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A b s t r a c t

This study investigated the effects of self-selected versus prescribed music on 
psychophysiological responses (skin conductance and body temperature) and 
ratings of perceived exertion (RPE) during treadmill running in introverted and 
extraverted individuals. Employing a quasi-experimental design with within- and 
between-subjects factors, 24 physically active young male students (12 introverts, 
12 extraverts), identified via the Eysenck Personality Questionnaire–Short Form, 
performed three randomized 20 min running trials at 70–80% of maximal aerobic 
power: no music, prescribed music, and self selected music. Skin conductance 
and body temperature were continuously recorded using a ProComp 2 device, 
while RPE was assessed with Borg’s 6–20 scale. Mixed-design repeated-measures 
ANOVA revealed a significant main effect of condition (p = 0.005) and group (p = 
0.001) on skin conductance, along with a significant condition × group interaction 
(p = 0.042). For RPE, only the main effect of condition reached significance (p = 
0.001); group (p = 0.380) and interaction (p = 0.241) effects were non-significant. 
No significant effects emerged for body temperature across condition (p = 0.50), 
group (p = 0.39), or interaction (p = 0.293). These results demonstrate that mu-
sic’s influence on autonomic arousal (skin conductance) is personality-depend-
ent, whereas perceived exertion and thermoregulation remain largely unaffected 
by introversion–extraversion. The findings challenge uniform music prescriptions, 
highlighting the necessity of personalized auditory stimuli in exercise settings. 
Practitioners should consider individual trait differences when integrating music 
into training regimens to maximize psychophysiological benefits.
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چکیده

پژوهــش حــاضر بــا هــدف بررســی تأثیــر موســیقی خودانتخابــی و تجویــزی بــر تغییــرات روان فیزیولوژیکــی )رســانایی پوســت 

و دمــای بــدن( و شــاخص خســتگی درک شــده در افــراد درون گــرا و برون گــرا حیــن دویــدن روی تردمیــل اســت. ایــن پژوهــش 

از نــوع کاربــردی و از نظــر روش نیمه تجربــی بــا طــرح درون گروهــی و بین گروهــی بــود. تعــداد ۲۴ دانشــجوی جــوان فعــال و 

ســالم )۱۲ نفــر درون گــرا و ۱۲ نفــر برون گــرا( بــر اســاس نمـره پرسشــنامه شــخصیت آیزنــک )فــرم کوتــاه( انتخــاب و بــا شــدت 

۷۰ تــا ۸۰ درصــد حــداکثر تــوان دویــدن در ســه شرایــط تصادفــی )بــدون موســیقی، موســیقی تجویــزی و موســیقی خودانتخابــی( 

مــورد ســنجش قــرار گرفتنــد. رســانایی پوســت و دمــای بــدن بــا اســتفاده از دســتگاه پروکامــپ ۲ اندازه گیــری شــد و خســتگی 

درک شــده بــا مقیــاس بــورگ )۶ تــا ۲۰( ارزیابــی گردیــد. نتایــج تحلیــل واریانــس مرکــب بــا اندازه گیــری تکــراری نشــان داد در 

متغیــر رســانایی پوســت اثــر اصلــی شرایــط )0p/005 =( و اثــر اصلــی گــروه )0p/001 =( هــر دو معنــی دار هســتند. مهم تــر 

اینکــه اثــر تعامــل شرایــط و گــروه نیــز در ســطح 0/05 معنــی دار اســت )0p/042 =(. همچنیــن در متغیــر خســتگی درک شــده 

 )= 0p/241( و اثــر تعامــل شرایــط و گــروه )= 0p/38( معنــی دار اســت امــا اثــر اصلــی گــروه )= 0p/001( اثــر اصلــی شرایــط

معنــی دار نیســت. در متغیــر دمــای بــدن اثــر اصلــی شرایــط )0p/5 =(، اثــر اصلــی گــروه )0p/39 =( و اثــر تعامــل شرایــط و 

گــروه )0p/293 =( معنــی دار نیســت. ایــن یافته هــا پیامدهــای مهمــی بــرای مربیــان و ورزشــکاران دارد و نشــان می دهــد کــه 

رویکــرد یکســان بــرای همــه در تجویــز موســیقی در حیــن تمریــن، نمی توانــد بــرای همــه افــراد مؤثــر باشــد.

ــپ  ــده، تی ــتگی درک ش ــایکوفیزیولوژیکی، خس ــرات س ــزی، تغیی ــیقی تجوی ــی، موس ــیقی خودانتخاب ــدی::  موس ــای کلی ــدیواژه ه ــای کلی واژه ه

ــخصیتی ش

موســیقی بــه عنــوان یکــی از اشــکال جهان شــمول تجربــه بشری، همــواره نقــش 

مهمــی در ابعــاد مختلــف زندگــی انســان ایفــا کــرده اســت )1(. در حــوزه فعالیت 

بدنــی و ورزش، موســیقی بــه عنــوان یــک ابــزار مداخلــه ای غیرتهاجمــی و مقــرون 

بــه صرفــه توجــه بســیاری از پژوهشــگران و متخصصــان را بــه خــود جلــب کــرده 

اســت )2(. تأثیــرات موســیقی فراتــر از جنبه هــای سرگرمــی و لذت بخشــی اســت 

و می توانــد بــه صــورت سیســتماتیک بــر ابعــاد مختلــف روانــی و فیزیولوژیکــی 

تأثیــر بگــذارد )3(. کاراگیورگیــس    )4(  افــراد در حیــن فعالیــت ورزشــی 

ــر اســاس آن،  ــه ب ــه می دهــد ک ــرات ارائ ــن تأثی ــرای درک ای چارچــوب جامعــی ب

اثــرات موســیقی از طریــق تعامــل پیچیــده ای بیــن ویژگی هــای عینــی موســیقی، 

ویژگی هــای ذهنــی فــرد و زمینــه فعالیــت ورزشــی ایجــاد می شــود. بــه عقیــده 

کاراگیورگیــس  )4( ایــن مــدل چهــار مکانیســم اصلــی را بــرای تأثیــر موســیقی بــر 

ورزش شناســایی می کنــد: انحــراف توجــه، تنظیــم انگیختگــی، هماهنگــی حرکتــی 

ــن  ــه ای ــه ب ــراف توج ــم انح ــی. مکانیس ــای حرکت ــلط در مهارت ه ــب تس و کس

موضــوع اشــاره دارد کــه موســیقی می توانــد توجــه فــرد را از علائــم ناخوشــایند 

فیزیولوژیکــی مرتبــط بــا خســتگی منحــرف کنــد. تنظیــم انگیختگــی بــه توانایــی 

