в 

зависимости от темпа, тональности музыкального произведения.  

Так, например, сердечнососудистая система заметно реагирует на музыку, 

доставляющую удовольствие и создающую приятное настроение. В этом 

случае замедляется пульс, усиливаются сокращения сердца, снижается 

артериальное давление, расширяются кровеносные сосуды. При раздражающем 

характере музыки сердцебиение учащается и становится слабее.  

Музыка также влияет на нейроэндокринную систему, в частности на 

гормональный уровень в крови. Под ее воздействием может изменяться тонус 

мышц, моторная активность. Посредством воздействия вибрации звуков 

создаются энергетические поля, которые заставляют резонировать каждую 

клетку организма.  

Таким образом, своеобразная «музыкальная энергия» нормализует ритм 

нашего дыхания, пульс, давление, температуру,  снимает мышечное 

напряжение. 

Отдельные элементы музыки имеют прямое влияние на различные 

системы человеческого организма.   

РИТМ Правильно подобранный музыкальный ритм путем нормализации 

биологических ритмов способствует правильному перераспределению энергии, 

гармонии, хорошему самочувствию. Если звучание ритма музыки реже ритма 

пульса ‒ то мелодия будет оказывать релаксационный эффект на организм, 

мягкие ритмы успокаивают, а если они чаще пульса, возникает возбуждающий 

эффект, при этом быстрые пульсирующие ритмы могут вызывать отрицательные 

эмоции. 

ТОНАЛЬНОСТЬ Минорные тональности обнаруживают депрессивный, 

подавляющий эффект. Мажорные ‒ поднимают настроение, приводят в хорошее 

расположение духа, повышают артериальное давление и мускульный тонус. 

ЧАСТОТНОСТЬ Высокочастотные звуки (3000-8000 Гц и выше) вызывают 

в мозге резонанс, пагубно воздействуя на познавательные процессы. Длительный 

и громкий звук вообще способен привести к полному истощению организма. 



Звуки среднего диапазона (750-3000 Гц) стимулируют сердечную деятельность, 

дыхание и эмоциональный фон. Низкие (125-750 Гц) воздействуют на физическое 

движение, вызывают напряжение и даже спазмы в мускулатуре. Музыка с 

низкими вибрациями не дает возможности сконцентрироваться или успокоиться. 

Ищите музыку везде: дома, в городе, на природе. Создайте дома фонотеку 

записей классической, народной, современной детской музыки, детских песенок. 

Приобретайте музыкальные игрушки (бубны, дудочки, погремушки, барабаны и 

т д.) Родители могут организовать с детьми игры со звуками. Это помогает детям 

лучше научиться слушать, различать и самостоятельно производить звуки разной 

силы, разной окраски. 

Для игр нужны будут детские музыкальные игрушки и инструменты: 

колокольчики, бубны, барабаны, металлофон, треугольник т. д. Купив игрушку 

или инструмент, обязательно хорошо ознакомьтесь с ним: как оно устроен, что 

он «умеет». Попробуйте вместе с детьми послушать звуки разного тембра. 

Обсуждайте поочерёдно, что вы услышали. 

Постарайтесь найти слова, чтобы дать характеристику каждому 

звуку. Например: звонкий, светлый, мягкий, резкий, глухой. Хорошо, если у вас 

дома появятся различные свистящие, гремящие, скрипящие, шуршащие 

предметы, каждый из которых имеет свой «голос». 

*банки из- под кофе, чая, соков - наполненные горохом, косточками, 

камешками, песком, скрепками, пуговицами. 

*шуршащие метёлки из обрезков магнитной ленты, бумаги, полиэтилена. 

*погремушки из нанизанных на проволоку пластмассовых и металлических 

пуговиц, бусин, косточек, колокольчиков. 

*Шуршащие при трении друг о друга еловые шишки, обёрточная бумага, 

шуршащие морские раковины, стучащие палочки из дерева разных пород. 

*сосуды с разным количеством воды. 

*перевёрнутые детские формочки, кастрюли, вёдра, по которым можно 

стучать. 

*Нитки и резинки, натянутые по принципу струны так, чтобы ребёнок мог 

сам менять силу их напряжения. 

*свистки и дудочки из глины и дерева. 

Экспериментирование со звуками стимулирует познавательное отношение к 

миру, в том числе к миру звуков. Всегда нужно помнить, что без творчества 

невозможно полноценное развитие личности ребёнка. Для этого потребуется 

время и терпение, а также ваша поддержка, уверенность, радость от совместных 

занятий. 

Музыка, влияя на ребенка и маму, рождает положительные эмоции, снимает 

противоречия, успокаивает и настраивает на любовь. Установлено, что с 

помощью музыки можно воздействовать на три сферы жизнедеятельности плода - 

двигательную, эмоциональную, дыхательную - и даже управлять их развитием. 

