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بخش بر  بررسی تأثیر موسیقی مهیج و آرام 17
اجرای هوازی، میزان درک فشار، و غلظت 
 کورتیزول بزاقی دانشجویان مرد ورزشکار

  دانشگاه آزاد اسلامی واحد مهاباد ی؛محمد قادر 
 *دانشگاه تربیت مدرس ؛نژاد  دکتر حمید آقاعلی 

 حد تهران مرکزدانشگاه آزاد اسلامی وا ؛دکتر محمدعلی آذربایجانی 

 میزان هوازی، اجرای بر بخش آرام و مهیج موسیقی تأثیر بررسی از است عبارت حاضر پژوهش از هدف :هچکید
 سن میانگین با مرد بدنی تربیت دانشجوی 30.کرده  تمرین مردان در بزاقی کورتیزول غلظت و فشار، درک

 بدن چربی درصد کیلوگرم، 45/78 ± 20/16 وزن متر،  سانتی 65/176 ± 66/7 قد سال، 66/25 ± 89/3
 3 در تصادفی صورت به دقیقه بر کیلوگرم بر لیتر  میلی 36/38 ± 19/9 مصرفی اکسیژن حداکثر و ±86/12 74/5

 ضربان درصد 85 تا 80 شدت با و قرارگرفتند کنترل گروه و بخش، آرام موسیقی مهیج، موسیقی نفری 10 گروه

 برای .شد ثبت آزمودنیها فشار درک میزان دقیقه 5 هر .دویدند نوارگردان روی واماندگی سرحد تا بیشینه قلب

 آوری  جمع فعالیت از پس دقیقه 30و دقیقه 5 و پیش، دقیقه 15 بزاق نشدۀ  تحریک نمونۀ کورتیزول، گیری  اندازه

 شمار به مهیج موسیقی گروه در هوازی اجرای شاخص که دویدن زمان پژوهش، های  یافته اساس بر .شد

 و فشار درک میزان همچنین، .بود بخش آرام موسیقی گروه از بالاتر درصد 7/41 معناداری طور به رفت می
 و مهیج موسیقی با مقایسه در بخش آرام موسیقی شنیدن زمان در فعالیت از پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول غلظت
 هوازی اجرای بهبود موجب موسیقی شنیدن نکهای نتیجه .بود تر  پایین معناداری طور به موسیقی شنیدن عدم

 .داشت کمتری افزایش واماندگی سرحد تا فعالیت از پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول همچنین، .شد

 اجرای هوازی، بزاق، کورتیزول، موسیقی، میزان درک فشار : کلیدیواژگان
 

* E.mail: halinejad@modares.ac.ir

 مقدمه 
 و لوژیکیفیزیو تغییرات با موسیقی بین ارتباط

 دانشمندان توجه مورد باز دیر از انسان بدن روانی

 موسیقی از استفاده اخیر، سالهای در ).3( است بوده

 توجه ورزشی اجرای بهبود بر مؤثر عاملی عنوان به

 کرده جلب خود به را ورزشی علوم پژوهشگران

 با موسیقی پژوهشگران، عقیدۀ به ).34 ،22( است

 هنگام به فیزیولوژیکی انگیختگی از کند ریتم

 اجرای بهبود موجب و کاهد می زیربیشینه فعالیتهای

 انگیزۀ موسیقی همچنین، ).12( شود  می استقامتی
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 دهد می افزایش فعالیت ادامۀ برای را ورزشکاران

 بدن بر وارد فشار درک میزان از استنک با و )23(
 ،33 ،28 ،7 ،2( اندازد می تعویق به را یـخستگ

