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  آموزان دختر دبیرستانی دانش تأثیر انواع موسیقی بر بهبود برخی متغیرهاي فیزیولوژیک

 حین اجراي تمرین استقامتی شدید تکراري 

 3، سید مهدي شاهرخی2، علی کاظمی1صدیقه طاهرزاده

 چکیده

نتایج مطالعات در مورد  است، امابخشی مورد توجه قرار گرفتهامروزه استفاده از انواع موسیقی در حیطه ورزش و توان :سابقه و هدف

بخش، موسیقی امواج مغزي، دادن به چهار نوع موسیقی آراملذا، هدف این پژوهش بررسی تأثیر گوش .متفاوت استها اثربخشی آن

زمان ، گلوکز خون میزان، لاکتات خونمیزان بدنی استقامتی شدید بر بهبود موسیقی مهیج و موسیقی ترکیبی حین اجراي فعالیت

 .، بودمسافت پیموده شدهو  تواترتنفسی، بضربان قل، بدنی تا بروز حالت واماندگیفعالیت

  قدو  کیلوگرم 09/51±2/4وزن  ،سال16±9/0ندبیرستان ورزش با میانگین س دختر بدنینفراز دانش آموزان تربیت10:ها مواد و روش

در حد شاخص تا افت قند خون  ائی خودتوان بر اساسهرآزمودنی  .به طور داوطلبانه در پژوهش شرکت کردندسانتیمتر 7/4±0/160

به صورت طبق الگوي ارائه شده  را، پروتکل تمرین استقامتی شدید تکراري )مول بر لیترمیلی 78/3(ي تحقیق گزارش شده در پیشینه

، بود ساعت بازگشت به حالت اولیه در نظر گرفته شده 48که پس از هر روز اجراي تمرین، حداقل جداگانه  روز پنج طیمتقاطع 

بدنی ولی فعالیتاتمام بلافاصله پس از بدنی تا بروز حالت واماندگی، ، زمان فعالیتتواترتنفسی، خون،ضربان قلب لاکتات. اجراکردند

براي تجزیه و تحلیل اطلاعات از روش تحلیل . گیري شددقیقه پس از شروع فعالیت ورزشی اندازه 60ي زمانی میزان قندخون در فاصله

 . هاي تکراري استفاده شدگیريدازهواریانس با ان

بدنی استقامتی شدید دادن به انواع موسیقی به خصوص موسیقی ترکیبی حین اجراي فعالیتنتایج تحقیق نشان داد که گوش :هایافته

قند خون،  ، اما بر کاهش ضربان قلب و تواتر تنفسی، حفظ میزاننداشتهمیزان لاکتات خون ) پاکسازي(داري بر کاهش تأثیر معنی

 .  (p<0.05)داشت داري ثیر معنی بدنی تا بروز حالت واماندگی و مسافت پیموده شده تأافزایش زمان فعالیت

هاي فیزیکی و فیزیولوژیکی عمل نماید، به ي ویزگیدهندهتواند به عنوان افزایشتوان گفت موسیقی میبه طور کلی می:گیرينتیجه

 بدنی استقامتی شدید داشتهبیشترین تأثیر را بر بهبود برخی متغیرهاي فیزیولوژیک حین اجراي فعالیتتواند خصوص موسیقی ترکیبی می

  .باشد
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 مقدمه

بـه   مختلـف  هايراهاستفاده از  به دنبالي اخیر، بسیاري از دانشمندان علوم ورزشی وتوانبخشی در طول چند دهه

اسـتفاده   يایـده ، بین مربیان و ورزشـکاران  دریک مفهوم جدید . هستند ورزشییا  منظور بهبود عملکرد جسمانی

رزشکار امري بسیار پیچیـده اسـت   عملکرد ورزشی و یا اراج). 1(است  براي افزایش عملکرد موسیقیایی يازحافظه

دستگاه عصـبی   عملکرد، چندي از جمله وضعیت تغذیه -جسمانی و روانی-و روانشناختی  یکه عوامل فیزیولوژیک

بـه همـین دلیـل در     .)2( دهنـد تولید انرژي آن را تحت تأثیر قرار مـی  و شرایط محیطی ،و مهارت قدرت مرکزي،

هاي این گونـه  ي ویژگیاشاره شده و برخی پژوهشگران در زمینه 1کاربرديبندي انواع موسیقی به موسیقی طبقه

توان به تحقیق اند که میهایی را انجام دادهي از آن در امر ورزش، درمان و توانبخشی پژوهشموسیقی و استفاده

در  ؛نمـود  ها و تأثیرات موسیقی انگیزشـی در ورزش اشـاره کـرد وي گـزارش    با ویژگی در رابطه2)2003( پریست

توانـد بـر عملکـرد    هاي حرکتی و ورزشی پیروي نماید میموسیقی از الگوي مهارت ریتمیهاي که ویژگیصورتی

 درمانی بر حالاتپژوهشی که در مورد تأثیر موسیقیدر 3)2009(هاي حرکتی مؤثر واقع شود و چوورزشی و مهارت

هاي توانبخشی بالاتنـه، بـود گـزارش    ناتوان جسمی در ورزشکار و میزان مشارکت افراد  فشارخلقی، میزان درك

نمایـد، موجـب   پیـروي مـی   هاي فیزیکیالگوي مهارتآن از خصوصیات ریتمی نمود گوش دادن به موسیقی که 

). 3(شـود  هـاي ورزشـی مـی   کار، درك زمان و افزایش مشارکت در برنامه فشار بهبود حالات خلقی، کاهش درك

هـاي الکتریکـی    شناسی معناي مشخصی دارد و به تغییرات آهنگـین در فعالیـت  علوم عصبدر4ي موج مغزيواژه

دو روش براي تبدیل امواج مغزي به موسیقی وجود دارد که در روش نخست، با . شود ها گفته می گروهی از نورون

