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STRESZCZENIE

Wstęp: Muzyka motywuje, relaksuje, pobudza do działania. Sprawia, iż człowiek odczuwa większą przyjemność z ruchu. Zatem z punktu widzenia 
psychofizycznego słuchanie muzyki jest ważnym elementem w sporcie i rekreacji. Dlatego celem badań było określenie zmian w sferze psychofizycznej 
człowieka wynikających ze słuchania muzyki podczas pływania. Sfera psychofizyczna wyrażona była skalą postrzegania wysiłku Borg’a (RPE) oraz skalą 
stanów uczuciowych Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI).  
Materiał i Metody: W badaniach wzięły udział nie uprawiające zawodowo pływania osoby (n=10). Eksperyment złożony był z dwóch prób, w których 
uczestnicy wykonywali pływacki test Coopera. W pierwszej próbie nie przekazywano muzyki podczas wykonywania testu. W drugiej próbie indywidualnie 
dobrana muzyka była przekazywana w trakcie płynięcia.  
Wyniki: Analiza wariacji ANOVA (α=0.05) wykazała istotnie statystycznie różnice w skali RPE (p=0.04) oraz we wszystkich odczuciach skali EFI  
(p = 0.001, p = 0.001, p = 0.01, p = 0.001).  
Wnioski: Słuchanie muzyki podczas pływania istotnie wpływa na sferę psychofizyczną człowieka, wyrażoną skalą odczuwania wysiłku oraz skalą stanów 
uczuciowych. Badani zwracali mniejszą uwagę na wykonywany wysiłek i towarzyszący temu dyskomfort. Ocena stanów uczuciowych, w tym pozytywnego 
zaangażowania, rewitalizacji i spokoju istotnie zwiększyła się, a wyczerpania fizycznego istotnie zmniejszyła.
Słowa kluczowe: muzyka, wartości, motywacja, postrzeganie wysiłku, stany uczuciowe, pływanie. 
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WSTĘP

Aktywność fizyczna jest ważnym czynnikiem kształtującym zdrowie człowieka. Stymuluje ona układ kostno-
stawowy, mięśniowy, krążeniowo-oddechowy i nerwowy. Wpływa także na kondycję psychiczną [1]. W szczególności 
dotyczy to aktywności fizycznej w środowisku wodnym. Ćwiczenia w wodzie ze względu na działanie siły wyporu nie 
obciążają stawów, a horyzontalna pozycja korzystnie wpływa na funkcjonowanie układu krążenia [2]. Dodatkowo, dzięki 
umiejętności pływania, człowiek może realizować różne ponadczasowe wartości niezbędne we współczesnym świecie. 

Aktywność fizyczna w wodzie pozwala człowiekowi realizować i internalizować wartości wynikające z same 
umiejętności pływania. Najważniejsze z nich to wartości utylitarne, witalne, estetyczne, społeczne, rekreacyjne  
i agonistyczne. Wartość utylitarna wynika z umiejętności poruszania się w środowisku wodnym. Pozwala ona między innymi, 
zadbać o siebie w sytuacji zagrażającej życiu lub zdrowiu. Może się to zdarzyć, gdy przecenimy swoje umiejętności  
w wodnym żywiole.  

By móc realizować wartość utylitarną, niezbędne jest wyposażenie człowieka w umiejętność pływania [3]. Wartości 
witalne odnoszą się do zachowań prozdrowotnych, profilaktycznych i rehabilitacyjnych [4]. Wymiar zdrowotny ciała wyraża 
się w formie działań reperacyjnych, prewencyjnych i kreacyjnych. Czynnikiem leczniczym, kształtującym zdrowie jest nie 
tylko sam ruch, ale fizyczne i chemiczne oddziaływanie wody na organizm [5]. Wartości estetyczne w aspekcie 
morfologicznym dotyczą kształtowania pięknego ciała. Podczas pływania działająca siła oporu hydrodynamicznego aktywuje 
większość grupy mięśniowych i doskonali sylwetkę [6]. Estetyka w aspekcie kinetycznym, to precyzja wykonywanych 
ruchów [7].  

