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  امواج مغزي حین فعالیت کنندةبخش، ترکیبی و تحریکرامشموسیقی مهیج، آ به دادن گوشتأثیر 
 بر بهبود اجراي ورزشی در زنان بزرگسال بدنی بیشینه

 2عینی سمیه ،2خردپور میلاد ،2جلیلی فرزانه ،1کاظمی علی 
 تهران، ایران خوارزمی، بدنی و علوم ورزشی، دانشگاهتربیت گروه فیزیولوژي ورزشی، دانشکدة یعلمئتیه. 1
 ایران تهران، خوارزمی، دانشگاه ورزشی، علوم و بدنیتربیت دانشکدة ورزشی، فیزیولوژي ورزشی گروه فیزیولوژي ارشد . کارشناس2

 5/11/95رش مقاله: یخ پذیتار             22/4/95مقاله:افت یخ دریتار  
 دهیچک
اوت  ها متف، اما نتایج مطالعات در مورد اثربخشی آنگرفته استبخشی مورد توجه قرار ورزش و توان ستفاده از انواع موسیقی در حیطۀا :پژوهش هدف
  یتفعال اج مغزي، مهیج و ترکیبی حین انجامامو کنندةبخش، تحریکموسیقی آرامش هدف این پژوهش بررسی تأثیر گوش دادن به چهار نوع .است

بدنی  از دانشجویان تربیتنفر  10 ف پژوهشمنظور بررسی هد بهروش پژوهش:  .بزرگسال است ساز بر بهبود اجراي ورزشی در زنانبدنی وامانده
شدند.   انتخاب نمونه عنوان بهکیلوگرم  70/60±30/7و سانتیمتر7/162±05/4 ،سال 70/22±63/1وزن  و قد ،سن میانگین خوارزمی با دانشگاه
بدنی همراه با موسیقی   بدنی بدون موسیقی (کنترل)، فعالیت صورت متقاطع در قالب پنج گروه فعالیت ها طی روزهاي غیرمتوالی بهآزمودنی
رکیبی  بدنی همراه با موسیقی ت امواج مغزي و فعالیت کنندةهمراه با موسیقی تحریکنی بد بدنی همراه با موسیقی مهیج، فعالیت بخش، فعالیتآرامش

ب،  میزان لاکتات خون، ضربان قل ،به حالت واماندگی انجام دادند. بلافاصله پس از اتمام پروتکل ورزشی پروتکل ورزشی نوارگردان بروس را تا رسیدن
ها  نیاکسیژن مصرفی آزمود مندي، میزان درك خستگی و بیشینۀکار، میزان احساس توان درك فشار زمان فعالیت تا رسیدن به حالت واماندگی، میزان

 LSD تعقیبی هاي تکراري و آزمونگیريراي اندازهآزمون آماري تحلیل واریانس ب ۀلیوس بههاي پژوهش تجزیه و تحلیل آماري داده شد.گیري اندازه
در هر سه گروه   نکهیا با ،مانند میزان لاکتات خون ،در برخی موارد دهد کهمینتایج پژوهش نشان نتایج:  است. انجام شده 05/0در سطح معناداري 
در   ؛ادار نبودود، اما این اختلاف معنبدنی بدون موسیقی ب امواج مغزي بیشتر از گروه فعالیت کنندةسیقی مهیج و موسیقی تحریکموسیقی ترکیبی، مو

  ۀکار، میزان احساس توانمندي، میزان درك خستگی و بیشین صورتی که در مواردي مانند زمان فعالیت تا رسیدن به حالت واماندگی، میزان درك فشار
بین   دارمعنا یاختلاف ساز موجداجراي تمرین وامانده شده حینش دادن به سه نوع موسیقی استفادهداد که گو اکسیژن مصرفی نتایج پژوهش نشان

با توجه به   :یجه گیرينت. )=556/0p(گونه اختلاف معناداري مشاهده نشد  . در مورد ضربان قلب هیچ)≥05/0p( شده استهاي تجربی و کنترلگروه
اما میزان تأثیرگذاري موسیقی ترکیبی بیشتر از  شی تأثیر دارد،ورز يرسد که موسیقی امواج مغزي و مهیج بر بهبود اجرانظر میبه ، نتایج پژوهش

امواج مغزي حین اجراي تمرین   کنندةهاي ترکیبی، مهیج و تحریکتوان گفت گوش دادن به موسیقیکل می درموسیقی امواج مغزي و مهیج است. 
ر شود که افزایش کارایی ورزشی را به دنبال  کا و کاهش درك زمان و فشار موجب تعادل انرژي SAMو  HPAتواند از طریق محور ساز میوامانده

 خواهد داشت.
 ساز، زنان بزرگسالبدنی وامانده انواع موسیقی، اجراي ورزشی، فعالیت :هاواژهکلید

Effect of Stimulative, Sedative, Mix and Brain-waves Stimulator Music on Improving 
Athletic Performance in Adult women 

Abstract 
Purpose: The use of various types of music in the exercise and rehabilitation field has been considered, but the results of the 
studies differ in their effectiveness. The purpose of this research was to investigate the effects of listening to four kinds of music 
(relaxing, brain wave stimulator, exciting and mixed) on improving athletic performance during exhausting physical activity in 
adult women.Methods: In order to investigate the study’s purpose, ten physical education students at Kharazmi University with 
age, height and weight average of 22.70±1.63 yr., 162.70±4.05 cm and 60.70±7.30 kg were selected. The subjects performed 
the Bruce treadmill exercise protocol until they reached to exhausting state into five physical activity without music (control), 
physical activity with relaxing music, physical activity with exciting music, physical activity with Brain-waves Stimulator music 
and physical activity with mixed music groups, during non-sequential days assigned in a randomized cross over design. 
Immediately after the completion of the exercise protocol, the blood lactate, heart rate, physical activity time to exhaustion, 
maximal oxygen consumption, fatigue severity, ratings of perceived vigor, ratings of perceived fatigue, ratings of perceived 
exertion, and brain information processing were evaluated Statistical analyses were done by analysis of variance with repeated 
measure (ANOVA R.M.) and post hoc LSD tests at significance level of 0.05. Results: The results of this study showed that in 
some values, such as blood lactate levels, in all three types of mix music, exciting music, and brain-waves stimulator music 
groups, were more than physical activity without music, but this difference was not significant. In some cases, such as physical 
activity time to exhaustion, ratings of perceived exertion, ratings of perceived vigor, ratings of perceived fatigue and maximal 
oxygen consumption the results indicate that there was a significant difference between the experimental and control group 
(p<0.05). There was no significant difference in heart rate (p = 0.556). Conclusion  According to the results of this research, it 
seems that exciting and brain-waves stimulator music has been effective in improving exercise performance, but the effect of 
mix music is more than brain-waves stimulator music and exciting. In general, it could be concluded that listening to the 
exciting, brain-waves stimulator, and mixed music during exhausting physical activity causes energy balance, reduces one’s 
perception of exertion and time and increases athletic efficiency HPA and SAM axes. 
Key Words: Kinds of music, athletic performance, exhausting physical activity, adult women 
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 مقدمه
اي ههجوي راوطی سالیان متمادي افراد بسیاري در جست

ند. این اهمختلفی جهت بهبود اجراي ورزشی ورزشکاران بود
ي اهپنداشتند که موسیقی تأثیر قابل ملاحظافراد چنین می

