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  چکیده
هاي گذشته تحقیقات زیادي به بررسی تأثیرات باشد. در سالموسیقی یکی از عوامل مهم و تأثیرگذار بر عملکرد ورزشی می :هدف

اند. با این حال هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر انواع موسیقی بر هاي تعیین کننده در ورزش پرداختهموسیقی بر شاخص
پسر غیر  12هاي مکرر در طرح یک گروهی با آزمونروش شناسی:  ینه پسران غیر ورزشکار بود.عملکرد بیشینه و زیربیش

ورزشکار در این پژوهش شرکت داشتند. افراد طی چهار هفته، با فاصله زمانی یک هفته استراحت، از هفته اول تا چهارم به ترتیب 
بخش و موسیقی دلخواه، پروتکل بروس را تا سر حد خستگی در شرایط مختلف؛ بدون موسیقی، با موسیقی محرك، موسیقی آرام

هاي مراحل مختلف پژوهش استفاده بررسی تفاوت میانگینجهت هاي مکرر گیريانجام دادند. از آزمون تحلیل واریانس با اندازه
گام انجام عملکرد بیشینه : نتایج نشان داد پخش انواع موسیقی در هننتایج ) در نظر گرفته شد.=05/0p(داري . سطح معنیگردید

داري ندارد. همچنین بین آثار در آزمون بروس بر زمان رسیدن به خستگی، حداکثر اکسیژن مصرفی و میزان درك فشار تأثیر معنی
داري دیده نشد. در عملکرد زیربیشینه در مرحله دوم آزمون معنی گیري شده نیز تفاوت هاي اندازههر سه نوع موسیقی بر شاخص

: با گیريبحث و نتیجه داري در میزان درك فشار در هنگام پخش موسیقی محرك و دلخواه مشاهده شد.س کاهش معنیبرو
توان نتیجه گرفت که با وجود تأثیرات با نتایج تحقیقات پیشین می هاي بدست آمده از این پژوهش و مقایسه آنتوجه به یافته

شود، انواع موسیقی تأثیر قابل هاي که به صورت بیشینه انجام می، در فعالیتکننده موسیقی در عملکردهاي زیر بیشینهکمک
  هاي تمرینی ندارد.اي بر شاخصتوجه

  : عملکرد بیشینه، زمان رسیدن به واماندگی، حداکثر اکسیژن مصرفی، میزان درك فشارواژه هاي کلیدي
The effect of stimulatory, light, and arbitrary musical on maximum and sub maximum performance of non-

athletic men 
Introduction: Music is one of the important and affecting factors on sports performance. Most research investigated 
the effects of music on the indexes decisive in the exercise. However, the present study was to investigate the effect 
of music on the maximum and sub maximum performance non-athletic men. 
Methodology: In test project with a group of 12 men non-athletes with a frequently participated in this study. 
During those four weeks, with take a week off from the first to fourth weeks, respectively in different circumstances 
without music, with stimulating music, light music and arbitrary music, Bruce protocol was performed to the extent 
of fatigue. We use the ANOVA with repeated measures to analysis the difference of the averages of the various 
stages. The significance level was (p≤0/05). 
Results: The results showed playing variety of music during the peak of the Bruce protocol on time to exhaustion, 
the maximal oxygen uptake and the perceived exertion rate no significant effect. Also, we didn’t observed 
significant difference on measured indexes in the three type of music. In sub maximal performance in second stage 
Bruce test, was observed a significant difference in the perceived exertion rate when playing stimulatory and 
arbitrary music. 
Conclusions: According to the findings obtained from this study and comparison it with previous research it can be 
concluded that despite useful effects of music on sub maximal performance, in the maximum activity, the type 
music no significant effect on the training indexes. 

Key words: maximum performance, time to exhaustion, maximal oxygen uptake, perceived exertion rate. 
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  مقدمه
هاست سال شناسیروان پزشکی و متخصصین علوم ورزشی،

که توجه خود را به تأثیرات احتمالی موسیقی بر عوامل 
اند. در ارتباط با اثرات فیزیولوژیکی بدن معطوف کرده

ف و موسیقی درمانی تحقیقات موسیقی بر بیماران مختل
زیادي انجام گرفته است. با این حال، پژوهشی که به بررسی 
اثرات موسیقی بر فعالیت بدنی پرداخته باشد کمتر دیده 