W sposób szczególny wartości estetyczne widoczne są w pływaniu synchronicznym i skokach do wody. Te 
dyscypliny sportu, cechują się wyjątkową estetyką ciała i precyzją wykonywanego ruchu [8,9]. Wartość społeczna przejawia 
się w kontaktach z innymi ludźmi i ich socjalizacji. Wartość rekreacyjna jest realizowana podczas spędzania wolnego czasu 
nurkując, żeglując, a także pływając na kajaku i rowerze wodnym [10].  

Wartość agonistyczna dotyczy zaspokajania potrzeb rywalizacji, co obserwujemy podczas zawodów sportowych 
[11,12]. Ukazane wartości wynikające z aktywności fizycznej w środowisku wodnym dają możliwość realizacji celów 
poświęconych zdrowiu, rekreacji oraz rozwijaniu potencjału motorycznego człowieka. Z tej perspektywy umiejętność 
pływania jest potrzebą biologiczną oraz społeczną.  

Aktualnie nawet w rozwiniętych cywilizacjach dominuje bezruch nad ruchem [13]. Zatem poszukiwanie metod, 
które zmotywują do korzystnych zmian w zachowaniu człowieka, przejawiających się w aktywnym spędzaniu czasu wolnego 
w środowisku wodnym jest nakazem chwili. Dotychczas, większość działań związanych z tym problemem skupiało się na 
doskonaleniu techniki ruchu w celu poprawy skuteczności i ekonomizacji pływania  [14,15]. Aczkolwiek, pojawiają się opinie 
o konieczności doboru metod, dzięki którym zajęcia w wodzie staną się bardziej atrakcyjne. Zwiększa to szansę na częstszą
aktywność fizyczną, która korzystnie wpływa na zdrowie człowieka. Zważywszy na to, iż wielokrotnie powtarzane ćwiczenia 
w wodzie stają się monotonne, potrzebny staje się czynnik zwiększający ich atrakcyjność [16,17]. 

W tym celu jedną z metod jest wykorzystywanie muzyki. Przed laty muzyka byłą utożsamiana głównie z terapią 
dotyczącą leczenia depresji i redukcji stresu [18]. Jednak jej właściwości zaczęto doceniać w wielu innych obszarach życia 
człowieka. W tym w aktywności fizycznej. Dzięki postępowi w technologii znajduje ona swoje zastosowanie w sporcie  
i rekreacji ruchowej [19,20].  

Wyniki wielu badań potwierdziły, iż słuchanie muzyki korzystnie wpływa na sferę psychologiczną, psychofizyczną  
i ergogeniczną [21,22]. Sfera psychologiczna dotyczy zmiany zachowania, nastroju. Muzyka motywuje i relaksuje [23,24,17]. 
Wpływa też na obniżenie stresu startowego [21]. Sprawia, iż człowiek odczuwa większą przyjemność z ruchu, zwłaszcza 
wśród monotonnych i powtarzających się czynności ruchowych [25] Sfera psychofizyczna odnosi się do zmniejszenia 
odczuwania wysiłku [26]. Sfera ergogeniczna to pobudzanie do działania, poprawa sprawności fizycznej i zwiększenie 
wytrzymałości i wydajności [27,28].  

Z punktu widzenia psychofizycznego słuchanie muzyki stało się ważnym elementem w sporcie i rekreacji. 
Dotychczas wykorzystywano słuchanie muzyki wśród wielu aktywności fizycznych, tj. bieganie [21,29], wioślarstwo [30], 
kolarstwo [31]. Pomimo tego, iż muzyka jest powszechnie stosowana w ćwiczeniach na lądzie, to dopiero od niedawna, za 
sprawą podwodnych odtwarzaczy MP3, używana jest w wodzie. Dzięki nim możliwe stało się doświadczanie przez pływaków 
pozytywnych wartości wynikających ze słuchania muzyki podczas aktywności ruchowej w wodzie. Biorąc pod uwagę wiele 
korzyści ze słuchania muzyki, wpływające na sferę psychofizyczną człowieka, podjęto próbę przeprowadzenia badań w celu 
obiektywnego ich zweryfikowania. 