موســیقی در تعدیــل ســطح برانگیختگــی روانــی فــرد اشــاره دارد. همچنیــن 

هماهنگــی حرکتــی بــه هماهنگــی حــرکات بــدن بــا ضرب آهنــگ موســیقی 

مربــوط می شــود و کســب تســلط در مهارت هــای حرکتــی بــه بهبــود یادگیــری و 

اجــرای مهارت هــای حرکتــی از طریــق موســیقی اشــاره دارد  .از اینرو مطالعــات 

اخیــر نشــان می دهنــد کــه موســیقی می توانــد عملکــرد فیزیکــی را بهبــود 

بخشــد، ادراک ذهنــی از خســتگی را کاهــش دهــد، خلق وخــو را تنظیــم کنــد و 

پاســخ های فیزیولوژیکــی بــدن را در شرایــط استرس ناشــی از ورزش تعدیــل نمایــد 

ــط  ــک مرتب ــتم های دوپامینرژی ــازی سیس ــق فعال س ــرات از طری ــن تأثی )5, 6(. ای

بــا پــاداش در مغــز ایجــاد می شــوند کــه می تواننــد تجربــه لذت بخشــی را ایجــاد 

کــرده و تحمــل فشــار ورزشــی را افزایــش دهنــد. همچنیــن، موســیقی می توانــد 

از طریــق تأثیــر بــر سیســتم عصبــی خودمختــار، پاســخ های فیزیولوژیکــی ماننــد 

ضربــان قلــب، رســانایی پوســت و دمــای پوســت را تعدیــل نمایــد )7(  .
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و پیامدهــای اســتفاده از موســیقی در ورزش و تمریــن ارائــه کــرد. در ایــن مــدل 

بــرای دســتیابی بــه عوامــل درونــی موســیقی، جنبه هــای زمانــی موســیقی ماننــد 

تمپــو، ریتــم و مترونــوم می تواننــد تأثیــر زیــادی بــر ســطح فعال ســازی ورزشــکار 

ــال، مــاژور  داشــته باشــند )4(. در مقابــل، جنبه هایــی ماننــد حالــت )به عنوان مث

ــر  ــت ازنظ ــن اس ــا( ممک ــب نت ه ــوه ترکی ــی )نح ــی( و هارمون ــل جزئ در مقاب

برانگیــختن پاســخ های عاطفــی برجســته باشــند )8(. ریتــم و سرعــت بســته 

ــه در آن  ــف ک ــت تکلی ــکاران و ماهی ــخصیتی ورزش ــخصات ش ــا مش ــن ی ــه س ب

ــه  ــود ک ــور می ش ــود. تص ــاوت می ش ــخ های متف ــه پاس ــر ب ــتند منج ــر هس درگی

ــوی  ــا تمپ ــه ب ــد )9( ک ــح می دهن ــرک را ترجی ــیقی مح ــتمالاًً موس ــا اح برون گراه

سریــع )بیــش از 120 ضربــه در دقیقــه(، ویژگی هــای ریتمیــک برجســته مشــخص 

ــیت،  ــد جنس ــان می ده ــه نش ــود دارد ک ــادی وج ــی زی ــواهد تجرب ــود. ش می ش

تیپ هــا شــخصیتی و ســن واکنــش ورزشــکاران بــه قطعــات موســیقی را تعدیــل 

می کنــد )4(. ایــن تمایــل بــرای زنــان وجــود دارد کــه بــه کیفیت هــای ریتمیــک و 

رقصندگــی موســیقی بیــشتر از مــردان امتیــاز دهنــد. همچنیــن تعدیل کننده هایــی 

ماننــد ترجیحــات شــخصی و ســبک توجــه )به عنوان مثــال، ســبک توجــه درونــی 

در مقابــل ســبک توجــه بیرونــی( بــا محیــط اجتماعــی تعامــل خواهنــد داشــت 

ــس  ــدل کاراگیورگی ــد )10(. م ــن کنن ــیقی را تعیی ــه موس ــکار ب ــش ورزش ــا واکن ت

ــی  ــد. یک ــد می کن ــیقی تأکی ــه موس ــخ ب ــردی در پاس ــای ف ــت ویژگی ه ــر اهمی ب

ــف  ــاد مختل ــان ابع ــت. در می ــخصیتی اس ــای ش ــم، ویژگی ه ــل مه ــن عوام از ای

شــخصیت، بعــد درون گرایی-برون گرایــی بــه طــور خــاص بــا نحــوه تعامــل فــرد 

بــا محرک هــای محیطــی مرتبــط اســت. افــراد برون گــرا معمــولاًً بــه دنبــال 

ــا  ــیقی ب ــه موس ــبت ب ــت نس ــن اس ــتند و ممک ــر هس ــی قوی ت ــکات بیرون تحری

ــرا  ــراد درون گ ــل، اف ــد. در مقاب ــان دهن ــهتری نش ــخ ب ــرک پاس ــد و مح ــوی تن تمپ

معمــولاًً ســطوح برانگیختگــی درونــی بالاتــری دارنــد و ممکــن اســت محرک هــای 

بیرونــی قــوی بــرای آنــان بیش ازحــد باشــد )11(. ایــن تفاوت هــای فــردی 

می توانــد پاســخ های ســایکوفیزیولوژیکی بــه موســیقی را بــه طــور قابــل توجهــی 

تحــت تأثیــر قــرار دهــد.

در زمینــه انتخــاب موســیقی، دو رویکــرد اصلــی وجــود دارد کــه در مــدل 

ــیقی  ــی و موس ــیقی خودانتخاب ــت: موس ــده اس ــاره ش ــه آن اش ــس ب کاراگیورگی

تجویــزی. موســیقی خودانتخابــی بــه انتخاب هــای شــخصی فــرد بــر اســاس 

می توانــد  کــه  دارد  اشــاره  وی  عاطفــی  ارتباطــات  و  خاطــرات  ترجیحــات، 

باعــث ایجــاد ارتبــاط هیجانــی عمیق تــر و افزایــش اثــرات تعدیل کنندگــی 

ــی  ــر اســاس معیارهــای عین ــزی ب ــل، موســیقی تجوی هیجــان شــود )4(. در مقاب

ــازی و  ــت آن استانداردس ــود و مزی ــاب می ش ــگ )BPM(  انتخ ــد ضرب‌آهن مانن

ــن ســؤال مطــرح اســت کــه  ــن حــال، ای ــا ای ــشتر اســت )11(. ب کــنترل علمــی بی

آیــا موســیقی خودانتخابــی بــه دلیــل داشتن معنــای شــخصی و ارتبــاط هیجانــی 

ــر.  ــا خی ــزی داشــته باشــد ی ــر موســیقی تجوی ــری ب ــرات برت ــد اث ــر، می توان قوی ت

