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 میی  ۴۰۰تأثیر موسیقی
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)همراه   ایآید؛ ترجمه و خلاصهچه در نی میرا به زبان آلمان  برگرداندم و آنطور کامل، آنست که نخست بهبه زبان انگلیسی  1متی  اصلی این مقاله

( از متی  آلمان  ست. این مطلب در قالب بخسی   ، مرتبط با شاخه کار پژوهسی  از   با اضافانی  ۲۰۱۲ شناسِی موسیقی در ژانویهی رواندانشجونی

  شد.  اریه

 

 ها شناخت  واژه 

 ای متناسب برای یک موقعیتِ از پیش تعریف شده خاص : موسیقی 2زمان( موسیقی هماهنگ )هم  

هماهنگ )غیر هم   غیر
 پیش تعریف شده خاص ای نامناسب برای یک موقعیت از  : موسیقی 3زمان(موسیقی

سی    انگیر 
ه می : موسیقی 4موسیقی    کندای که در فرد ایجاد انگیر 

ن با عرضه : افزایش ماهیچه 5آاِرُب   ی منظم و مداوم آنها از طریق اکسیر 

ن آاِرُب 
َ
ن. )مثل: دویدن با سرعت در مسا ها از طریق سوخت و سازِ بدون عرضه : افزایش ماهیچه 6ا فتی  ی منظم و مداوم اکسیر 

 کوتاه( 

 

 

 دیدگاه نویسند گان

 این مطالعه بر روی دو فرضیه استوار است: 

ه برای دوندگان دو  ِ هماهنگ در موقعیت مشابه با دوندگان دو ۴۰۰یک( ایجاد انگیر 
هماهنگ  ۴۰۰میی با موسیقی ِ غیر

میی با موسیقی

 بیشیی است. 

سی  همراه   نم همراه هستند و موسیقی   7دو( راندمان دوندگان  که با "نویز سفید"  شنوند، نسبت به دیگر دوندگان  که با موسیقی انگیر 

  هستند، کمیی است. 
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2 Synchrone Musik 

 
3 Asynchrone Musik 

 
4 Oudetereus Musik 

 
5 Aerob 

 
6 Anaerob 

 
7 weißes Rauschen 

 



 معرف  

ِ هماهنگ برای دوندگان: 
 کاربرد موسیقی

ِ هماهنگ به دونده 
ای از  دلیل ارتباط تکرار حرکات بدن  با موسیقی پخش شده، قادر به تحمل و دنبال کردن مجموعه ی با موسیقی

؛    طور مداوم است. ریتم و تمپوُ به دو عنصر موسیقی

ن آاِرُب است که به اغلب مطالعات انجام گرفته از موسیقی هماهنگ؛ برای ورزش 
َ
زِلاسی" های ا در سال   8عنوان مثال "هایلِ گِیر

 ای، رکورد جهان  را شکست. ی سه دقیقه ی زمان  در طی یک دوره فاصله -میی در متوسط  ۲۰۰۰با موسیقی هماهنگ بیش از    ۱۹۹۸

 ریتم به  
ً
سی  موسیقی و آشنا بودن با آن، باعث بالا بردن این  برخ  از مطالعات قبلی نشان داده که احتمالا عنوان یکی از عناصر انگیر 

 شود. ها می راندمان

 نظر نویسندگان این مطلب بر سه فرضیه استوار است: 

؛ هم به   کندبخش عمل می عنوان یک آرامعنوان یک محرک و هم به یک( موسیقی

؛ زداینده   جسم و احساسات منق  ست دو( موسیقی
ی

 ی خستکی

 و اضط
ی

؛ مانند: خشم، افسردگ ؛ در افزایش خلق و خوی مثبت و کاهش احساسات منق   راب مؤثر است سه( موسیقی

 

 روش

ها یک مهاجر قفقازی و دیگر دانشجویان بزرگ شده و با پیش  انتخاب شدند. در بتر  آن  9بیست دانشجو از "دانشگاه برونل لندن" 

 انگلیسی بودند. زمینه 
ی

 ی فرهنکی

ه    : آن گروه آ( با انگیر  ؛ شامل ترانه ها سی و دو قطعه ی موسیقیانی را که دوست داشتند،   –ثانیه حدود نود  -های کوتاه ی موسیقی

 انتخاب و به هم وصل کردند. 