Dlatego celem badań było określenie zmian w sferze psychofizycznej człowieka wynikających ze słuchania muzyki 
podczas pływania. Sfera psychofizyczna wyrażona została za przy pomocy skali postrzegania wysiłku Borg’a (RPE) [32] oraz 
skali stanów uczuciowych Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI) [33].  

Założono, iż muzyka słuchana podczas pływania, spowoduje zmiany sferze psychofizycznej pływaka. Dla weryfikacji 
hipotezy postawiono pytanie badawcze. Jak zmienia się sfera psychofizyczna pływaka pod wpływem słuchania muzyki 
podczas pływania? 

MATERIAŁ I METODY

Uczestnicy 

W badaniach wzięło udział dziesięć zdrowych, aktywnych fizycznych osób, w tym 5 kobiet i 5 mężczyzn. Wiek x 29 

±12.08(lat), wysokość ciała x 1.74±0.01(cm), masa ciała x 67.4 ±12.0(kg). Mało liczna grupa badawcza spowodowana była 
pilotażowym charakterem pracy. Były to osoby nie uprawiające zawodowo pływania. Aktywność ruchowa w wodzie 
badanych ograniczała się do jednogodzinnego pływania raz w tygodniu. 
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Wszyscy badani zostali poinformowani o istocie eksperymentu oraz jego okolicznościach. Od uczestników 
otrzymano pisemną akceptację na udział w badaniach. Komisja etyczna wyraziła zgodę na przeprowadzenie badań. 

Procedura 

Przed głównym eksperymentem sporządzono listę utworów muzycznych. Dla każdej osoby wskazany utwór 
muzyczny był czynnikiem motywującym i pobudzającym do określonego działania i zachowania. Motywacja stanowi układ 
potrzeb i wartości określających kierunek i stopień zaangażowania jednostki w jej dążeniach i działaniach [34]. Listę 
utworów wprowadzono do pamięci wodoszczelnego odtwarzacza MP3 Dolphin Touch (NU, Tajwan). Dzięki temu każdy 
badany podczas testów posiadał zestaw utworów zgodnych z jego preferencjami. 

Główny eksperyment odbył się na pływalni 25-metrowej. Złożony były z dwóch prób wysiłkowych. Próby został 
poprzedzone 5 minutową rozgrzewką w wodzie. W próbach badawczych używano techniki pływania kraul na piersiach.  
W każdej próbie uczestnicy wykonywali pływacki test Coopera.  

Pływacki test Coopera polega na przepłynięciu dowolnym sposobem jak najdłuższego dystansu w czasie 12 minut. 
Pokonany dystans jest mierzony z dokładnością do 25 metrów [35]. W pierwszej próbie nie przekazywano muzyki podczas 
wykonywania testu. W drugiej próbie indywidualnie dobrana muzyka była już przekazywana w trakcie płynięcia. Muzyka, 
miała na celu wywołanie zmian w sferze psychofizycznej badanych. Sfera psychofizyczna została wyrażona za pomocą skali 
RPE i EFI.  

Aby redukować skutki zmęczenia, badani wykonywali wszystkie próby z 1 tygodniowym odpoczynkiem między 
każdym badaniem. Pomiędzy dwoma próbami badani nie uczestniczyli w żadnych innych formach aktywności fizycznej. 
Dodatkowo dla zminimalizowania wpływu rytmu dobowego, badane osoby wykonywały próby zawsze o tej samej porze dnia 
[36].  

