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 دهيكچ

اما نتایج مطالعات در  است،مورد توجه قرار گرفته بخشيامروزه استفاده از انواع موسیقي در حیطه ورزش و توان :تحقيق هدف

بخش، موسیقي امواج دادن به چهار نوع موسیقي آرامهدف این پژوهش بررسي تأثیر گوش .ها متفاوت استمورد اثربخشي آن

، و زمان میزان درک فشار كاربدني استقامتي شدید بر بهبود  مغزی، موسیقي مهیج و موسیقي تركیبي حین اجرای فعالیت

 دختر بدني از دانش آموزان تربیت نفر1۰ :تحقيقروش .بودخستگي و شدت میزان احساس ، یمیزان احساس توانمند

تا افت قند خون  ي خودیاتوان بر اساسهرآزمودني  .به طور داوطلبانه در پژوهش شركت كردنددبیرستان ورزش استان لرستان 

 پنج طيرابه صورت متقاطع مول بر لیتر(، تمرین استقامتي شدید میلي ٧۸/9ی تحقیق )در حد شاخص گزارش شده در پیشینه

میزان درک  ،شدت خستگي اجراكردند.بود،  كه پس از هر روز یک روز بازگشت به حالت اولیه در نظر گرفته شدهجداگانه  روز

نتایج تحقیق  :يجانت گیری شد.اندازهبدني  فعالیتاتمام پس از بلافاصله  و میزان احساس توانمندی و خستگي و زمان فشاركار

میزان درک بر كاهش  داری بدني استقامتي شدید تأثیر معني دادن به انواع موسیقي حین اجرای فعالیتداد كه گوشنشان

به  :گيرينتيجه بحث و .(p <0.05)دارد  خستگي شدت میزان وكاهش  میزان احساس توانمندی،افزایش ، و زمان فشار كار

-ی حالات خلقي مثبت و كاهشكننده شناختي، تسهیلی روانتواند به عنوان انگیزانندهتوان گفت موسیقي مي طور كلي مي

های تواند بیشترین تأثیر را بر بهبود برخي شاخص ی درک فشاركار و زمان عمل نماید، به خصوص موسیقي تركیبي ميدهنده

 .باشد داشتهبدني استقامتي شدید  شناختي حین اجرای فعالیتروان
 

 آموزان دختر دبیرستانيشناختي، دانشروانهای شاخصتمرین استقامتي شدید،  ،انواع موسیقي :هاي کليديواژه     

 
The effect of kinds of music on improving some psychological indices in female high school students 

during performing intense endurance training 

Abstract:  

Introduction: Today, It has paid attention to using different kinds of music in sport and rehabilitation domain. But the results 

of studies about the effectiveness of kinds of music are different. This study aimed at investigating the effect of listening to 

four kinds of music (sedative, brain wave stimulator, motivational, and mixed) during performing intense endurance physical 

activity on improving one’s perception of exertion and time, fatigue severity, state of feeling vigor, fatigue.  Methodology: In 

this research, the researcher has compared changes in dependent variables between experimental and control groups. To do 

this, 10 female students studying at physical education high school in Lorestan province participated in this research 

voluntarily. Every subject, based on her own ability, performed the intense endurance training (RHIET) until the blood 

glucose level dropped to the reported index in the literature of study (3.78 Mmol/L). The subjects performed this protocol in a 

crossed design manner for five days that is one day was for performing and the next day for recovery. One’s perception of 

exertion and time, fatigue severity, state of feeling vigor, fatigue measured immediately after exercise. Results: The results of 

this research showed that listening to kinds of music during performing intense endurance physical activity has a significant 

effect on reduce one’s perception of exertion and time, decreasing fatigue severity, increasing state of feeling vigor, 

increasing state of feeling fatigue (p<0.05). Conclusion: In general, it can be concluded that music can function as 

psychological motivator, facilitate positive mood change, and reduce one’s perception of exertion and time. In particular, 

mixed music has the strongest effect on improving some psychologicalindices during performing intense endurance physical 

activity. 
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 مقدمه

ی اخیر، بسیاری از دانشمندان علوم در طول چند دهه

های مختلف به بخشي به دنبال استفاده از راهورزشي وتوان

اند. یک منظور بهبود عملكرد جسماني )ورزشي( بوده

ی استفاده از مفهوم جدید در بین مربیان و ورزشكاران، ایده

پاسخ   .(1عملكرد است )بهبودیقیائي برای موس یحافظه

بدني یا فرد نسبت به استرس یا فشار  ناشي از فعالیت

ورزشي به درک شرایط موجود نظیر میزان احساس 

بدني و خستگي و میزان آمادگي فشاركار یا شدت فعالیت

مربیان و ورزشكاران به  (.2جسماني ورزشكار بستگي دارد)

-ی تنگاتنگ كاری بین دستگاه عصبيوجود این رابطه

منظور تأثیر مستقیم بر ظرفیت و عضلاني آگاهند و به 

های خاصي از بدن و یا كاهش عملكرد فیزیولوژیک دستگاه

های ارگوژینک ی از كمکفشارهای روانشناختي به استفاده

ها به صورت فیزیكي یا مكانیكي، اند. این كمکروی آورده

     ای و روانشناختي ارائهژی، تغذیهشیمیائي یا فارماكولو

شوند كه ممكن است موجب افزایش عملكرد دستگاه مي

های مختلف بندی و یا مقولهدر طبقهعصبي مركزی گردند.