مطالعــات اخیــر نشــان می دهنــد کــه موســیقی می توانــد تأثیــرات قابــل توجهــی 

بــر پاســخ های فیزیولوژیکــی داشــته باشــد. بــرای مثــال، تحقیقــات جدیــد نشــان 

داده انــد کــه موســیقی می توانــد فعالیــت سیســتم عصبــی خودمختــار را تعدیــل 

ــه در  ــی ک ــن، مطالعات ــد )12(. همچنی ــش ده ــخ های استرس را کاه ــرده و پاس ک

ــر شــاخص های  ــر موســیقی ب ــه بررســی تأثی ــتشر شــده اند، ب ــر من ســال های اخی

ــد کــه موســیقی  ــد )13(. ایــن مطالعــات نشــان می دهن فیزیولوژیکــی پرداخته ان

ــن  ــذارد و ممک ــر بگ ــن شــاخص ها تأثی ــر ای ــی ب ــل توجه ــه طــور قاب ــد ب می توان

ــته  ــود داش ــاوت وج ــف تف ــخصیتی مختل ــای ش ــا ویژگی ه ــراد ب ــن اف ــت بی اس

باشــد.

بــا وجــود پیشرفت هــای قابل توجــه در درک تأثیــرات موســیقی بــر ورزش، 

شــکاف های علمــی مهمــی وجــود دارد کــه نیــاز بــه بررســی بیــشتر دارنــد. اولاًً، 

بیــشتر مطالعــات بــر شــاخص های عمومی تــر ماننــد ضربــان قلــب و ادراک 

ــایکوفیزیولوژیکی  ــاس تر س ــاخص های حس ــی ش ــده اند و بررس ــز ش ــار متمرک فش

ماننــد رســانایی پوســت و دمــای پوســت کــمتر مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت؛ 

ــت  ــاره فعالی ــمندی درب ــات ارزش ــد اطلاع ــاخص ها می توانن ــن ش ــه ای درحالی ک

سیســتم عصبــی خودمختــار و وضعیــت عاطفــی فــرد ارائــه دهنــد. ثانیــاًً، 

ــر  ــه تأثی ــزی در زمین ــی و تجوی ــن موســیقی خودانتخاب مقایســه سیســتماتیک بی

ــاًً،  ــت. ثالث ــده اس ــام ش ــمتر انج ــاص ک ــی خ ــاخص های فیزیولوژیک ــن ش ــر ای ب

نقــش تعدیل گــری ویژگی هــای شــخصیتی ماننــد درون گرایی-برون گرایــی در 

ــی کــه شــناخت پاســخ های  ــی بررســی نشــده اســت. در حال ــن رابطــه به خوب ای

می توانــد  پوســت(  دمــای  و  رســانایی  )نظیــر  ظریــف  ســایکوفیزیولوژیک 

دریچــه ای نــو بــه ســوی درک لحظــه ای وضعیــت عاطفــی و بــار عصبــی خــودکار 

ورزشــکاران بگشــاید، غفلــت از نقــش تعدیل کننــده شــخصیت، امــکان طراحــی 

ــت.  ــاخته اس ــه س ــش مواج ــا چال ــده را ب ــیقایی شخصی سازی ش ــداخلات موس م

از ســوی دیگــر، مربیــان و ورزشــکاران در دنیــای واقعــی بــه شــواهدی کاربــردی 

ــر را  ــیقی مؤثرت ــوع موس ــخصیتی، ن ــپ ش ــاس تی ــر اس ــد ب ــا بتوانن ــد ت ــاز دارن نی

بــرای کاهــش خســتگی ذهنــی و بهبــود عملکــرد انتخــاب کننــد؛ شــواهدی کــه در 

ــه  ــه آن پرداخت ــه ای ب ــان و مقایس ــورت هم زم ــمتر به ص ــین ک ــای پیش پژوهش ه

ــات نظــری  ــای ادبی ــه غن ــا ب ــه تنه ــن خلأ ن ــردن ای ــر ک ــن، پ شــده اســت. بنابرای

می افزایــد، بلکــه راهنمایــی عینــی بــرای بهینه ســازی برنامه هــای تمرینــی و 

ــه شــکاف های  ــا توجــه ب ــت ورزشــی فراهــم مــی آورد. ب ــذت از فعالی ــش ل افزای

ــن  ــس، ای ــری کاراگیورگی ــدل نظ ــه م ــکا ب ــا ات ــی و ب ــات پژوهش ــود در ادبی موج

مطالعــه بــه بررســی تأثیــر موســیقی خودانتخابــی و تجویــزی بــر تغییــرات 

ســایکوفیزیولوژیکی )شــامل رســانایی پوســت و دمــای پوســت( و شــاخص 

خســتگی درک شــده در حیــن دویــدن روی تردمیــل در افــراد درون گــرا و برون گــرا 

ــوع  ــا ن ــن ســؤال اســت کــه آی ــه ای ــال پاســخ ب ــه دنب ــن مطالعــه ب ــردازد. ای می پ

ــرا در  ــخصیتی )درون گ ــپ ش ــزی( و تی ــل تجوی ــی در مقاب ــیقی )خودانتخاب موس

مقابــل برون گــرا( بــر پاســخ های ســایکوفیزیولوژیکی و ادراک خســتگی در حیــن 

ــر. ــا خی ــذارد ی ــر می گ ــی تأثی ــت ورزش فعالی

روش شناسیروش شناسی
پژوهــش حــاضر از نــوع کاربــردی و ازنظــر روش نیمــه تجربــی بــا طــرح 

درون گروهــی و بین گروهــی اســت. شرکت کننــدگان ایــن پژوهــش، دانشــجویان 

اسكندر نژاد و همکاران
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ــه  ــه مطالع ــای ورود ب ــالم دارای معیاره ــال و س ــال( فع ــوان  )۲۵-۱۸ س پسر ج

بــود کــه به طــور در دسترس انتخــاب شــد. ابتــدا دربــاره اهــداف و روش اجــرای 

پژوهــش توضیحــات لازم بــه افــراد داده شــد و شرکت کننــدگان فــرم اطلاعــات 

فــردی شــامل )ســن، قــد، وزن، میــزان تحصــیلات، شــغل، ســابقه فعالیت ورزشــی 

ــر  ــه ب ــداد نمون ــد. تع ــل کردن ــه را تکمی ــرم رضایت نام ــیماری( و ف ــابقه ب و س

اســاس نرم افــزار جی پــاور نســخه ی 3.1.9.2 بــا اســتفاده از انــدازه اثــر متوســط 

ــا  ــط )0f/25 =(، ب ــر متوس ــک اث ــاس f کوهــن بــرای ی ــر اس ــده، ب پیش بینی ش