روش دوم با استفاده  درفعالیت الکتریکی در پوست سر ضبط شده و ) EEG( دستگاه الکتروانسفالوگرافی استفاده از

fMRIازروش 
5

  ايمیزان اکسیژن خون مغز به صورت لحظه 

کـه   6ي شنیدن دوگوشیدر این تحقیق از این نوع موسیقی استفاده شده است که براساس نظریهگیري اندازه     

تولید و پخش  نماید،ها را طبق اصل ترکیب امواج در مغز ارائه میترین راه جهت تحریک مغز از طریق گوشساده

ي امواج مغزي نیـز توسـط ترکیـب امـواج موسـیقی      کنندههمانند موسیقی کاربردي، در موسیقی تحریک. کندمی

 محـور ( شـوند و از طریـق تـأثیر بـر سیسـتم نوروانـدوکرین      حاصله در مغز، امواج مغزي ذکر شـده تحریـک مـی   

نفـرین و  هـاي اپـی  هورمـون رشـد، هورمـون   باعث تعدیل سطوح کورتیزول،  )هیپوفیز و سمپاتیک/ هیپوتالاموس

 شده و بر برخی شرایط فیزیکـی، فیزیولـوژیکی و  ) SNS(نفرین و تعدیل فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک نوراپی

سایکولوژیکی نظیر تجمع و یا پاکسازي لاکتات، تولید و یا مصرف انرژي و میزان تمایل و تحمل فـرد در اجـراي   

ي امواج مغـزي بـه جـاي پیـروي از     کنندهدرواقع خصوصیات ریتمی موسیقی تحریک .گذارندبدنی اثر می فعالیت

تـاکنون در امـر    .کنـد هاي فیزیکی ازالگوي فعالیت الکتریکی مغز یا همان امواج مغزي پیروي مـی الگوي مهارت

 ـورزش، درمان و توانبخشی موسیقی امواج مغزي همانند موسیقی کاربردي مورد پژوهش قرار نگرفته  ).4،5،6(د ان

بـه   اولاً افـراد :  کـه عبارتنـد از   موسـیقی وجـود دارد   ياننـده برانگیز هـاي ویژگـی در  يگـذار ر امل مهم و تأثیوع

پاسـخ ریتمیـک بـه      در حقیقـت یـا   اي دارندتمایل نهفته هاي ریتمیک،به محرك  العمل نشان دادن نسبت عکس
  

1. Functional Music 
2. Priest David-Lee (2003) 
3. Cho Jeongmin (2009) 
4. Brain-Wave 
5. Functional Magnetic Resonance Imaging  
6. Binaural Beat 



  173... آموزانتأثیر انواع موسیقی بر بهبود برخی متغیرهاي فیزیولوژیک دانش

بـه خصـوص ریـتم و     یهاي هارمونیک و ملودیک موسیق جنبه و ثانیاً) 7( استدر فرد ترین عامل  نهفته موسیقی،

توانـد   صدا می  به این معنی که گذاردبدهد و بر حالات روحی وي تأثیر  تغییر را   اجراي شنوندهتواند سرعت آن می

زمینه لذا لازم است که در این  ).8(نند ک فیزیکی را خلق می  هايکه فعالیت تغییر در امواج مغزي شودباعث ایجاد 

ي بـا موسـیقی   ي امواج مغـزي در مقایسـه  کنندهنیز تحقیقاتی صورت گیرد تا میزان تأثیرگذاري موسیقی تحریک

هاي فیزیکی و فیزیولوژیکی به موسیقی کاربردي، بیشتر ي پاسخهمچنین درباره. کاربردي مورد ارزیابی قرار گیرد

ي تـأثیر  توان تحقیقـاتی در بـاره  اند در صورتی که میداده میزان درك فشارکار و ضربان قلب را مورد ارزیابی قرار

اي، فشـار خـون،   ي دقیقهموسیقی کاربردي و امواج مغزي بر میزان لاکتات خون، حداکثر اکسیژن مصرفی، تهویه

فرصتی پژوهش براي مربیان و ورزشکاران این نتایج احتمالی  .نسبت تبادل تنفسی و غیره را مورد بررسی قرار داد

که اغلب اوقات عوارض جبران ناپذیري بـراي  غیرمجاز  ژنیکارگو هايروشتا بجاي استفاده از  آورده وجود میب

 .کننـد اسـتفاده   هزینـه و دردسـترس  مجاز، سـاده، کـم   ژنیکهاي ارگوکمک يهاز یک برنامورزشکار درپی دارد 

ضـربان قلـب، سـنجش    (فیزیولـوژیکی  هـاي  چـون واکـنش  موسیقی بر عواملی هم تأثیرتحقیقاتی که در گذشته 

را مـورد  ) حالات عاطفی و خلقـی (شناختی هاي روان، واکنش)اکسیژن مصرفی، لاکتات عضلات و خون و تنفس

ي کارسنج و تردمیـل، بـه صـورت    بدنی یا پروتکل تمرینی خود را روي دوچرخهاند، اغلب فعالیتارزیابی قرار داده

همچنـین در  . اندروي انجام دادهمدت و پیادههاي طولانیو کوتاه مدت، دویدنهاي وزنه برداري، انفجاري فعالیت

بخش در موسیقی که در میادین ورزشی جهت افزایش انگیزش و هیجان و یا آرام(اکثر موارد از موسیقی کاربردي 

تلف موسیقی بـر برخـی   چهار نوع مخ تأثیرلذا ما در این تحقیق هم . انداستفاده کرده) مراکز درمانی بکار می برند

ایم و هم اجراي فعالیت بدنی و یا پروتکل تمرینی را بـه صـورت   هاي فیزیولوژیکی مورد بررسی قرار دادهشاخص

هـاي ورزشـی   ایم زیرا این الگوي فعالیت بـدنی در بسـیاري از رشـته   استقامتی شدید تکراري  و میدانی انجام داه

