
音楽とスポーツの関係性



前回発表 まとめ

研究動機

過去2年の先行研究で音楽と運動の関係性

について研究されている

音楽についての研究結果がなく興味を持った



研究概要

・体力テストに含まれる種目を行った

※音楽を聴いた状態と聞いてない状態で比較



数値を元に考察を行った

・音楽を聴くことで、脳内でドーパミンが分泌され疲

労感を軽減する

・ドーパミン…脳内で神経伝達物質として機能し、快

感や意欲運動調節に関わる重要な物質

アップテンポな音楽はリズムが早いためそのリズム
に合わせて動くことが無意識に行われる



・実験結果から、安静時の心拍数が70前後から120

前後まであがる音楽のテンポが運動能力向上に作用する

・音楽を聴くと、モチベーションアップやリラック

ス効果、集中力アップなどが効果としてあげられ、

・これらがアスリートの心理状態に良い影響を与え

パフォーマンス向上につながると考えた



2学期 研究内容

前半…1学期通り体力測定を実施

なぜ音楽が効果をもたらすのか考えた

後半…音楽のBPMや音の高さが脳に影響を及ぼすと考察

脳について研究



前半 実施内容

体力測定

(反復横跳び・上体起こし・握力）

(反復横跳び） (握力）

(上体起こし）



考察

・1学期の研究でBPMが高い音楽が効果を示していたことから

BPMが運動能力に影響を与えていると考える

・運動に指示を出している脳が関係していると考えた

・脳が音楽のBPMのテンポを覚え、参考にして指示を出すため

総合的に競技力が上がると考えた



後半 実施内容

・考察をもとに論文などや脳について調べた

・リズム 小脳

・音の高さ 側頭葉

・音の音色 前頭葉

論文や研究の結果から音楽を要素で分けたときに作用する脳

が小脳、側頭葉、前頭葉、であるとわかった



BPM(リズム） 小脳

・小脳は主に運動の協調、タイミングの制御、誤差修正を担う

脳部位(ミリ秒単位の時間情報処理を行う）

・BPMが速い場合（高テンポ）には、刺激の間隔が短くなるため

小脳は高頻度で時間予測と誤差修正を繰り返す必要がある。そ

の結果、小脳の活動強度および神経回路の同期性が増加する



・テンポが遅い場合には、より長い時間スケールの予測が必要

となり、基底核や前頭前野などの上位中枢が相対的に関与する

(BPMの違いは小脳と他脳領域の協調関係を変化させる要因）

・これらが音楽トレーニングやスポーツ動作における

「リズム感」の形成に関与していると考える



音の高さ 側頭葉

・音の高さは、音波の周波数によって決まる

・高い音は高周波、低い音は低周波の波として耳に届く

・音波は外耳から鼓膜、耳小骨を通って内耳の蝸牛に伝わり、

蝸牛の内部では、周波数ごとに異なる部位が振動し、

高音は基部、低音は頂部が反応する



・音の高さ情報は「場所によって分けられた信号」として蝸牛神

経（聴神経）を通り、脳幹を経て側頭葉へと送られる

・側頭葉の内側に位置する一次聴覚野は、この蝸牛からの周波数

情報をトノトピックマップとして整理している

「音の高さごとに神経細胞が規則的に並んでいる」

・一次聴覚野で解析された情報は、二次聴覚野や前側頭葉に

送られ、メロディなど複雑な音の構造として統合される



・側頭葉の活性化は運動野や小脳との神経ネットワー

を強化しリズムに合わせた効率的な運動を可能にする

・快感やモチベーションを高めることで、精神的な安定

と持久力の向上にもつながる



音の音色 前頭葉

・音色の知覚は側頭葉での音響的処理を基盤としつつ、その主観

的な評価や感情的意味づけを行う段階で前頭葉が重要な役割を

果たしている

・音楽によるドーパミンの分泌は前頭葉の活性化を促し、

モチベーションや集中力を維持する要因



・音楽の音色が人に感動や印象を与えるのは、前頭葉が
聴覚処理

と高次的思考・感情表現を統合しているためであると
考える

・前頭葉は、聴覚情報を他の認知機能（注意・記憶・感
情）と結

びつける中枢

音色を「感じる」だけでなく「理解し、評価する」こと
を可能にする



ドーパミン分泌

1、音楽を聴く

↓

2、テンポの予測を行う

↓

3、次のテンポに期待をする

↓

4、ドーパミン分泌 (側坐核、腹側被蓋野)

ドーパミンが放出されると競技力が一時的にに強化される



感想・反省

• 1学期に行ったことは主に計測(体力測定）で2種目しか
できていなかったが、2学期以降は3種目に増やし測定
をした。

•脳について深掘りをしていた時間が長かったため、音
楽のジャンル別で数値が変わる要因について考える時
間がなかった。
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