های ارگوژنیک موارد مختلفي مطرح شده كه پخش كمک

گزارش شده است (. 2) باشدها ميموسیقي نیز یكي از آن

  هبود اجرا و تمریناتممكن است موجب ب  كه موسیقي

ورزشي شود. در طول تمرینات منظم مانند دویدن، 

تواند تمركز ورزشكار را محدود و در نتیجه  موسیقي مي

منحرف كند   توجه شخص را نسبت به احساس خستگي

دهد و  برانگیختگي شخص را تغییر مي  (. موسیقي میزان9)

دی در شكلي از تحریک كه اهمیت زیا  عنوان بنابراین به 

گیرد. همچنین  مسابقات دارد، مورد استفاده قرار مي

موسیقي به عنوان مسكني برای فرو نشاندن اضطراب و 

شود و افزایش اعتماد به نفس وزرشكاران بكار گرفته مي

(. 9) دهددرک زمان و فشاركار را تحت تأثیر قرار مي

، 2بخش، آرام1ی كاربردیچند مقوله به طوركلي به موسیقي

 6ی  امواج مغزیكننده ، تركیبي و موسیقي تحریک9مهیج

كاربردی همان موسیقي  شود. موسیقي مي بندی تقسیم

هدفمند یا موسیقي است كه با یک عمل یا كار به خصوص 

                                                 

1
- 

Functional music 

2-Sedative music 

3- Stimulative/motivational music 

4- Brainwaves simulator music/based on brainwaves frequency 

ی آموزش هماهنگي زیادی دارد و یابا یک كار یا برنامه

ای ویژه وابسته است )خصوصیات ریتمي این  روزانه به گونه

كند(، های فیزیكي پیروی مي مهارت از الگویموسیقي 

بخشي كه در امر نظیر موسیقي ورزشي، درماني و توان

بخشي افراد ناتوان مطرح بدني، درمان و توان ورزش،فعالیت

ها ممكن است حالات  باشند. این قبیل موسیقي مي

ای را در فرد  شناختي ویژهفیزیكي،فیزیولوژیكي و روان

ی امواج كننده (. موسیقي تحریک6)شنونده ایجاد كنند 

مغزی بر اساس فركانس امواج مغزی آلفا، بتا، دلتا، تتا و 

شود )خصوصیات ریتمي این  گاما تولید و پخش مي

های فیزیكي از  موسیقیبه جای پیروی از الگوی مهارت

الگوی فعالیت الكتریكي مغز یا همان امواج مغزی پیروی 

های امواج مغزی حالات  كند( و طبق عملكرد و ویژگيمي

ای را در فرد  شناختي ویژهفیزیكي، فیزیولوژیكي و روان

(. همانند موسیقي كاربردی، موسیقي 6كند ) ایجاد مي

ی امواج مغزی نیز از طریق تأثیر بر سیستم كنندهتحریک

LHPA/HPAنورواندوكرین )محور
SAMو  1

( باعث تعدیل 2

نفرین و ای اپيهسطوح كورتیزول، هورمون رشد، هورمون

نفرین و تعدیل فعالیت سیستم عصبي سمپاتیک نوراپي

(SNS شده و بر برخي شرایط فیزیكي، فیزیولوژیكي و )

سایكولوژیكي نظیر تجمع و یا پاكسازی لاكتات، تولید و یا 

مصرف انرژی و میزان تمایل و تحمل فرد در اجرای 

رزش(، گذارند. عواملي نظیر استرس )وبدني اثر ميفعالیت

دادن به رژیم و مكمل غذائي، وضعیت استراحتي، گوش

ی كربوهیدراتي بر ترشح كورتیزول و موسیقي و تخلیه

فعالیت سیستم عصبي سمپاتیک و پاراسمپاتیک اثرمي 

ی گذارند. سمپاتیک یک سیستم كاتابولیک و مصرف كننده

انرژی است در صورتي كه پاراسمپاتیک یک سیستم 

باشد. بنابراین هر عاملي ی انرژی ميرندهآنابولیک و نگهدا

( را  samو LHPA/HPA كه سیستم نورواندوكرین )محور

تواند برتعادل انرژی و عملكرد تحت تأثیر قرار دهد، مي

، تركیبي از دو یا 9باشد. موسیقي تركیبيورزشي اثر داشته

ها به صورت اصلي و چند نوع موسیقي است كه یكي از آن

(. برخي ٧، 6شوند )پخش مي 6زمینهپسبقیه به صورت 

                                                 

1. Limbic-hypothalamic-pituitary-adrenal axis(LHPA)/Hypothalamic-

pituitary-adrenal axis (HPA) 

2. Sympathetic-adrenal-medullary axis (SAM) 

3.  Mixed music
 

4  -  Background
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های موسیقي كاربردی و ی ویژگيپژوهشگران در زمینه

-ی از آن در امر ورزش، درمان و توانبخشي پژوهشاستفاده

توان به تحقیق پریست اند كه ميهائي را انجام داده

ها و تأثیرات موسیقي انگیزشي با ویژگي ( در رابطه2۰۰9)

كه ریتم وی گزارش نمود در صورتيدر ورزش اشاره كرد 

های حركتي و ورزشي پیروی نماید موسیقي از ریتم مهارت

های حركتي مؤثر واقع تواند بر عملكرد ورزشي و مهارتمي

-( در پژوهشي كه در مورد تأثیر موسیقي2۰۰3شود. چو )

خلقي، میزان درک فشاركار و میزان درماني بر حالات 

بخشي های تواني در برنامهمشاركت افراد ناتوان جسم

دادن به موسیقي كه بالاتنه بود، گزارش نمود گوش

های فیزیكي پیروی خصوصیات ریتمي آن از الگوی مهارت

نماید، موجب بهبود حالات خلقي، كاهش درک مي

های فشاركار، درک زمان و افزایش مشاركت در برنامه

و تاكنون در امر ورزش، درمان  (.۸شود )ورزشي مي

توانبخشي موسیقي امواج مغزی همانند موسیقي كاربردی 

مورد پژوهش قرار نگرفته است. لذا لازم است كه در این 

زمینه نیز تحقیقاتي صورت گیرد تا میزان تأثیرگذاری 

ی با موسیقي كاربردی موسیقي امواج مغزی در مقایسه

 تأثیرمورد ارزیابي قرار گیرد. تحقیقاتي كه در گذشته 

های فیزیولوژیكي چون واكنشبر روی عواملي هم موسیقي

)ضربان قلب، سنجش اكسیژن مصرفي، لاكتات عضلات و 

شناختي های روان(، واكنش2، 1۰، 3خون و تنفس( )