بخش، موسـیقی امـواج مغـزي، موسـیقی     ا تأثیر چهار نوع موسیقی آرامدر نتیجه محقق بر آن است ت. کاربرد دارد

هاي فیزیولـوژیکی و عملکـردي   مهیج و موسیقی ترکیبی حین فعالیت استقامتی شدید تکراري را بر برخی واکنش

دادن به این چهار نوع مختلف موسیقی حین تمرین استقامتی گوش آیا ال پاسخ دهد کهؤسبررسی نماید و به این 

شدید تکراري، بر مقدار لاکتات خون، گلوکز خون، تواتر تنفسی، ضربان قلب، زمان فعالیت بـدنی تـا وامانـدگی و    

ي کاربرد موسیقی در امر ورزش، درمان و توانبخشی نـوع  مسافت طی شده  تأثیر متفاوتی دارد؟ تا بتوان در زمینه

  .خاصی از آن را به عنوان مؤثرترین معرفی نمود

  

  تحقیق روش شناسی

آموزان دختر نفري از دانش 10ي که در این پژوهش یک نمونه تحقیق حاضر از نوع تحقیقات کاربردي است

در این . شرکت کردند سال16±9/0با میانگین سنی 1391بدنی استان لرستان ورودي سال دبیرستان تربیت

ها در در روش تحقیق متقاطع آزمودنی .اجرا گردید تجربی استفاده شد که به صورت متقاطع تحقیق از روش نیمه

ي بعدي جاي کردند و در جلسهدر یک گروه تمرینی شرکت می نفره دو هايدسته صورت ي تمرینی بههر جلسه

 .رسیدها نبود و هم تأثیر یادگیري به حداقل میسازي گروهشد، لذا هم نیاز به همسانهاي دو نفره عوض میدسته

-ي پسي پژوهش در مرحلههاي مستقل را در قالب متغیرهاي وابستهاز اعمال متغیرپژوهشگر تغییرات حاصل 

و  3ي امواج مغزيکننده، موسیقی تحریک2، موسیقی مهیج1بخشآزمون بین پنج گروه کنترل، موسیقی آرام
  

1. Sedative Music 
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 فرم یق،تحق آزمایشگاهی و میدانی عملیات انجام از قبل داوطلبان. مورد مقایسه قرار داد 4موسیقی ترکیبی

 احتمالی مشکلات و مزیت ورزشی، غیر و هاي ورزشیآزمون اجراي روش تحقیق، هدف شامل که را نامهرضایت

 امضاء و مطالعه تحقیق بود کاربرد نتایج و احتمالی سؤالات به پاسخ چگونگی داوطلبان، مسئولیت ها،آزمون اجراي

 انجام جهت آمادگی داشتن هايها پرسشنامهکنندهآزمون شرکتتحقیق در پیش میدانی يمرحله طی. کردند

rPAR- Qبدنی فعالیت
 در شرکت جهت هاآن روانی و جسمانی تا سلامت سنجی شدندکرده و شنوائی تکمیل را 5

دادن به نوع دقیقه گوش15ي که آزمون ورزشی را شروع کنند به وسیله ها قبل از اینآزمودنی .شد تعیین پژوهش

شود از فشارها و امواج مغزي می 6بخش که موجب بازسازي و تنظیم مجددامواج مغزي آرامش خاصی از موسیقی

هاي روزانه رها شدند در انتهاي تمرین جهت اندازه گیري لاکتات خون به وسیله گرفتن یک قطره خون استرس

لذا میزان گلوکز خون . از سرانگشتان سبابه و ریختن بر روي استریپ لاکتات از طریق دستگاه لاکتومتر ثبت شد

را جهت اینکه از اجراي پروتکل تمرینی متناسب با توانایی هر فرد و تخلیه ذخایر گلیکوژن و رسیدن به خستگی 

عضلانی آگاه شویم در آخر تمرین به وسیله گرفتن یک قطره خون و ریختن بر روي استیریپ گلوکز از طریق 

RHIETدر این پژوهش از آزمون  .شددستگاه گلوکومتر ثبت 
شد که الگوي به عنوان پروتکل تمرینی استفاده 7

ي دو ردیف فاصله). 9،10(اجرائی آن به این صورت است که هشت مخروط در دو ردیف چهارتائی قرار گرفتند 

هر آزمودنی . دهاي چهارتائی فاصله هر مخروط از یکدیگر پنج متر بومتر بوده و در ردیف چهارتائی از همدیگر دو

و  هبه صورت رفت و برگشت دوید Bتا  Aبا فرمان شروع اجراي آزمون را آغاز نموده، پنج متر اول را از مخروط 

متر بود را با تمام توان به صورت رفت و برگشت دوید و در 10که  Cتا مخروط  Aدر ادامه دو باره از مخروط 

کل مسافت طی . دویدمیبود را به صورت رفت و برگشت متر 15که  Dتا مخروط  Aنهایت دوباره از مخروط 

هر . ثانیه پیموده شد 30بود که طی  )متر15ي دو تا متر به اضافه10ي دو تا دو تا پنج متر به اضافه(متر 60شده 

کرد که در نهایت کل زمان اي این آزمون را کامل میثانیه 30هاي آزمودنی باید شش بار بدون استراحت در زمان

 ثانیه رفت و 30اگر هر آزمودنی در حین اجراي آزمون زودتر از . کشیدطول می) سه دقیقه(ثانیه  180آزمون 

این آزمون . نمودي بعدي را آغاز میماند و سپس مرحلهثانیه منتظر می 30دوید باید تا انتهاي زمان برگشت را می

جهت . شددر دفعات متعدد تکرار می) شاخص افت قند خون(که زمان کل آن سه دقیقه بودمتناسب با توانائی فرد 

گیري گلوکز خون در پایان اندازه(ساز یا شدید بودن تمرین، از شاخص گلوکز خون اطمینان از صحت وامانده

مول بر لیتر میلی 67/3±11/0و در تحقیق دیگري به  89/3استفاده شد که در یک تحقیق به ) ي تمرینیجلسه