Pomiar 

Subiektywną ocenię postrzegania wysiłku zmierzono przy pomocy skali Borg’a (RPE). Skala Borg’a złożona jest z 15 
poziomów. Rozpoczyna ją numer 6, który odpowiada stanowi spoczynku i tętnie 60/min, a kończy numer 20, odpowiadający 
maksymalnemu wysiłkowi oraz tętnie 200/min [32]. Badani oceniali postrzegany wysiłek po każdej z prób. Do dalszej 
analizy statystycznej trafiły wartości skali uzyskane w dwóch warunkach.  

Stany uczuciowe zmierzono przy pomocy skala Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI) [33]. Skala Gauvin’a i Rejeskie’go mierzy 
cztery stany: a) pozytywne zaangażowanie, b) rewitalizacja, c) spokój, d) fizyczne wyczerpanie. W ocenie pozytywnego 
zaangażowania używano określeń tj.: entuzjastyczny, szczęśliwy i pozytywnie nastawiony.  

W ocenie rewitalizacji używano określeń tj.: odświeżony, energiczny i ożywiony. W ocenie spokoju używano 
określeń tj.: spokojny psychicznie, zrelaksowany i spokojny fizycznie. W ocenie wyczerpania fizycznego używano określeń tj.: 
wyczerpanie fizyczne, zmęczenie fizyczne, bez siły. Każdy stan oceniano w skali od 0 (nie czuć) do 4 (bardzo mocno czuć). 
Badani oceniali stany bezpośrednio przed i po każdej próbie. Do dalszej analizy statystycznej trafiły różnice wartości skali 
uzyskane w dwóch warunkach.  

Analizy statystyczne 

Analizy statystyczne zostały wykonana w programie Statistica 9.0 (StatSoft, USA). Do określenia różnic w zmiennych 
(skala Borg’a i skala Gauvin’a i Rejeskie’go) w dwóch warunkach – bez i z muzyką została użyta jednoczynnikowa analiza 
wariacji ANOVA. Testowanie wykonano na poziomie istotności statystycznej α=0.05. 

WYNIKI

Analiza wariacji ANOVA wykazała istotnie statystycznie różnice w skali Borg’a (RPE) oraz skali Gauvin’a 
i Rejeskie’go (EFI). Oznacza to, iż wskazane zmienne posiadały wartość diagnostyczną w kontekście porównywania dwóch 
warunków muzycznych (bez i z muzyką). 

Subiektywna ocena postrzegania wysiłku - skala Borg’a (RPE) 

Wartość średnia skali RPE dla próby bez muzyki wynosiła: x 14.50; ±2.01, z muzyką: x 12.50; ±1.75. 
Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazała istotnie statystyczną różnicę w skali RPE dla dwóch warunków 
muzycznych (p=0.04, ≤0.05). 

Stany uczuciowe - skala Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI) 

a) Pozytywne zaangażowanie 
Wartość średnia odczucia pozytywnego zaangażowania dla próby bez muzyki wynosiła: x -1.40; ±0.80, z muzyką:

x 2.10; ±0.94. Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazała istotnie statystyczną różnicę w odczuciu pozytywnego 
zaangażowania dla dwóch warunków muzycznych (p=0.001 ≤0.05). 

b) Rewitalizacja 
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Wartość średnia odczucia rewitalizacji dla próby bez muzyki wynosiła: x -2.70; ±2.76, z muzyką: x 1.70; ±1.10. 
Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazała istotnie statystyczną różnicę w odczuciu rewitalizacji dla dwóch 
warunków muzycznych (p=0.001, ≤0.05). 

c) Spokój
Wartość średnia odczucia spokoju dla próby bez muzyki wynosiła: x -1.30; ±1.68, z muzyką: x 3.70; ±1.79. 

Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazała istotnie statystyczną różnicę w odczuciu spokoju dla dwóch warunków 
muzycznych (p=0.001) 

d) Wyczerpanie fizyczne 
Wartość średnia odczucia spokoju dla próby bez muzyki wynosiła: x 7.10; ±2.02, z muzyką: x 3.90; ±1.22. 