ه  : قطعات موسیقی گروه ب( با عدم انگیر  ین علاقه ی موسیقیانی  ها وجود داشت، انتخاب شد. ای به آن ای که کمیی

 منظور شنیدنِ نویز سفید روی گوش خود قرار دادند. ها هدفون را به گروه ج( ناظر: آن 

 

وع به   کت۴۰۰تمرین دو  قبل از سر  ، سر  نامه شامل شش  بایستی یک پرسش ی اول برای تعیتر  احساسات خود می کنندگان در وهله میی

 کردند. سؤال در مورد احساسات مختلف پر می 

وع آزمایش، از دوندگانِ دو  ی که حرفه آن۴۰۰یک هفته قبل از سر  ی قدمها بوده، تجربیانی مثل اندازه میی بان گیر   ها و فرنکانس صر 

، از دوچرخه بر آن برای اندازه  آوری شد. علاوه قلب جمع  ی فرکانس بالاتر با استفاده در شعاع کمیی های ارُبیک استفاده کردند و  گیر

بان قلب در یک شعاع کم و محدود نسبت  فیلم برداشتند که نتیجه  بان قلب در شش آزمایش متفاوت بود. به عبارت دبگر؛ صر  ی صر 

ی دارد. به یک شعاع نامحدود ف  بیشیی
ی

 عالیت و تپندگ

ی قدم ، شخص دو قدم    4/ 4دست آمد این بود: به ازای هر میی  ای که به ها در زمان استاندارد )سیاه = شصت(، نتیجه برای اندازگیر

 دارد. بر می 
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ی در نظر گرفته ی زمان اندازه ها را روی دانشجویان انجام دادند. برای هر شخص سه مرحله همتر  آزمایش  شد و برای آن  گیر

 هانی قائل شدند: محدودیت 

 باید  ی فعالیت اجازه   ها آنها باید خود را گرم کنند. در مدت چهار هفته،  ده دقیقه قبل از دویدن آن 
ً
یکی شدید ندارند و حتما های فیر 

 دود. تواند با نویز سفید، صدای بلند و ریتم تند ب غذا را دو ساعت قبل از مسابقه صرف کنند. گروه ناظر می 

  

 ها یافته 

ِ هماهنگ، نسبت به دونده تسلط و کارانی دونده 
ِ  هانی با نویز سفید، بیشیی است. البته این هانی با موسیقی

طور نیست که موسیقی

ه به وجود می آورد. از دیگر سو، موسیقی  ، عملکردی متفاوت بر حرکات بدن  و  هماهنگ؛ انگیر 
ی

های مختلف و عدم انطباق فرهنکی

 ارند. احساسی د

 

 ها محدودیت 

، نم یک( با شتاب اولیه  ی کرد. هایِ هماهنگِ دویدن را اندازهشود ریتم ی بیست میی  گیر

ی کرد که با توجه به خسته شود ریتمِ دویدن را اندازه دو( تنها با گذشت از پنجاه میی می  ی دقیق  شدن عضلات پا، این اندازه گیر گیر

 نیست. 

ی قابل اطسه( برای اندازه  نیکی استفاده شود که هزینه چنتر  دستگاه تر، باید از دستگاه مینان گیر ُ
 هانی بسیار زیاد است. های الکیی

ی تأثیر داشته باشد. برای این آزمایش نیاز به سالن مناسب است که در انگلیس  تواند در اندازه چهار( جهت باد و سرعت آن، می  گیر

 وجود ندارد. 

 یک حرکت منظم دویدن   پنج( عدم بررسی گوناگون  ریتم در 

. به شش( عدم دسته   همتر  ترتیب طور مثال: سنتر  بتر  هفده تا بیست، بیست و یک تا بیست و سه و به بندی ست 

 

 های دیگر پرسش 

ی روی خلق و خو دارد؟ این هم  -  که از آن صحبت شد، چه تأثیر
ی

 زمان  و هماهنکی

 توان استفاده کرد؟ می های دیگری موسیقی هماهنگ را در چه حوزه  -

 

ی نتیجه   گیر

، بهیی از دیگر موارد عمل می ۴۰۰یک( موسیقی هماهنگ در دو  کند. میی

  بتر  موسیقی ۴۰۰دو( برای دوندگان دو  
ه ایجاد میمیی  کند و موسیقی خنثا، تفاوت وجود دارد. ای که انگیر 

ه به وجود بیاورد یا نه؛ کار  گذاری  کرد آن در تمرینات ورزش سه( مهم نیست که موسیقی هماهنگ، انگیر  ن آاِرُب نشان از تأثیر
َ
های ا

 مثبت دارد. 

؟  گذاری در مردان و زنان یکسان است یا خیر ی انجام شود تا نشان دهد که آیا این تأثیر
 چهار( باید تحقیقات بیشیی


