
Ein Experiment


RUHEPULS

Nimm zuerst deinen Ruhepuls. Dies machst du, indem du zwei 
Finger auf die Innenseite deines Handgelenks unterhalb des Daumens legst. 
Zähle die Pulsschläge pro Minute und notiere dir den Wert. 





PULS NACH MUSIK

Höre dann das erste Musikbeispiel. Atme ruhig, 

schließe die Augen und sprich dabei nicht. Miss direkt 
nach dem Hören den Puls und notiere ihn. Mache dasselbe mit 
dem zweiten Musikbeispiel.


VERGLEICHEN

Vergleiche die drei Ergebnisse. Hat dein Puls sich verändert im 

Vergleich zum Ruhepuls? Gib deine Ergebnisse bei Mentimeter ein: 
https://www.menti.com/fjbeuv3ztw. 


(Hier sind nur Verhältnisse gefragt und keine genauen Zahlen. Setze 
deinen Ruhepuls etwa in die Mitte der Skala.)
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Sieh dir die 
Aufgaben und 
Dateien online an: 


https://
lernpfad.ch/pfad/
wjna3nw2k0kw


Lernziel

Du experimentierst mit 
den Auswirkungen von 
Musik auf deinen Körper 
im 
Ruhezustand 
und beim 
Sport. Du 
lernst Begriffe 
zur Einteilung 
von Musik in zwei 
Kategorien kennen und 
wendest diese auf deine 
Beobachtungen an. 


Gib dein Feedback 
zu dieser Einheit: 


https://
www.menti.com/
sfo6cp7pun     


Ergebnisse: 

https://
tinyurl.com/
499yxdxj      

MUSIK	 NAME:                                      

Wie wirkt Musik 
auf den Körper?


1

2

3

Hier findest du 
Informationen zum 
Puls und wie man 
ihn findet: https://
tinyurl.com/
pu7e2ake

Musikbeispiel 1: https://youtu.be/
j3X7vhvqi_E


Marconi Union: Weightless 
(funktionale Entspannungsmusik)

Musikbeispiel 2: https://youtu.be/
MQXLpSl26q4


Demi Lovato: Instruction (anregendes, 
rhythmisches Pop-Stück
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HYPOTHESEN BILDEN

Schau dir auch die Durchschnittsergebnisse der ganzen Gruppe an (https://

tinyurl.com/5ssrdk6b). Stelle Hypothesen (Vermutungen) auf, wie die Veränderungen mit 
der Musik zusammenhängen könnten und notiere sie in Stichpunkten im Kasten. 


1.) Informiere dich darüber, was diese Begriffe bedeuten.  Führe eine 
eigene Recherche durch oder schau hier: https://tinyurl.com/p5amkc7t  


2.) Verfasse eine kurze eigene Definition zu beiden Begriffen in den Kästen auf der nächsten Seite. 


3.) Ordne die Musikbeispiele aus dem Experiment dem richtigen Begriff als Beispiel zu. Welches Beispiel ist 
trophotrop, welches ergotrop? Begründe deine Zuordnung.


4.) Finde dann selbst für jede Kategorie ein eigenes Beispiel. Schreibe Titel und Interpret*in zu „Beispiele“ 
in den richtigen Kasten. Begründe deine Zuordnung. 
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MUSIK UND MEDIZIN

Die meisten Menschen reagieren auf Musik ähnlich. Es ist erwiesen, dass Musik den 
Blutdruck senken oder erhöhen kann und Auswirkungen auf Puls, Atemfrequenz und 

Herzschlag hat.


Wissenschaftler unterscheiden zwei Arten der Wirkung von Musik:


ergotrope Musik und trophotrope Musik.


Das erste Musikbeispiel ist sehr entspannend und meditativ, der auch musikalisch dargestellte 
Herzschlag wird mit der Zeit verlangsamt. Dies führt dazu, dass der Herzschlag der Zuhörenden 
sich anpasst und auch langsamer wird. (Zusatzinfo: https://www.niusic.de/artikel/marconi-
union-weighless-entspannung Der Song ist extra konstruiert, um den Herzschlag zu senken, 
man soll ihn nicht beim Autofahren hören.) 