Jednoczynnikowa analiza wariancji ANOVA pokazała istotnie statystyczną różnicę w odczuciu wyczerpania fizycznego dla 
dwóch warunków muzycznych (p=0.001). 

DYSKUSJA 

Muzyka, która dotychczas była utożsamiana z terapią stosowaną w relaksacji i usuwaniu stresu, dzięki postępowi 
technologicznemu przeniesiona została na obszar sportu i rekreacji ruchowej. Aktualnie sportowcy słuchają jej podczas 
treningu lekkoatletycznego, wioślarskiego, czy kolarskiego [30,31,29]. Za sprawą wodoszczelnych odtwarzaczy MP3 udaje się 
również czerpać korzyści płynące ze słuchania muzyki podczas pływania [20].  

Celem prezentowanych badań było określenie zmian w sferze psychofizycznej człowieka wynikających  
z słuchania muzyki podczas pływania. W badaniach sferę psychofizyczną wyrażono za przy pomocą skali postrzegania 
wysiłku Borg’a (RPE) [32] i skali stanów uczuciowych Gauvin’a i Rejeskie’go (EFI) [33]. Wyniki pokazały potencjalne korzyści 
ze słuchania muzyki podczas pływania. Muzyka istotnie wpływa na sferę psychofizyczną pływaków, wyrażoną skalą 
odczuwania wysiłku oraz skalą stanów uczuciowych. 

Skalę RPE uznaje się ocenę odczuwanej intensywności ćwiczeń [32]. W prezentowanym eksperymencie badani 
podczas pływania z muzyką przy pomocy skali RPE ocenili wykonany wysiłek na istotnie niższy, niż podczas próby bez 
muzyki (p=0.04, ≤0.05). Tym samym potwierdziła się hipoteza Borga [32]. Zakładała ona, iż czynniki środowiskowe, takie jak 
muzyka, temperatura i społeczne oddziaływanie odwracają uwagę od wysiłku, w wyniku, czego ocena na skali jest zbyt 
wysoka lub niska. Także Johnson, Siegel [37] używali skali RPE wśród osób, które koncentrowały swoją uwagę na muzyce 
podczas ćwiczeń.  

Postrzeganie wysiłku było również niższe, niż kiedy osoby skupiały się tylko na wewnętrznych źródłach informacji. 
Karageorghis, Terry [38] również uznawali, iż słuchanie muzyki powoduje oderwanie się od nieprzyjemnych uczuć, takich jak 
ból i zmęczenie, a także obniża ocenę postrzegania wysiłku. Do tych samych wniosków doszli Terry i wsp. [29], którzy badali 
zawodowych triatlonistów. Podczas intensywnych ćwiczeń zawodnicy słuchający muzyki mieli niższy RPE, co dodatkowo 
prowadziło do zwiększenia wytrzymałości. Obniżanie postrzegania wysiłku mierzone za pomocą skali RPE, to jedynie jedna  
z wielu korzyści dla sportowców, jakie wynikają ze słuchania muzyki. 

Kolejną wartością muzyki jest wpływ na zmianę stanów uczuciowych. Wyniki badania wykazały różnicę w skali EFI 
dotyczącej czterech stanów uczuciowych podczas pływania w dwóch warunkach muzycznych. Słuchanie muzyki wśród 
badanych istotnie przyczyniło się się do zwiększenia pozytywnego zaangażowania (p= 0.001 ≤0.05), rewitalizacji (p=0.001, 
≤0.05) i spokoju (p=0.001 ≤0.05).  

Natomiast zmniejszeniu uległa ocena wyczerpania fizycznego (p=0.001 ≤0.05). Stanowi to potwierdzenie badań 
Rejeski’ego i wsp. [39], w których muzyka odwracała uwagę od dyskomfortu związanego z ćwiczeniami. Do podobnych 
wniosków doszli Karageorghis, Terry [38], którzy u badanych zaobserwowali wzrost pozytywnego nastroju i ograniczenie 
negatywnego odczucia, relaksację ciała i korzystny stan psychiczny. 