( را مورد ارزیابي قرار 12، 11)حالات عاطفي و خلقي( )

اند، اغلب فعالیت بدني یا پروتكل تمریني خود را بر داده

های رسنج و تردمیل، به صورت فعالیتی كاروی دوچرخه

-های طولانيوزنه برداری، انفجاری و كوتاه مدت، دویدن

(. همچنین در 16، ۸،19اند  )روی انجام دادهمدت و پیاده

(. در ۸اند )اكثر موارد از موسیقي كاربردی استفادهكرده

-نتیجه محقق بر آن است تا تأثیر چهار نوع موسیقي آرام

مواج مغزی، موسیقي مهیج و موسیقي بخش، موسیقي ا

تركیبي حین فعالیت استقامتي شدید تكراری را بر برخي 

های فیزیولوژیكي و عملكردی بررسي نماید و به این واكنش

دادن به چهار نوع مختلف سؤال پاسخ دهد كه آیا گوش

موسیقي حین تمرین استقامتي شدید تكراری بر شدت 

مان و میزان احساس خستگي، میزان درک فشاركار و ز

؟ تا شاید بتوان در توانمندی و خستگي تأثیر متفاوتي دارد

ی كاربرد موسیقي در امر ورزش، درمان و توانبخشي زمینه

 نوع خاصي از آن را به عنوان مؤثرترین معرفي نمود.

 

 قروش تحقي

تحقیق حاضر از نوع تحقیقات كاربردی است. پس از انجام 

انتخاب نمونه، مشخص شدن گروه مورد مطالعات مقدماتي، 

های ی ابزار و وسایل گردآوری دادهآزمایش، تعیین و تهیه

آموزان دختر نفری از دانش 1۰ی تحقیق، یک نمونه

با  1931بدني استان لرستان ورودی سال بیتدبیرستان تر

سال، در فرایند پژوهش شركت  16±3/۰میانگین سني 

آموزان دبیرستاني این بود كه كردند. علت استفاده از دانش

-های ورزشي سن شروع تمرینات حرفهدر بسیاری از رشته

-شود و پژوهشگر به جنبهی سني واقع ميای در این دامنه

ی كاربردی بودن نتایج تحقیق نیز توجه داشته است. 

داوطلبان قبل از انجام عملیات میداني و آزمایشگاهي 

ل هدف تحقیق، روش نامه را كه شامتحقیق، فرم رضایت

های ورزشي و غیر ورزشي، مزیت و مشكلات اجرای آزمون 

ها، مسئولیت داوطلبان، چگونگي احتمالي اجرای آزمون

پاسخ به سؤالات احتمالي و كاربرد نتایج تحقیق بود مطالعه 

ها كنندهی میداني تحقیق شركتو امضاءكردند. طي مرحله

بدني ام فعالیت های داشتن آمادگي جهت انجپرسشنامه

RPAR- Q
 كه است سؤال 12شامل نامه )این پرسش1

 و گویدمي پاسخ هاآن به خیر یا بلي صورت به آزمودني

 پژوهش در شركت جهت را فرد رضایت و سلامتي وضعیت

 این كند.مي ارزیابي نظر مورد بدني فعالیت اجرای و

 به همكاران و آردل مک توسط 1333سال در پرسشنامه

 گرفته قرار استفاده مورد با اصلاحاتي كه رسیده چاپ

 تا سلامت سنجي شدند كرده و شنوائي تكمیل را است(

شد.  تعیین پژوهش در شركت جهت هاآن رواني و جسماني

تجربي استفاده شد كه به در این تحقیق از روش نیمه

 1۰صورت متقاطع اجرا گردید. در روش تحقیق متقاطع 

گروه دو نفره، كه هر یک از پنج  آزمودني در غالب پنج

گروه هر چهار نوع موسیقي و یک گروه بدون موسیقي 

ی فعالیت را طي روزهای غیرمتوالي انجام دادند، در جلسه

شد، لذا هم نیاز به های دو نفره عوض ميبعدی جای دسته

ها نبود و هم تأثیر یادگیری به حداقل سازی گروههمسان

های ات حاصل از اعمال متغیررسید. پژوهشگر تغییرمي

ی امواج كنندهبخش، مهیج، تحریکمستقل )موسیقي آرام

ی پژوهش مغزی و تركیبي( را در قالب متغیرهای وابسته

                                                 

1- Revised physical activity readiness questionnaire (RPar-Q) 
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)شدت خستگي، میزان درک فشاركار و زمان ، میزان 

آزمون بین ی پساحساس توانمندی و خستگي( در  مرحله

بدني سیقي(، فعالیتبدني بدون موپنج گروه كنترل )فعالیت

-بخش، موسیقي مهیج، موسیقي تحریکبا موسیقي آرام

ی امواج مغزی و موسیقي تركیبي مورد مقایسه قرار كننده

ی های استفاده شده كلیهدر خصوص موسیقيداد. 