تواند روحیه یک ). از جمله عوامل متعددي که می1( شودمی
ورزشکار را در ابتدا و در طول یک رقابت و مسابقه ورزشی 

او انرژي مضاعف بدهد، استفاده از  تقویت کند و حتی به
موسیقی به عنوان یک عامل برانگیختگی مثبت و تأثیرگذار 

باشد. علاوه بر این، موسیقی باعث افزایش توان می
). با توجه به اینکه موسیقی 2گردد (فیزیولوژیکی انسان می

داراي انواع مختلفی در ریتم، سبک، شدت و حتی مضمون 
باشد که داراي می باشد، بدیهیمی (نوع کلام و شعر) 

). علاوه بر این، در 3تأثیرات گوناگون و متفاوتی نیز است (
تحقیقات مشخص شده است که ترکیب موسیقی و ورزش 
ممکن است با بالا بردن انگیزه، تحریکات شناختی را افزایش 

هاي موسیقی بر حسب ترکیب فواصل و نغمه ). 4دهد (
ص هستند که با تحریک ارتعاشات ي ارتعاشات خااریتم، دار

هاي عصبی، احساس و انگیزه را تقویت، تضعیف و یا سلول
). موسیقی به واسطه صداها و فواصلی که 5سازد (منتقل می

    هاي متنوعی را در آن جاري است احساسات و حالت
انگیزد. به عبارت دیگر انواع موسیقی داراي ریتم، و برمی

). در زمینه تأثیر 6باشند (گردش ملودیک متفاوت می
) 2006( 1موسیقی بر ورزش در تحقیق الیاکیم و همکارانش

هوازي (تست مشخص شد پخش موسیقی در عملکرد بی
). قادري و همکارانش 7وینگیت) افراد تأثیري ندارد (

) نیز گزارش کردند که زمان دویدن در گروه با 1387(
از گروه با  اي بالاترموسیقی مهیج به طور قابل توجه

باشد. همچنین این پژوهشگران اذعان بخش میموسیقی آرام
داشتند که میزان درك فشار در هنگام شنیدن موسیقی 

بخش در مقایسه با موسیقی مهیج و عدم شنیدن آرام
) 2009( 2). باروود و همکارانش8باشد (تر میموسیقی پایین

یقی اظهار داشتند که افراد در حین گوش دادن به موس
کنند، اما در شاخص درك فشار مسافت بیشتري را طی می

                                            
1 Eliakim & et al 
2 Barwood & et al 

 3). یاماشیتا و همکارانش9آید(نمی داري به وجودمعنی تغییر
درصد  60هايزارش کردند که موسیقی در شدت) گ2005(

داري بر میزان حداکثر اکسیژن مصرفی و بالاتر تأثیر معنی
کمتر یعنی هاي درك فشار افراد ندارد. با این حال، در شدت

اي بر درصد حداکثر اکسیژن مصرفی تأثیر قابل توجه 40با 
میزان فشار ادراك شده ناشی از تمرین افراد داشته است. 

دهد که موسیقی در طی تمرین با شدت این امر نشان می
شود که ورزشکار بیشتر متوجه موسیقی بوده کم موجب می

را و ). ناکامو10و شدت تمرین را کمتر احساس کند (
) در پژوهش خود مشاهد کردند که 2008( 4همکارانش

موسیقی دلخواه نسبت به موسیقی غیردلخواه و عدم شنیدن 
موسیقی در اجراي تمرین شدید و متوالی دوچرخه سواري 

شود. همچنین موجب ادراك فشار کمتر ناشی از تمرین می
عملکرد و مسافت طی شده در شرایط گوش دادن به 

 ). علاوه بر این، ادوورس11باشد (بیشتر می موسیقی دلخواه

) گزارش دادند که هرچند اختلاف 2006( 5و همکارانش
قابل توجه و رابطه متقابلی بین سرعت دویدن و ضربان قلب 

بندي موسیقی بر و سطح 6در انواع موسیقی تحت تأثیر تمپو
اثر ضرب آهنگ موسیقی و بلندي صداي آن در تمرین روي 

دارد، اما درك فشار تمرین تحت تأثیر تردمیل وجود 
هاي این تحقیق این گیرد. از دیگر یافتهموسیقی قرار نمی

بود که هر چقدر سرعت تمپو و ضرب آهنگ (ریتم) موسیقی 
باشد و تر باشد، بازده افراد بهتر میبه ضربان قلب فرد نزدیک