ورزشی ورزشکاران دارد و از این رو بسیاري از  بر اجراي
عنوان عاملی براي افزایش عملکرد  ورزشکاران از موسیقی به

 یعملکرد ورزشند. اهردک ورزشی و انگیزش خود استفاده
که عوامل  بعدي استو چندده یچیار پیبس يورزشکار امر

ه ب و اتکا تعادلاز جمله  ،يچند یناختشنک و روایولوژیزیف
 دیافزایش یا کاهش تول ،يانرژ ةیا ذخیر اي تولیدهتگاهدس

کار فشار و زمان درك کاهش یا افزایش ،یکیمتابول محصولات
ر ر قرایآن را تحت تأث ،اکسیژن و دریافت، انتقال و مصرف

در  يم انرژیک به تنظیولوژیزی. عوامل ف)2( هنددیم
 دنیبه خوشا یناختشنخاص و عوامل روا یعضلان ياههگرو

 اشندبیانجام آن مربوط م ةزیل و انگی، تمایدنب یتبودن فعال
 از موسیقی دهدمی نشان گذشته متون بر مروري. )25(

 کاهش با :شودمی عملکرد بهبود موجب سازوکار چهار طریق
 در و هماهنگی ایجاد خستگی، ۀآستان افزایش احساس،

ان وتیم یکل طور به. راحتی احساس و آرامش افزایش نهایت
 یتز فعالا یا فشار ناشیکه پاسخ فرد نسبت به استرس  گفت

ا یزان احساس فشارکار یر میط موجود نظیبه درك شرا ،یدنب
 یزان آمادگیو م یخستگ ، شرایط بروزیدنب یتشدت فعال

، غدد یعصب ه. دستگا)2( دارد یورزشکار بستگ یجسمان
 یدنب یتا شدت فعالیپاسخ فرد به فشارکار  یمنیز و اریندرو

 ۀان و ورزشکاران به وجود رابطیمربنند. کیت میریرا مد
د و به ناآگاه یو عضلان ین دستگاه عصبیب يتنگاتنگ کار

 تیتقو يو اثربخش برا یعمل يدنبال استفاده از راهبردها
باشند که می یورزش يدر جهت بهبود اجرا يکار ۀن رابطیا

 با بهتر شدنود. شیم یمنته ینگ ورزشیگاهی به دوپ
نگ و امکان محروم یو کشف موارد دوپ ییشناسا ياهشرو

 یان و ورزشکاران در پی، مربیورزش ياهتشدن از رقاب
، عضلانی ةش تودیافزا يو مجاز برا یقانون ياههاستفاده از را
بهبود  ،يز، عملکرد مغیاستقامت عضلان ،يقدرت، انرژ
 ؛داشنبیم یورزش ياجرا ۀتوسع یطور کل و به یحالات خلق

ک یولوژیزیت و عملکرد فیم بر ظرفیر مستقیمنظور تأث لذا به

 یناختشنروا يا کاهش فشارهای ،از بدن یخاص ياههدستگا
ا هککه یکی از این کم نداهآورد ينک رویژارگو ياهککم به
یا ناهمگاه  1واند گوش دادن به موسیقی همگاه (همزمان)تیم

 ياهشواکن با موسیقی بین ارتباط .)2( است 2(ناهمزمان)
 و ورزش تمرین، و هیجانی هنگام ناختیشنفیزیولوژیک، روا

 ودخ به را پزشکی و ورزشی علوم متخصصین نظر همواره کار
ممکن  موسیقیگزارش شده است که . است داشته معطوف

در طول تمرینات  .شودورزشی  تمرینات موجب بهبوداست 
ورزشکار را  تمرکزتواند موسیقی می مانند دویدن، ،منظم

 احساس خستگی ازمحدود و در نتیجه توجه شخص را 
 این تکنیکی است که بسیاري از دوندگان منحرف کند.

 عنوان گانه به آن بهاي سههشماراتن و ورزشکاران ورز
 موسیقی میزان نگرند.می منحصر به فرداي مهم و مسئله

 وانعن دهد و بنابراین بهبرانگیختگی شخص را تغییر می
مورد  که اهمیت زیادي در مسابقات دارد شکلی از تحریک
 عنوان مسکنی موسیقی بهن یهمچن ؛گیرداستفاده قرار می

و افزایش اعتماد به نفس اضطراب  فرونشاندنبراي 
فشارکار را  و درك زمان و ودشیکار گرفته مه بورزشکاران 

به دلیل وجود تشابهاتی بین . )3(هد دیر قرار میتحت تأث
گوش دادن به  ،و الگوي حرکات بدن انسان یقیموسریتم 
 مفید واقع یورزش يو اجرا یجسمان یدر مورد ناتوان یقیموس

افزایش  همواره بنابراین تطابق موسیقی با ورزش، ؛رددگیم
به دنبال را  کنندگان در تمرینات ورزشیشرکت بازدهی
ات خصوصیکه  یدر صورت، هنکتن یادر ارتباط با  است.داشته 

 ،کند يرویپ جسمانیاي هتریتمی موسیقی از الگوي مهار
اي حرکتی را افزایش هتمهار يو اجرا قادر است اکتساب

براي اثبات  .)15( کندایجاد  حیط آموزشی بهتريه و مداد
 شدهژیمناستیک و شنا ارائه  ايهشورز ازشواهدي  د،ن موریا

 به ،یقیانواع موس يندبهل در طبقین دلی. به هم)2( است
 ۀنین در زمامحقق یاشاره شده و برخ يکاربرد یقیموس

از آن در امر ورزش،  هو استفاد یقیگونه موس این ياهیژگیو
 هدر این رابط کهند اهانجام داد یقاتیبخشی تحقدرمان و توان

. )18،5( کرداشاره  4و چو 3ستیق پریوان به تحقتیم
از طریق  توانندمی موسیقی مانند و ذهنی حسی هايمحرك

و  SAM( 5( خودکار عصبی دستگاه هیپوتالاموس عملکرد
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 ايهدستگاه به اتکا و و در نتیجه تعادل HPA(6نرواندوکرین (
 محصولات دیتول کاهش یا افزایش ،يانرژ ةذخیر یا تولید
رد و عملک فشارکار و زمان درك کاهش یا افزایش ،یکیمتابول
 شخصم دیگر سوي از ؛دهند قرار تأثیر تحت تنفسی راـقلبی
و  قلب ايههدستگا بر خودکار عصبی دستگاه است که شده

 قعوا در. گذاردمی بسیار تأثیر ایمنی و نرواندوکرین عروق،
 ستمسی فعالیت سطح افزایش سبب محرك، و تند موسیقی
 نهورمو سطح واندتیم موسیقی. شودمی سمپاتیک عصبی

 افزایش این که دهد افزایش را ACTH7و  ندورفیناـرشد، بتا
آدرنال ـهیپوفیزـمحور هیپوتالاموس رويبر  مستقیمی تأثیر

)HPAلیه و ترشح گلوکوکورتیکوئیدها خواهدک ق)، قشر فو 
 بخش از کورتیزول هورمون تولید HPAمحور . گذاشت

) SAMمرکز (ـآدرنالـو محور سمپاتیک کلیه فوق يقشر
 را لیهک قفو يمرکز بخش فرین ازنینوراپفرین و نیاپ تولید
 ياهنهورمو اصلی، يمحورها این از گذشته. نندکیم تنظیم
 مه ،پرولاکتین و رشد هورمون مانند ،هیپوفیز قدامی بخش
 ندت و محرك موسیقی مانند ازساستر شرایط در است ممکن