ســطح آلفــا 0/05، تــوان 0/8 و بــا روش تحلیــل واریانــس بــا اندازه گیــری 

ــه  ــان داد ک ــج نش ــط )0r/60 =(، نتای ــتگی متوس ــا همبس ــراری ANOVA ب تک

ــه  ــت. در مرحل ــاز اس ــر( موردنی ــروه 12 نف ــر گ ــده )ه ــل 24 شرکت کنن حداق

ــنامه  ــتفاده از پرسش ــا اس ــراد ب ــخصیتی اف ــای ش ــخیص تیپ ه ــد از تش اول بع

ــرا )12  ــراد درون گ ــروه اف ــاه - EPQ-R( در دو گ ــرم کوت ــک )ف ــخصیت آیزن ش

نفــر( و برون گــرا )12 نفــر( تقســیم بندی شــدند. ســپس شرکت کننــدگان در 

ســه شرایــط موســیقی خودانتخابــی، موســیقی تجویــز شــده و بــدون موســیقی 

ــون کانتر  ــط آزم ــی، شرای ــرات توال ــنترل اث ــرای ک ــد. ب ــرار گرفتن موردســنجش ق

ــاه  ــل ۶ م ــاضر داشتن حداق ــش ح ــه پژوه ــای ورود ب ــود. از معیاره ــس ب بالان

ســابقه فعالیــت ورزشــی، عــدم ابــتلا بــه بیماری هــای قلبی-عروقــی، تنفســی یــا 

ــا حــداکثر  ــی ی ــاس برون گرای اســکلتی-عضلانی و کســب نمـره حداقــل ۹ در مقی

۶ در مقیــاس درون گرایــی پرسشــنامه آیزنــک بــود. همچنیــن معیارهــای خــروج 

ــول دوره  ــیماری در ط ــه ب ــه هرگون ــتلا ب ــکاری و اب ــه هم ــه ادام ــل ب ــدم تمای ع

ــود. پژوهــش ب

ابزارابزار

تردمیــل: از دســتگاه تردمیــل ورزشــی ســاخت کشــور آلمان بــرای اجــرای آزمــون 

اســتفاده شــد.

دســتگاه بیوفیدبــک پروکامــپ۲ : بیوفیدبــک سیســتم های حرفــه ای جامــع 

ســاخت کشــور کانــادا می باشــند کــه بــا اســتفاده از دســتگاه پروکامــپ 2 

می توانیــم از انــواع روش هــای بیوفیدبــک اســتفاده کنیــم، دســتگاه بیوفیدبــک 

پروکامــپ2 یــک سیســتم فشرده و در عیــن حــال قدرتمنــد 2 کانالــی بیوفیدبــک 

/ نوروفیدبــک اســت.  ایــن دســتگاه بــه عنــوان یــک ایســتگاه جمــع آوری 

داده چندکانالــه عمــل می کنــد کــه ســیگنال های فیزیولوژیکــی را از طریــق 

بــه رایانــه  سنســورهای مختلــف دریافــت، تقویــت و دیجیتالــی کــرده و 

اســتفاده در پژوهش هــای  ایــن دســتگاه   ارســال می کنــد. کاربــرد اصلــی 

 ،PTSD ،اضطــراب درمــان  )ماننــد  درمانــی  کلینیک هــای  روان فیزیولــوژی، 

ــا  ــرداری 2 ت ــرخ نمونه ب ــت. ن ــی اس ــی و ارگونوم ــات ورزش ــی( و مطالع بازتوان

۲۰۴۸ نمونــه بــر ثانیــه بــرای هــر کانــال. ایــن نــرخ بــالا امــکان ثبــت تغییــرات 

بســیار ظریــف و سریــع فیزیولوژیکــی را فراهــم می کنــد. وضــوح  ۱۴ بیــت؛ ایــن 

وضــوح بــالا بــه دســتگاه اجــازه می دهــد تغییــرات بســیار کوچــک در ســیگنال 

ــد )14(. ــخیص ده ــز تش را نی

ــط  ــک )EPQ( توس ــخصیت آیزن ــنامه ش ــک : پرسش ــخصیت آیزن ــنامه ش پرسش

هانــس آیزنــک و همکارانــش در دهــه ۱۹۷۰ توســعه یافــت )9(. ایــن پرسشــنامه 

ــی  ــد اصل ــه بع ــر س ــه ب ــک طراحــی شــده ک ــه شــخصیت آیزن ــر اســاس نظری ب

ــی )E(، روانرنجــوری )N(، و روانپریشــیگرایی  ــد دارد: برونگرای شــخصیت تاکی

)P( و یــک مقیــاس چهــارم بــه نــام دروغ ســنج )L( نیــز بــرای ســنجش تمایــل بــه 

ــه آن افــزوده  ــوب و عــدم صداقــت در پاســخ ها ب ــر اجتماعــی مطل ــه تصوی ارائ

ــامل ۱۰۰  ــتاندارد ش ــخه اس ــن نس ــده: ای ــر ش ــد نظ ــخه تجدی ــت. نس ــده اس ش

ســوال اســت )۲۵ ســوال بــرای هــر مقیــاس(. یــک نســخه کوتاه تــر کــه شــامل ۴۸ 

ســوال )۱۲ ســوال بــرای هــر مقیــاس( اســت و بــرای موقعیت هایــی کــه زمــان 

محــدود اســت، مناســب می باشــد. نحــوه نمره گــذاری پاســخ ها بــه صــورت 

ــا  ــا کلیــد نمره گــذاری، ۱ ی بله/خیــر هســتند. بــرای هــر ســوال، پاســخ مطابــق ب

ــه  ــوط ب ــازات ســوالات مرب ــاس از جمــع امتی ــرد. نمـره هــر مقی ــاز می گی ۰ امتی

آن مقیــاس بــه دســت می آیــد. نمـره نهایــی هــر مقیــاس از جمــع امتیــازات ۱۲ 

ســوال مربــوط بــه آن مقیــاس بــه دســت می آیــد. بنابرایــن، نمـره هــر فــرد در 

هــر مقیــاس بیــن ۰ کمتریــن تــا ۱۲ بالاتریــن خواهــد بــود. از آنجایــی کــه ایــن 

مقیــاس از ۰ تــا ۱۲ اســت، معمــولاًً از یکــی از دو روش زیــر بــرای تقســیم بندی 

ــود: ــتفاده می ش اس

اســتفاده از نــرم جامعــه: از میانگیــن و انحــراف معیــار نمـرات در جامعــه مــورد 

مطالعــه )مــثلاًً دانشــجویان( اســتفاده می شــود. بــه طــور کلــی، نمـرات پایین تــر 

از میانگیــن نشــانه درون گرایــی و نمـرات بالاتــر از میانگیــن نشــانه برون گرایــی 