). 12گیرد (ها بیشتر تحت تأثیر قرار میاجراي آزمودنی
 7و همکارانش کاراگئورگیسبر این، در تحقیق علاوه 

   ) مشخص شد که موسیقی با ریتم متوسط 2007(
درصد ضربان  70ترین ریتم براي تمرین با شدت مناسب

) نیز نشان داد که 2009( 8). کمپر13قلب بیشینه است (
اي بر میزان درك فشار پس توجه  موسیقی تأثیر مثبت قابل
. به عبارت دیگر هر چقدر ریتم از تمرین مقاومتی دارد

تر باشد عملکرد فرد بهتر موسیقی به ضربان قلب نزدیک
با توجه به نتایج به دست آمده از تحقیقات  ).14شود (می

رسد که صورت گرفته در داخل و خارج از کشور، به نظر می
هاي که با شدت زیر توان از تأثیر موسیقی در فعالیتمی

                                            
3 Yamashita & et al 
4 Nakamura & et al 
5 Edworth & et al 
6 Tempo 
7 Karageorghis & et al 
8 Kemper 
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د بیشتر استفاده کرد. علت ضد و گیرمی  بیشینه انجام
نقیض بودن برخی از نتایج تحقیقات پیشین ممکن است بر 
اثر عواملی همچون نژاد، جنس، سطح آمادگی جسمانی، 
شرایط آب و هوایی، سن و دیگر عوامل تأثیرگذار بوده باشد. 
بنابراین براي بیان نظر قطعی در این زمینه، نیاز به تحقیقات 

ود. بر همین اساس و با توجه به تأثیرات شبیشتر احساس می
مختلفی که موسیقی بر اجراي و عملکرد ورزشی داشته و 

هاي پژوهشی محققین دیگر همچنین با الهام گرفتن از روش
و کمک گرفتن از نتایج این تحقیقات، بر آن شدیم که براي 

بخش و اولین بار در کشور تأثیر انواع موسیقی (محرك، آرام
ا بر عملکرد بیشینه پسران غیر ورزشکار در سه دلخواه) ر

شاخص عملکرد بیشینه یعنی زمان رسیدن به خستگی، 
حداکثر اکسیژن مصرفی و میزان ادراك فشار ناشی از تمرین 
را مورد بررسی قرار دهیم، و در صورت امکان از نتایج حاصله 

سازي چگونگی تأثیر انواع موسیقی بر عملکرد و روشن
کارهایی را جهت استفاده ورزشکاران، مربیان و ورزشی، راه

  همه کسانی که با ورزش سروکار دارند ارائه نماییم.

  روش پژوهش
  هاي پژوهشنوع مطالعه و متغیر

در این تحقیق نیمه تجربی دانشجویان پسر جهاد دانشگاهی 
واحد کرمانشاه به عنوان جامعه آماري در نظر گرفته شد. 

روتکل اصلی تمام افراد در یک یک هفته قبل از انجام پ
جلسه توجیهی جهت آشناي افراد با نحوه صحیح انجام 
پروتکل و همچنین مشخص شدن و انتخاب افراد واجد 
شرایط شرکت کردند. معیار ورود به تحقیق، شرکت نداشتن 
افراد در تمرینات ورزشی منظم و همچنین عدم ابتلا به 

نفسی، کلیوي و هاي تهاي قلبی عروقی، بیماريبیماري
نفر شرایط شرکت در تحقیق را  41استعمال دخانیات بود. 

 ±3/1نفر با میانگین سنی  12داشتند، که از این تعداد 
کیلوگرم، به  8/71 ±8/11سال، و میانگین وزنی  9/20

صورت داوطلبانه آماده همکاري شدند. در این تحقیق با 
بخش، اعمال متغیر مستقل (انواع موسیقی محرك، آرام

داشتن و کنترل نمودن سایر متغیرها، دلخواه) و ثابت نگه
تغییرات متغیر وابسته (عملکرد بیشینه بر روي نوارگردان و 
سه شاخص زمان رسیدن به خستگی، حداکثر اکسیژن 

  مصرفی و میزان درك فشار ناشی از تمرین) بررسی گردید.