Такое влияние помогает корректировать изменения в формировании плода, 

направлять развитие в нужную сторону.   

Существуют три фактора воздействия музыки на организм человека:  

- психолого-эстетический (ассоциации, эмоции, образный ряд);  



- физиологический (функциональный, с помощью которого можно 

тренировать отдельные функции организма);  

- вибрационный (музыка оказывает вибрационное воздействие на клетки, 

активизируя различные биохимические процессы в них).  

Влияя на клеточном уровне на организм человека, музыка может оказывать 

как положительное, так и отрицательное воздействие на слушателя. Поэтому 

подбирать музыку для лечения и релаксации должен профессионал.  

Долгое время существовало мнение, что, например, рок, тяжелый металл 

отрицательно влияют на нервную систему, особенно подростков, людей с 

неустойчивой психикой. Это верно. Но резко отвергать те или иные музыкальные 

направления тоже нецелесообразно. Как правило, музыка подбирается по личным 

качествам человека, по его предпочтениям и музыкальным пристрастиям.  

Представители классической отечественной школы музыкотерапии сходятся 

во мнении, что лучшая музыка для лечения и расслабления - классическая, 

представленная известными композиторами, а также музыка, основанная на 

традиционных народных мотивах.  

По своему назначению 

классические произведения 

делятся на детские, 

релаксационные, активизирующие 

и смешанные. Музыкальные 

этюды действуют на 

определенные нервные клетки и 

вызывают соответствующий 

эффект: расслабляют, 

успокаивают и т.д. Поэтому если 

надо пообщаться на музыкальном 

уровне с ребенком, как еще не 

рожденным, так и на первых годах 

жизни, то используются 

следующие колыбельные мотивы:  

-"Спи, моя радость, усни" (Моцарт - Флис), 

- "Сон приходит на порог" (Дунаевский - Лебедев-Кумач), 

- "За печкою поет сверчок" (Островский - Петрова),  

- "Колыбельная Светланы",  

- "Спи, дитя мое".  

Родителям совсем необязательно иметь слух и хороший- голос, главное - 

петь песни с нежностью. Необходимо, чтобы ребенок слышал материнский голос, 

привыкал к нему. После рождения малыша следует продолжать слушать музыку 

после кормления и перед сном. Напевайте ребенку колыбельные - он будет 

намного спокойнее, радостнее и эмоциональнее. Даже самые активные 

шалунишки, слушая музыку, успокаиваются и расслабляются, потому что слышат 

давно знакомое и привычное. Включайте музыку, когда ваш малыш уже лег в 

кровать.  



Мамы тоже должны научиться слышать музыку. Релаксационную, 

расслабляющую и успокаивающую можно слушать, как днем, так и вечером, 

перед сном, в удобной, приятной обстановке. При этом в комнате должен быть 

приглушенный, спокойный свет, нужно удобно сесть или лечь и не забывать 

правильно дышать. Как правило, при музыкальных сеансах профессионалы 

советуют дышать не грудью, как мы привыкли, а животом и на счет десять 

выдыхать. Благодаря такому 

дыханию воздух проникает в 

клетки организма и помогает 

лучше расслабиться.  

В классическую 

релаксационную программу 

входят следующие 

произведения по 3-6 минут:  

- Бах И.С. "Ария из 

сюиты № З" или 

медленные части из 

Бранденбургских 

концертов;  

- Шуберт Ф. "Аве-

Мария" или 2-я часть 8-

й симфонии;  

- Беллини В. "Каватина Нормы";  

- Вивальди А. "Зима";  

- Бетховен Л. вторые части фортепьянных сонат (8, 14, 23);  

- Чайковский П. анданте кантабиле из 5-й симфонии "Июнь" и "Октябрь" из 

цикла времена года.  

Помимо этого, ученые советуют слушать классическую музыку 

активизирующую мозговую деятельность, помогающую вернуть утраченную и 

израсходованную энергию.  

К активизирующим музыкальным произведениям относятся: 

- Творения В. Моцарта - первые и третьи части из фортепьянных сонат и 

концертов, "Рондо" из "Маленькой ночной серенады", отрывки из оперы 

"Волшебная флейта";  

- П. Чайковского - вальсы из балетов, "На тройке" из "Времен года", отрывок 

из финала 4-й симфонии,  

- С. Прокофьева из 1-й части 1-й симфонии, отрывок 

- М. Глинки "Романсы",  

- А. Вивальди "Весна",  

- Л. Боккерини "Менуэт",  

- Ф. Шуберта "Форелленквартет".  

Самое главное - помнить, что музыку надо пропустить через себя. Как это 

сделать? Просто тихонечко подпевайте. 
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