36، 42.(  
 به موسیقی موجود، های  فرضیه براساس

 احساس از ذهن انحراف و توجه شدن  باریک

 انگیختگی ؛انجامد می فعالیت از ناشی خستگی

 بخش آرام یا محرک ابزاری دهد؛  تغییرمی را روانی

 به سرانجام، و است؛ فعالیت هنگام به یا پیش در

 در یقیموس دار ریتم اجزای به نسبت بدن واکنش

 ).13( انجامد می زیربیشینه فعالیتهای
 اثرگذار نیز بدن هورمونی پاسخهای بر موسیقی

 عملکردهای درنظرگرفتن با این، بنابر .است

 به بدن در هورمونها شناختی روان و فیزیولوژیکی

 شنیدن از ناشی تغییر گونه هر ورزش، هنگام به ویژه

 ایاجراه بر بدن هورمونی پاسخهای در موسیقی

 ورزش از پس مثال، برای .است اثرگذار نیز ورزشی

 پلاسمایی سطوح تند موسیقی شنیدن و شدید

 هنگام به آمده  دست به مقادیر از بیشتر کورتیزول

 شنیدن عدم یا و بخش  آرام موسیقی به دادن  گوش

 شنیدن همچنین، ).8( است شده گزارش موسیقی

 کمتر افزایش زیربیشینه ورزش هنگام به موسیقی

  ).2( دارد پی در را بزاقی کورتیزول
 انواع در گسترده تفاوتهای دلیل به حال، این با

 ایـرهـمتغی رـب اـآنه یـراقـافت ارـآث و یـقـوسیـم
 ایـژوهشهـپ هـب ی،ـاختـشن روان و یـوژیکـولـزیـفی

 اساس، همین بر .است نیاز زمینه این در بیشتری
 مهیج وسیقیم تأثیر است تلاش در حاضر پژوهش
 هوازی، اجرای بر ورزش هنگام به را بخش وآرام

 مطالعه زاقیـب زولـورتیـک و ارـفش درک زانـمی
 .کند

 شناسی  روش
 آزمودنیها

 آزاد دانشگاه بدنی تربیت مرد دانشجویان بین از

 میانگین با دانشجو 30 مرکز، تهران واحد اسلامی

 65/176 ± 66/7 قد سال، 66/25 ± 89/3 سن

 درصد کیلوگرم، 45/78 ± 20/16 وزن متر،  یسانت

 اکسیژن حداکثر و 86/12 ± 74/5 بدن چربی

 دقیقه بر کیلوگرم بر رـلیت  میلی 36/38 ± 19/9 مصرفی

 عنوان به دسترس در گیری  نمونه صورت به

 صورت به و شدند انتخاب پژوهش آزمودنیهای

 مهیج، موسیقی نفری 10 گروه 3 در تصادفی

 هیچ .قرارگرفتند کنترل گروه و بخش، آرام موسیقی

 و هورمونی اختلالات سابقۀ آزمودنیها از یک
 درمان تحت پژوهش زمان در و نداشتند شنوایی

 .نبودند دارویی

 آوری اطلاعات  ابزارها و روشهای جمع
 پروتکل ورزشی

 دویدن از بود عبارت آزمودنیها ورزشی پروتکل

 ضربان درصد 85 تا 80 شدت با نوارگردان روی

 .واماندگی سرحد تا بیشینه قلب

 موسیقی
 مورد موسیقیهای پژوهش، ماهیت به توجه با

 نظر از متفاوت طبقۀ دو از حاضر مطالعۀ در استفاده

 موسیقی یکی، .شد انتخاب موسیقیایی شاخصهای

 و المللی  بین موسیقی که بِناسی  بِنی موسیقی و ،مهیج
 و است؛ هوازی رقص تمرینات در استفاده مورد

 که 2001 اِرا موسیقی و بخش آرام موسیقی دیگری،

 مورد موسیقیهای با و است المللی  بین موسیقی

 .دارد زیادی شباهت آرمیدگی برای استفاده
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 میزان درک فشار
 از استفاده با آزمودنیها ارـفش درک زانـمی
 5 هر زمانی فاصلۀ به بورگ امتیازی 15 اسـمقی

 وارگردانـن روی الیتـفع روعـش انـزم از دقیقه
  .شد گیری  اندازه

 آوری بزاق   جمع
 های  نمونه کورتیزول، تغییرات روند بررسی برای

 30 و دقیقه 5 پیش، دقیقه 15 مرحلۀ سه در بزاق
 منظور، همین به .شد آوری  جمع فعالیت از پس قهدقی

 زمان در و فعالیت شروع از پیش آزمودنیها از یک هر

 لیتر  میلی 200 آبی  کم از گیریجلو جهت استراحت،

 را خود دهان دقیقه چند از پس .نوشیدند بآ
 درون نشده  تحریک بزاق لیتر  میلی 4 سپس، .شستند