Das zweite Musikbeispiel ist ein Upbeat-Popsong, der mitreißend und aktivierend ist und so 
den Puls hochtreibt, da das Metrum schnell ist. 
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Beispiele (mit Begründung):


Instruction von Demi Lovato et al (Musikbeispiel 2) - klare Rhythmen am Beginn, schnelles 
Metrum, Bass schnell, anregend, 

eigenes Beispiel





Beispiele (mit Begründung):


Weightless von Marconi Union (Musikbeispiel 1) - leises Stück ohne erkennbare melodiöse oder 
harmonische Struktur, Basstöne sehr langsam und verlangsamend, liegende Klänge, kein 
erkennbares Metrum.  

eigenes Beispiel
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ergotrope Musik (Definition):


Ergotrope Musik ist eine aktivierende Musik, die den Herzschlag und die Atemfrequenz 
beschleunigt und zum Mitwippen animiert. Die Musik hat meistens ein schnelleres 

Metrum, klare Rhythmen und ist oft in Dur-Tonarten komponiert. Meist ist die Musik 
eher laut, sie kann auch dissonant sein.


trophotrope Musik (Definition):


Trophotrope Musik ist eine ruhige, entspanndende Musik, die den Herzschlag und die 
Atemfrequenz verlangsamt und die Muskulatur entspannt. Die Musik hat meistens ein 

langsameres Metrum, klare Rhythmen  sind kaum erkennbar. Sie steht eher in Moll-
Tonarten. Meist ist die Musik eher leise und konsonant.


Wenn dich das Thema 
interessiert, kannst du 
hier mehr dazu lesen: 
https://tinyurl.com/
2wx56474 
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Musik beim Sport

Auch beim Sport kann man sich die Wirkung von Musik zunutze machen. 
Probiere es aus! 


1. Suche dir eine Sportübung zum Aufwärmen aus, die du mindestens 20 Mal am Stück ausführen 
kannst (z.B. auf der Stelle laufen, Hampelmänner, Kniebeugen, Liegestütze…)


2. Führe die Übung nun je 20 Mal aus. 


	 - einmal ohne Musik


	 - einmal mit Musikbeispiel 1 aus dem ersten Experiment 


	 - einmal mit Musikbeispiel 2 aus dem ersten Experiment. 


3. Hast du einen Unterschied gespürt? Beschreibe die Auswirkungen der Musik auf dein 
Trainingserlebnis. 


Die perfekte Sport-Playlist


Lies diesen Artikel über den Zusammenhang von Sport und Musik: https://tinyurl.com/ap4hvy8. 


Erstelle deine eigene Sport-Playlist mit mindestens 5 Titeln und begründe deine Auswahl. 


„Wie wirkt Musik auf den Körper?" von Ursula Zovko, Lizenz: CC BY 4.0.  von 4 5

Die in den Definitionen genannten Wirkungen sollten bei sportlicher Aktivität 
besonders klar hervortreten. Es ist zu vermuten, dass Weightless im Vergleich 

zur Übung ohne Musik einen verlangsamenden Effekt hat, der die Anstrengung 
subjektiv steigert. Im Kontrast dazu ist bei Instruction zu erwarten, dass die Übung 

müheloser gelingt und schneller vorbei zu sein scheint. Außerdem wird vermutlich der 
Rhythmus der Übung an das Metrum des Songs angepasst. 

meine Playlist: 	 	 	 	 	 	 Begründung


Vermutlich stehen hier viele Titel im Bereich des bpm von 130 oder höher. 

Eventuell wird auch differenziert nach Warm-up, Hochintensität und Cool-down, bzw werden 
auch die Trainingsphasen durch Tempoänderungen gegliedert. 
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https://tinyurl.com/ap4hvy8


Rückblick

Was hast du dazu gelernt? Lagst du mit deinen Vermutungen richtig?


Formuliere in wenigen Sätzen eine Zusammenfassung, wie Musik auf den Körper wirkt. 
Beziehe dich dabei auf die Ergebnisse der Experimente, deine Hypothesen und die 
Artikel, die du gelesen hast. Verwende Fachbegriffe, wenn möglich.  




Extra-Aufgabe: 


Wenn dich das Thema interessiert, kannst du auch zum Thema Trainingsmusik und bpm-
Playlisten (beats per Minute) einen Vortrag oder eine Präsentation erstellen und abgeben. 
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individuelle Lösungen. 

Sehr gut wäre es, wenn alle Inhalte aus der Einheit mit den praktischen Erfahrungen 
verbunden würden und eine Reflexion des eigenen Lernprozesses stattfinden würde. 
(Am Anfang habe ich mir das so vorgestellt, jetzt im Nachhinein sehe ich das 
differenzierter, weil..) 
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