  گیري و شیوه گردآوري اطلاعاتابزار اندازه
-2000ش حاضر از تردمیل تمام اتوماتیک در پژوه

chronorun (ساخت کشور ایتالیا) جهت انجام  آزمون ،
بروس مورد استفاده قرار گرفت. علاوه بر این از گوشی 

ساخت کشور چین)  Sky(مدل  Mp3 Playerهدفون و 
ها در سه وضعیت جهت پخش انواع موسیقی براي آزمودنی

دیگر ابزارهاي که در این مختلف پس آزمون استفاده شد. از 
ساخت کشور  Secaتوان به ترازوي پژوهش استفاده شد می

آهنگ محرك مرزهاي نامرئی با اجراي  Mp3دي آلمان، سی
 Mp3دي بار در دقیقه، سی 145ساش و ضرب آهنگ 

بخش باران عشق با اجراي ناصر چشم آذر و ضرب آهنگ آرام
هاي دلخواه آهنگ Mp3دي بار در دقیقه، سی 30آهنگ 

ها بود استفاده افراد با هر ضرب آهنگی که مورد پسند آن
هاي مختلف (به با ضرب آهنگ ). نوع موسیقی15، 6شد (

ها کار گرفته در تحقیق حاضر) با استفاده از بازبینی پروتکل
و متغیرهاي مستقل در تحقیقات قبلی طراحی شد. علاوه بر 

اي رتبه 15روانی این، در پژوهش حاضر از مقیاس سنجش 
فشار ادارك شده بورگ جهت سنجش میزان درك فشار 
افراد استفاده گردید. جهت سنجش عملکرد بیشینه نیز از 

  آزمون بروس استفاده شد.

  روش تحقیق و روش اجرا
پسر  12هاي مکرر، در طرح یک گروهی با آزمون

غیرورزشکار مورد ارزیابی قرار گرفتند. در این پژوهش افراد 
کت کننده در تحقیق رضایت نامه مربوط به شرکت در شر

پروتکل تمرینی را امضا کردند. از افراد خواسته شد که طی 
چهار هفته با فاصله زمانی یک هفته استراحت در چهار 
موقعیت مختلف (هفته اول بدون موسیقی، هفته دوم با 
موسیقی محرك، هفته سوم با موسیقی آرام بخش، و هفته 

وسیقی دلخواه) آزمون بروس را بر روي تردمیل تا چهارم با م
بار جهت ها یکسر حد واماندگی انجام دهند. ابتدا آزمودنی

هاي مورد نظر پروتکل آشناي با شرایط تمرین و موسیقی
تمرین را تا پایان مرحله اول آزمون بروس انجام دادند و از 
این طریق با محیط آزمون و شرایط حاکم بر آن آشناي 

ها در مل کسب کردند. با این حال، ترتیب شرکت آزمودنیکا
شرایط تمرینی با اجراي انواع موسیقی به صورت تصادفی 
انتخاب شد، تا از تأثیر احتمالی یادگیري بر اجراي پروتکل 
جلوگیري شود. در هر هفته افراد قبل از شروع آزمون ابتدا 

و  پنج دقیقه با حرکات کششی و نرمشی بدن خود را گرم
نمودند. سپس افراد اولین مرحله آماده دویدن روي تردمیل 
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از آزمون بروس را در شرایطی طی کردند که نوار گردان با 
درجه در حال  10کیلومتر بر ساعت و شیب  74/2سرعت 

حرکت بود، و مدت آن نیز سه دقیقه به طول انجامید. در 
مرحله دوم (به مدت سه دقیقه) سرعت تردمیل و شیب 

درجه  12کیلومتر بر ساعت و  02/4ح آن به ترتیب به سط
یافت. در پروتکل بروس با ارزیابی زمان رسیدن به  افزایش

  خستگی و استفاده از معادله مربوط به آن
))3(0.012×T–)2(1.379×T)+(0.451×T–=14.762maxVO(   

سنجش اکسیژن مصرفی بیشینه افراد نیز به طور همزمان 
ن علاوه بر دو شاخص زمان رسیدن شد. در پایاتضمین می

هاي سه به خستگی و اکسیژن مصرفی بیشینه، در بین دوره
ثانیه پایانی هر مرحله) آزمون بروس فشار  30اي (در دقیقه

اي رتبه 15ادراك شده ناشی از تمرین نیز توسط مقیاس 
سنجش روانی بورگ مورد ارزیابی قرار گرفت. دماي محیط 

گراد و رطوبت نسبی درجه سانتی 31هنگام انجام فعالیت 
 9درصد بود. کل پروتکل تمرینی بین ساعت  13تا  11بین 