مانند ه نیز). مغز 26،25(شوند  ترشح بلند صداي با خشن یا
ا هنو از آ داردارتعاشات مخصوص به خود را  ،صوتیامواج 

اي هشاي دیگر بافت عصبی و بخهتجهت ارتباط با قسم
 ين ارتعاشات مغزیا .)22( ندکیمختلف بدن استفاده م

 تتا آلفا، بتا، دلتا و يا امواج مغزیمغز  یکیت الکتریهمان فعال
 يجاه واند بتیم خصوصیات ریتمی موسیقیهستند که 

آنچه در مورد  یعنی ،اي فیزیکیهتاز الگوي مهار تیتبع
ا یمغز  یکیت الکتریمطرح است، از فعال 8يکاربرد یقیموس

 یقید. در موسینما يرویآلفا، بتا، دلتا و تتا پ يامواج مغز
 ياز ارتعاشات مغز خصوصیات ریتمی موسیقی، يامواج مغز

ده ینام يمغز که امواج مغز یکیت الکتریا همان فعالی
 و انیمرب کل طور ). به22،21ند (کیت میوند تبعشیم

 یجسمان یآمادگ زانیم ،یورزش ۀرشت با سبمتنا ورزشکاران
 متنوعی کیارگوژن ياهککم از ،مسابقه یفصل طیشرا و

 ینیتمر ياهيسازگار ینیتمر ةدور یط اگر. کنندیم استفاده
 هب ،دباش امدهین وجود به ورزشکار بدن در دلخواه ايیهتغذ و

 ،یعصب دستگاه عملکردبا ایجاد اختلال در  يقو احتمال
 عملکرد به زودرس، یخستگ و نرواندوکرین و بروز یعضلان

 يراهبردها يزریحطر). 3( ودشیم وارد لطمه ورزشکار یورزش
 محصولات دیتول انرژي، تعادل برقراري يبرا ايهمقابل
 یتگخس انداختن ریتأخ به و فشارکار و زمان درك ،یکیمتابول
 یختناشنروا يفشارها ای کیولوژیزیف تیظرف کاهش از یناش
ررسی و ب توجه هۀستیشا نیتمر فیزیولوژي ورزش و علم نظر از

بخشی کنون در امر ورزش، درمان و توانهمچنین تا. است
 مورد يامواج مغز یقیموس و يکاربرد یقیهمانند موس

ز ینه نین زمیلذا لازم است که در ا است، هپژوهش قرار نگرفت
واج ام یقیموس يرگذاریزان تأثیتا م انجام شود یقاتیتحق
 .ارزیابی شود يکاربرد یقیبا موس هسیدر مقا يمغز

 روش پژوهش
 پژوهش ياههنمون
 ،سن نیانگیم با یخوارزم دختر دانشگاه يدانشجو نفر 10
 ترمیسانت7/162±05/4 سال، 70/22±63/1 وزن و قد
 قیتحق نیا در داوطلبانه صورت لوگرم بهیک 70/60±30/7و

 .شرکت نمودند

 پژوهش پروتکل
 ،که پژوهشگر است یجربتهمین ياهحپژوهش جزء طر نیا

ر مستقل را در قالب یا فقدان متغیرات حاصل از اعمال ییتغ
 گریکدیش و کنترل با یآزما يهار وابسته در گروهیمتغ
ر یرات متغییق تغین تحقیالبته در ا سه نموده است؛یمقا

 یدنب یتوابسته در مراحل قبل و بلافاصله پس از انجام فعال
قرار  یسه و بررسیطور مجزا مورد مقا ز در هر گروه بهیرا ن
ز ا قبل اهیابد. آزمودنیکاهش  يریگجهینت يم تا خطاایهداد

امه نیتق، فرم رضایتحق یشگاهیو آزما یدانیات میانجام عمل
و  یورزش ياهنآزمو يق، روش اجرایرا که شامل هدف تحق

ا، هنآزمو ياجرا یت و مشکلات احتمالی، مزیرورزشیغ
و  یپاسخ به سؤالات احتمال یت داوطلبان، چگونگیمسئول

 کردند. سپس به است مطالعه و امضا قیج تحقیکاربرد نتا
، هنگام اجراي پروتکل یرمتوالیغ يروزها یصورت متقاطع ط

، به انواع موسیقی گوش ورزشی آزمون بروس تا حد واماندگی
بار با موسیقی  نفر آزمون مذکور را یک 10یعنی هر دادند؛
و بدون  12، امواج مغزي11، ترکیبی10خشبش، آرام9مهیج

 موسیقی انجام دادند.
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 یآزمایشگاه ياهشور
 وسیلۀ به اهیآزمودن ،براي اطمینان از سلامتی شنوایی

تا افراد داراي  معاینه شدندنجی مورد سیفزار شنوایامرن
مشکل شنوایی به خاطر حفظ صحت نتایج تحقیق از آزمون 

ا ههکنند، شرکتقیتحق یدانیم هۀمرحل یحذف شوند. ط
 rParQ13 یدنب یتجهت انجام فعال یداشتن آمادگ ۀپرسشنام

ل کردند تا سلامت یرا تکم یابتلا به افسردگ یابیو ارز
ن گردد. ییتع ا جهت شرکت در پژوهشهنآ یو روان یجسمان

ا ههکنندابتدا به شرکت یشگاهیات آزمایعمل ۀدر مرحل
آزمون  يه شد که شش تا هشت ساعت قبل از اجرایتوص
، لباس راحت 14نوارگردان بروس GXT هنیشیب یورزش

 یآزمون ورزش يداشته باشند. روز اجرا یبپوشند و خواب کاف
 .کنند يد خودداریشد یدنب یتا فعالیز از انجام ورزش ین

آزمون  يساعت قبل از اجرا 24ا خواسته شد هنن از آیهمچن
 يعات بنوشند و سه ساعت قبل از اجرایما یمقدار کاف یورزش

ن یات و کافئیاز خوردن غذا، مصرف دخان یآزمون ورزش
ا بدون کفش و با ههکنندکنند. قد و وزن شرکت يخوددار

شد. سپس به  يرگیهسبک انداز یدن لباس ورزشیپوش
آزمون  ياجرا ةنحو ۀنیا آموزش لازم در زمههکنندشرکت
ن و یزان درك فشارکار حیم ۀل پرسشنامیو تکم یورزش

 POMS15 ۀو پرسشنام یبلافاصله پس از اتمام آزمون ورزش
که نتوانستند  يشد. افراد هداد یپس از انجام آزمون ورزش

 یپروتکل ورزشن یافراد سالم ا يموجود برا ياهمطبق نر
 ،ادامه دهند ياراد یا بروز خستگی یبروس را تا حد واماندگ

و از روند پژوهش حذف شدند. در تحقیق شرکت نکردند 
 ، لاکتات خون ویپروتکل ورزش يبلافاصله پس از اتمام اجرا

 آزمونپیش ۀشد. همچنین در مرحل يرگیهضربان قلب انداز
سنجیده شد و در هر ها مقدار لاکتات استراحتی آزمودنی

ا چند دقیقه به هیجلسه قبل از شروع آزمون بروس آزمودن
گوش دادند تا اثرات  Refresher Brain موسیقی

ا اثر بگذارد، هنکه امکان داشت روي اجراي آ یناختشنروا
 حذف شوند.

