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1393 تابستان_  ورزشي  علوم زيستي    

231 - 219 :ص ،2شمارة، 6دورة    
92/  02/ 23: تاريخ دريافت    

92 / 05 /15  : پذيرشتاريخ    

  

بررسي تأثير موسيقي با ريتم متوسط بر شاخص درك فشار و ضربان 
   قلب در شدت هاي مختلف تمرين استقامتي در مردان جوان ورزشكار

 
  3اميرعباس منظمي _ 2علي حيراني _  1زهرا سوري 

  استاديار دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه رازي . 3و 2دانشگاه رازي،  رفتار حركتيكارشناس ارشد .1
      
   

  
  

  چكيده
هاي مختلف تمرين  هدف پژوهش حاضر بررسي تأثير موسيقي با ريتم متوسط بر شاخص درك فشار و ضربان قلب در شدت

صورت  سال به6/21±60/2دانشجوي مرد ورزشكار با ميانگين و انحراف استاندارد سن 10.ي در مردان جوان ورزشكار بوداستقامت
نتايج نشان داد . گذري در دو مرحله با و بدون موسيقي به انجام رسيد تحقيق حاضر با استفاده از روش هم. داوطلبانه انتخاب شدند

 70و  60هاي  در مرحلة فعاليت با شدت). <05/0P(و شرايط تفاوت معناداري نداشت ضربان قلب در مرحلة گرم كردن بين د
درصد ضربان قلب بيشينه در شرايط موسيقي ريتم متوسط ضربان قلب فعاليت و شاخص درك فشار نسبت به شرايط بدون 

حين تمرين و شاخص درك  در فعاليت با بيشترين شدت، ميزان ضربان قلب). >05/0P(موسيقي كاهش معناداري نشان داد 
هاي تمرين  ها نشان داد كه موسيقي با ريتم متوسط در شدت يافته). <05/0P(فشار، كاهش كمي را نشان داد، ولي معنادار نبود 

  .هاي بيشتر تأثير زيادي ندارد كند، ولي در شدت كم و متوسط آثار فشار تمرين را بر ضربان قلب و شاخص درك فشار تعديل مي
  

  اي كليديه واژه
  .شاخص درك فشار، ضربان قلب، فعاليت بدني، موسيقي 

  

                                                           
 .  09188505785: تلفن: نويسندة مسئول Email :soori.zahra2000@gmail.com                                                               
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  مقدمه
هاي اجتماعي گوناگوني را در بر  شناسي موسيقي گسترش يافته و زمينه در دو دهة اخير تحقيق در زمينة روان

 شناختي و فيزيولوژيك تواند تأثيرات روان درستي فراهم شود، مي اگر شرايط موسيقي به ).4( گرفته است
اي است  ارتباط بين موسيقي و تغييرات فيزيولوژيك و رواني، حين تمرين و كار مسئله. اي داشته باشد گسترده

تأثير گوش كردن به موسيقي بر . كه امروزه نظر متخصصان علوم ورزشي را به خود معطوف داشته است
 ).24(ت به اثبات رسيده است مندان به ورزش در بسياري از تحقيقا هاي فيزيولوژيكي و رواني علاقه شاخص

اي از نتايج تأثير موسيقي بر بهبود وضعيت فيزيولوژيك، مانند تغيير در ضربان قلب، تنفس، فشار خون،  پاره
هاي پوستي، امواج مغزي، سيستم عصبي ليمبيك، مركز كنترل دستگاه عصبي  ، واكنش1سطوح آندروفين

همچنين بهبود وضعيت رواني از جمله كاهش ميزان ). 15،1(دهند  خودكار و نيز كاهش درد بدني را نشان مي
برخي ). 24،3،2( شود خوي حين گوش دادن به موسيقي ديده مي و درك فشار و سطح انگيختگي و افزايش خلق

، و بعضي نيز تأثير نوع موسيقي بر متغيرهاي فيزيولوژيكي را بررسي )19،15،3(محققان آثار موسيقي بر اجرا 
، گوش دادن به موسيقي تند هنگام فعاليت ورزشي )2009(و همكاران 2بيرن بام به گزارش).26،6(اند  كرده

اي شد، اما دقيقه، تواتر تنفسي و تهوية4ايحجم ضربه، 3ده قلبيموجب افزايش معنادار اكسيژن مصرفي، برون
در بررسي ) 2010(كاران و هم5تيو). 6(ها در حجم جاري، ضربان قلب و شاخص درك فشار معنادار نبود تفاوت