  صبح به انجام رسید. 12تا 

  يآمار تحلیل
هاي آماري اطلاعات خام بدست آمده با استفاده از روش

توصیفی و استنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. از 
طبیعی بودن بررسی  آزمون کولموگروف اسمیرنف جهت

هاي گیريو از آزمون تحلیل واریانس با اندازه هاتوزیع داده
هاي مراحل مختلف هاي میانگینمکرر جهت بررسی تفاوت

هاي آماري پروتکل استفاده گردید. در پژوهش حاضر آزمون
  ) مورد بررسی قرار گرفت.>05/0pداري (در سطح معنی

  نتایج
ست آمد از پژوهش، هاي بدپس از بررسی و مقایسه داده

نتایج نشان داد که پخش موسیقی در هنگام انجام عملکرد 
هاي حداکثر بیشینه در پروتکل بروس بر روي شاخص

اکسیژن مصرفی، زمان رسیدن به خستگی و همچنین میزان 
داري ندارد. با این درك فشار ناشی از تمرین، تأثیر معنی

هاي زیر ملکردع حال، در بررسی میزان فشار ادراك شده در 
بیشینه این پروتکل، مشخص شد که تنها در مرحله دوم 

داري در میزان درك فشار با پخش آزمون اختلاف معنی
موسیقی دلخواه و موسیقی محرك نسبت به وضعیت کنترل 

). به عبارت  =03/0p=  ،02/0p(بدون موسیقی) وجود دارد (
 دیگر موسیقی دلخواه و موسیقی محرك باعث کاهش 

دار ادراك فشار ناشی از آزمون بروس در مراحل زیر عنیم

هاي مربوط به متغیرهاي مستقل (انواع بیشینه شد. داده
موسیقی) و وابسته (زمان رسیدن به خستگی، حداکثر 
اکسیژن مصرفی و میزان درك فشار) در چهار موقعیت 

 ) ارائه شده است.1(پیش آزمون و پس آزمون) در جدول (

اع موسیقی بر زمان رسیدن به خستگی در بررسی انو
داري بر این مشخص شد که انواع موسیقی تأثیر معنی

) مقایسه میانگین تأثیر 1). نمودار ( =3/0pشاخص ندارد (
دهد. انواع موسیقی، بر زمان رسیدن به خستگی را نشان می

در بررسی تأثیر انواع موسیقی بر حداکثر اکسیژن مصرفی 
پروتکل بروس، مشاهد شد که انواع  افراد شرکت کننده در

اي بر این شاخص ندارد موسیقی تأثیر قابل توجه
)285/0p=) مقایسه میانگین تأثیر انواع 2). نمودار (

دهد. در موسیقی، بر حداکثر اکسیژن مصرفی را نشان می
بررسی تأثیر انواع موسیقی بر میزان درك فشار بیشینه افراد 

هد شد که انواع موسیقی تأثیر شرکت کننده در پروتکل، مشا
). نمودار  =556/0pاي بر این شاخص نیز ندارد (قابل توجه

) مقایسه میانگین تأثیر انواع موسیقی، بر میزان درك 3(
دهد. در مقایسه بین آثار انواع موسیقی فشار را نشان می

نتایج پژوهش ما نشان داد بر اثر گوش دادن به هر دو نوع 
خواه زمان رسیدن به خستگی افزایش موسیقی محرك و دل

داري بین میزان افزایش در یافت. با این حال، تفاوت معنی
). همچنین هر دو نوع  =081/0pدو نوع موسیقی دیده نشد (

موسیقی محرك و دلخواه باعث افزایش حداکثر اکسیژن 
داري ها شد. با این وجود، تفاوت معنیآزمودنی مصرفی در 

در دو نوع موسیقی مشاهده نشد بین میزان افزایش 
)093/0p=  علاوه بر این، هر سه نوع موسیقی محرك، آرام .(

بخش و دلخواه باعث افزایش میزان درك فشار بیشینه ناشی 
از آزمون بروس شد. هرچند افزایش درك فشار ناشی از 

بخش بیشتر از دو تمرین هنگام گوش دادن به موسیقی آرام
داري بین میزان ا تفاوت معنینوع دیگر موسیقی بود ام

  ). =097/0pافزایش در هر سه نوع موسیقی دیده نشد (
به ترتیب از  3، نمودار 2، نمودار 1، نمودار 1جاي  جدول 
  (قبل از بحث و نتیجه گیري)بالا به پایین 