حاصل نشدن شاخص (البته در صورت ضرورت . است ساز اشاره شدهاز تمرین شدید یا وامانده گلوکز خون پس

در انتهاي تمرین با زمان کار ) تا10حدود(متر 100براي کامل شدن پروتکل تمرینی چند دوي سرعت ) گلوکزخون

  ). 11،12،13،14(ها گنجانده شد اي بین فعالیتثانیه 45اي و زمان استراحتی ثانیه 15

 

                                                                                                                                 
2. Stimulative/Motivational Music 
3. Brainwaves Simulator Music/Based On Brainwaves Frequency 
4. Mixed Music 
5 Revised Physical Activity Readiness Questionnaire  
6. Brain Refresher 
7.Repeated High-Intensity Endurance Test (Rhiet)  .  
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  نحوه تکرارهاي تمرین استقامتی شدید .1شکل

  

نرمال بودن . استفاده شد مکررهاي گیريبراي تجزیه و تحلیل اطلاعات از روش تحلیل واریانس با اندازه     

در داري سطح معنی p ≥ 05/0. مورد بررسی قرار گرفت اسمیرنوف -ها از طریق آزمون کولموگروفتوزیع داده

 .استفاده شد SPSS16 نرم افزاري عملیات آماري با استفاده از کلیه. نظر گرفته شد

  

  نتایج

 هاي مورد پژوهشهاي توصیفی متغیرهاي تحقیق در گروهاطلاعات آماره .1جدول

  متغیر
بدنی بدون فعالیت

  موسیقی

بدنی و فعالیت

-آرام  موسیقی

  بخش

بدنی و موسیقی  فعالیت

  امواج مغزي

 بدنی و موسیقیفعالیت

  مهیج

بدنی و فعالیت

  موسیقی ترکیبی

  لاکتات خون

 )میلی مول برلیتر(

62/0± 21/5  54/0±06/5  37/0± 32/5  56/0±80/5  45/0± 82/5  

  قندخون

  )میلی مول برلیتر(

19/0± 97/3  36/0±03/4  27/0±01/5  2/0±11/5  28/0±40/5  

  مسافت طی شده

   )متر(

12/229± 6/7236  323± 2/7692  61/388± 8/8600  15/224±8652  71/320±/8919  

  بدنی زمان فعالیت

   )دقیقه(

83/4 ± 92/74  87/2± 82/76  29/4±  4/90  12/4± 73/89  21/7 ±48/94  

  ضربان قلب

   )ضربه در دقیقه(

57/1 ±50/133  03/2±128  02/2 ±90/139  01/2±30/140  13/2±90/141  

  تواتر تنفسی

   )دقیقه در تعداد(

57/2 ± 20/50  76/2 ±00/49  84/1 ±40/62  19/2±90/59  59/2±30/62  
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داري بر میزان لاکتات شنیدن موسیقی تأثیر معنی 1و در جدول شماره  طبق اطلاعات ارائه شده در تحقیق    

بدنی تفاوت معناداري اما با توجه به مقایسه میانگین لاکتات زمان استراحت و فعالیت)  P: 476/0( خون نداشت

در گروه موسیقی ترکیبی . شدها پس از فعالیت استقامتی شدید مشاهده استراحت و تمام گروهبین لاکتات زمان 

 هامعنی داري بین قندخون گروه تفاوت Pبا توجه به مقدار و  نسبت به سایر گروه ها بیشتر است میزان قند خون

وجود  )001/0(تواتر تنفسی  و) 001/0(ضربان قلب  ،)017/0( زمان فعالیت ،)002/0(مسافت طی شده  ،)001/0(

ثیر  با شنیدن موسیقی تأ. ه ها بیشتر استدر گروه موسیقی ترکیبی مسافت طی شده نسبت به سایر گرو .داشت

دقیقه پس از شروع فعالیت ورزشی دیده شد، لذا گروه بدون  60بر میزان قندخون در فاصله زمانی    داريمعنی

لذا مقدار بالاي قند خون در گروه .  ز کمتري را در خون نشان دادندبخش میزان گلوکموسیقی و موسیقی آرام

در گروه موسیقی ترکیبی مدت زمان . موسیقی ترکیبی می تواند طی شدن مسافت بیشتر را به دنبال داشته باشد

وسیقی مدت زمان بیشتر انجام فعالیت در گروه فعالیت بدنی و م. نسبت به سایر گروه ها بیشتر استانجام فعالیت 

موسیقی ترکیبی ضربان قلب و تواتر در گروه . ترکیبی می تواند طی شدن مسافت بیشتر را به دنبال داشته باشد

- بدنی به طور معنیزمان فعالیتو تواتر تنفسی  ،میانگین ضربان قلب. تنفسی نسبت به سایر گروه ها بیشتر است

 ،موسیقی مهیج ،هاي موسیقی ترکیبیتنفسی در گروهضربان قلب و تواتر . داري بیشتر از زمان استراحت بود

لذا مدت زمان بیشتر انجام فعالیت در  .بخش بودموسیقی امواج مغزي بیشتر از گروه بدون موسیقی و موسیقی آرام

گروه موسیقی ترکیبی می تواند طی شدن مسافت بیشتر، ضربان قلب و تواتو تنفسی بیشتري را به دنبال داشته 

  .اطلاعات نشان دهنده انجام فعالیت بدنی بیشتر توسط این گروه بوده است باشد که این

یک از  مشخص شده است که در کدام در بین گروه ها Pو مقدار  1عات ارائه شده در جدول شماره طبق اطلا     

 LSDنتایج آزمون تعقیبی بر اساس اکنون  .ین حداقل یکی از گروه ها دیده شده استب يرامتغیرها تفاوت معنی د

تفاوت دیده شده به بررسی  هاي مورد پژوهشي زوجی تفاوت میانگین متغیرهاي تحقیق در گروهدر مورد مقایسه