تنفسي گزارش كردند گوش دادن به موسيقي هنگام فعاليت ورزشي موجب - هاي قلبي تأثير موسيقي بر پاسخ
كاهش معنادار شاخص درك فشار و افزايش معنادار ضربان قلب، تعداد تنفس در دقيقه، اكسيژن مصرفي و تهوية 

گزارش كردند در شرايط گوش دادن به موسيقي انگيزاننده،  )2009(و همكاران  6باروود). 26(شود اي مي دقيقه
كنندگان هنگام دويدن روي نوار گردان، مسافت بيشتري را طي كردند، ميزان تجمع لاكتات كمتري  شركت

  ). 5(داشتند و در مقابل، شاخص درك فشار تغيير معناداري نداشت 

                                                           
1. Endorphin 
2. Birnbaum 
3. Cardiac out put 
4. Stroke volume 
5. Tiev 
6. Barwood 

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

  ...بررسي تأثير موسيقي بر ريتم متوسط شاخص درك فشار و ضربان قلب در شدت هاي مختلف تمرين استقامتي 

 

221

در بررسـي  ) 2004(2اب زدن و نيز لـي كراسـت   در بررسي تأثير موسيقي بر عملكرد رك) 2003(1جان كي ميس
هاي متفاوت، دريافتنـد كـه اگرچـه موسـيقي سـبب افـزايش انگيـزش         عملكرد دويدن در شرايط پخش موسيقي

شود، تأثير آن بر متغيرهاي جسماني مانند ضربان قلب حالت وامانـدگي و   ها در شرايط اجرا و تمرين مي آزمودني
هـاي   در بررسـي روي آزمـودني  ) 2006(3برخلاف آن كراست و كـلاف ). 20،11(ميزان درك فشار معنادار نيست 

در عملكرد نگهداري وزنه به روش ايزومتريك در شرايط مختلف موسيقي كند و تنـد بيـان   ) سال22 6(جوان 
ند و نيز شـرايط  نسبت به موسيقي ضرباهنگي و ك) موسيقي كلاسيك تند(كردند كه موسيقي انگيزشي و محرك 

در يك ) 2009(4كوك). 10(شود  بدون موسيقي موجب افزايش تحمل و استقامت بيشتر در تكليف مورد نظر مي
طور كلـي موسـيقي    وي اشاره كرد، به. يك مطالعة مروري به بررسي تأثير موسيقي بر اجراي ورزشكاران پرداخت

داشـته  ) شاخص درك فشـار (رواني  و) و دماي بدن ضربان قلب، فشار خون(تواند تأثيرات مثبت فيزيولوژيكي  مي
موسـيقي  ). 18(دهندة اهميت تأثير ريتم موسيقي بر پاسخ اجراي فعاليت بدني اسـت   اين نتايج نشان ).18(باشد 

دنبـال   دهد و به به عوامل بيروني كه همان موسيقي است، تغيير مي) درد و خستگي(توجه فرد را از عوامل دروني 
موضوع ديگري كه اهميـت زيـادي   ). 12(يرات ايجادشده در سطح درك فشار مشاهده شده است اين موضوع تغي

هاي فيزيولوژيكي رسيده در طول  دارد، اين است كه موسيقي يك محرك خارجي براي مسدود كردن انتقال حس
هـا   گزارش). 13( است، به اين معني كه براي تمامي سطوح فعاليت بدني پايدار نيست 5مسير آوران وابسته به بار

درصـد   70هـايي كـه بـا     هاي كم بيشتر است، اما در فعاليـت  حاكي از آن است كه تأثيرگذاري موسيقي در شدت
تغييـر  ) خستگي و فشار(هاي داخلي  گيرند، توجه از عوامل خارجي به سمت حس اي انجام مي ضربان قلب ذخيره

از سـوي ديگـر سـطح درك فشـار شاخصـي اسـت كـه        ). 19(يابد و در نتيجه موسيقي تأثيرگذار نخواهد بود  مي
سـطح درك فشـار بـه نـوعي     . شـود  كند، تعيين مي براساس كميت فشاري كه فرد طي فعاليت بدني احساس مي

هاي فيزيولوژيكي مختلف از جمله حـداكثر ضـربان قلـب، حـداكثر      شوندة پاسخ عنوان عامل همزمان و جانشين به
اين امر نشانة همبستگي زياد نمودار تغييـرات سـطح درك فشـار و ضـربان     ). 13(كند  اكسيژن مصرفي عمل مي