Ukazane w prezentowanej pracy wartości słuchania muzyki uzasadniają używanie jej podczas sportowego oraz 
rekreacyjnego treningu pływackiego, co  
stanowi o aplikacji prezentowanych badań. Wyniki badań pokazały, iż muzyka odgrywa istotną rolę w odwracaniu uwagi 
pływaków od myślenia o bólu i zmęczeniu, które występują podczas treningów. Słuchanie muzyki zwiększa pozytywne 
reakcje emocjonalne, które powodują zadowolenie.  

Muzyka wpływa też pozytywnie na zaangażowanie w wykonywane ćwiczenia. Powoduje także psychiczne 
odnowienie ciała. Uspokaja zmęczony fizycznie i psychicznie organizm oraz obniża odczucie wyczerpania fizycznego. 
Zmniejsza efekt znużenia, pojawiający się przy wielokrotnie powtarzanych czynnościach, jak np. podczas długotrwałego 
pływania. Ukazane wartości wynikające z słuchania muzyki podczas pływania pomagają w realizacji celów poświęconych 
zdrowiu, rekreacji oraz rozwijaniu potencjału motorycznego człowieka. Muzyka stanowi środek, który możne być 
wykorzystywany dla uatrakcyjnienia aktywności fizycznej w wodzie. 

Liczni autorzy wskazują też na inne wartości wynikające ze słuchania muzyki. Należą do nich aktywacja przed 
wysiłkiem i wzrost wydajności [30,25]. Potwierdzono także wpływ muzyki na nabywania umiejętności motorycznych [38]. 
Chociaż wydaje się, iż słuchanie muzyki może zakłócać polisensoryczną percepcję człowieka w wodzie. Jednakże jak widać, 
wciąż istnieje wiele niejasności dotyczących mechanizmów działania muzyki na organizm człowieka. Powinny być 
prowadzone kolejne doświadczenia w tym kierunku, co wymaga złożonych badań neurofizjologicznych. 

PODSUMOWANIE 

Poniższe wnioski prezentowanych wyników badań pilotażowych mają charakter przyczynkowy. Stanowią one 
zapowiedz dalszych prac prowadzonych w tym kierunku. Niejako są hipotezą kolejnych eksperymentów prowadzących do  
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wyjaśnienia wpływu słuchania muzyki podczas pływania na zmianę sfery psychofizycznej pływaka. 
1. Słuchanie muzyki podczas wykonywania pływackiego zadania motorycznego istotnie wpływa na sferę 

psychofizyczną człowieka wyrażoną skalą odczuwania wysiłku oraz skalą stanów uczuciowych. 
2. Muzyka ma istotny wpływ na subiektywną ocenę postrzeganego wysiłku. Badani słuchający muzyki podczas

pływania, zwracali mniejszą uwagę na wykonywany wysiłek i towarzyszący temu dyskomfort. 
3. Muzyka ma znaczący wpływ na stany uczuciowe. Ocena stanów uczuciowych, w tym pozytywnego zaangażowania, 

rewitalizacji i spokoju zwiększyła się, a wyczerpania fizycznego uległa zmniejszeniu podczas pływania z muzyką. 
Słuchanie muzyki powoduje pozytywne skojarzenia, odwracające uwagę od wysiłku i zmniejszające poczucie 
nieprzyjemnych bodźców związanych z dyskomfortem.  

4. Zasadne jest wykorzystywanie muzyki podczas pływackiego treningu sportowego i rekreacyjnego w celu 
zwiększenia atrakcyjności i satysfakcji z ćwiczeń. Słuchanie muzyki podczas pływania powoduje, że trening staje się 
bardziej przyjemny i mniej monotonny, dzięki czemu chętniej go podejmujemy. 
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