ست. ا

اســتفاده از نقطــه بــرش ثابــت: یــک روش رایــج ایــن اســت کــه افــرادی کــه نمـره 

E آن هــا ۶ و پایین تــر اســت را بــه عنــوان درون گــرا و افــرادی کــه نمـره E آنهــا 

ــا نمـره ۷  ــراد ب ــد. اف ــرا در نظــر می گیرن ــوان برون گ ــه عن ــر اســت را ب ۹ و بالات

ــا  ــل حــذف می شــوند ت ــد و معمــولاًً از تحلی ــرار می گیرن ــه ق و ۸ در گــروه میان

ــل  ــی قاب ــف پایای ــروه کاملاًً مشــخص باشــد. مطالعــات مختل ــن دو گ ــاوت بی تف

ــاخ  ــای کرونب ــب آلف ــد. ضری ــزارش کرده ان ــرای مقیاس هــای EPQ گ ــی را ب قبول

 L و P معمــولاًً بیــن 0/7 تــا 0/85 و بــرای مقیاس هــای  N و E بــرای مقیاس هــای

بیــن 0/5 تــا 0/7 اســت. همچنیــن از روایــی همگــرا و تبیینــی خوبــی برخــوردار 

ــای مشــابه در  ــا مقیاس ه ــی آن ب ــوان مثــال، مقیــاس برونگرای ــه عن ــت. ب اس

ــی  ــاس درونگرای ــا مقی ــت و ب ــد NEO همبســتگی مثب ســایر پرسشــنامه ها مانن

همبســتگی منفــی دارد )9(.

ــط  ــاس توس ــن مقی ــده تلاش : ای ــدت درک ش ــی ش ــرای ارزیاب ــورگ ب ــاس ب مقی

ــزار  ــه یــک اب ــی آن ارائ ــورگ در دهــه ۱۹۶۰ طراحــی شــد. هــدف اصل ــار ب گان

معــتبر بــرای ســنجش میــزان ســختی کــه فــرد در حیــن فعالیــت بدنــی تجربــه 

می کنــد، بــود. ایــن مقیــاس بــر اســاس ایــن ایــده طراحــی شــده کــه احساســات 

ــک  ــی فیزیولوژی ــدت واقع ــی از ش ــانگر خوب ــی، نش ــرد از کار فیزیک ــی ف ذهن

فعالیــت اســت. ایــن مقیــاس از عــدد ۶ تــا ۲۰ درجه بنــدی شــده اســت. بــورگ 

بــه عمــد ایــن اعــداد را انتخــاب کــرد زیــرا بــه طــور تقریبــی ۱۰ برابــر ضربــان 

قلــب فــرد در آن شــدت تمریــن هســتند. بــه عنــوان مثــال، اگــر فــردی نمـره ۱۵ 
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اسكندرنژاد و همکاران

ــد.  ــه باش ــه در دقیق ــد ۱۵۰ ضرب ــاًً بای ــب او تقریب ــان قل ــد، ضرب ــزارش ده را گ

مقیــاس RPE از پایایــی بازآزمایــی خوبــی برخــوردار اســت بــه شرطــی کــه بــه 

ــرای  ــی همگ ــاس دارای روای ــن مقی ــود.  ای ــوزش داده ش ــرد آم ــه ف ــتی ب درس

ــا  ــه نمـره RPE  ب ــد ک ــشماری نشــان داده ان ــی اســت. مطالعــات بی بســیار بالای

شــاخص های فیزیولوژیــک مهمــی ماننــد ضربــان قلــب، ســطح لاکتــات خــون و 

ــوی دارد )15(. ــتگی ق ــیژن )VO2(  همبس مصرف اکس

همان  ایــن  پیداســت،  اســمش  از  کــه  همانطــور  خودانتخابــی:  موســیقی   

آهنگ هایــی اســت کــه خــود فــرد دوســت دارد و هنــگام ورزش کــردن بــه آن 

ــا  ــد ی ــبلا اســتفاده کرده ان ــه از ق گــوش می دهــد. مــثلاًً آهنگ هــای انگیزشــی ک

موبایــل خــودش ذخیــره دارنــد. چــون فــرد خــودش آن را انتخــاب کــرده، بــا آن 

خاطــره و ارتبــاط احساســی دارد. ایــن موضــوع باعــث می شــود حیــن دویــدن، 

ذهنــش بیــشتر درگیــر آهنــگ شــود و کــمتر خســتگی و درد را احســاس کنــد. از 

ــه اش  ــای موردعلاق ــه از آهنگ ه ــا ۲۰ دقیق ــت ت ــم خواس ــده خواهی شرکت کنن

کــه بــرای دویــدن مناســب هســتند را در تلفــن همراهــش آمــاده کنــد )16(.

موســیقی تجویــزی: ایــن یــک لیســت آهنــگ ثابــت و از پیــش تعیین شــده اســت 

کــه مــا بــرای همــه شرکت کننــدگان پخــش کردیــم. ایــن لیســت بــر اســاس اصــول 

علمــی و نــه ســلیقه شــخصی، انتخــاب شــد. مهمتریــن معیــار، سرعــت ضربآهنــگ  

آهنــگ اســت. بــرای دویــدن بــا شــدت متوســط، آهنگ هایــی انتخــاب شــد کــه 

ــا  ــن سرعــت ب ــه(. ای ــا ۱۴۰ ضرب در دقیق ــد )حــدود ۱۲۰ ت ــی دارن شــدت بالای

ضربــان قلــب هنــگام دویــدن هماهنگــی دارد و بــه فــرد انــرژی می دهــد )17(.

انتخــاب سرعــت تردمیــل بــرای افــراد جــوان: سرعــت تردمیــل بــرای هــر فــرد 

بــه صــورت شــخصی و بــر اســاس ســن و آمادگــی جسمانــی اش تنظیــم می شــود. 

بــرای پیــدا کــردن حــداکثر ضربــان قلــب مجــاز بــرای یــک فــرد جــوان، از ایــن 

ــم. ــای ســن شــخص می کنی ــم: عــدد ۲۲۰ را منه فرمــول اســتفاده می کنی

مثلاًً برای یک فرد ۲۰ ساله: ۲۰۰ = ۲۰ – ۲۲۰

ــا ۸۰% از حــداکثر تــوان خــود بــدود.  ــا ۷۰% ت از شرکت کننــدگان خواســته شــد ب

ــا ۷۱  ــی ی ــیژن مصرف ــداکثر اکس ــد ح ــا ۷۶ درص ــدوده ۶۴ ت ــدت در مح ــن ش ای

تــا ۸۰ درصــد حــداکثر ضربــان قلــب و مــدت زمــان ۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه  تعریــف 

ــوز  ــر می شــود امــا فــرد هن ــر و سریع ت می شــود. در ایــن ســطح، تنفــس عمیق ت

ــا در  ــد ام ــش می یاب ــک افزای ــد اســید لاکتی ــه ادامــه مکالمـه اســت. تولی ــادر ب ق

ــرای  ــدت ب ــن ش ــد. ای ــازی آن می باش ــه پاکس ــادر ب ــدن ق ــه ب ــت ک ــطحی اس س

بهبــود آمادگــی هــوازی عمومــی و ســوخت و ســاز بــدن بســیار مؤثــر اســت.