بخش تا حد زیادی ها بدون كلام بود. موسیقي آرامموسیقي

در آن فاقد ریتم شدید و عناصر تصادمي و زدني بود و 

بیشتر از سازهای زهي استفاده شد كه در آن طبل و سنج 

(. موسیقي 16وجود نداشت ) یا به طور كلي موسیقي جاز

مهیج نوعي موسیقي است كه به عنوان موسیقي محرک 

( كه انگیزش و 16است )فعالیت جسماني تعریف شده

هیجان را افزایش داده و موجب افزایش انرژی و كار بدني 

رتحقیقحاضرازموسیقیورزشي متوسط )موسیقي شود. دمي

Vivaldi-The Four Seasons،  در این موسیقي بیشتر از

كه در آن طبل و سنج یا به  سازهای زهي استفاده شده

 حین طورمعمول به كه طور كلي موسیقي جاز وجود ندارد(

 قرار استفاده ورزشي مورد اماكن در بدني  فعالیت و ورزش

 های مهارت الگوی ریتمي آن از گیرد و خصوصیات مي

(. همچنین برای تولید 1٧نماید ) فیزیكي پیروی مي

ای به  ی امواج مغزی از نرم افزار ویژهكنندهموسیقي تحریک

استفاده شده كه موسیقي  9ساز امواج مغزینام شبیه

ترین راه  كه ساده Binaural beatی خاصیرا بر اساس نظریه

ها را طبق اصل تركیب  گوشجهت تحریک مغز از طریق 

كند. از  نماید، تولید و پخش مي امواج در مغز ارائه مي

افزار در مغز  تركیب امواج موسیقي حاصل از این نرم

ها شنیده  هرتز كه توسط گوش 2۰های زیر  فركانس

شوند، تولید شده و چون در محدوده فركانس امواج  نمي

باشند،  هرتز مي 1-2۰مغزی آلفا، بتا، دلتا، تتا و گاما یعني 

كنند و بر برخي شرایط  امواج مغزی ذكرشده را تحریک مي

فیزیكي، فیزیولوژیكي و سایكولوژیكي نظیر تولید و مصرف 

گذارند. در واقع  انرژی و میزان آمادگي فرد اثر مي

خصوصیات ریتمي این موسیقي به جای پیروی از الگوی 

مغز یا همان كي الكتری های فیزیكي از الگوی فعالیت مهارت

آزمایشگاهي  ی عملیاتدرمرحلهكند.امواج مغزی پیروی مي

هاتوصیه شد كهشب قبل شش تا ابتدا به شركت كننده

هشت ساعت قبل از اجرای آزمون ورزشي بیشینه، لباس 

                                                 

3-Brain waves Simulator (Generator or Synchronizer) Software 

 اجرای روز باشند. داشته كافي بپوشند و خواب راحت

 شدید بدنيفعالیت ورزشي انجام از نیز ورزشي آزمون

 ساعت 26خواسته شد هاآن از نمایند. همچنین ودداریخ

و  بنوشند مایعات كافي مقدار ورزشي آزمون اجرای از قبل

غذا،  خوردن از ورزشي آزمون اجرای از قبل سه ساعت

كنند، زیرا هر كدام از  خودداری كافئین و دخانیات مصرف

 LHPAنورواندوكرین )محور سیستم این موارد ممكن است

/HPA ، SAM) شركت وزن و قد دهند. قرار تأثیر تحت را-

 اندازه سبک ورزشي لباس باپوشیدن و كفش بدون هاكننده

دادن به نوع خاصي از دقیقه گوش16ی به وسیلهگیری شد.

بخش كه موجب بازسازی و موسیقي امواج مغزی آرامش

های شود از فشارها و استرسامواج مغزی مي 1تنظیم مجدد

(. این موسیقي طبق فركانس موج 1۸شدند )روزانه رها 

است كه موجب رهائي از استرس و مغزی تتا ساخته شده

(. سپس پروتكل تمریني اجرا و در 16شود )بخشي ميآرام

انتهای تمرین جهت آگاهي از اجرای پروتكل تمریني 

متناسب با توانایي هر فرد و تخلیه ذخایر گلیكوژن و 

ان گلوكز خون به وسیله رسیدن به خستگي عضلاني میز

گرفتن یک قطره خون و ریختن بر روی استیریپ گلوكز از 

-طریق دستگاه گلوكومتر ثبت گردید و سپس پرسشنامه

 مورد 66 شامل POMS )آزمون2های نیمرخ حالات خلقي

 عامل شش در را خلقي یا اترواني حال نیمرخ كه است

 و خستگي توانمندی، خشم، افسردگي، تنش، مستقل

، ۰= هیچ لیكرت؛ای  نقطه پنج مقیاس برحسب سردگمي

 اساس بر 6=  زیاد و 9=  زیاد نسبتاً ،2= متوسط ،1=  كمي

 برای. كندمي ارزیابي لحظه همان در فرد احساس چگونگي

 احساس چگونگي شودمي خواسته فرد از آزمون این انجام

 مقیاس طبق مورد هر به نسبت لحظه همان در را خود

ی دامنه در توانمي را این آزمون. بزند علامت شده ارائه

كه ما در این آزمون  .نمود اجرا سالگي تابزرگسالي16سنيّ

 تجدید خستگي استفاده كردیم. فقط از موارد نیرومندی و

EdITSی مؤسسه توسط آزمون این 1332ی شده نظر
1
 

)این  شدت خستگي. است( رسیده چاپ به 2۰۰۰درسال

مورد است كه سطح خستگیرا نشان شامل نه پرسشنامه 

دهد. آزمودني موارد را خوانده و یک شماره از یک تا مي

                                                 

1. Brain refresher 

2- POMS (vigour̦, fatigue) 

4 -Educational and Industrial Testing Service, San Diego, California 
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( ٧)مخالفت كامل و ( 1م )مقدار كزند. هفت را علامت مي

( ومیزان درک فشار )این دهدموافقت كامل را نشان مي

باشد كه میزان مي 2۰-6مورد در مقیاس  16آزمون شامل 

 اجرای كند. برایارزیابي مي درک فشار كار توسط فرد را

 بر مذكور تست مقیاس طبق شودمي خواسته فرد از آن

، خیلي -٧محسوس  یا كمي سبک خیلي خیلي اساس

، سنگین -19كمي سنگین ، -11نسبتاً سبک ،-3سبک 

 یا سنگین خیلي خیلي و -1٧سنگین خیلي ،-16

 میزان از لحظه همان در كه را احساسي -13 ًحداكثر تقریبا

 یدامنه در توانمي را آزمون بیان كند. این دارد كار فشار

ی نمود. تجدیدنظر شده اجرا بزرگسالي تا سالگي 19سنيّ

 توسط 1336سال در آزمون این 133۰و 13۸2

رسیده است(  چاپ به دیگر مراجع و وافراد ویلموروكاستیل

در این پژوهش از آزمون استقامتي شدید  تكمیل شد.