آمده در زمينة تأثير سرعت موسيقي، نتـايج برخـي از    دست با وجود نتايج به). 21،9(قلب طي فعاليت بدني است 
                                                           

1. John K.Meis 
2. Crust .L 
3. Crust L. Clough, PJ 
4. Koc 
5. Load Dependent 
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 گرفته گوياي آن است كه موسيقي با ريتم متوسط و موسيقي برانگيزاننـده بـر سـطح درك فشـار     تحقيقات انجام
  ). 17(ها تأثيرگذار نبوده است  آزمودني

گرفته، اتخاذ تصميمي مناسب پيرامون انتخاب نوع موسـيقي و تـأثير آن بـر     هاي انجام براساس نتايج پژوهش
ها ميزان علاقه به موسـيقي افـراد در   از سوي ديگر در اغلب پژوهش. رسد نظر نمي اجراي فعاليت ورزشي، ساده به

  . نظر گرفته نشده است
. پاياني، صورت گرفته استها فقط ارزيابي  شدت تأثيرگذاري موسيقي نيز اهميت زيادي دارد كه در اغلب پژوهش

با ريتم متوسـط بـر شـاخص درك فشـار و ضـربان قلـب در       بر اين اساس پژوهش با هدف بررسي تأثير موسيقي 
  . گذاشته شد طراحي و به اجرا هاي مختلف تمرين استقامتي در مردان جوان ورزشكار  شدت

  

  شناسي پژوهش  روش
  روش تحقيق و جامعة آماري

. ساعت به انجام رسيده است72مرحلة متوالي با فاصلة حداقل  دودر 1گذري تحقيق حاضر با استفاده از روش هم
 6/21±60/2دانشجوي مرد سالم و ورزشكار با ميانگين و انحراف استاندارد سن 10تجربي،  در اين پژوهش نيمه

اي را تكميل كردند كه نفر از افراد در دسترس پرسشنامه 20كه  طوري اوطلب شركت در پژوهش بودند، بهسال، د
عروقي، سيستم ايمني و عواملي كه  –هاي قلبي  از لحاظ سطح فعاليت بدني، ميزان علاقه به موسيقي و بيماري

ارزيابي (ه دلايل مختلف حذف شدند تعدادي از اين افراد ب. گذارد، ارزيابي شدند بر روند تحقيق تأثير مي
عروقي و سيستم ايمني از طريق پرسشنامه و بررسي آخرين سوابق پزشكي شامل فشار خون،  –هاي قلبي بيماري

پس از توضيح شرايط آزمايش، ). صورت گرفت... هاي مختلف و  علائم ناهماهنگي ضربان قلب، ابتلا به بيماري
طور تصادفي ساده به دو گروه  ها، افراد بهشخصي توسط آزمودني نامة ايتاعم از خطرهاي احتمالي و امضاي رض

   .پنج نفري تقسيم شدند
، گروه اول در مرحلة اول بدون موسيقي، مرحلة دوم با موسيقي متوسط و )1جدول(گذري  همبراساس روش 

 .ن پرداختندگروه دوم در مرحلة اول با موسيقي متوسط و مرحلة دوم بدون موسيقي به انجام آزمو

                                                           
1.Cross over 

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

  ...بررسي تأثير موسيقي بر ريتم متوسط شاخص درك فشار و ضربان قلب در شدت هاي مختلف تمرين استقامتي 

 

223

 طرح تحقيق شامل چگونگي اجراي مراحل تحقيق با طرح روش تعادل مخالف. 1جدول 

 مرحلة دوم مرحلة اولگروه

 )نفر10(مردان  ها آزمودني
 )موسيقي(نفر 5 )كنترل(نفر5
 )گواه(نفر 5 )موسيقي(نفر5

  
  .مشخص شده است 2در جدول ها شامل سن، قد، وزن و شاخص تودة بدني مشخصات جسماني آزمودني

  
  كنندگان مشخصات شركت. 2جدول 

  
 آوري اطلاعات  گيري و جمع روش اندازه

 11:30تا  8:30جلسات آزمون بين ساعات  .زمون استقامتي در جلسات آزمون استفاده شددر پژوهش حاضر از آ
ساعت پيش از آزمون از انجام  48كنندگان  شركت. ساعت بين هر مرحله انجام گرفت 72صبح با فاصلة حداقل 