داري بر میزان لاکتات خون نداشت لذا بین با توجه به اینکه موسیقی تأثیر معنی. می پردازیم گروه ها بین

موسیقی  -در مقایسه گروه بدون موسیقی خون میزان قنداما . دنشاهده هیچکدارم از گروه ها تغییرمعنی داري مش

 موسیقی ترکیبی - گروه بدون موسیقی  ،)0001/0( موسیقی مهیج -گروه بدون موسیقی ، ) 001/0( امواج مغزي

 موسیقی مهیج -گروه موسیقی آرام بخش  ،)031/0(موسیقی آرام بخش  -گروه موسیقی امواج مغزي  ،)003/0(

   .شدتفاوت معنی داري دیده ) 012/0( موسیقی ترکیبی -گروه موسیقی آرام بخش  ،)050/0(

، گروه بدون موسیقی )020/0( موسیقی امواج مغزي -در مقایسه گروه بدون موسیقی میزان مسافت طی شده      

 - گروه موسیقی امواج مغزي  ،)007/0( موسیقی ترکیبی - گروه بدون موسیقی  ،)001/0( موسیقی مهیج -

 - گروه موسیقی آرام بخش  ،)046/0( موسیقی مهیج - گروه موسیقی آرام بخش  ،)004/0(موسیقی آرام بخش 

  .شدتفاوت معنی داري دیده ) 054/0( موسیقی ترکیبی

موسیقی ، گروه بدون )012/0( موسیقی امواج مغزي - در مقایسه گروه بدون موسیقی سپري شده  مدت زمان     

 - گروه موسیقی امواج مغزي  ،)047/0( موسیقی ترکیبی - گروه بدون موسیقی  ،)053/0( موسیقی مهیج -

 - گروه موسیقی آرام بخش  ،)033/0( موسیقی مهیج - گروه موسیقی آرام بخش  ،)012/0(موسیقی آرام بخش 

  .شدتفاوت معنی داري دیده ) 054/0( موسیقی ترکیبی
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 -، گروه بدون موسیقی )053/0( موسیقی امواج مغزي - مقایسه گروه بدون موسیقی در تعداد ضربان قلب 

موسیقی  -گروه موسیقی امواج مغزي  ،)015/0( موسیقی ترکیبی - گروه بدون موسیقی  ،)022/0( موسیقی مهیج

موسیقی  - گروه موسیقی آرام بخش  ،)001/0( موسیقی مهیج -گروه موسیقی آرام بخش  ،)001/0(آرام بخش 

 –لذا در میزان ضربان قلب در مقایسه دو گروه بدون موسیقی  .شدتفاوت معنی داري دیده ) 0001/0( ترکیبی

تفاوت معنی داري نیز دیده شده است ك در بین این دو گروه در سایر متغیرها )008/0(موسیقی آرام بخش 

  .تفاوتی دیده نشد

موسیقی  - ، گروه بدون موسیقی )0001/0( موسیقی امواج مغزي -در مقایسه گروه بدون موسیقی  و تواتر تنفسی

موسیقی آرام  -گروه موسیقی امواج مغزي  ،)004/0( موسیقی ترکیبی -گروه بدون موسیقی  ،)009/0( مهیج

موسیقی  -گروه موسیقی آرام بخش  ،)0001/0( موسیقی مهیج - گروه موسیقی آرام بخش  ،)002/0(بخش 

  .شدتفاوت معنی داري دیده ) 002/0( ترکیبی

 
  گیرينتیجه و بحث

میلی مول بر  83/2ها از حالت استراحتی میزان لاکتات خون آزمودنی ،در این تحقیق با اجراي پروتکل تمرینی

 و گلوکز از عمدتاً انرژي ،شدید هايفعالیت در. لیتر به مقادیر بالاتر از پنج میلی مول بر لیتر افزایش پیدا کرد

اکسیداسیون . )15(شودمی حاصل تولید اسیدلاکتیک نتیجه در و گلیکولیز هوازيبی فرایند طی ، ذخیره گلیکوژن

از فرایند  ٪75ترین سرنوشت براي لاکتات در حین فعالیت زیر بیشینه و دوره ریکاوري است که حدود مهم

گلوکز و گلیکوژن بود که به ترتیب این فرآیند شامل تبدیل شدن لاکتات به . شودپاکسازي لاکتات را شامل می

نتایج برخی تحقیقات نشان داد که میزان . افتددر حالت تمرینی زیر بیشینه و بازگشت به حالت اولیه اتفاق می

کند یا در بعضی موارد بالاتر جریان لاکتات و اکسیداسیون آن با میزان جریان گلوکز و اکسیداسیون آن برابري می

داري بین قیق لاکتات به میزان پنج برابر استراحت افزایش یافته است ولی تفاوت معنیدر این تح). 16(است 

رسد که نوع پروتکل تمرینی به دلیل اجراي طولانی ها مشاهده نشد و به نظر میلاکتات خون هیچ کدام از گروه

در مورد . ده استمدت موجب مصرف لاکتات تولیدي شده که همین امر منجر به افزایش زیاد لاکتات خون نش

هوازي هاي بیتأثیر موسیقی بر اجراي فعالیت تحقیقات اندکی انجام شده لذا این تحقیقات معدود در زمینه فعالیت

در مطالعه خود درسنجش تأثیر موسیقی بر لاکتات تفاوت معناداري گزارش نکرد  ،)2013(1آتان تی ،بوده است

ق شنیدن انواع موسیقی امواج مغزي و موسیقی مهیج همراه با فعالیت با توجه به تحقیقات گذشته و این تحقی ).1(

و موسیقی ترکیبی در مقایسه با شرایط فعالیت بدون موسیقی هیچ تأثیري بر میزان لاکتات تولیدي ندارد اماتفاوت 

واند بر تولید تلذا موسیقی نمی ،ها پس از فعالیت وجود داردمعنی داري بین لاکتات استراحت و لاکتات تمام گروه