 30 و دقیقه 5 .شد آوری  جمع مخصوص های  لوله

 همان به بزاق های  نمونه نیز فعالیت پایان از پس دقیقه

 های  نمونه تمامی .شد آوری  جمع روش

 گراد  سانتی درجۀ -20 دمای در شده یآور جمع

 به توجه با .شود آزمایش مناسب زمان در تا فریزشد،

 پیروی روزی  شبانه ریتم از کورتیزول ترشح اینکه

 تا 8 ساعت بین بزاق های  نمونه تمامی کند،  می

 برای همچنین، .شد آوری  جمع صبح 30/12

 کننده،  مخدوش اثر گونه هر از جلوگیری

 یکسان شرایط در آزمودنیها تمامی از یریگ  نمونه

 .آمد عمل به

 سنجش هورمونی
 با مونوپلیکیت صورت به بزاقی کورتیزول غلظت

 ساخت کیت توسط ELISA روش از استفاده

 بر نانوگرم 5 حساسیت با ایتالیا RADIM شرکت

 .شد گیری  اندازه لیتر  دسی

 روش آماری
 روش از ها  داده آماری تحلیل و تجزیه برای

 برای یکطرفه (ANOVA) واریانس تحلیل

 .شد استفاده شفه تعقیبی آزمون و مستقل گروههای
 .شد گرفته نظر در )P ≥ 50/0( نیز معناداری سطح

 ها  یافته
 آزمودنیها، بودن  همگن میزان تعیین منظور به

 بین یکطرفه (ANOVA) واریانس تحلیل آزمون

 عمل به مطالعه مورد ایـگروهه max2VO ادیرـمق
 اـروههـگ نـبی اداریـمعن اریـآم اوتـتف و دـآم
 در .بود آنها بودن همگن انگرـنش که دـنش دهـدی
 آمده شده  گیری  دازهـان متغیرهای ادیرـمق 1 دولـج

 .است
 در شده گیری  اندازه متغیرهای مقادیر .1جدول 

 کنترل و بخش آرام مهیج، موسیقی گروههای
 

 گروه
 دویدن زمان
 )دقیقه(

 میزان
 فشار درک

 )امتیاز(

 غلظت
 کورتیزول
بزاقی

(ng/ml) 
 موسیقی
 5/11 ± 1/1337/4 ± 92/2 102 ± 23 مهیج

 موسیقی
 3/8 ± 6/1236/3 ± 83/1 5/59 ± 33/20 بخش آرام

 5/10 ± 9/1599/2 ± 72/1 4/73 ± 8/10 کنترل
 

 اجرای از شاخصی عنوان به دویدن زمان
 معناداری طور به مهیج یقیموس گروه در هوازی

 بخش آرام یـموسیق روهـگ از رـالاتـب دـدرص 7/41
 زمان بین معناداری تفاوت ).P ≥ 012/0( ودـب

 نشد مشاهده کنترل و موسیقی گروههای دویدن

 ).1 شکل(
 موسیقی شنیدن هنگام به فشار درک میزان

 دمـع و جـمهی موسیقی اـب ایسهـمق در شـبخ آرام
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 بود تر  پایین اداریـمعن ورـط به یـموسیق دنـشنی
)007/0 ≤ P.( درک میزان در معناداری تفاوت 

 مشاهده بخش آرام و مهیج موسیقی گروه بین فشار
  ).2شکل( نشد

 
 زمان دویدن روی نوارگردان در .1شکل

گروههای موسیقی مهیج، موسیقی 
  و کنترل،بخش آرام

 
در گروههای میزان درک فشار  .2شکل
ش ـبخ ی آرامـج، موسیقـ مهییـموسیق

 و کنترل

 پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول غلظت همچنین،
 در بخش آرام موسیقی شنیدن زمان در فعالیت از

 به موسیقی شنیدن عدم و مهیج موسیقی با مقایسه
 تفاوت ).P ≥ 011/0( بود تر  پایین معناداری طور
 زمان در بزاقی زولـورتیـک تـغلظ نـبی اداریـمعن
 نشد مشاهده مهیج و شـبخ آرام یـموسیق دنـشنی