همة . اده كردندهاي غذايي يكساني استفها قبل از جلسات آزمون از وعدهكننده شركت. فعاليت شديد منع شدند
ساعت از  12ساعت قبل از آزمون از خوردن هرگونه مادة غذايي و نوشيدني، هرگونه مادة محرك و  4كنندگان  شركت

  .شددر نظر گرفته ) 22±2(ميانگين دماي محل آزمون در هر سه مرحله . )26(دار منع شدند  مصرف غذاي كافئين
  پروتكل تمرين

دقيقه با  5مدت  ها ابتدا به در هر يك از جلسات تمرين، آزمودني. ده استپروتكل تمرين مشخص ش 3در جدول 
سپس تمرين دويدن زير بيشينه در . كنند كيلومتر بر ساعت با استفاده از نوار گردان خود را گرم مي 6سرعت 
ر اين ها د شود كه سرعت دقيقه استراحت بين هر مرحله اجرا مي2رونده با  اي با سرعت پيش دقيقه 4فواصل 
  .مشخص شده است 3شده در جدول  هاي محاسبه ميانگين سرعت .بود HRmaxدرصد  80و  70، 60مطابق با مراحل 

 پروتكل تمرين به تفكيك مراحل و اجزاي بازي .3جدول 
 فعاليت استراحت فعاليت استراحت فعاليت 
 اول مرحله

 دقيقه2
 دوم

 دقيقه2
 سوم

   سرعت
 3/9±27/1 8/7±20/1 3/6±72/0 )كيلومتر بر ساعت(

  

 دامنة تغييرات انحراف استاندارد ميانگين هاي وابسته متغير

6/21 )سال(سن   60/2 24-19 

 170- 185 26/4 177 )متر سانتي(قد 

 65-80 72/5 1/73 )كيلوگرم(وزن 
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 پروتكل تمرين به تفكيك مراحل و اجزاي بازي .3جدول ادامة 
 فعاليت استراحت فعاليت استراحت فعاليت 
 اول مرحله

 دقيقه2

 دوم

 دقيقه2

 سوم

 دقيقه 4 دقيقه4 دقيقه4 )دقيقه( زمان

  ضربان 
 HRPeak60% HR Peak70 % HR Peak80% )ضربه در دقيقه(

  

  
  خص درك فشارشا

دقيقه از  4در پايان هر ) اي بورگ نقطه 20شاخص درك فشار (در پايان هر مرحله از آزمون، ميزان درك فشار 
  همچنين اطلاعات روي صفحة نمايش نوار گردان . شد ها پرسيده و در برگة مخصوص ثبت مي كننده شركت

ها در هر مرحلة آزمون از كننده شركت. شد ها پنهان ميكننده از ديد شركت) ساخت آلمان HP Cosmosمدل (
منظور آشنايي با شرايط آزمون،  قبل از شروع جلسات، يك جلسة توجيهي به. هاي يكسان استفاده كردندلباس

آشنايي با فعاليت روي نوار گردان و آموزش چگونگي بيان ميزان درك فشار هنگام فعاليت ورزشي براي اين افراد 
  .ها مشكل شنوايي ندارندكننده كدام از شركت نين اطمينان حاصل شد كه هيچهمچ. اختصاص داده شد

  موسيقي
 .Rondo allaturca,Einekleinenachtmusic(چهار قطعه موسيقي بدون كلام با ضرباهنگ متوسط يكسان 

Minuet from divertimento in D major,Wolfgangamadeus (افزار پس از بررسي توسط نرمAdobe 
audition 1.5Music ها قرار گرفت كه  كننده جهت مناسب بودن تعداد ضرباهنگ در دقيقه در اختيار شركت

شده توسط فرد  به اختيار دو قطعه از هر نوع را انتخاب كردند كه در جلسات آزمون نيز از موسيقي انتخاب
در جلساتي كه  .ها با توجه به ادبيات و پيشينة تحقيق بود همچنين انتخاب موسيقي. استفاده شد

بل در  دسي 70كنندگان از موسيقي استفاده كردند، با توجه به پيشينة تحقيق، بلندي صداي موسيقي  شركت
  ).16(نظر گرفته شد 
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  روش آماري
براي بررسي اثر تمرين بر . اسميرنوف تعيين شد - ها با استفاده از آزمون آماري كولموگروف طبيعي بودن داده

ها مقدار خطا در سطح  در همة آزمون. استفاده شد مستقل t، از آزمون بين دو مرحله در هاي وابسته متغير
)05/0P<(در نظر گرفته شد . 