تواند در بازگشت به حالت اي داشته باشد اما با توجه به پیشینه این تحقیق موسیقی میلاکتات تأثیر قابل ملاحظه

داري ثیر معنی با شنیدن موسیقی تأ .دهاي ورزشی بر تحمل لاکتات مؤثر باشاولیه بر تسریع پاکسازي و در فعالیت

بخش و دقیقه پس از شروع فعالیت ورزشی دیده شد لذا گروه موسیقی آرام60بر میزان قندخون در فاصله زمانی 

تواند بیانگر این واقعیت باشد که موسیقی اند این امر میبدون موسیقی میزان گلوکز کمتري را در خون نشان داده

بیشتر بالا برده و لذا ها را براي انجام فعالیت اند تمایل آزمودنیترکیبی و امواج مغزي به ترتیب توانسته ،مهیج

بخش که هیجان و تمایل فراخوانی گلوکز خون براي تأمین انرژي نسبت به گروه بدون موسیقی و موسیقی آرام
  

1. Atan T 
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گلوکز تولیدي در کبد نیز به صورت خطی  ،متناسب با شدت فعالیت ورزشی. آورد بیشتر کندها را پایین میآزمودنی

ده گلوکز بین دو تا سه برابر وهنگام فعالیت ورزشی برون ،سبک تا متوسطهنگام فعالیت ورزشی . یابدافزایش می

ده گلوکز کبدي به محتواي گلیکوژن افزایش برون. یابدشدید بین هفت تا ده برابر مقادیر استراحتی افزایش می

فراد متفاوت و میزان تمرین در ا ،غذاي مصرفی قبل از فعالیت ورزشی ،ي ناشتاییکبدي بستگی دارد که با درجه

هیپوفیزي  -کنند و توسط محور هیپوتالاموسهایی که در متابولیسم انرژي شرکت میاز هورمون). 17(است 

تنظیم متابولیسم انرژي در اصل به . باشندانسولین وگلوکاگون می ،هاکاتکولامین ،شوند کورتیزولکنترل می

طبق  ).18(ي اصلی تنظیم گلوکز خون است ل کنندهشود و لوزالمعده کنترها انجام میي کاتکولامینوسیله

هیپوفیزي بر متابولیسم و استفاده از  -تواند از طریق محور هیپوتالاموستوضیحات داده شده فعالیت ورزشی می

مشخصی استفاده از گلوکز خون و ذخایر گلیکوژن عضله  "گلوکز تأثیر داشته باشد لذا در این تحقیق به طور کاملا

  .ن داده شده استو کبد نشا

نتایج تحقیق در مورد ضربان قلب بلافاصله پس از فعالیت نشان داد نوع موسیقی شنیده شده بر روي ضربان      

داري ضربان قلب در گروه موسیقی ها بیانگر این است که به طور معنیمقایسه دو به دو بین گروه. قلب مؤثر بود

. بخش بودهاي بدون موسیقی و موسیقی آرامموسیقی مهیج و موسیقی امواج مغزي بیشتر از گروه ،ترکیبی

 ،ها بود وسپس به ترتیب گروه موسیقی مهیجي گروهمیانگین ضربان قلب در گروه موسیقی ترکیبی بیشتر از همه

بین گروه . بان قلب را داشتبخش کمترین ضربدون موسیقی ودر نهایت گروه موسیقی آرام ،موسیقی امواج مغزي

لذا بین ضربان قلب زمان استراحت و . داري دیده نشده استمهیج و امواج مغزي تفاوت معنی ،موسیقی ترکیبی

هاي اخیر انجام در خصوص ضربان قلب نتیجه پژوهش آتان تی که در سال. داري دیده شدفعالیت تفاوت معنی

بدون موسیقی در ارزیابی و  سریع ،ري بین سه شرایط موسیقی آرامنشان داد که هیچ تفاوت معنادا ،شده است 

یک افزایش متوسط در ضربان قلب را در واکنش به  1برایونس والیس. هوازي در ضربان قلب وجود نداردتوان بی

 با این وجود، یک تحلیل موردي حاکی از این بود که ضربان. دادن به انواع مختلف موسیقی را گزارش دادندگوش

کنندگان کاهش پیدا کرد قلب برخی دیگر از شرکتکنندگان افزایش و در عین حال ضربانقلب برخی از شرکت

بخش و محرك بر روي ر حوزه موسیقی و ورزش بیان کردند اثرات موسیقی تسکیند2زیمنی و همکاران. )19(

ي ندارد در حالی که تأثیرقلب  اندر برخی از موارد موسیقی محرك بر روي ضرب. باشدقلب ناپایدار می ضربان

شود گزارش دادند قلب میگیري هستند که محرك موسیقی موجب افزایش ضربانهاي دیگر مؤید این نتیجهیافته

شود که با موسیقی ناآشنا مقایسه میقلب می که موسیقی آشنا زمانی به طور چشمگیري موجب افزایش ضربان

پومرانزو  ).20(عهموسیقی ممکن است واکنش فیزیولوژیکی را تعدیل کند بنابراین درك شخصی از یک قط. شود

به نظر .بخش پرداختندهاي آرامقلب با قرار گرفتن مکرر در معرض موسیقی به بررسی تغییرات ضربان 3همکاران

سازي سیستم عصبی پاراسمپاتیک و غیرفعال کردن بخش باعث فعالرسد در جلسات تکراري موسیقی آراممی

در طول ورزش خاطرات، شرایط کار و عملکردهاي واقعی،  4بورگ. )21(شودسیستم عصبی سمپاتیک می

از  هاي فیزیولوژیکیتوانند بر روي درك فرد و عملکرد او همراه با بسیاري از نشانهاحساسات مربوطه و انگیزه می

میشل  .)22(گذار باشندتأثیر، لاکتات عضلات و خون، تنفس و غیره است، جمله ضربان قلب، مصرف اکسیژن

  