 يآمار تحلیل
ه دش ن پژوهش از روش متقاطع استفادهیدر ااز آنجا که 

 یبررس ياما برا ،ا نبودهیآزمودن يازسناز به همساین است،

 16رنفیاسمـها از آزمون کلموگروفع دادهیبودن توز یعیطب
 از آزمون کرویت اههگروانسی یکوار یکنواختی یو جهت بررس

ه یاست. جهت تجز استفاده شده 17موخلی و مقادیر اپسیلون
 تحلیل پژوهش از آزمون آماري ياههل آماري دادیو تحل

 تعقیبی تست و 18تکراري ايهيیرگهانداز براي واریانس
LSD19 رسم يبرا .است شده انجام 05/0 معناداري سطح در 

 و نیانگیم ۀمحاسب يبرا و 2010Excel افزار نرم از نمودارها
شده  هاستفاد 18SPSS ازاستنباط آماري  و اریمع انحراف
 .است

 نتایج
 تفاوت معناداري بین که هددیم نشان) 1( شکل اطلاعات

آزمایشی و گروه کنترل وجود ندارد  هچهار گرو ضربان قلب
)556/0p=.( 

تفاوت معناداري  دهد که) نشان می2( شکل اطلاعات
آزمایشی و کنترل وجود ندارد  چهار گروهلاکتات خون بین 

)316/0p=از جمله  ،هاي آزمایشی)، اما بین برخی از گروه
 )،≥019/0pبخش (موسیقی آرامشـجیموسیقی مه بین گروه

)، موسیقی ≥054/0pبخش (آرامشـموسیقی امواج مغزي
) و موسیقی امواج ≥011/0pبخش (آرامشـترکیبی
دارد. ) تفاوت معنادار وجود ≥043/0pترکیبی (ـمغزي
معنادار نبودن تفاوت و  دهندةهاي مشابه نشانحرف
 .است معنادارنمایانگر وجود تفاوت  ،هاي متفاوتحرف
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 حسب ضربه در دقیقه بلافاصله پس از اجراي آزمون ورزشیروهی تغییرات میزان ضربان قلب بربین گ ۀمقایس .1شکل 
 

 
 آزمون ورزشیمول بر لیتر پس از اجراي حسب میلیوهی تغییرات میزان لاکتات خون بربین گر ۀمقایس. 2شکل 
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 تفاوت معناداري بین که هددیم نشان) 3( شکل اطلاعات

موسیقی مهیج ـکنترل هگرو ۀاکسیژن مصرفی بیشین
)041/0p≤006/0موسیقی امواج مغزي (ـ)، کنترلp≤ ،(

)، موسیقی ≥001/0pموسیقی ترکیبی (ـکنترل
موسیقی  )،≥002/0pخش (بشموسیقی آرامـمهیج
)، موسیقی ≥047/0pموسیقی ترکیبی (ـمهیج
)، موسیقی ≥048/0pموسیقی امواج مغزي (ـخشبشآرام
) و موسیقی امواج ≥001/0pموسیقی ترکیبی (ـخشبشآرام

ولی در مورد  ،) وجود دارد≥001/0pموسیقی ترکیبی (ـمغزي
) و موسیقی =641/0pخش (بشموسیقی آرامـگروه کنترل

معناداري  ) تفاوت=939/0pموسیقی امواج مغزي (ـمهیج
 شود.مشاهده نمی

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
تفاوت معناداري بین  که دهدمی نشان) 4( شکل اطلاعات    

)، ≥001/0pموسیقی مهیج (ـکنترل گروهدرك فشار کار 
موسیقی ـ)، کنترل≥002/0pموسیقی امواج مغزي (ـکنترل

بخش موسیقی آرامشـ)، موسیقی مهیج≥002/0pترکیبی (
)007/0p≤موسیقی امواج مغزي ـبخش)، موسیقی آرامش
)017/0p≤موسیقی ترکیبی ـبخش)، موسیقی آرامش
)001/0p≤موسیقی ترکیبی ـ) و موسیقی امواج مغزي
)036/0p≤ موسیقی ـولی در مورد گروه کنترل ،دارد) وجود

موسیقی امواج ـ، موسیقی مهیج)=673/0pبخش (آرامش
 موسیقی ترکیبیـ) و موسیقی مهیج=640/0p( مغزي

)067/0p=شود.) تفاوت معناداري مشاهده نمی 
  

90/187               30/186               90/185              00/184               50/185                60/78 

  58/11                 82/10                  06/10                 30/11                  22/10                   08/3 
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 لیتر بر کیلوگرم در دقیقه پس از اجراي آزمون ورزشیبر حسب میلی مصرفی اکسیژن ۀبیشین مقدار تغییرات گروهی بین . مقایسۀ3شکل
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 پس از اجراي آزمون ورزشی درصد حسبی تغییرات میزان درك فشار کار بربین گروه ۀمقایس .4شکل 
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تفاوت معناداري  که هددیم نشان) 5( شکل اطلاعات
)، ≥001/0pموسیقی مهیج (ـکنترل هبین گرو

موسیقی ـ)، کنترل≥005/0pموسیقی امواج مغزي (ـکنترل
خش بشموسیقی آرامـ)، موسیقی مهیج≥001/0pترکیبی (

)039/0p≤موسیقی امواج مغزي ـخشبش)، موسیقی آرام
)039/0p≤موسیقی ترکیبی ـخشبش)، موسیقی آرام
)001/0p≤موسیقی ترکیبی ـ) و موسیقی امواج مغزي
)062/0p≤موسیقی ـولی در مورد گروه کنترل ،) وجود دارد

موسیقی امواج ـ)، موسیقی مهیج=153/0pخش (بشآرام
رکیبی موسیقی تـ) و موسیقی مهیج=584/0pمغزي (

)179/0p=ود.شی) تفاوت معناداري مشاهده نم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تفاوت معناداري  که هددیم نشان) 6( شکل اطلاعات
)، ≥004/0pموسیقی مهیج (ـکنترل هبین گرو

موسیقی ـکنترل)، ≥020/0pموسیقی امواج مغزي (ـکنترل
خش بشموسیقی آرامـ)، موسیقی مهیج≥001/0pترکیبی (

)006/0p≤موسیقی امواج مغزي ـخشبش)، موسیقی آرام
)020/0p≤موسیقی ترکیبی ـخشبش)، موسیقی آرام
)001/0p≤موسیقی ترکیبی ـ) و موسیقی امواج مغزي
)020/0p≤موسیقی ـولی در مورد گروه کنترل ،) وجود دارد
موسیقی امواج ـ)، موسیقی مهیج=221/0pخش (بشرامآ

موسیقی ترکیبی ـ) و موسیقی مهیج=390/0pمغزي (
)211/0p=ود.شی) تفاوت معناداري مشاهده نم 

     84                             90                              96                               89                             97      

    08/37                        97/34                         05/33                         05/35                       70/32     
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 بر حسب مقیاس لیکرت پس از اجراي آزمون ورزشی خستگی درك بین گروهی تغییرات میزان .  مقایسۀ5شکل  
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 ي بین گروهی تغییرات میزان احساس توانمندي برحسب مقیاس لیکرت پس از اجراي آزمون ورزشیمقایسه. 6شکل 
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تفاوت معناداري  که هددیم نشان) 7( شکل اطلاعات
 موسیقی مهیجـکنترل هگروزمان رسیدن به واماندگی بین 