  
  هاي پژوهش يافته
مشخص است، در مرحلة گـرم كـردن بـين دو گـروه تفـاوت معنـاداري مشـاهده نشـد          2طوركه در جدول  همان

)05/0P> .( در شرايط موسيقي ريـتم متوسـط ضـربان     ب بيشينهضربان قلدرصد  60در مرحلة فعاليت با شدت
در ). >05/0P(قلب فعاليت و شاخص درك فشار نسبت به شرايط بدون موسـيقي كـاهش معنـاداري نشـان داد     

در شرايط با موسيقي نيز ضـربان قلـب فعاليـت و شـاخص     ضربان قلب بيشينه درصد  70شرايط فعاليت با شدت 
  ).>05/0P(ت طور معناداري كاهش ياف درك فشار به

ميزان ضربان قلب حين تمـرين و شـاخص درك فشـار    )  HRMAXدرصد  80(در فعاليت با بيشترين شدت 
  ).<05/0P(كاهش كمي را نشان داد، ولي معنادار نبود 

  
  انحراف استاندارد مقادير ضربان قلب و شاخص درك فشار در دو شرايط كنترل و موسيقي متوسط ±ميانگين . 4جدول 

%60 گرم كردن  متغيرها HR max 70% HR max 80% HR max 

 (bpm)لبقضربان 

 8/105±92/7  كنترل

38/7±9/101  

56/1±0/118  

*25/3±2/114  

117/1±6/138  

*88/3±2/133  

17/1±6/158 

  موسيقي متوسط  41/2±5/157

شاخص درك فشار 
)RPE(  

  كنترل

---- 

2/04±2/9  

*33/1±3/7 

93/1±2/12  

*39/1±2/10 

40/2±7/13  

93/1±2/12 
  متوسط موسيقي

  > P 05/0هاي دو گروه كنترل و موسيقي متوسط در سطح  معناداري ميانگين  *
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  مختلف تمرين استقامتي در شرايط كنترل و موسيقي هاي شدتضربان قلب در  ةمقايس . 1نمودار 
  

 گيري  بحث و نتيجه

). <05/0P(كردن بين دو گروه تفاوت معناداري مشاهده نشد نتايج پژوهش حاكي از آن است كه در مرحلة گرم 
در شرايط موسيقي ريتم متوسط ضربان قلب فعاليـت و  ضربان قلب بيشينه درصد  60در مرحلة فعاليت با شدت 

در شرايط فعاليـت  ). >05/0P(شاخص درك فشار نسبت به شرايط بدون موسيقي كاهش معناداري را نشان داد 
طـور   در شرايط با موسيقي نيز ضربان قلب فعاليت و شاخص درك فشار به بان قلب بيشينهضردرصد  70با شدت 

 ).>05/0P(معناداري كاهش يافت 

در فعاليت با بيشترين شدت ميزان ضربان قلب حين تمرين و شاخص درك فشار كاهش كمي را نشـان داد،  
  ).<05/0P(ولي معنادار نبود 

ش سطوح انگيختگي و در نهايت افزايش احساس آرامش و احساس خستگي، ايجاد هماهنگي، افزاي
). 23(اين آثار تحت عنوان اثر موسيقيايي بيان شده است . شود فرايندهاي ادراكي موجب افزايش و بهبود اجرا مي

طوركه در  همان. در تحقيقات كمي پيرامون آثار موسيقي بر ادراك فشار ناشي از شدت تمرينات اشاره شده است
شده و  هاي تمرين كم و متوسط بر فشار ادراك شود، موسيقي تنها در شدت قيق حاضر مشاهده مينتايج تح

80درصد 70درصد  60درصد   گرم كردن 

قه 
دقي

در 
به 
ضر

 

  كنترل 
  موسيقي
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ها حاكي از آن است كه تأثيرگذاري موسيقي در  در همين زمينه گزارش. ضربان قلب تمرين مؤثر بوده است
گيرند، توجه از  مي اي انجام درصد ضربان قلب ذخيره 70هايي كه با  هاي كم بيشتر است، اما در فعاليت شدت

يابد و در نتيجه موسيقي تأثيرگذار نخواهد  تغيير مي) خستگي و فشار(هاي داخلي  عوامل خارجي به سمت حس
كنندة ناشي از فشار تمرين را  براساس نتايج برخي تحقيقات پخش موسيقي هنگام تمرين آثار ناراحت). 19(بود 