1 Brighouse & Ellis 
2 Zimny  
3 Pomeranz 
4 Borg 



  179... آموزانتأثیر انواع موسیقی بر بهبود برخی متغیرهاي فیزیولوژیک دانش

در  ،قلب سنجیدند اولیه بر روي متوسط ضربانحالتبهرات محرك موسیقی درجریان بازگشتثا1الیاکیم و همکاران

مقایسه  ).23(نتیجه هیچ تفاوتی در متوسط ضربان قلب در جریان بازگشت به حالت اولیه با و بدون موسیقی نبود 

موسیقی مهیج  ،داري تواتر تنفسی در گروه موسیقی ترکیبیها بیانگر این است که به طور معنیدو به دو بین گروه

میانگین تواتر تنفسی در گروه . بخش بودهاي بدون موسیقی و موسیقی آرامو موسیقی امواج مغزي بیشتر از گروه

بدون  ،موسیقی مهیج ،بود و سپس به ترتیب گروه موسیقی ترکیبی هاي گروهموسیقی امواج مغزي بیشتر از همه

مهیج و  ،بین گروه موسیقی ترکیبی. بخش کمترین تواتر تنفسی را داشتموسیقی و در نهایت گروه موسیقی آرام

داري لذا بین تواتر تنفسی زمان استراحت و فعالیت تفاوت معنی. داري دیده نشده استامواج مغزي تفاوت معنی

داري میزان مسافت طی هاي جفت شده بیانگر این است که به طور معنیي تمام میانگینلذا مقایسه. دیده شد

هاي بدون موسیقی و موسیقی موسیقی مهیج و موسیقی امواج مغزي بیشتر از گروه ،شده در گروه موسیقی ترکیبی

ها بود و سپس به ترتیب ي گروهبیشتر از همهمیانگین میزان مسافت طی شده با موسیقی ترکیبی . بخش بودآرام

بخش و در نهایت گروه بدون موسیقی کمترین مسافت طی موسیقی آرام ،موسیقی امواج مغزي ،موسیقی مهیج

مهیج و امواج مغزي دیده نشده  ،داري بین گروه موسیقی ترکیبیشده را داشت و باید اشاره نمود، تفاوت معنی

در مورد مدت زمان فعالیت استقامتی شدید نشان داد بین چهار نوع موسیقی امواج دست آمده نتایج به. است

داري وجود موسیقی ترکیبی و شرایط بدون موسیقی تفاوت معنی ،موسیقی مهیج ،بخشموسیقی آرام ،مغزي

علت تاثیر به و استقامت فعالیت بدنی روي تردمیل را بر دوام موسیقی اثرات قابل توجه س و فرانککوپلند . داشت

موسیقی بر سیستم لیمبیک و افزایش هیجان و انگیزش و کاهش درك فشار کار و افزایش مصرف انرژي توسط 

شود فرد با مدت زمان بیشتري به که این باعث میگزارش نمودند عضلات از طریق تعدیل سیستم سمپاتیک 

داري مدت زمان گر این است که به طور معنیهاي جفت شده بیاني تمام میانگینلذا مقایسه. )3( فعالیت بپردازد

هاي بدون موسیقی مهیج و موسیقی امواج مغزي بیشتر از گروه ،فعالیت استقامتی در گروه موسیقی ترکیبی

ي میانگین مدت زمان فعالیت استقامتی شدید با موسیقی ترکیبی بیشتر از همه. بخش بودموسیقی و موسیقی آرام

بخش و در نهایت گروه بدون موسیقی آرام ،موسیقی مهیج ،رتیب موسیقی امواج مغزيها بود و سپس به تگروه

داري بین گروه موسیقی موسیقی کمترین مدت زمان فعالیت استقامتی را داشت و باید اشاره کرد، تفاوت معنی

قرار گرفتن مکرر به بررسی یکسري تغییرات با پومرانز وهمکاران . مهیج و امواج مغزي دیده نشده است  ،ترکیبی

بخش کاهش تنش، کاهش نتایج نشان داد در گروه باموسیقی آرام.بخش پرداختندهاي آرامدر معرض موسیقی

رسد در جلسات تکراري به نظر می. فشارکار و افزایش آرامش بیشتر چشمگیر بوددرك زمان، کاهش درك

- یرفعال کردن سیستم عصبی سمپاتیک میسازي سیستم عصبی پاراسمپاتیک و غبخش باعث فعالموسیقی آرام

  ).21( شود

، تعدیل سطح کورتیزول، افزایش هورمون رشد، تعدیل HPAهاي درگیر، احتمالاً تعدیل فعالیت محورمکانیسم     

فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک و سایر متغیرهاي روانشناختی مانند افزایش انگیـزه وکـاهش درك فشـار کـار و     

هاي ورزشی طولانی مدت و براي مسابقات توان براي بیشتر رشتهنتایج پژوهش حاضر را می.استدرك زمان بوده

. باشـد بـه کـاربرد بـرد    ها شبیه پروتکل تمرینی این تحقیـق مـی  یا تمریناتی که الگوي فعالیت و زمان فعالیت آن

 آنهـا مشـابه   و زمان فعالیـت  شود مربیان و بازیکنان حین تمرین براي مسابقات یا تمریناتی که الگويپیشنهاد می

میزان احساس توانمنـدي و احتمـالاً    ،هدفشان افزایش مدت زمان فعالیت لذاباشد پروتکل تمرینی این تحقیق می
  

1 Michal Eliaki, 
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هاي این توانند با توجه به یافتهشدت خستگی و درك فشار است می ،میزان درك خستگی ،کاهش میزان لاکتات

 .اي بر هر شاخص فیزیولوژیکی و عملکردي داشته باشد استفاده کنندیژهتواند برتري وتحقیق که هر موسیقی می

 ورزشـی  هـاي رشـته  در که دیگري بدنیفعالیت الگوي مورد در را مشابهی هايپژوهش محققین شودپیشنهاد می

اولیـه  هاي مشابهی را در مورد تأثیر شنیدن انواع موسیقی بر دوره بازگشت به حالـت  پژوهش یا شودمی اجرا دیگر

باشنیدن انـواع دیگـري ازجملـه موسـیقی مـورد       را مشابهی هايتوانند پژوهشمی انجام دهند همچنین محققین

  .ها انجام دهندعلاقه ورزشکاران و یا ترکیبی از سایر موسیقی
 
References: 
1. Atan T. 2013. Effect of music on anaerobic exercise performance. Biol Sport. 30(1):35. 

