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Rezumat  
Din multitudinea genurilor de artă existente, muzica este una dintre cele mai 

apropiate sufletului omenesc, considerându-se ca fiind un element inerent în viaţa socială, 
conştiinţa şi natura omului. Relaţia dintre muzică şi mişcarea corpului pare a fi foarte 
naturală, argumentul cel mai la îndemână fiind faptul că la toate populaţiile globului dan-
sul este însoţit de muzică. Muzica poate îmbunătăţi performanţa în activitatea fizică în 
general, şi în sport în special, prin efectele benefice pe care le poate avea atât asupra unor 
parametri fiziologici (frecvenţa cardiacă, tensiunea arterială, temperatura corpului) şi psi-
hologici (percepţia subiectivă a oboselii), cât şi asupra unor elemente ale performanţelor 
fizice (sprint-400 metri, forţa flexorilor palmari, capacitatea de rezistenţă, capacitatea 
anaerobă). De asemenea, s-a constatat că muzica lentă şi cea ritmată au efecte diferite 
asupra reacţiei organismului la efort fizic, iar factorul cheie în obţinerea unor efecte favo-
rabile îl constituie selectarea muzicii potrivite. Prezentul material subliniază efectele be-
nefice pe care muzica le poate avea asupra organismului uman în timpul prestării unui 
efort fizic, putând astfel fi utilizată de sportivi ca mijloc de pregătire în vederea creşterii 
performanţei sportive. 
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