 اوتـتف تـالیـفع از سـپ قهـدقی 30 ).3 لـشک(
 التـح هـس در زولـورتیـک تـغلظ در اداریـمعن
 دـنش دهـاهـمش یـقـوسیـم دنـشنی دمـع و دنـشنی

 ).3 شکل(

 

 

 
 

در گروههای تغییرات کورتیزول بزاقی  .3شکل 
  کنترل و،بخش موسیقی مهیج، موسیقی آرام

 بحث و بررسی 
 شنیدن داد نشان حاضر پژوهش یافتۀ اولین

 زمان آن، نوع از نظر  صرف فعالیت، هنگام به موسیقی

 تعیین هوازی اجرای شاخص را بالاتری دویدن

 ،)1384( هنرنما خرم های  یافته با ها  یافته این .کند می
 همکاران و بالدوف ،)1991( فرانکز و کوپلند

 و سزابو ،)2000( همکاران و اواهایاک ،)2002(
 )2000( همکاران و نیتونو ،)1998( همکاران
 با ولی ،)43 ،34 ،20 ،12 ،5 ،2( دارد همخوانی

 و شوارتز ،)1991( لانگرهوف و پوجال های  یافته
 و ،)1995( همکاران و بیکر ،)1990( همکاران

 ).39 ،37 ،27 ،6( است تضاد در )1967(لزلی
 یا دویدن زمان افزایش صلیا دلیل پژوهشگران

 ویژگی به را موسیقی شنیدن هنگام به هوازی اجرای

 نسبت آن افزایی  روان اثر و موسیقی نیروزایی

 به موسیقی شنیدن که کنند  می اشاره و دهند  می

 احساس از توجه انحراف نتیجه در و شدن  باریک

 میزان محدودیت علت به تمرین از ناشی خستگی
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 21نژاد، دکتر محمدعلی آذربایجانیحمد قادری، دکتر حمید آقاعلیم

 و تلاش از فرد ادراک میزان تغییر و ها  داده پردازش
 ترکیب ).45 ،4( انجامد می شده ادراک خستگی

 انگیزه، بالابردن با است ممکن ورزش و موسیقی

 همچنین، ).16( دهد  افزایش را شناختی تحریکات

 اطلاعات کردن جایگزین با است ممکن موسیقی

 دستگاه به حسی اندامهای از که بدنی کار از ناشی

 و دهد افزایش را کار بازده رسد،  می مرکزی عصبی
 ).20( بخشد بهبود را فعالیت از ناشی هیجانات میزان

 درک میزان داد نشان حاضر پژوهش یافتۀ دومین

 با مقایسه در بخش آرام موسیقی شنیدن هنگام به فشار

 طور به موسیقی شنیدن عدم و مهیج موسیقی

 و پوتگیر های  یافته با یافته این .بود تر  پایین معناداری
 ،)1998( باچاراک و سزمدار ،)2000( همکاران

 ماکاتا ،)1988( دان  یایس ،)1995( مورگان و لورنا

 و بوچر  ،)2002( نتری ،)2005( همکاران و ایواناگا
 همخوانی )1384( هنرنما خرم و ،)1990( ترونسکی

 با ولی ،)47 ،41 ،36 ،33 ،29 ،28 ،7 ،2( دارد

 همکاران و تننباوم ،)2002( موروک های  یافته

 ،3( است ادـتض در )1375( بخش  نیک و ،)2004(
32، 44.(  

 ترکیب )1985( رجسکی های  یافته براساس

 درک میزان فیزیولوژیکی و شناختی روان عوامل

 موازی اطلاعات پردازش هنگام به را فشار

 تحریکی و حسی اطلاعات او عقیدۀ به .کند  متأثرمی

 پردازش هوشیار  نیمه صورت به و یکدیگر اتمواز به

 مانند حسی اطلاعات این، بنابر ).38( شود  می

 و تشویق مانند تحریکی اطلاعات یا تلاش، احساس
 درک میزان بر سنگین بدنی کار از ناشی نگرانی