روش اجراروش اجرا

قبــل از شروع پژوهــش، پرسشــنامه شــخصیت آیزنــک بــه شرکت کننــدگان داده 

شــد. افــرادی کــه امتیــاز 0 تــا 6 )گــروه درونگــرا( و  9 تــا 12 )گــروه برونگــرا( 

ــری  ــف و روش اندازه گی ــد. تکلی ــه وارد ش ــدگان در مطالع ــوان شرکت کنن به عن

ــز  ــون نی ــت محــل آزم ــا و رطوب ــود. دم ــل ب ــدن روی تردمی ــن پژوهــش دوی ای

کــنترل شــد؛ به گونــه ای کــه دمــا در محــدوده ی ۲۳ ± ۲ درجــه ســانتی گراد 

و رطوبــت نســبی در محــدوده ی ۵۰ ± ۵ درصــد در طــول آزمایــش پایــدار 

نگــه داشــته شــدند.  در خصــوص نحــوه اجــرا و چگونگــی انجــام آزمــون، 

شرکت کننــدگان حــرکات گــرم کــردن بــه مــدت 10 دقیقــه کــه در قالــب پــاور 

ــرای  ــی ب ــه روز متوال ــدگان در س ــد. شرکت کنن ــام دادن ــد انج ــه ش ــت ارائ پونی

ــیقی  ــی، موس ــیقی انتخاب ــف موس ــط مختل ــه شرای ــتگی در س ــری از خس جلوگی

تجویــزی و بــدون مداخلــه شرکــت کردنــد. در هــر جلســه شرکت کننــدگان 

پــس از دویــدن روی تردمیــل یــک دقیقــه استراحــت کردنــد ســپس بــا اســتفاده 

شرکت کننــدگان  پوســت  رســانایی  و  بــدن  دمــای  پروکامــپ2  دســتگاه  از 

اندازه گیــری شــد.

روش آماریروش آماری

قبــل از شروع پژوهــش، پرسشــنامه شــخصیت آیزنــک بــه شرکت کننــدگان داده 

شــد. افــرادی کــه امتیــاز 0 تــا 6 )گــروه درونگــرا( و  9 تــا 12 )گــروه برونگــرا( 

ــری  ــف و روش اندازه گی ــد. تکلی ــه وارد ش ــدگان در مطالع ــوان شرکت کنن به عن

ــز  ــون نی ــت محــل آزم ــا و رطوب ــود. دم ــل ب ــدن روی تردمی ــن پژوهــش دوی ای

کــنترل شــد؛ به گونــه ای کــه دمــا در محــدوده ی ۲۳ ± ۲ درجــه ســانتی گراد 

و رطوبــت نســبی در محــدوده ی ۵۰ ± ۵ درصــد در طــول آزمایــش پایــدار 

نگــه داشــته شــدند.  در خصــوص نحــوه اجــرا و چگونگــی انجــام آزمــون، 

شرکت کننــدگان حــرکات گــرم کــردن بــه مــدت 10 دقیقــه کــه در قالــب پــاور 

ــرای  ــی ب ــه روز متوال ــدگان در س ــد. شرکت کنن ــام دادن ــد انج ــه ش ــت ارائ پونی

ــیقی  ــی، موس ــیقی انتخاب ــف موس ــط مختل ــه شرای ــتگی در س ــری از خس جلوگی

تجویــزی و بــدون مداخلــه شرکــت کردنــد. در هــر جلســه شرکت کننــدگان 

پــس از دویــدن روی تردمیــل یــک دقیقــه استراحــت کردنــد ســپس بــا اســتفاده 

شرکت کننــدگان  پوســت  رســانایی  و  بــدن  دمــای  پروکامــپ2  دســتگاه  از 

اندازه گیــری شــد.

ــن  ــه میانگی ــی ازجمل ــار توصیف ــاخص های آم ــدا از ش ــا، ابت ــل داده ه ــرای تحلی ب

ــن  ــت شــناختی و همچنی ــرای توصیــف ویژگی¬هــای جمعی ــار ب و انحــراف معی

متغیرهــای تحقیــق بــه تفکیــک گروه هــا ارائــه شــد و ســپس از روش هــای آمــار 

اســتنباطی بــرای بررســی فرضیه¬هــای تحقیــق اســتفاده گردیــد. برای ایــن منظور، 

ابتــدا بررســی طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا بــا اســتفاده از آزمــون شــاپیرو ویلــک 

و از آزمــون تحلیــل واریانــس مرکــب بــا اندازه گیــری تکــراری )ANOVA( بــرای 

ــروه((  ــط( × 2 )گ ــف )3 )شرای ــط مختل ــروه در شرای ــن دو گ ــاوت بی ــون تف آزم

ــاری  ــه محاســبه¬های آم ــرای کلی ــی اســتفاده شــد. ب ــی بونفرون از تســت تعقیب

ــد. ــتفاده گردی ــخه 18 اس ــده از SPSS نس ــات جمع آوری ش اطلاع

نتایجنتایج
ــف در جــدول  ــادل در مراحــل مختل ــون تع ــه آزم ــوط ب ــي مرب ــات توصيف اطلاع

سـت.  شـده اـ شـان داده ـ شماره 1 نـ

نتایــج آزمــون شــاپیرو-ویلک بــرای بررســی توزیــع طبیعــی داده هــا نشــان داد کــه 

ــوان  تمـام متغیرهــای موردمطالعــه دارای توزیــع طبیعــی هســتند؛ ازایــن رو می ت
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از آزمون هــای آمــاری پارامتریــک بــرای بررســی آن هــا اســتفاده کــرد. در جــدول 

شماره 1 میانگیــن و انحــراف اســتاندارد متغیرهــای موردبررســی بیان شــده اســت.

ــن  ــی بی ــد همگن ــاری مانن ــای آم ــک از آزمون ه ــر ی ــای ه ــدا، پیش فرض ه در ابت

 M گروهــی، همگنــی واریانس هــا )آزمــون لــون( و همگنــی کوواریانــس )آزمــون

باکــس( بررســی شــد و مــورد تائیــد قــرار گرفــت. در ادامــه به منظــور بررســی اثــر 

ــس مرکــب  ــل واریان ــری از آزمــون تحلی ــر متغیرهــای اندازه گی ــروه ب ــط و گ شرای

اســتفاده شــد )جــدول 2(.