)001/0p≤002/0موسیقی امواج مغزي (ـ)، کنترلp≤ ،(
)، موسیقی ≥002/0pموسیقی ترکیبی (ـکنترل
)، موسیقی ≥007/0pخش (بشموسیقی آرامـمهیج
)، موسیقی ≥017/0pموسیقی امواج مغزي (ـخشبشآرام
) و موسیقی امواج ≥001/0pموسیقی ترکیبی (ـخشبشآرام

ولی در مورد  ،) وجود دارد≥036/0pموسیقی ترکیبی (ـمغزي
، موسیقی )=673/0pخش (بشی آرامموسیقـگروه کنترل

) و موسیقی =640/0p(موسیقی امواج مغزي ـمهیج
) تفاوت معناداري =067/0pموسیقی ترکیبی (ـمهیج

 .نشدمشاهده 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يرگیهجینت
 وردم در انواع موسیقی به عملکرديـفیزیولوژیک ياهشواکن

 اثرات بر معمولاً اهشپژوه موسیقی فیزیولوژیکی اثرات
 موسیقی اثرات. است متمرکز خشبمآرا و محرك موسیقی

 در. یستن یکسان قلب ضربان روي بر محرك و خشبمآرا
 تأثیري قلب ضربان روي بر محرك موسیقی موارد برخی
 یريگهنتیج این مؤید دیگر ايههیافت که حالی در ندارد،

 قلب ضربان افزایش موجب محرك موسیقی که هستند
 ناآش موسیقی که است این از حاکی اهشگزار برخی. ودشیم

 ودشیم قلب ضربان افزایش موجب چشمگیري طور به زمانی
 خصیش درك بنابراین ؛ودشیم مقایسه ناآشنا موسیقی با که
  است ممکن موسیقی قطعه یک از

    30/17                         50/19                          00/22                          90/18                          60/23  

   90/17                         00/16                           10/14                           70/16                          10/13  
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 ي بین گروهی تغییرات زمان فعالیت تا واماندگی بر حسب دقیقه پس از اجراي آزمون ورزشیمقایسه .7شکل 
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 در طمتوس افزایش یک. کند تعدیل را فیزیولوژیکی واکنش
 یموسیق مختلف انواع گوش دادن به واکنش در قلب ضربان
 این از حاکی موردي تحلیل یک؛ با وجود این، شد گزارش

 در و افزایش نندگانکتشرک از برخی قلب ضربان که بود
 اهشک نندگانکتشرک از دیگر برخی قلب ضربان حال عین

تحلیل آماري نشان داد آمده از دستنتایج به ).12،9( داشت
با اجراي پروتکل بروس همراه با موسیقی مهیج، 

بخش، امواج مغزي، ترکیبی و بدون موسیقی تا حد آرامش
، 184میزان ضربان قلب که به ترتیب به مقادیر  ،واماندگی

افزایش پیدا کرد، بین  50/185و 9/187، 30/186 ،9/185
الاً نبود تفاوت ا تفاوت معناداري وجود ندارد. احتمههگرو

ا ناشی هتمعنادار در این پژوهش ممکن است به دلیل تفاو
از اختلاف در نوع موسیقی، نوع پروتکل فعالیت ورزشی و 

ابراین بن ... باشد؛ نندگان نظیر سن و جنس وکتشرایط شرک
 ريینوع موسیقی در اجراي آزمون ورزشی در این پژوهش تأث

 بر میزان ضربان قلب نداشته است.
در این پژوهش با اجراي پروتکل تمرینی بروس، میزان 

 08/3±39/0ا از حالت استراحتی هیلاکتات خون آزمودن
ول میمیل 58/11±45/1به مقادیر بالاتر از  ول بر لیترمیمیل
ر لیتر افزایش پیدا کرد. افزایش شدت تمرینات با افزایش ب

فراخوانی تارهاي تندانقباض، افزایش گلیکولیز، افزایش 
افزایش تولید لاکتات همراه  ،نتیجه فرین پلاسما و درنیاپ

  و جسمانی ايهساستر( ورزش مدت و است. شدت
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 اهنکاتکولامی ترشح ايهكمحر رینتممه از) ناختیشنروا

. محور )24( استو گلوکوکورتیکوئیدها 
 هورمون تولید )HPAآدرنال (ـهیپوفیزـهیپوتالاموس

و محور  لیهک قفو يقشر بخش از کورتیزول
 و فریننیاپ ) تولیدSAMمرکز (ـآدرنالـسمپاتیک

نند و کیم تنظیم را لیهک قفو يمرکز بخش از فریننینوراپ
 هذخیر یا تولید ايهمسیست به اتکا و این طریق تعادلاز 
 محصولات دیتول کاهش یا افزایش (متابولیسم)، يانرژ

هند دیم رارق تأثیر تحت تنفسی راـو عملکرد قلبی یکیمتابول
 از ناشی ايههفرآوردا یا هتبولی. موسیقی و متا)24،26(

 از هیپوکسی و PH افت لاکتات، تجمع مانند بولیسممتا
ورزش  از هستند. پس SAMو  HPA محور ايهكمحر

 سطوح پلاسمایی کورتیزول ،تند موسیقی شنیدن و شدید

نگام گوش دادن به ه به آمدهدستبه مقادیر از بیشتر
 شده گزارش شنیدن موسیقی عدم یا خشبشآرام موسیقی

پژوهش با اجراي پروتکل بروس همراه ). در این 26،25است (
امواج مغزي،  ةنندککخش، تحریبشبا موسیقی مهیج، آرام

 لاکتات خون به ،ترکیبی و بدون موسیقی تا حد واماندگی
و  58/11، 06/10،06/10،82/10، 30/11ترتیب به مقادیر 

اي ههدو به دو بین گرو ۀافزایش پیدا کرد. مقایس 22/10
میزان لاکتات خون در گروه  هدهد کنشان میتجربی 

خش نسبت به موسیقی ترکیبی، مهیج و بشموسیقی آرام

    95/9                            91/8                            36/8                           01/9                            27/8  
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در گروه موسیقی امواج  طور معناداري کمتر و امواج مغزي به
ر تنطور معناداري پایی مغزي نسبت به موسیقی ترکیبی به

با گروه  اي تجربیههگرو ۀمقایسج حاصل از ینتااما  است،
 بیتجراي ههتفاوت معنادار بین گرو هد کهدینشان مکنترل 

تولید ان زیري بر میتأث یقین موسیبنابرا ؛و کنترل وجود ندارد
 ولی ،شته استاز نداسهن واماندین تمریلاکتات ح يپاکسازیا 
خش، بشآرامـيامواج مغز یقیموس تجربی ياههن گرویب

خش و بشآرامـجی، مهیبیترکـيامواج مغز
 که نشان داشت وجود يمعنادار تفاوت یبیترکـخشبشآرام
و  يامواج مغز ةنندکیکج، تحریمه ياهیقیموس هددیم

ت به نسب ،لاکتاتباعث افزایش سطوح پلاسمایی  یبیترک
 هشد ،به موسیقی گوش دادنخش و یا عدم بشموسیقی آرام

کاهش مصرف  از طریقافزایش کورتیزول احتمالاً  است.
باعث افزایش لاکتات خون هنگام  ،انرژي توسط عضلات