شد كه الگوی به عنوان پروتكل تمریني استفاده  1تكراری

اجرائي آن به این صورت بود كه هشت مخروط در دو ردیف 

ی دو ردیف چهارتائي از چهارتائي قرار گرفتند  فاصله

های چهارتائي فاصله هر همدیگر دو متر بوده و در ردیف

مخروط از یكدیگر پنج متربوده. هر آزمودني فعالیت خود را 

تا  Aان آزمونگر آغاز نمود، پنج متر اول را از مخروط با فرم

B  به صورت رفت و برگشت دوید و در ادامه دو باره از

متر بود را با تمام توان به 1۰كه  Cتا مخروط  Aمخروط 

صورت رفت و برگشت دوید و در نهایت دوباره از مخروط 

A  تا مخروطD  متر بود را به صورت رفت و برگشت 16كه

متر )دو تا پنج متر به 6۰ل مسافت طي شده دوید. ك

متر(بود كه طي 16ی دو تا متر به اضافه1۰ی دو تا اضافه

هر آزمودني باید شش بار بدون ثانیه پیموده مي شد.  9۰

   ای این آزمون را كاملثانیه 9۰های استراحت در زمان

ثانیه )سه  1۸۰كرد كه در نهایت كل زمان آزمون مي

اگر هر آزمودني در حین اجرای آزمون  شد.دقیقه( مي

دوید باید تا انتهای ثانیه رفت وبرگشت را مي 9۰زودتر از 

ی بعدی را ماند و سپس مرحلهثانیه منتظر مي 9۰زمان 

كرد. این آزمون كه زمان كل آن سه دقیقه آغاز مي

بودمتناسب با توانائي فرد )شاخص افت قند خون( در 

-هت اطمینان از صحت واماندهدفعات متعدد تكرار شد. ج

-سازی یا شدید بودن تمرین، از شاخص گلوكز خون )اندازه

ی تمریني( استفاده شد گیری گلوكز خون در پایان جلسه

                                                 

1  -  Repeated High-Intensity Endurance Training (RHIET) 

و در تحقیق دیگری به  ۸3/9كه در یک تحقیق به 

مول بر لیتر گلوكز خون پس از تمرین میلي 9/11/۰±6٧

 .(21، 2۰، 13) استساز اشاره شدهشدید یا وامانده

البته در صورت ضرورت )حاصل نشدن شاخص گلوكزخون( 

برای كامل شدن پروتكل تمریني چند دوی سرعت 

 16تا( در انتهای تمرین با زمان كار 1۰متر )حدود1۰۰

ها ای بین فعالیتثانیه 66ای و زمان استراحتي ثانیه

این پروتكل  (.26، 26، 29، 22، 21، 2۰گنجانده شد )

مدت پنج جلسه برای بررسي اثر متغیرهای تمریني به 

مستقل بر متغیر های وابسته تا افت قندخون به میزان 

 .(1)شكل گفته شده اجرا شد
 

 
 : نحوه تكرارهای تمرین استقامتي شدید1شكل

های آماری توصیفي برای تجزیه و تحلیل اطلاعات از روش

و استنباطي استفاده شد. از آمار توصیفي برای تعیین 

میانگین، انحراف معیار، پراكندگي، رسم نمودارها و جداول 

های پژوهش از روش تحلیل واریانس و جهت آزمون فرضیه

های تكراری استفاده شد. چون هر یک از پنج گیریبا اندازه

و گروه طبق طرح تحقیق متقاطع هر چهار نوع موسیقي 

 یک گروه بدون موسیقي را طي روزهای متوالي انجام دادند

 ها نیست ولي نرمال بودنسازی گروهنیاز به همسان

آمد. از آزمون  های پارامتریک استفاده به عملاز آزمون

برای تشخیص اختلاف هر یک از LSD ها تعقیبيتوزیع داده

ها استفاده شد. برای رسم نمودارها از نرم افزار میانگین

Excel2010 حلیل و برای محاسبه میانگین و انحراف معیار و ت

استفاده SPSS16 های تكراری از گیریواریانس برای اندازه

 شد.

 



همكارانو صدیقه طاهرزاده    

 

66۰ 

يافته هاي تحقيق

 هاي مورد پژوهشهاي توصيفي متغيرهاي تحقيق در گروه: اطلاعات آماره1جدول

 

 متغیر
 

بدني فعالیت

 بدون موسیقي

 

بدني و فعالیت

 بخشموسیقي آرام

بدني و فعالیت

موسیقي  امواج 

 مغزی

 

بدني و فعالیت

 موسیقي مهیج

 

بدني و فعالیت

 موسیقي تركیبي

 احساس توانمندی)مقیاس لیكرت(

(Vi) 
66/۰±6۰/1۸ 66/۰± 1۰/1۸ 31/۰±6۰/21 66/۰± 1۰/22 ٧9/۰± ۸۰/22 

 خستگي)مقیاس لیكرت(درک 

(Fa) 
33/۰± 1۰/13 1/11±6۰/1٧ 6٧/۰±6۰/16 12/1± 3۰/19 16/1± 9۰/16 

 شدت خستگي)مقیاس لیكرت(

(FSS) 
61/9± 3۰/99 66/9± ۸۰/92 6۸/9± ۸۰/2۸ 9/69± ٧۰/2۸ 9۰/9 ±۸۰/2٧ 

 درک فشاركار)مقیاس درصد(

(RPE) 
62/1±۰۰/۸۰ 69/1±۰۰/٧3 63/1±۰۰/٧9 ٧3/1±۰۰/٧2 21/2   ±۰۰/٧2 

  

 پژوهش مورد هايگروه در تحقيق متغيرهاي به مربوط هايداده اريانس و تحليل: 2جدول

 

 

 متغیر

 های استباطيآماره

 منبع واریانس )منبع تغییرات(

مجموع 

 مربعات

df 
 ی)درجه

 آزادی(

میانگین 

 مربعات

 P* مقدار  Fمقدار 

-)معني

 داری(

 احساس توانمندی

(Vi) 
 