نتایــج جــدول شماره 2 نشــان داد در متغیــر رســانایی پوســت اثــر اصلــی شرایــط 

)0p/005 =( و اثــر اصلــی گــروه )0p/001 =( هــر دو معنــی دار هســتند. مهم تــر 

 0p/042( اینکــه اثــر تعامــل شرایــط و گــروه نیــز در ســطح 0/05 معنــی دار اســت

 )= 0p/001( ــط ــی شرای ــر اصل ــده اث ــتگی درک ش ــر خس ــن در متغی =(. همچنی

معنــی دار اســت امــا اثــر اصلــی گــروه )0p/38 =( و اثــر تعامــل شرایــط و گــروه 

)0p/241 =( معنــی دار نیســت. امــا نتایــج نشــان داد در متغیــر دمــای بــدن اثــر 

ــر تعامــل شرایــط و  ــر اصلــی گــروه )0p/39 =( و اث اصلــی شرایــط )0p/5 =(، اث

گــروه )0p/293 =( معنــی دار  نیســت.

بــدون  بــا شرایــط  در گــروه درون گــرا موســیقی خودانتخابــی در مقایســه 

 0p/049( ــی داری کاهــش می دهــد ــه طــور معن موســیقی، رســانایی پوســت را ب

ــه طــور  ــی ب ــن خودانتخاب ــوب آن اســت. همچنی ــر مطل ــه نشــان دهنده اث =( ک

ــل،  ــد )0p/042 =(. در مقاب ــزی عمــل می کن ــهتر از موســیقی تجوی ــی داری ب معن

 0p/65( موســیقی تجویــزی تفــاوت معنــی داری بــا شرایــط بــدون موســیقی نــدارد

نــوع موســیقی )خودانتخابــی و تجویــزی(  =(. در گــروه برون گــرا هــر دو 

ــت  ــانایی پوس ــی داری در رس ــش معن ــیقی افزای ــدون موس ــط ب ــه شرای ــبت ب نس

 0p/85( ــد. امــا تفــاوت بیــن دو نــوع موســیقی معنــی دار نیســت ایجــاد می کنن

=(. همچنیــن در متغیــر خســتگی درک شــده در گــروه درون گــرا موســیقی 

ــی داری  ــور معن ــه ط ــیقی، ب ــدون موس ــط ب ــا شرای ــه ب ــی در مقایس خودانتخاب

ــی داری  ــور معن ــه ط ــی ب ــن خودانتخاب ــد )0p/006 =(.. همچنی ــش می ده کاه

ــیقی  ــل، موس ــل می کنــد )0p/044 =(. در مقاب ــزی عم بــهتر از موســیقی تجوی

 .)= 0p/58( ــدارد ــیقی ن ــدون موس ــط ب ــا شرای ــی داری ب ــاوت معن ــزی تف تجوی

ــدون موســیقی  ــط ب ــه شرای ــوع موســیقی نســبت ب در گــروه برون گــرا هــر دو ن

ــی و  ــن خودانتخاب ــاوت بی ــا تف ــد ام ــی داری ایجــاد می کنن کاهــش خســتگی معن

.)= 0p/82( تجویــزی معنــی دار نیســت

بحثبحث
پژوهــش حــاضر بــا هــدف بررســی تأثیــر موســیقی خودانتخابــی و تجویــزی بــر 

تغییــرات روان فیزیولوژیکــی )رســانایی پوســت و دمــای بــدن( و شــاخص خســتگی 

درک شــده در افــراد درون گــرا و برون گــرا حیــن دویــدن روی تردمیــل بــود. 

یافته هــای مربــوط بــه تفــاوت بیــن تأثیــر موســیقی خودانتخابــی و تجویــزی بــر 

شرایط موسیقی خودانتخابیشرایط موسیقی تجویزیشرایط بدون موسیقیگروهمتغیر

رسانایی پوست
3/20±3/907/80±3/559/20±8/70درون گرا

4/40±4/5012/70±4/2513/02±11/05برون گرا

دمای بدن
0/48±0/9036/05±0/5536/20±35/95درون گرا

0/65±0/5036/00±0/9536/65±36/20برون گرا

خستگی درک شده
1/60±1/8013/30±1/9114/85±15/20درون گرا

1/55±1/5012/90±1/8513/1±14/92برون گرا

جدول جدول 11: میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در سه شرایط آزمایشی به تفکیک گروه: میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در سه شرایط آزمایشی به تفکیک گروه

اتا جزئیpFمیانگین مربعاتDfمجموع مربعاتمنبع تغییراتمتغیر

رسانایی پوست

60/45230/227/100/0050/24شرایط )موسیقی(

90/20190/20160/0010/42گروه )شخصیت(

19/8029/903/080/0420/12شرایط × گروه

دمای بدن

4/20210/25/90/50/21شرایط )موسیقی(

2/5012/504/800/390/18گروه )شخصیت(

0/9020/451/260/2930/05شرایط × گروه

خستگی درک شده

422219/500/0010/30شرایط )موسیقی(

2/2012/200/820/380/04گروه )شخصیت(

6/5023/251/470/2410/06شرایط × گروه

جدول جدول 22: نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب ): نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب )۳۳ ×  × ۲۲( برای متغیر رسانایی پوست( برای متغیر رسانایی پوست
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رســانایی پوســت در افــراد درون گــرا و برون گــرا نشــان داد کــه الگــوی پاســخ در دو 

گــروه شــخصیتی کاملاًً متمایــز اســت. در گــروه درون گــرا، موســیقی خودانتخابــی 

ــیقی  ــه موس ــی ک ــش داد، در حال ــت را کاه ــانایی پوس ــی داری رس ــور معن ــه ط ب

تجویــزی عــملاًً تفاوتــی بــا شرایــط بــدون موســیقی نداشــت. ایــن یافتــه را 

می تــوان بــر اســاس نظریــه زیســتی شــخصیت آیزنــک )9( تبییــن کــرد. بــر اســاس 

ایــن نظریــه، افــراد درون گــرا دارای ســطح برانگیختگــی پایــه قشر مغــزی بالاتــری 

ــیقی  ــن رو، موس ــد. از ای ــاب می کنن ــد اجتن ــش از ح ــکات بی ــتند و از تحری هس

تجویــزی کــه توســط پژوهشــگر و بــا ضربــان تنــد انتخــاب شــده اســت، بــرای افراد 

درون گــرا یــک محــرک بیرونــی قــوی و اجبــاری محســوب می شــود کــه می توانــد 

باعــث برانگیختگــی بیــش از حــد و در نتیجــه افزایــش پاســخ ســمپاتیک )کــه بــا 