  گیريبحث و نتیجه
هدف از انجام این تحقیق بررسی تأثیر احتمالی انواع 

ش و دلخواه بر عملکرد بیشینه و زیر بخموسیقی محرك، آرام
بیشینه  در سه شاخص زمان رسیدن به خستگی، حداکثر 
اکسیژن مصرفی و میزان فشار ادراك شده ناشی از تمرین 
پسران غیر ورزشکار بود. پس از مقایسه مقادیر مربوط به 
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پیش آزمون (گروه بدون موسیقی) و پس آزمون (موسیقی 
مشاهده شد که انواع موسیقی  بخش و دلخواه)،محرك، آرام
گیري شده ندارد. در داري بر سه شاخص اندازهتأثیر معنی

هاي تحقیق حاضر، پخش انواع موسیقی تأثیري بر شاخص
رسد که موسیقی می  عملکرد بیشینه نداشته است و به نظر 

و انواع آن تأثیر مثبتی در عملکرد بیشینه ندارد. در مورد 
هاي زیر بیشینه نیز از آنجایی که میزان فشار ادراك شاخص

ثانیه پایانی هر کدام از مراحل زیر  30شده تمرینی، در 
بیشینه بررسی گردید، مشاهد شد که تنها در مرحله دوم 

اه و محرك توانسته پروتکل بروس، پخش موسیقی دلخو
است در مقایسه با موقعیت کنترل (تمرین بدون موسیقی) 
میزان فشار تمرینی ادراك شده را کاهش دهد. علاوه بر این، 

بخش ) اذعان داشت که موسیقی آرام2003( 1یاماموتو
ممکن است فعالیت عضلانی به هنگام تمرین را کاهش دهد 

دن به واماندگی اما موسیقی مهیج موجب افزایش زمان رسی
) نیز نشان 2009( 2). واترهوس و همکارانش16شود (می

دادند که سرعت بالاي برنامه موسیقی، مسافت دوچرخه 
). 17دهد (سواري طی شد را در یک زمان معین افزایش می

) اظهار داشتند که 2009( 3همچنین شااولوو و همکارانش
ن همراه داري هنگامی که تمریمیزان خستگی به طور معنی
). با این حال، محققین 18یابد (با موسیقی باشد کاهش می

اند که در بررسی ظرفیت کار بیشینه، موسیقی نتیجه گرفته
هاي فیزیولوژیکی تواند تأثیر کارافزایی فراتر از محدودهنمی

هاي تحقیق حاضر، زمان رسیدن داشته باشد. بر اساس یافته
گیرد. به یقی قرار نمیتحت تأثیر هیچ کدام از انواع موس

عبارت دیگر انواع موسیقی بر زمان رسیدن به خستگی در 
هاي که به صورت بیشینه انجام گیرد تأثیر قابل فعالیت

)، 1999( 4ها با نتایج تحقیقات سزبواي ندارد. این یافتهتوجه
)، ناکامورا و 1999( 5)، پوجول و همکارانش2003الیوت (

)، که اعلام 1387و همکاران ( ) و قادري2008همکارانش (
شود اند موسیقی موجب به تأخیر انداختن خستگی میداشته

)، 2004( 6خوان بوده، اما با نتایج تحقیقات کروستهم نا
) که گزارش نمودند موسیقی بر 1991( 8و فرانکر 7کوپلند
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  باشد تأثیر میزمان رسیدن خستگی در فعالیت بیشینه بی
 )1). با بررسی نمودار (20-23، 19، 11، 8خوانی دارد (هم

مقایسه تأثیر موسیقی بر زمان رسیدن به خستگی، به نظر 
رسد هنگام گوش دادن به موسیقی دلخواه و موسیقی می

بخش، محرك نسبت به حالت بدون موسیقی و موسیقی آرام
زمان رسیدن خستگی تحت تأثیر قرار گرفته، اما این اثر 

یافته با نتایج تحقیق کوپلند و فرانکر  باشد. ایندار نمیمعنی
) که گزارش کردند تأثیر موسیقی برزمان رسیدن به 1991(

خوانی دارد (در تحقیق باشد همثانیه می 30خستگی تنها
ثانیه  18حاضر میانگین افزایش زمان رسیدن به خستگی 

). شنیدن موسیقی بر واکنش روانی، امواج 19بوده است) (
نی و تقویت انگیزه و همچنین غلبه و مغزي، تحریک عضلا