 يامواج مغز ةنندکیکج، تحریمه ياهیموسیق گوش دادن به
وسط شده تا با نتایج گزارشههاست. این یافت شده یبیو ترک

) که در پژوهشی افراد تحت شرایط گوش 2013( 20آتان تی
دادن به موسیقی سریع و آهسته و بدون موسیقی حین 

با نتایج سمدرا و  و همسو 21اجراي آزمون رست و وینگیت
اشد. دلیل این ناهمسویی بیناهمسو م )1998( 22همکاران

 تممکن است ناشی از تفاوت در شدت، مدت و الگوي فعالی
 .ا باشدهین گوش دادن به موسیقی و آزمودندنی، نوع و زماب

د است که فر یژنیاکس ۀبیشین 23یژن مصرفیاکس ۀبیشین
د یبرداشت و مصرف نما یدنب یتا فعالین ورزش یواند حتیم

ا یلانی عض و یعروقـی، قلبیتنفس ياههکه به عملکرد دستگا
دارد.  یژن بستگیدستگاه انتقال اکس ییبه کارا یطور کل به

وانند عملکرد تیاي حسی و ذهنی مانند موسیقی مهكمحر
ر هند؛ از سوي دیگر قرار دیعصبی خودکار را تحت تأث دستگاه

ار، بر دستگاه قلب و عصبی خودک دستگاه مشخص شده که
قی ذارد. در واقع موسیگیر بسیار میایمنی تأث عروق و دستگاه

ی عصب حرك، سبب افزایش سطح فعالیت دستگاهتند و م
شده نشان اي انجامهش). پژوه12ود (شیاتیک مسمپ

ر شوند، میزان تمود افراد آراشیم موسیقی موجب د کههدیم
در نتیجه موجب افزایش جریان  و عضلانی کاهش یابد تنش

اه کارایی دستگافزایش  آن، دنبال هخون به سمت عضلات و ب

 ساز به سمت افزایشوتمتابولیکی و سوق دادن دستگاه سوخ
دفع لاکتات و کاهش اي انرژي و ههکارایی یا اقتصاد دستگا

از تحلیل آماري  آمدهدستبه ). نتایج26( تولید آن شود
با اجراي پروتکل  که هددیاي این پژوهش نشان مههداد

امواج مغزي،  بخش،بروس همراه با موسیقی مهیج، آرامش
 یاکسیژن مصرف ،ون موسیقی تا حد واماندگیترکیبی و بد

 08/37 ،97/34 ،05/33، 05/35به ترتیب به مقادیر  بیشینه
 ايههدو به دو گرو ۀافزایش پیدا کرده است. مقایس 70/32 و

 شینهبی اکسیژن مصرفی یزانپژوهش بیانگر این است که م
در گروه موسیقی ترکیبی نسبت به موسیقی مهیج، 

اري داطور معن خش، امواج مغزي و بدون موسیقی بهبشآرام
یشتر بوده است، در گروه موسیقی امواج مغزي نسبت به ب

خش و کنترل و در گروه موسیقی مهیج بشموسیقی آرام
قابل  این افزایشخش و کنترل نیز بشنسبت به موسیقی آرام

بنابراین در این پژوهش پخش موسیقی  ملاحظه بوده است؛
حین اجراي پروتکل ورزشی بروس ممکن است به دلیل 
تحریک اعصاب سمپاتیک و افزایش زمان فعالیت از طریق 
کاهش احساس خستگی و افزایش جریان خون به سمت 

 شینهبی اکسیژن مصرفی ۀعضلات، باعث افزایش قابل ملاحظ
 یسون و همکاران. مادشودنسبت به گروه بدون موسیقی 

وش دادن به موسیقی موجب گ ) گزارش کردند2013(
ود. شیمیزان اکسیژن مصرفی و عملکرد جسمانی م افزایش

) در بررسی تأثیر موسیقی بر 2010تیو و همکارانش (
تنفسی گزارش کردند موسیقی موجب ـاي قلبیهخپاس

ار داشاخص درك فشارکار و افزایش معن ارداکاهش معن
ي اهقدقی ۀقلب، میزان تهویه، اکسیژن مصرفی و تهویضربان 

 .ه استشد
 هب عضلانی فعالیت است ممکن خشبشآرام موسیقی

 موجب مهیج موسیقی اما دهد، کاهش را تمرینهنگام 
 نوع این. ودشیم خستگی در تأخیر و دویدن زمان افزایش

 صبیع دستگاه حرکتی و روانی انگیزش تغییر راه از موسیقی
 عصبی دستگاه ازيسلفعا و )4( ندکیم تحریک را مرکزي

ا نیروز عاملی ور این از و )7( هددیم کاهش را پاراسمپاتیک
 امانج در فرد ةانگیز بنابراین ؛)8( دارد افزاییروان نقش و است

 براي که هددیم او به را اجازه این و هددیم افزایش را تمرین
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. همچنین )3( بپردازد به فعالیت بیشتري زمان مدت
از تحلیل آماري نشان داد با اجراي  آمدهدستبه ايهشگزار

خش، امواج بشپروتکل بروس همراه با موسیقی مهیج، آرام
زمان  ،تا حد واماندگیمغزي، ترکیبی و بدون موسیقی 

 27/8و  95/9 ،36/8،91/8، 01/9فعالیت به ترتیب به مقادیر 
گر ا بیانههدو به دو بین انواع گرو همقایس .افزایش پیدا کرد

واماندگی در گروه موسیقی امواج  این است که زمان فعالیت تا
ل طور قابخش و کنترل بهبشمغزي نسبت به موسیقی آرام

و نسبت به کنترل کمتر و در گروه موسیقی  ي بیشتراهملاحظ
 خش و کنترل بیشتر و در گروهبمآرا مهیج نسبت به موسیقی

ترل خش و کنبشموسیقی ترکیبی نسبت به موسیقی آرام
ر یشاید به علت تأثي این معنادار طور معناداري بیشتر بود.به

لیمبیک و افزایش هیجان و انگیزش و  دستگاهبر  موسیقی
توسط عضلات  کاهش درك فشارکار و افزایش مصرف انرژي

ود شیسمپاتیک باشد که این باعث م دستگاهاز طریق تعدیل 
و . کوپلند مدت زمان بیشتري به فعالیت بپردازد فرد
و بر دوام موسیقی اثرات قابل توجه  )1991( 24سفرانک

نوارگردان را گزارش نمودند.  روي یدنب یتاستقامت فعال
براي گروه اول  دادند؛ مورد آزمایش قرارا سه گروه را هنآ

 شخبمآرا موسیقیننده و براي گروه دوم ککموسیقی تحری
بود.  یقیا بدون موسیپخش کردند و گروه سوم گروه کنترل 

نتایج تحقیق نشان داد گروهی که به موسیقی آرام و کند 
استقامت بیشتري روي نوارگردان به دلیل بودند  گوش داده

) 2009( 25باروود و همکارانش کاهش تجمع لاکتات داشتند.
گان نندکتشرک ،هانگیزانند ۀگزارش کردند در شرایط مداخل

حین دویدن روي نوارگردان، مسافت بیشتري را طی کردند 
 و میزان تجمع لاکتات کمتري داشتند.