 هنگام به کرد پیشنهاد رجسکی .دارد تأثیر فشار

 برتری فیزیولوژیکی عوامل سنگین، ورزش

 همچنین، .دارد شناختی  روان پاسخهای بر ای  برجسته

 مانند خارجی علایم پایین، باشدت ورزش هنگام به

  .باشد اثرگذارتر بسیار است ممکن موسیقی
 را معناداری کاهش نیز )1990( نسکیوتر و بوچر

 هنگام به موسیقی شنیدن با فشار درک میزان در

 نتیجه و کردند گزارش متوسط باشدت ورزش

 به وابسته فشار درک میزان بر موسیقی تأثیر گرفتند

 شنیدن معتقدند پژوهشگران این .است بارکار

 بازخوردهای است ممکن ورزش هنگام به موسیقی

 دستگاه به را مرکزی و محیطی عوامل از ناخوشایند

 بدهد را اجازه این فرد به و کند بلوکه مرکزی عصبی

  ).7( کند آرامش احساس ورزش هنگام که
 به چند هر حاضر، پژوهش های  یافته اساس بر

 میزان و شد بیشتر دویدن زمان موسیقی شنیدن هنگام

 از پس مذکور متغیرهای بین بود، تر  پایین فشار درک

 معناداری تفاوت بخش وآرام مهیج موسیقی شنیدن

 گروه دو هر در اینکه با همچنین، .نیامد دست به

 بود، بهتر هوازی اجرای بخش آرام و مهیج موسیقی

 خاص موسیقی نوع هر اثر سازوکار کرد توجه باید

 تنش اند  دریافته پژوهشگران .است ویژگی دارای

 که ای  گونه به کند،  تغییرمی موسیقی انواع با عضلانی

 موسیقی و زیاد را عضله تنش محرک، موسیقی

 موسیقی ).30( کند  می کم را عضله تنش بخش آرام

 هنگام به عضلانی لیتفعا است ممکن بخش آرام

 موجب مهیج موسیقی اما دهد، کاهش را تمرین

 .شود  می خستگی در تأخیر و دویدن زمان افزایش
 و روانی انگیزش تغییر راه از موسیقی نوع این

 کند می تحریک را مرکزی عصبی دستگاه حرکتی

 را پاراسمپاتیک عصبی دستگاه سازی  فعال و )46(

 و نیروزاست عاملی رو، ازاین ).29( دهد می کاهش
 در فرد انگیزۀ بنابراین، ).46( دارد افزایی  روان نقش

 او به را اجازه واین دهد می افزایش را تمرین انجام

 فعالیت به بیشتری زمان مدت برای که دهد  می

  ).12( بپردازد
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 شنیدن با حاضر، پژوهش یافتۀ سومین اساس بر

 بزاقی کورتیزول غلظت در اندکی افزایش موسیقی

 .شد مشاهده فعالیت از پس دقیقه 5 زمانی فاصلۀ در
 و ،)1994( همکاران و موکل های  یافته با یافته این
 با ولی ،)31 ،2( دارد همخوانی )1384( هنرنما خرم

 است تضاد در )1995( همکاران و براونلی های  یافته

 یک اند  داده نشان پیشین مطالعات از برخی ).8(

 برخی افزایش به واماندگی سرحد تا ورزش جلسه

 کورتیزول و پرولاکتین ،ACTH مانند هورمونها

 .)24 ،17 ،11 ،10( انجامد می
 استرس هورمونهای ترین  مهم از یکی کورتیزول

 و جسمانی استرسهای به پاسخ در که است
 از ورزش ).19( شود  می ترشح شناختی روان

 ،25( است کورتیزول ترشح محرکهای ترین  مهم
 )18( شدت از تابعی تمرین به کورتیزول پاسخ ).35
 محور تحریک ).15( است )21( تمرین مدت و

 ترشح افزایش و آدرنال هیپوفیز، هیپوتالاموس،

ACTH کورتیزول ترشح عامل ترین مهم هیپوفیز از 

 محور بدنی فعالیتهای هنگام ).40( است

 ترشح و شود می فعال آدرنال هیپوفیز، هیپوتالاموس،

 ناشی های  فرآورده ).9( یابد می افزایش کورتیزول

 pH افت لاکتات، تجمع مانند هوازی  بی ازمتابولیسم

 هیپوتالاموس، محور محرکهای از هیپوکسی و

  .اند آدرنال و هیپوفیز
 20 تا 8 زمانی دامنۀ در نوارگردان روی دویدن

 و دهد  می افزایش برابر 10 تا را ATCH غلظت دقیقه
 ).9( یابد  می افزایش ACTH موازات به کورتیزول