ر صورت حذف عوامل شنيداري مانند موسيقي و عوامل ديداري كه د دهد، درحالي ها كاهش مي در ذهن آزمودني
اين آثار با تغييرات . ممكن است توجه به فشار كار دروني معطوف شود و توانايي تحمل خستگي كاهش يابد

 ).7(افزايشي سطح سروتونين و كاهش دوپامين در مغز هنگام اجرا در شرايط پخش موسيقي ارتباط دارد 

وي اشاره كرد كه . مطالعة مروري به تأثير موسيقي بر اجراي ورزشكاران پرداختدر يك ) 2009( 1كوك
شاخص (، رواني )ضربان قلب، فشار خون و دماي بدن(تواند تأثيرهاي مثبت فيزيولوژيكي  طور كلي موسيقي مي به

رفيت متر، قدرت نگه داشتن، ميزان استقامت و ظ 400دو (و حتي فاكتورهاي اجراي فيزيكي ) درك فشار
رسد موسيقي تند و كند هر كدام تأثيرهاي متفاوتي را روي اجرا داشته  نظر مي علاوه به به. داشته باشد) هوازي

براي نمونه موسيقي تند موجب انگيزش و موسيقي . رو انتخاب صحيح نوع موسيقي بسيار مهم است باشند، ازاين
 ). 18(شود  كند موجب آرامش افراد مي

بخش را روي اجراي هوازي، شاخص  تأثير موسيقي انگيزاننده و موسيقي آرام) 2009(قادري و همكاران 
درصد  85تا  80كنندگان با  همة شركت. درك فشار و كورتيزول بزاقي در مردان غيرورزشكار بررسي كردند

طور  ده بهاجراي هوازي در گروه موسيقي انگيزانن. حداكثر ضربان قلبشان تا واماندگي روي نوار گردان دويدند
دقيقه پس از پايان  5علاوه شاخص درك فشار و غلظت كورتيزول،  به. معناداري بيشتر از دو گروه ديگر بود

  ).14(طور معناداري كمتر از دو گروه ديگر بود  بخش، به فعاليت در گروه موسيقي آرام
توان گفت كه  ني نيز ميعضلا –از ديدگاه عصبي . در پژوهش حاضر از موسيقي با ريتم متوسط استفاده شد

نورون در  2هر محرك بيروني مانند موسيقي در هنگام اجراي فعاليت جسماني موجب افزايش ميزان آتشباري
تر حتي در شرايط خستگي  و در نتيجه افزايش بار كاري از طريق انقباضات عضلاني قوي مراكز اولية حركتي

هاي بالا،  ه از بيرون به درون بدن در شرايط تمرين در شدتدليل منحرف شدن توج اما احتمالا به). 22(شود  مي

                                                           
1. Koc 
2 . Firing rate 
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برايان و . عنوان يك عامل انگيزشي نتوانسته تحريك لازم را براي كاهش درك فشار فراهم آورد موسيقي به
 20در زمينة تأثير موسيقي در زمان دويدن و ضربان قلب و ميزان درك فشار در حين ) 2002(فردكرومازتي 
با ريتم در اختيار، نتيجه گرفتند كه پخش موسيقي اثر زيادي بر سرعت دويدن در افراد ورزشكار و دقيقه دويدن 

درصد  70و  60اين يافته نيز با نتيجة پژوهش حاضر همخواني دارد، زيرا تمرين با شدت ). 8(غيرورزشكار دارد 
  . آرامش بيشتري ادامه دهند اند با ها توانسته ضربان قلب بيشينه تقريبا برابر شدتي است كه آزمودني

هاي كم  براساس نتايج پژوهش حاضر فشار تمرين در قالب ضربان قلب و شاخص درك فشار در شدت
هاي بيشتر  اما در شدت. كننده توجه تعديل شود عنوان عامل منحرف تواند با گوش دادن به موسيقي به مي

كننده نيز قوت لازم را براي تعديل فشار  امل مداخلهاي است كه اين ع احتمالا توجه به فشار تمرين به اندازه
 .تمرين ندارد

عنوان يك عامل انگيزاننده يا  توان به هاي پژوهش حاضر از موسيقي با ريتم متوسط مي براساس يافته
هاي بيشتر تمرين موسيقي  اما در شدت. هاي كم و متوسط استفاده كرد كننده در درك فشار در شدت مداخله

  . ابليت منحرف كردن توجه و كاهش درك فشار را در افراد ورزشكار ندارداحتمالا ق
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