 انواع موسیقی به هیجانیـناختیشنروا ايهشواکن
 درك میزان فیزیولوژیکی و ناختیشنروا عوامل ترکیب
در قشر مغز  موازي اطلاعات پردازش هنگام به راکار فشار

 موازات به تحریکی و حسی اطلاعات .دهدتحت تأثیر قرار می
 ؛)3( ودشیم پردازش هوشیارنیمه صورت به و یکدیگر
 ،خستگی یا توانمندي احساس مانند حسی اطلاعات بنابراین

 بدنی ارک از ناشی نگرانی و تشویق مانند تحریکی اطلاعات یا
 به همچنین. دارد ریتأثکار فشار درك میزان بر ،سنگین

 موسیقی مانند خارجی علائم پایین، شدت با ورزش هنگام
 کاهش. پژوهشگران دنباش اثرگذارتر بسیار است ممکن
 هب موسیقی شنیدن باکار فشار درك میزان در را معنادار
 تندگرف نتیجه و کردند گزارش متوسط شدت با ورزش هنگام

 است اربارک به وابستهکار فشار درك میزان بر موسیقی ریتأث
از تحلیل آماري اطلاعات  آمدهدستبه همچنین نتایج .)17(
با اجراي پروتکل بروس همراه با  می دهدن پژوهش نشان ای

خش، امواج مغزي، ترکیبی و بدون بشموسیقی مهیج، آرام
، 89موسیقی تا حد واماندگی درك فشارکار به ترتیب مقادیر 

دو به دو  هۀدرصد به دست آمد. مقایس 97و 96،90،84
ا بیانگر این است که درك فشارکار بلافاصله بعد از ههگرو

جراي پروتکل بروس در گروه موسیقی امواج مغزي نسبت ا
ی و نسبت به ترکیبخش و کنترل کمتر بشبه موسیقی آرام

در گروه موسیقی مهیج نسبت  بیشتر بوده است؛ حال آنکه
خش و کنترل و در گروه موسیقی ترکیبی بشبه موسیقی آرام

طور معناداري  خش و کنترل بهبشنسبت به موسیقی آرام
این  بنابراین کاهش درك فشارکار در بوده است؛کمتر 

 گامنه به موسیقیین علت باشد که ا پژوهش ممکن است به
 را مرکزي و محیطی عوامل از ناخوشایند بازخوردهاي ورزش

. همچنین ممکن ندکیم بلوکه مرکزي عصبی دستگاه به
ش لیمبیک و افزای دستگاهر موسیقی بر یبه علت تأث است

 هنگام که هدد به را اجازه این فرد به ،هیجان و انگیزش
 26شرودر و گوف پوتیجر،. کند آرامش احساس ورزش

موسیقی سریع، جاز، آهسته،  ) اثرات انواع مختلف2000(
 ارگومتر، آزمون یط را زان درك فشارکاریم در مورد کلاسیک

ا پنج گروه داشتند که چهار هنآ .مورد آزمایش قرار دادند
 ۀک گروه بدون موسیقی آزمون دوچرخیگروه با موسیقی و 
هر یک از در در طول آزمون، ادند. دیکارسنج را انجام م

هر چهار گروه  زان درك فشارکاریم ،موسیقی ياهتوضعی
) 2009( 27بود. چو یقیا بدون موسیکنترل گروه  ازر تنپایی

، یبر حالات خلق یرماندیقیر موسیدر مورد تأث یپژوهش
 یزان مشارکت افراد ناتوان جسمیزان درك فشارکار و میم

 که کردانجام داد و گزارش  بخشی بالاتنهتوان ياهشدر ورز
 الگوياز  آنخصوصیات ریتمی که  یقیگوش دادن به موس

، موجب بهبود حالات کندیم يرویپ یجسماناي هتمهار
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ش مشارکت در یافزا، کاهش درك فشارکار و یخلق
) در 2010( 28ود. تیو و همکارانششیم یورزش ياههبرنام

زارش گ ،تنفسیـاي قلبیهخر موسیقی بر پاسیبررسی تأث
موسیقی موجب کاهش معناداري در شاخص درك  که کردند

فشارکار و افزایش معناداري در ضربان قلب، میزان تهویه، 
 شد. هدقیق ۀاکسیژن مصرفی و تهوی

گوش دادن  با همراه تمرین خستگی هنگام دركکاهش 
شدن ظرفیت پردازش اطلاعات  از محدود موسیقی، ناشی به

ز را ا افراد ،شنیدن موسیقی مربوط است که بر این اساس،
ارد. دیبازم تمرین هنگام خستگی توجه همزمان به احساس

عنوان مدل پردازش اطلاعات موازي شناخته  این مدل به
ه توجه ب ،باریکی ادراکی استربروك نظریۀطبق  .است شده

توجه همزمان به  از ،رآهنگ و موسیقی یا هر محرك دیگ
وان تیبنابراین م کند؛میجلوگیري  عواملی نظیر خستگی

همزمان با انجام  گوش دادن به موسیقی که انتظار داشت
و در نهایت منجر  هددیرا کاهش م تکلیف، توجه به خستگی

). 10،16( ودشیورزشی م اجرا و عملکردبه بهبود 
اي این پژوهش ههاز تحلیل آماري داد شدهانجام ايهشگزار

نشان داد با اجراي پروتکل بروس همراه با موسیقی مهیج، 
خش، امواج مغزي، ترکیبی و بدون موسیقی تا حد بشآرام

، 22، 9/18میزان درك خستگی به ترتیب مقادیر  ،واماندگی
ا ههدو به دو گرو ۀمقایس به دست آمد. 6/23و 3/17 ،5/19

بیانگر این است که میزان درك خستگی در گروه موسیقی 
 خش و کنترل، دربشامواج مغزي نسبت به موسیقی آرام

خش و بشگروه موسیقی مهیج نسبت به موسیقی آرام
کنترل، در گروه موسیقی ترکیبی نسبت به موسیقی 

ن بنابرای اري کمتر است؛داطور معن خش و کنترل بهبشآرام
 و توجه شدن است موسیقی به باریک ممکن در این پژوهش

 دنیب تفعالی از ناشی احساس خستگی از ذهن انحراف

تغییر دهد. در نتیجه میزان  را نجامد و انگیختگی روانیبی
دنی را از این طریق کاهش ب تدرك خستگی ناشی از فعالی

 دستگاهموسیقی بر  ثیرأشاید به علت تدهد. همچنین 
لیمبیک و افزایش هیجان و انگیزش و کاهش درك فشارکار 

) در 2006( 29. ادورثی و همکاراندرك خستگی باشد و
د گوش سریتحقیقات خود به این نتیجه رسیدند که به نظر م

دادن به موسیقی با کاهش سطح هورمون استرس، اضطراب، 
 .استدرك درد و خستگی همراه 

اي از مواد شیمیایی هستند که از دستهها اندورفین
فیونی دارند اهشب شوند و تأثیراتاي مغز ترشح میهننرو

پس از ورزش این هورمون که مربوط بخش). درد و آرام(ضد
به  و هشدبه بافت عصبی است توسط هیپوتالاموس ساخته 

ر یشود. اندروفین با تأثبه جریان خون وارد می هیپوفیز کمک
هاي آزاد شدن مولکولاز هاي عصبی مانع بر گیرنده

دي هیچ پیام در و لذا شودعصب می ۀسان عصبی از پایانرمپیا
باعث ه کعلاوه بر اینبدن  رین اثر اندروفین بارسد. به مغز نمی