مقابله با فشار عصبی حین تمرین و ورزش مؤثر بوده، در 
نتیجه موجب افزایش نیرو جسمانی و آرامش روانی در 

ده قلبی و حجم برون  گردد. از طرفی افزایشورزشکار می
هاي بیشینه باعث افزایش اکسیژن اي در فعالیتضربه

شود، لا رفتن عملکرد فرد میمصرفی و در نتیجه موجب با
اما خستگی تحت تأثیر یک فرآیند منفرد نیست و موسیقی 

تواند اندام و ترکیب یندهاي فیزیولوژیکی، میآعلاوه بر فر
هاي که به هاي عصبی عضلانی به ویژه در ورزشدستگاه

گیرند را صورت تکرار شونده و با شدت زیر بیشینه انجام می
و تا حدودي توجه فرد را از خستگی تحت تأثیر قرار داده 

بخش نیز احتمالاً با ایجاد شده منحرف سازد. موسیقی آرام
کاهش تحریکات عصبی و هیجانات از سطح مطلوبی 
برخوردار نبوده و تأثیر چندانی در افزایش زمان رسیدن به 
واماندگی نداشته باشد. در ارتباط با آثار متفاوت انواع 

) گزارش کردند که موسیقی 0092( 9مختلف کوك موسیقی
تند و کند هرکدام اثرات مختلفی بر عملکرد افراد دارد. از 

باشد. به این رو انتخاب صحیح نوع موسیقی بسیار مهم می
عنوان نمومه موسیقی تند موجب انگیزش و موسیقی کند 

). علاوه بر این، در 24ها شده است (موجب آرامش آزمودنی
داري در ) نیز کاهش معنی1392( تحقیق برزگر و همکاران

میزان درك فشار ناشی از تمرین فزآینده با گوش دادن به 
  ).25موسیقی تند گزراش شد (

هاي تحقیق حاضر، میزان حداکثر اکسیژن براساس یافته
      مصرفی تحت تأثیر هیچ کدام از انواع موسیقی قرار
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 گیرد. به عبارت دیگر انواع موسیقی موجب افزایشنمی
حداکثر اکسیژن مصرفی در فعالیت بیشینه بر روي تردمیل 

)، 2005شود. این یافته با نتایج تحقیقات یاماشیتا (نمی
خوانی دارد، اما با نتایج تحقیقات ) هم2006الیاکیم (

)، سیمپسون و 2006و همکارانش ( کاراگئورگیس
) 2007و همکارانش ( کاراگئورگیس) و 2006( 10همکارانش

هار داشتند موسیقی محرك و دلخواه بر میزان که همگی اظ
سو نیست داري دارد، همحداکثر اکسیژن مصرفی تأثیر معنی

). اختلافات مشاهده شده در تحقیقات 27، 26، 13، 10، 7(
انجام شده در زمینه تأثیر انواع موسیقی بر حداکثر اکسیژن 

رسد که تحت تأثیر عوامل بسیاري می   مصرفی، به نظر
تنوع فرهنگی، تنوع نژادي، تنوع زبانی، مضمون همچون 

ها، جنس کلام موسیقی، شرایط آب هوایی، نژاد آزمودنی
ها، عدم کنترل بعضی از ها، سطح آمادگی آزمودنیآزمودنی

شرایط تأثیرگذار فیزیکی و حتی عدم کنترل شرایط روحی و 
  باشد.می هاروانی آزمودنی
ر ادراك شده تحت هاي تحقیق حاضر، فشابراساس یافته

گیرد. به عبارت دیگر هیچ کدام تأثیر انواع موسیقی قرار نمی
بخش و دلخواه) بر میزان فشار از انواع موسیقی (محرك، آرام

درك شده ناشی از تمرین تأثیر ندارد. با این حال، برزگر و 
) گزارش داشتند که گوش دادن به 1391همکارانش (

میزان درك فشار و موسیقی حین فعالیت باعث کاهش 
). همچنین تیوو و 1شود (هوازي میافزایش آستانه بی

) اذعان داشت که موسیقی موجب 2010( 11همکارانش
اي در شاخص درك فشار و افزایش قابل کاهش قابل توجه

اي اي در میزان تهویه، اکسیژن مصرفی و تهویه دقیقهتوجه
ی از ). در پژوهشی دیگر مشخص شد که موسیق28شود (می