 سازوکار pH کاهش و مرکزی دمای افزایش

 کورتیزول، غلظت افزایش موجب که است دیگری

  ).14( شود  می آزاد کورتیزول ویژه به
 معنادار افزایش عدم حاضر، پژوهش در مهم نکتۀ

 اینکه وجود با .بود موسیقی گروههای در کورتیزول

 بیشتر موسیقی گروههای در یهاآزمودن دویدن زمان

 کورتیزول غلظت افزایش میزان بود، کنترل گروه از

 زمان هرچه نظری دیدگاه از .بود کمتر آنها در بزاقی

 بیشتر افزایش انتظار باید باشد، بیشتر دویدن

 بودن  ثابت دلیل به حال، این با .داشت را کورتیزول

 85 تا 80 با دویدن( فعالیت طول در فعالیت شدت

 زمان افزایش وجود با )بیشینه قلب ضربان درصد

 و مهیج موسیقی گروههای در آزمودنیها دویدن
 کورتیزول غلظت در معناداری افزایش بخش آرام

 شنیدن که دارد وجود احتمال این .نشد مشاهده بزاقی

 هنگام به آزمودنیها روانی تنش کاهش به موسیقی

 ترشح رکهایمح از یکی که آنجا از .بینجامد دویدن

 موجود تفاوت تنها و است روانی استرس کورتیزول

 بود، موسیقی شنیدن در گانه  سه گروههای بین

 به را کورتیزول غلظت معنادار افزایش عدم توان  می

 .داد نسبت موسیقی شنیدن
 و بخش، آرام مهیج، موسیقی گروههای بین
 در معناداری تفاوت فعالیت از پس دقیقه 30 کنترل

 حال، این با .نشد مشاهده بزاقی کورتیزول غلظت

 در ورزش از پیش حالت به نسبت کورتیزول غلظت

 غلظت ورزش هنگام به .بود بیشتر گروه سه هر

 کاتابولیسم گر تسهیل هورمونهای سایر و کورتیزول

 غلظت افزایش روند ورزش از پس و یابد  می افزایش

 پاسخی کورتیزول غلظت افزایش .شود  می کند آن

 در دلیل همین به است، جسمانی فشار به عمومی

 شدت همانند متوسط شدت با ورزشی فعالیتهای

 توجهی قابل تغییر حاضر پژوهش در استفاده مورد

 ).26( است نشده گزارش کورتیزول غلظت در

 نوع و شدت آزمودنیها، جسمانی آمادگی سطح

 عوامل از استفاده مورد موسیقی نوع و ورزش،

 .است کورتیزول غلظت تغییرات بر اثرگذار
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 گیری   نتیجه
 به دویدن زمان داد نشان حاضر پژوهش های  یافته

 موسیقی گروه در هوازی اجرای از شاخصی عنوان

 گروه از بالاتر درصد 7/41 معناداری طور به مهیج

 فشار درک میزان همچنین، .بود بخش آرام موسیقی

 در لیتفعا از پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول غلظت و

 با مقایسه در بخش آرام موسیقی شنیدن زمان

 طور به موسیقی شنیدن وعدم مهیج موسیقی

 موسیقی شنیدن اینکه، نتیجه .بود تر  پایین معناداری

 کمتر افزایش به و بخشد می بهبود را هوازی اجرای

 سرحد تا فعالیت از پس دقیقه 5 در بزاقی کورتیزول

 .انجامد می واماندگی
 برای دسترس در و ارزان، ساده، شیرو موسیقی

 به بنابراین، .است هوازی اجرای بهبود و نیروافزایی

 افزایش برای شود  می توصیه ورزشکاران و مربیان

 هنگام به موسیقی شنیدن از هوازی، ورزشی اجرای

 .کنند  استفاده فعالیت
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