 ۰۰1/۰ 9۰2/16 6٧۰/6٧ 6 ۸۸۰/1۸3 های آزمایشي(بین تكرارها )عامل

  1۰2/9 96 6۸۰/111 خطا

 درک خستگي

(Fa) 
 ۰۰1/۰ 962/1۰ 6۸۰/62 6 32۰/2۰3 های آزمایشي(بین تكرارها )عامل

  ۰٧6/6 96 6۸۰/1۸2 خطا

 شدت خستگي

(FSS) 
 

 ۰۰2/۰ 2٧6/6 66۰/٧6 6 2۰۰/9۰2 های آزمایشي(بین تكرارها )عامل

  92۰/16 96 62۰/616 خطا

 درک فشاركار

(RPE) 

 ۰۰9/۰ 339/6 ۰۰۰/16٧ 6 ۰۰۰/62۸ های آزمایشي(بین تكرارها )عامل

  666/91 96 ۰۰۰/1192 خطا

 

 

 هاي مورد پژوهشي زوجي تفاوت ميانگين متغيرهاي تحقيق در گروهدر مورد مقايسهLSD: نتايج آزمون تعقيبي ۳جدول

 

 ی استنباطيآماره                                      

 ی بین گروهيمقایسه

P 

Vi Fa FSS RPE 

 ۰1۰/۰ ۰92/۰ ۰۰9/۰ ۰16/۰ بدني و موسیقي امواج مغزیفعالیت بدني بدون موسیقيفعالیت

 6٧۸/۰ 6٧٧/۰ 191/۰ ٧۰2/۰ بخشبدني و موسیقي آرامفعالیت

 ۰11/۰ ۰6۸/۰ ۰۰۰/۰ ۰۰9/۰ بدني و موسیقي مهیجفعالیت

 ۰19/۰ ۰11/۰ ۰۰۰/۰  ۰۰1/۰ بدني و موسیقي تركیبيفعالیت

 ۰26/۰ ۰1۸/۰  ۰21/۰  ۰۰1/۰ بخشبدني و موسیقي آرامفعالیت بدني و موسیقي امواج مغزیفعالیت

 6٧۸/۰ 392/۰ 66۸/۰ 663/۰ بدني و موسیقي مهیجفعالیت

 662/۰ 266/۰ ۸6۰/۰ ۰۸6/۰ بدني و موسیقي تركیبيفعالیت

 ۰66/۰ ۰26/۰  ۰۰3/۰  ۰۰1/۰ بدني و موسیقي مهیجفعالیت بخشبدني و موسیقي آرامفعالیت

 ۰21/۰ ۰۰3/۰  ۰۰6/۰  ۰۰1/۰ بدني و موسیقي تركیبيفعالیت
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 ۰۰۰/1 62۰/۰ ٧26/۰ 669/۰ بدني و موسیقي تركیبيفعالیت و موسیقي مهیجبدني فعالیت

 

طبق اطلاعات ارائه شده در تحقیق نتایج نشان داد كه سه 

موسیقي امواج  و موسیقي مهیج ،نوع موسیقي تركیبي

مغزی به دلیل ایجاد احساس توانمندی بالا و درک 

و درک فشار كار پایین توانستند  شدت خستگي ،خستگي

 میزان فعالیت را بالا ببرند.

 

 هاي فيزيولوژيكي وعملكرديترتيب ميزان اثربخشي انواع موسيقي بربرخي شاخص: ۳جدول 

  متغیر

بدني فعالیت

 بدون موسیقي

بدني و فعالیت

-موسیقي آرام

 بخش

 بدني وفعالیت

موسیقي  امواج 

 مغزی

بدني و فعالیت

 موسیقي مهیج

بدني و فعالیت

موسیقي 

 تركیبي

 احساس توانمندی

(Vi) 

2 1 9 6 6 

 1 2 9 6 6 (Fa)  درک خستگي

  شدت خستگي

(FSS) 
1 2 9 6 6 

  ردرک فشاركا

(RPE) 

1 2 9 6 6 

 