2. Priest DL. 2004. Characteristic and effects of motivational music in exercise.School of 

Sport and Education. Brunel University School of Sport and Education PhD Theses. 
3. Copeland BL, Franks BD. Effects of types and intensities of background music on 

treadmill endurance. 1991. J Sport Med Phys Fit. 31(1):100-103. 

4. Aldridge D, Gilbertson S. 2008. Music Therapy and Traumatic Brain Injury: A Light 

on a Dark Night. London. Jessica Kingsley. 

5. Harris M. 2009. Music and the young mind: enhancing brain development and 
engaging learning. United states of America: R&L Education. 

6. Bateman A, Bale J. 2009. Sporting sounds,relationships between sport and music. USA 
and Canada:Taylor & Francis e-Library. P:76-82.     

7. Winter EM, Jones AM, Davison RCR, Bromley PD, Mercer H. 2006. Sport and 
exercise physiology testing guidelines. USA and Canada:Taylor & Francis e-Library. 
P:34-37. 

8. Kodzhaspirov YG, Zaitsev YM, Kosarev SM. 1986. The application offunctional 
music in the training sessions of weightlifters. Soviet Sports Review. 23:39-42. 

9. Bishop D, Edge J & Goodman C. 2004. Muscle buffer capacity and aerobic fitness are 
associated with repeated-sprint ability in women. Eur J Appl Physiol. 92(4-5), 540-547. 

10. Helgerud J, Hoydal K, Wang E, Karlsen T, Berg P, Bjerkaas M, Simonsen T, Helgesen 
C, Hjorth N, Bach R, Hoff J. 2007. Aerobic high intensity intervals improve VO2max 
more than moderate training. Med Sci Sports Exerc. 39(4): 665–671. 

11. Hwa V, Oh J, Rosenfeld RG. 1999. Insulin- like growth factor binding proteins: a 
proposed superfamily. Acta Paediatr Suppl. 88(428): 37– 45. 

12. Yaglom JA, Gabai VL, Sherman MY. 2007. High Levels of Heat Shock Protein Hsp 72 

in Cancer Cells Suppress Default Senescence. Cancer Res. 67(5): 2373-2381. 

13. Wagenmakers AJ, Beckers EJ, Brouns FRED, Kuipers HARM, Soeters PETER B, Van 
Der Vusse GJ, Saris WH. 1991. Carbohydrate supplementation, glycogen depletion, 
and amino acid metabolism during exercise. Am  J Physiol. 260(6): E883-E890. 

14. Zawadzki KM, Yaspelkis BB, Ivy JL. 1992. Carbohydrate- protein complex increases 

the rate of muscle glycogen storage after exercise, J Appl Physiol. 72(5):1854-1859. 

15. Barnard R, Edgerton VR, Furukawa T, Peter JB. 1971. Histochemical,biochemical and 
contractile properties of red,white, and intermediate fibers. Am J Physiol. 220(2):410–
414. 



  181... آموزانتأثیر انواع موسیقی بر بهبود برخی متغیرهاي فیزیولوژیک دانش

16. Robert A. Robergs, Scott O. Roberts. 1384. Fundamental Principles of Exercise 
Physiology: Health & HumanPerformance. Translated by Ghaini A and Dabidi roshan 
V. SAMT publication. Tehran. (Persian). PP: 97-107. 

17. Mark Hargreaves & Lawrence Spriet. 1391. Exercise Metabolism. Translated by 
Ghaini A and Fayaz milani R and Vakili J. SAMT publication. Tehran. (Persian). 
PP:87. 

18. Vassilis Mougios. 1391.Exercise Biochemistry. Translated by Rahnama N ,Nuri R 
,Rohani H, Aghaei N, Saberi Y, Shadmehri S. UNIVERSITY ESFAHAN & SAMT 
publication. Esfahan. (Persian) PP:237. 

19. Ellis DS, Brighouse G. 1952. Effects of music on respiration and heart rate.Am J 
Psychol.65 (1):39-47. 

20. Zimny GH, Weidenfeller EW. 1963. Effects of music upon GSR and heart rate.Am J 
Psychol.76(2):311-314. 

21. Pomeranz B, Macaulay RJ, Caudill MA, Kutz I, Adam D, Gordon D, et al. 1985. 
Assessment of autonomic function in humans by heart rate spectral analysis. Am J 
Physiol-Heart C.248(1):H151–H152. 

22. Borg GAV. 1982. Psychophysical Bases of Perceived Exertion. Med sci sports 
exerc.14(5):377-381. 

23. Eliakim M, Bodner E, Eliakim A, Nemet D, Meckel Y. 2012. Effect of motivational 
music on lactate levels during recovery from intense exercise.J Strenght Cond 

Res.26(1):80-86. 

24. Pomeranz B, Macaulay RJ, Caudill MA, Kutz I, Adam D, Gordon D, et al. 1985. 
Assessment of autonomic function in humans by heart rate spectral analysis.Am J 
Physiol-Heart C.248(1):H151–H152 

25. Borg GAV. 1982. Psychophysical Bases of Perceived Exertion.Med sci sports 
exerc.14(5):377-381 

26. Eliakim M, Bodner E, Eliakim A, Nemet D, Meckel Y. 2012. Effect of motivational 
music on lactate levels during recovery from intense exercise.J Strenght Cond 

Res.26(1):80-86 

  

 