اندازد راه کاهش میزان درك فشار خستگی را به تعویق می
) نیز گزارش کرد که 2009). در این زمینه، کوك (29(

موسیقی اثر مثبتی بر شاخص میزان درك فشار و حتی 
متر، قدرت ایستا، استقامت و ظرفیت  400عملکرد دوي 

کاراگئورگیس و همکاران ). همچنین 24هوازي افراد دارد (
) در مطالعه خود به این نتیجه رسیدند که گوش 2009(

دادن به موسیقی در هنگام فعالیت بدنی موجب کاهش 
یافته تحقیق حاضر با نتایج  ).30شود (می میزان درك فشار

) و 2004)، الیوت (1991تحقیقات کوپلند و فرانکر (
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) که همگی گزارش نمودند که 2006ادوورس و همکاران (
بخش و دلخواه بر درك فشار تأثیر موسیقی محرك، آرام

خوانی دارد، اما با نتایج ناکامورا و داري ندارد هممعنی
، 12، 11سو نیست () هم2009) و کمپر (2008همکاران (

). علاوه بر این، با بررسی میزان فشار درك شده 21، 19، 14
در مراحل مختلف پروتکل تمرنی، مشاهده شد که تنها در 

ن بروس که به صورت زیر بیشینه انجام ي دوم آزمومرحله
گیرد، فشار ادراك شده نسبت به شرایط بدون موسیقی، می

شود. تحت تأثیر موسیقی محرك و دلخواه قرار گرفته می
باشند که در حین بسیاري از ورزشکاران خواهان این می

باشد، هاي که به صورت زیر بیشینه میانجام دادن فعالیت
ا بر روي عوامل محیط پیرامون خود ذهن و افکار خود ر

متمرکز نمایند. موسیقی محرك و دلخواه به عنوان یکی از 
ترین ترین، مؤثرترین و در عین حال سادهلذت بخش

تواند این نقش را به خوبی ایفا نماید. موسیقی ها میمحرك
تواند وضعیت روانی و فیزیولوژیکی نامطلوب را تغییر داده می

کار را آماده نماید و یا به صورت داروي و به شکلی ورزش
  بخش براي ورزشکاران مضطرب به کار گرفته شود.آرام

هاي تواند گفت که موسیقی در فعالیتدر مجموعه می
اي بر عملکرد ورزشی ندارد. اما با بیشینه تأثیر قابل توجه

هاي پژوهش حاضر گوش دادن به موسیقی در توجه به یافته
تواند می  یشینه (مرحله دوم آزمون بروس)هاي زیر بفعالیت

باعث کاهش فشار ادراك شده ناشی از تمرین شود. بنابراین، 
تواند باعث اثرات می با توجه به نتایج بدست آمده، موسیقی 

  .هاي ورزشی زیر بیشینه شودکننده در فعالیتمثبت و کمک

د شومی هاي پژوهش ما، در پایان پیشنهادبا توجه به یافته
تمام ورزشکاران و ورزش دوستان در صورتی که بخواهند 

توانند جهت می تنها در سطوح زیربیشینه به فعالیت بپردازند
افزایش عملکرد بهتر و تسهیل در حرکات ورزشی از 

  موسیقی محرك و دلخواه خود استفاده نمایند.
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هاي سه شاخص عملکرد گیريهاي مربوط به اندازهداده -1جدول 
  موسیقی انواع بیشینه در شرایط پخش

زمان رسیدن به   
  (ثانیه) خستگی

حداکثر اکسیژن 
لیتر بر مصرفی (میلی

  کیلوگرم بر دقیقه)
فشار ادارك 

  (نمره) شده
  38/17±34/1  323/44±641/6  75/747±24/93  دون موسیقیب

  67/17±3/1  796/46±011/7  25/782±51/100  موسیقی محرك
  33/18±98/0  998/43±143/7  250/740±77/92  بخشموسیقی آرام

  18±04/1  716/48±135/6  806±86/91  موسیقی دلخواه
  

  

  
رسیدن به مقایسه میانگین تأثیر انواع موسیقی بر زمان  -1نمودار 

  خستگی بیشینه
  

  
  

  
مقایسه میانگین تأثیر انواع موسیقی بر حداکثر اکسیژن  -2نمودار 

  مصرفی بیشینه

  
مقایسه میانگین تأثیر انواع موسیقی بر میزان درك  -3نمودار 

  فشار بیشینه