 بحث و نتيجه گيري

نشان داد احساس توانمندی بلافاصله  نتایج این پژوهش

پس از فعالیت به طور معناداری به ترتیب در گروه موسیقي 

-تركیبي، مهیج و امواج مغزی بیشتر از گروه موسیقي آرام

بخش و بدون موسیقي بود. میانگین احساس توانمندی پس 

از گروه موسیقي تركیبي به ترتیب در گروه موسیقي مهیج، 

ی،  بدون موسیقي و در نهایت گروه موسیقي امواج مغز

( 2۰۰9بخش بیشتر بود. هایكاوا و همكاران )موسیقي آرام

نشان دادند كه موسیقي ممكن است با جایگزین شدن 

های حسي به دستگاه  اطلاعات ناشي از كار بدني كه از اندام

رسد، بازده كار را افزایش دهد و میزان  عصبي مركزی مي

ت را بهبود بخشد. نتایج تحقیقات هیجانات ناشي از فعالی

های  دهد كه فعالیت ( نشان مي133۸) اشمیت پترز، ژاكلین

های  مختلف ریتمیک موسیقي تأثیرات مختلفي بر واكنش

رسد  رواني دارد. اصوات موسیقي از طریق گوش به مغز مي

كند و به صورت انرژی  و حواس و عواطف را تحریک مي

(، 2۰۰9) شود. پریست فعالیت ميشیمیایي موجب انگیزه و 

ها و تأثیرات موسیقي انگیزشي در ی با ویژگيدر رابطه

 ای انجام داد و گزارش نمود در صورتي كهورزش مطالعه

های حركتي و های ریتمي موسیقي از الگوی مهارتویژگي

-تواند بر عملكرد ورزشي و مهارتورزشي پیروی نماید مي

تنش عضلاني با انواع  (.1٧) های حركتي مؤثر واقع شود

ای كه موسیقي تركیبي،  گونه كند. به موسیقي تغییر مي

مهیج و امواج مغزی تنش عضله را زیاد و موسیقي آرام 

ممكن است فعالیت عضلاني را هنگام فعالیت استقامتي 

شدید كاهش دهد؛ بنابراین موسیقي مهیج، تركیبي و امواج 

را در انجام تمرین  مغزی انگیزه و احساس توانمندی فرد

دهند برای مدت بیشتری  دهند و به او اجازه مي افزایش مي

به فعالیت بپردازد. از دیدگاه فیزیولوژیكي تأثیر موسیقي 

تركیبي، مهیج و امواج مغزی را شاید بتوان در تحریک 

بیشتر قشر مغز و افزایش تحریک پذیری نواحي حركتي 

كتي اولیه كه مغز نظیر بخش پیش حركتي یا كرتكس حر

كه تأثیر آن  طوری در ناحیه چهار برادمن قرار داد، دانست به

(. لذا موسیقي 26شود ) در شرایط واماندگي بیشتر مي

تركیبي كه تركیبي از موسیقي مهیج وامواج مغزی است 

بیشترین احساس توانمندی را بلافاصله پس از فعالیت 

جهت استقامتي شدید به دنبال داشته است. به همین 

ها ایجاد كرده بیشترین بازده را به نسبت به سایر موسیقي

است.همچنین نتایج پژوهش نشان داد كه درک فشار كار 

داری در گروه موسیقي بلافاصله پس از فعالیت به طور معني

تر از تركیبي، موسیقي مهیج و موسیقي امواج مغزی پایین

میانگین بخش بود. های بدون موسیقي و موسیقي آرامگروه
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درک فشار كار پس از گروه بدون موسیقي به ترتیب در 

بخش و سپس موسیقي امواج مغزی گروه موسیقي آرام

بیشتر بود لذا در گروه موسیقي مهیج  كه برابر با موسیقي 

تركیبي بود كمترین درک فشار دیده شد. بین گروه 

داری موسیقي تركیبي، مهیج و امواج مغزی تفاوت معني

ده است. پومرانزو همكاران در مطالعه خود كاهش دیده نش

 بخش را گزارش كردنددرک فشار كار همراه با موسیقي آرام

(. پوتیجر، شرودر و گوف اثرات انواع مختلفي ازموسیقي 2٧)

كار سریع، جاز، آهسته، كلاسیک در مورد میزان درک فشار 

ل را در طیآزمون ارگومتر، مورد آزمایش قرار دادند. در طو

 های موسیقي، میزان درکآزمون، در هر یک از وضعیت

تر از گروه كنترل یا بدون فشار كار هر چهار گروه پایین

(. جي تننبوم و همكاران اثرات انواع ۸موسیقي بود )

مدت و كنار آمدن با اثرات موسیقي بر روی دویدن طولاني

از  %9۰آن را مورد آزمایش قراردادند. در این آزمایش

ها در شروع ها نشان دادند كه موسیقي به آنكنندهشركت

كند. افراد داوطلب در شدت بالای كار دویدن كمک مي

دادن به موسیقي توانستند سود ببرند دویدن از طریق گوش

اما امكان افزایش توانائي تحمل فشار بدون موسیقي را 

 رثحداك با فعالیت یک آمي هنگام اجرای (.2۸) نداشتند

-مي هایش نشانكارسنج دریافته یدوچرخه رویبر  شدت

 آزمون درک فشار میزان زیاد، سرعت با موسیقي دهد

 (. میشل الباكیم و همكاران23) دهدمي را كاهش هادهنده

فشاررا سنجیدند  اثرات محرک موسیقي بر روی میزان درک

اولیه از تمرین با و حالتبه  در جریان بازگشت RPEكه 

-ها پیشنهاد ميسیقي ثبت شد. نتایج آنبدون محرک مو

كند كه شنیدن موسیقي محرک در جریان بازگشت به 

تمرین شدید منجر به افزایش فعالیت و  حالت اولیه از

(، 2۰۰۸(. محمدزاده، احمدی )16شود )مي RPEكاهش 

موسیقي تند بر میزان درک فشار و عملكرد در یک  تأثیر

سطح  تأثیرفعالیت فزاینده در حد واماندگي و همچنین 

ها بدني در اثربخشي موسیقي را بررسي كردند آنآمادگي

-فشار، هم در افراد تمریندریافتند موسیقي بر میزان درک 

نكرده مؤثر بوده است. در كل نتایج بیانگر كرده و هم تمرین

های فزاینده از ن است كه استفاده از موسیقي در فعالیتآ

لحاظ رواني و عملكرد، بدون در نظر گرفتن سطح آمادگي 

(. موسیقي تركیبي، مهیج و امواج 9۰) بدني، مؤثر است

ی فعالیت افزایش ی ورزشكاران رابرای ادامهمغزی انگیزه

دهند و با كاستن از میزان درک فشار وارد بر بدن  مي

اندازد. موسیقي تركیبي، مهیج و  گي را به تعویق ميخست

امواج مغزی همراه با ورزش ممكن است با جایگزین شدن 

های حسي به  اطلاعات ناشي از كار بدني كه از اندام

رسد، بازده كار را افزایش  های عصبي مركزی مي دستگاه

دهند و میزان هیجانات ناشي از فعالیت را بهبود بخشند 

-فعالیت استقامتي شدید همراه با موسیقي آرام(. لذا 26)