درد را نیز کاهش  ،شودحس خوشحالی و نشاط در فرد می
تنش  ۀباعث تخلی کردهدهد و فشارهاي عصبی را کم می
اضطرابی و احساس توانمندي موسیقی اثرات ضد .شودمی

ا ایجاد شود که جزئی از هنممکن است توسط بتااندروفی
آمده دست). نتایج به14،10اشند (بینرواندوکرین م دستگاه

از تحلیل آماري اطلاعات این پژوهش نشان داد با اجراي 
خش، امواج بشپروتکل بروس همراه با موسیقی مهیج، آرام

رکیبی و بدون موسیقی تا حد واماندگی میزان مغزي، ت
 9/17، 16، 1/14، 7/16احساس توانمندي به ترتیب مقادیر 

ا بیانگر این ههدو به دو گرو ۀمقایس به دست آمد. 1/13 و
موسیقی امواج  است که میزان احساس توانمندي در گروه

خش و کنترل، در گروه بشمغزي نسبت به موسیقی آرام
ر خش و کنترل، دبشنسبت به موسیقی آرامموسیقی مهیج 

گروه موسیقی ترکیبی نسبت به موسیقی امواج مغزي و 
راین بناب طور معناداري بیشتر است؛ خش و کنترل بهبشآرام

خش در بشدر این پژوهش گوش دادن به موسیقی آرام
د از اجراي ورزشی مؤثر میزان احساس توانمندي بلافاصله بع

به  حتمالاًا اهیدادن به دیگر موسیق اما گوش نبوده است،
زایش اف موجب ،سمپاتیک لیمبیک و دستگاهر بر یعلت تأث
کاهش درك فشارکار و افزایش مصرف  ،انگیزش ،هیجان

 .شده است فرد زیاد منديانرژي توسط عضلات و احساس توان
همچنین ممکن است از طریق برانگیختگی سطوح مختلف 

 ا در بالا بردن میزان احساسهنمغز و افزایش تولید بتااندروفی
) 1998( 30بوده باشد. سمدرا و باچاراچ توانمندي مؤثر

نفر از اعضاي تیم بسکتبال دوازده  بر روي تحقیقی
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20 1396، 10) 2فیزیولوژي ورزش و فعالیت بدنی (

انجام  31جنوبی )کتیکنت( کوتیکنکت التیا پسردانشجویان 
 هب نوارگردانایست روي بیم اهیآزمودن تحقیقدر این  دند.دا

ا سرعت هنآ مصرفی ند تا با تحلیل انرژيیدودیم قدري
درصد در سه  85-90به حدود  در نهایت قلبشانفعالیت 

ورزشکاران به  ،در اولین حالت .دیسریمحالت مختلف 
در  .نداددیمموسیقی شاد و پرتحرك و شلوغ راك گوش 

 ۀورزشکاران به صداي محیطی که در آن مسابق ،دومحالت 
 ،در حالت سومو  ادنددیمگوش ، ودشیم بسکتبال برگزار

در حالت اول که  .دشیمهیچ نوع موسیقی و صدایی پخش ن
رو نی ،نداددیورزشکاران به موسیقی شاد و پرتحرك گوش م

 را ناهموار ر مسیرتتا افزایش یافت و راحهنو توانایی آ
و تلاش  مصرفی، انرژي شدهذکردر هر سه حالت اما  ،ندیددو
این یکسان بوده است. ا هیآزمودنفعالیت قلب  میزانو 

ین ح موسیقیگوش دادن به این است که  ةهنددننشا  وضعیت
استرس  و میزاننکرده ر تتاحساس فشار را راح ورزش
میزان احساس توانمندي  ولیاست،  هدادرا کاهش ن عروقیـقلبی

وانستند حین گوش دادن به تیمدت زمانی که ورزشکاران مو 
بمانند و به دویدن ادامه  نوارگردانموسیقی شاد و پرتحرك روي 

دقیقه بیشتر از زمانی بود که به هیچ نوع  چهارحدود  ،دهند
 .ادنددیگوش نم ايموسیقی

اجراي هد که پخش موسیقی حین دینتایج پژوهش نشان م
، واماندگی تا بر روي میزان لاکتات خون، زمان فعالیت ،ورزشی

 درك میزان درك فشارکار، میزان احساس توانمندي، میزان
 ن بههمچنی ر دارد؛یتأث بیشینه مصرفی اکسیژن  و خستگی

د. ر باشتبسد در این موارد موسیقی ترکیبی مناسریظر من
له موسیقی امواج از جم ،بدیهی است که انواع دیگر موسیقی

اما میزان  ؛نیز در بهبود اجرا تأثیر دارند ،جیمغزي و مه
تأثیرگذاري موسیقی ترکیبی بیشتر از دیگر انواع موسیقی 

 أثیرت احتمال بر پژوهش مبنی ايههیافت به توجه اشد. بابیم
 دنیب تفعالی همزمان با موسیقی نوع بیشتر بعضی از این چهار

 ات فعالیت زمان قلب، ضربان میزان خون، لاکتات میزان بر
 درك میزان مصرفی، اکسیژن ۀبیشین میزان واماندگی،
اد پیشنه توانمندي، احساس و خستگی درك میزان فشارکار،

 ات،لاکت تحمل بردن بالا براي ورزشی هايتیم ود مربیانشیم
 خستگی کاهش و بهتر عملکرد دنی،ب تفعالی زمان افزایش

 ترجیحاً از موسیقی کار جوانب ۀهم رعایت با ،ورزشکاران
دید و ش استقامتی دنیب ايهتفعالی اجراي همزمان با ترکیبی
 .کنند استفاده

 یقدردان و تشکر
محترم  معاونت ةحوز يو معنو یت مالین پژوهش با حمایا

ک طرح یتهران در قالب  یپژوهش و فناوري دانشگاه خوارزم
ن حوزه که با یزان ایتمام عزست، لذا از ا انجام شده یپژوهش

کردند  يارین پژوهش یصدر ما را در به اتمام رساندن ا ۀسع
زان طلب ین عزیا يبزرگ برا يم و از خدایکمال تشکر را دار

عنوان  که به ين از تمام افرادیم. همچنیر و برکت داریخ
 یشرکت نمودند قدردان ین طرح پژوهشیدر ا یآزمودن

 م.ینکیآرزو م یآنان سلامت ينماییم و برامی

 هانوشتپی
1. Synchronous music; there is conscious 

synchronisation between movement patterns and 
musical tempo 

2. Asynchronous music; there is no conscious 
synchronisation between movement patterns and 
musical tempo 

3. Priest David-Lee 
4. Cho Jeongmin 
5. Sympatheticoadrenal medullary (SAM) axis 
6. Hypothalamic pituitary adrenal (HPA) axis 
7. Adrenocorticotropic hormone (ACTH) 
8. Functional music 
9. Stimulative/motivational music 
10. Sedative music 
11. Mixed music 
12. Brainwaves simulator music/based on brainwaves 

frequency 
13. Revised Physical Activity Readiness 

Questionnaire (rParQ) 
14. Bruce graded exercise test (GXT)/Bruce 

multistage exercise protocol 
15. Profile of mood states (POMS) 
16. One sample Kolmogorov-Smirnov test 
17. Mauchly’s test of sphericity and epsilon 
18. Analysis of variance with repeated measure 

(ANOVA R.M.) 
19. Post hoc multiple comparison, Least significant 

difference (LSD) 
20. Atan T. 
21. RAST and Wingate tests 
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