بخش و بدون موسیقي درک فشاركار بیشتری رابه دنبال 

دهد. لذا موسیقي خود داشته و بازده كار را كاهش مي

تركیبي كه تركیبي از موسیقي مهیج وامواج مغزی است 

كمترین درک فشاركار را بلافاصله پس از فعالیت استقامتي 

شته است به همین جهت بیشترین بازده شدید به دنبال دا

 ها ایجاد كرده است.را به نسبت به سایر موسیقي

 میزان درک خستگي بلافاصله پس از فعالیت به طور 

داری در گروه موسیقي تركیبي، موسیقي مهیج و معني

های بدون موسیقي و تر از گروهموسیقي امواج مغزی پایین

ک خستگي پس از گروه بخش بود. میانگین درموسیقي آرام

بخش، بدون موسیقي به ترتیب در گروه موسیقي آرام

موسیقي امواج مغزی، موسیقي تركیبي و در نهایت گروه 

موسیقي مهیج بیشتر بود. بین گروه موسیقي تركیبي، 

داری دیده نشده است. مهیج و امواج مغزی تفاوت معني

میزان شدت خستگي بلافاصله پس از فعالیت به طور 

داری در گروه موسیقي تركیبي، موسیقي مهیج و عنيم

های بدون موسیقي و تر از گروهموسیقي امواج مغزی پایین

بخش بود. میانگین شدت خستگي پس از موسیقي آرام

بخش، گروه بدون موسیقي به ترتیب در گروه موسیقي آرام

موسیقي امواج مغزی، موسیقي مهیج و در نهایت گروه 

بیشتر بود. بین گروه موسیقي تركیبي، موسیقي تركیبي 

داری دیده نشده است. مهیج و امواج مغزی تفاوت معني

عنوان  افزایش نسبت سروتونین به دوپامین در مغز به

رو باید  ترین عامل خستگي معرفي شده است. ازاین عمده

بخشي از آثار موسیقي تركیبي، مهیج و امواج مغزی را بر 

های  نسبت دهیم. محرک كاهش ترشح سروتونین مغز

حسي و ذهني مانند موسیقي تركیبي، مهیج و امواج مغزی 

توانند عملكرد سیستم عصبي خودمختار را تحت تأثیر  مي

دهند. از سوی دیگر مشخص شده، سیستم عصبي قرار

خودمختار، بر دستگاه قلب و عروق و سیستم ایمني تأثیر 

بي، مهیج و (. در واقع موسیقي تركی26گذارد ) بسیار مي

امواج مغزی ، سبب افزایش سطح فعالیت سیستم عصبي 

های موجود، موسیقي  شوند. بر اساس فرضیه سمپاتیک مي
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تركیبي، مهیج و امواج مغزی به باریک  شدن توجه و 

انحراف ذهن از احساس خستگي ناشي از فعالیت استقامتي 

دهد و  انجامد، انگیختگي رواني را تغییر مي شدید مي

دار موسیقي  جام، به واكنش بدن نسبت به اجزای ریتمسران

(. لذا فعالیت 26انجامد) های استقامتي شدید مي در فعالیت

بخش و بدون استقامتي شدید همراه با موسیقي آرام

موسیقي احساس خستگي بیشتری رابه دنبال خود دارد و 

دهد. لذا موسیقي تركیبي كه بازده كار را كاهش مي

یقي مهیج وامواج مغزی است كمترین تركیبي از موس

احساس درک خستگي و شدت خستگي را بلافاصله پس از 

فعالیت استقامتي شدید به دنبال داشته است به همین 

ها ایجاد جهت بیشترین بازده را به نسبت به سایر موسیقي

 كرده است.

توان گفت موسیقي تركیبي، مهیج در نتیجه گیری كلي مي

طریق چهار مكانیزم، كاهش احساس درک و امواج مغزی از 

فشار، كاهش سطوح خستگي، ایجاد هماهنگي و در نهایت 

 .شوند افزایش احساس توانمندی باعث بهبود عملكرد مي

تمام این عوامل مستقیماً با فرایندهای ادراكي در ارتباط 

هستند. قابل ذكر است موسیقي  تركیبي كه تركیبي از 

واج مغزی است توانسته است موسیقي مهیج و موسیقي ام

 اثر بارزتری را بر روی متغیرهای ذكر شده داشته باشد.

تواند با تغییر فعالیت محور به طور كلي موسیقي مي

آدرنال باعث كاهش سطح سرمي  -هیپوفیز -هیپوتالاموس

نفرین و  كورتیزول، افزایش هورمون رشد، كاهش سطح اپي

 های درگیر،نیسمكرد بدن شود. مكادر نهایت بهبود عمل

، تعدیل سطح HPAاحتمالاً تعدیل فعالیت محور 

كورتیزول، افزایش هورمون رشد، تعدیل فعالیت سیستم 

عصبي سمپاتیک و سایر متغیرهای روانشناختي مانند 

-افزایش انگیزه وكاهش درک فشار كار و درک زمان بوده

-توان برای بیشتر رشتهاست. نتایج پژوهش حاضر را مي

ورزشي طولاني مدت و برای مسابقات یا تمریناتي كه های 

ها شبیه پروتكل تمریني الگوی فعالیت و زمان فعالیت آن

-باشد به كاربرد برد. لذا در برخي از رشتهاین تحقیق مي

توانند از های ورزشي اگرچه در طول مسابقات نمي

توانند در تمرینات و موسیقي استفاده كنند ورزشكاران مي

های استراحت ما از شروع مسابقه یا حتي در زمان یا قبل

ها به راحتي از موسیقي استفاده كنند و های بازیبین نیمه

به این وسیله عملكرد خود را بدون انجام هزینه و یا 

شود استفاده از دوپینگ بهبود ببخشند. پیشنهاد مي

مربیان و بازیكنان حین تمرین برای مسابقات یا تمریناتي 

وی فعالیت و زمان فعالیت شبیه پروتكل تمریني كه الگ

باشد و هدفشان افزایش مدت زمان فعالیت، این تحقیق مي

میزان احساس توانمندی و كاهش میزان درک خستگي، 

توانند با توجه به شدت خستگي و درک فشار است مي

های این تحقیق از موسیقي تركیبي استفاده كنند. یافته

های مشابهي را روی ن پژوهششود محققیپیشنهاد مي

های دیگر بدن از جمله سیستم ایمني، عصبي و سیستم

توانند هورموني انجام دهند. همچنین محقیقین مي

پژوهش های دیگری را در خصوص متابولیسم چربي و 

 پروتئین نیز انجام دهند.   
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(. تأثیر موسیقي تند بر 19۸٧) .اژدراحمدی  ،سنمحمدزاده ح .9۰

میزان درک فشاركار و عملكرد افراد تمرین كرده و تمرین نكرده 

، صفحه 9۸در فعالیت فزاینده تا حد واماندگي. حركت. شماره 

163-16٧. 
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