افزایــش رســانایی پوســت همــراه اســت( شــود. در مقابــل، موســیقی خودانتخابــی 

کــه بــا ترجیحــات فــرد هماهنــگ اســت، ســطح تحریــک بهینه تــری را بــرای ایــن 

ــا  ــا ب ــن یافته ه ــد. ای ــش می ده ــت را کاه ــانایی پوس ــرده و رس ــم ک ــراد فراه اف

پژوهش هــای تــری  و همــکاران  )5( همســو اســت. گــوش دادن بــه موســیقی در 

ورزش  دارای اثــر مثبــت معنــی داری بــر پاســخ های روانــی و فیزیولوژیکــی اســت 

و پژوهــش حــاضر بــا نشــان دادن نقــش تعدیل کنندگــی شــخصیت در ایــن رابطــه، 

ــر و  ــه برزگ ــن مطالع ــد. همچنی ــط می ده ــوزه را بس ــن ح ــود در ای ــش موج دان

همــکاران )18( نشــان دادنــد کــه گــوش دادن بــه موســیقی تنــد هنــگام فعالیــت 

ــارکت  ــمت مش ــه س ــی ب ــتگاه متابولیک ــل دس ــار و تمای ــش درک فش ــب کاه موج

ــرا  ــروه برون گ ــر، در گ ــاز بی هــوازی می شــود. از ســوی دیگ ــشتر ســوخت و س بی

ــیقی  ــوع موس ــر دو ن ــتند، ه ــری هس ــه پایین ت ــی پای ــطح برانگیختگ ــه دارای س ک

)چــه خودانتخابــی و چــه تجویــزی( توانســتند رســانایی پوســت را افزایــش دهنــد 

و تفــاوت معنــی داری بیــن دو نــوع موســیقی مشــاهده نشــد؛ ایــن یافتــه بــا مــدل 

نظــری اســمیت  )19( کــه نشــان داد تفــاوت بیــن درون گراهــا و برون گراهــا 

ــت،  ــهود اس ــالا مش ــی ب ــط برانگیختگ ــشتر در شرای ــال بی ــخ های الکترودرم در پاس

هماهنگــی کامــل دارد.

ــدن، یافته هــا  ــر دمــای ب ــوع موســیقی ب ــر دو ن در خصــوص بررســی تفــاوت تأثی

ــی دار  ــخصیتی معن ــروه ش ــیقی و گ ــوع موس ــن ن ــل بی ــر تعام ــه اث ــان داد ک نش

ــرد. نخســت  ــن ک ــد منظــر تبیی ــوان از چن ــی داری را می ت ــن عــدم معن نیســت. ای

آنکــه دمــای بــدن عمدتــاًً توســط مراکــز تنظیــم حــرارت در هیپوتالامــوس کــنترل 

می شــود و تغییــرات آن در پاســخ بــه محرک هــای روان شــناختی ماننــد موســیقی، 

ــت رخ  ــانایی پوس ــه رس ــبت ب ــشتری نس ــی بی ــر زمان ــا تأخی ــر و ب ــولاًً کندت معم

می دهــد؛ در حالــی کــه رســانایی پوســت در عــرض چنــد ثانیــه بــه یــک محــرک 

ــد زمــان بیــشتری اســت  ــرات دمــای پوســت نیازمن عاطفــی پاســخ می دهــد، تغیی

ــا ۱۵  ــس از ۱۰ ت ــدگان پ ــاضر، شرکت کنن ــش ح ــه(. در پژوه ــد دقیق ــولاًً چن )معم

ــا  ــای آن ه ــپس دم ــرده و س ــت ک ــه استراح ــک دقیق ــدت ی ــه م ــدن ب ــه دوی دقیق

ــرات  ــل اث ــت کام ــرای ثب ــت ب ــن اس ــی ممک ــه زمان ــن فاصل ــد؛ ای ــری ش اندازه گی

مرتبــط بــا موســیقی بــر دمــای بــدن کافــی نبــوده باشــد )20(. دوم آنکــه فعالیــت 

بدنــی بــا شــدت ۷۰ تــا ۸۰ درصــد حــداکثر تــوان، عامــل اصلــی افزایــش دمــای بــدن 

اســت و ســهم موســیقی در تغییــرات دمایــی در مقایســه بــا اثــر فعالیــت بدنــی 

ــز اســت؛  ــا( بســیار ناچی ــد گرم ــی و تولی ــش متابولیســم، انقباضــات عضلان )افزای

بنابرایــن، اثــر موســیقی بــر دمــای بــدن احــتمالاًً توســط اثــر غالــب ورزش پوشــیده 

شــده و بــه همیــن دلیــل تفــاوت معنــاداری بیــن شرایــط مختلــف مشــاهده نشــده 

ــن  ــار ممک ــی خودمخت ــتگاه عصب ــف دس ــاخص های مختل ــه ش ــوم آنک ــت. س اس

اســت حساســیت متفاوتــی بــه متغیرهــای شــخصیتی نشــان دهنــد؛ در حالــی کــه 

رســانایی پوســت )کــه منعکس کننــده فعالیــت ســمپاتیک اســت( بــه شــدت تحــت 

ــشتری  ــد بی ــا ح ــت ت ــن اس ــت ممک ــای پوس ــرد، دم ــرار می گی ــخصیت ق ــر ش تأثی

تحــت تأثیــر عوامــل محیطــی و متابولیــک باشــد و کــمتر تحــت تأثیــر تفاوت هــای 

ــرد )21(. فــردی در برانگیختگــی قــرار گی

بررســی تفــاوت تأثیــر دو نــوع موســیقی بــر شــاخص خســتگی درک شــده، 

یافته هــا نشــان داد کــه اگرچــه اثــر تعامــل در ســطح 0/۰۵ معنــی دار نبــود، امــا 

الگــوی پاســخ در دو گــروه بــه وضــوح متفــاوت بــود و تفــاوت بیــن خودانتخابــی و 

معنی داریخطای استانداردتفاوت میانگینمقایسه شرایطگروهمتغیر

رسانایی 

پوست

درون گرا

0/500/510/65تجویزی - بدون موسیقی

0/900/480/049-خودانتخابی - بدون موسیقی

1/400/520/042-خودانتخابی – تجویزی

برون گرا

1/500/510/028تجویزی - بدون موسیقی

1/200/480/040خودانتخابی - بدون موسیقی

300/520/85/-خودانتخابی – تجویزی

خستگی 

درک شده

درون گرا

0/350/330/58-تجویزی - بدون موسیقی

1/900/300/006-خودانتخابی - بدون موسیقی

1/550/320/044-خودانتخابی – تجویزی

برون گرا

1/800/330/028تجویزی - بدون موسیقی

2/010/290/005-خودانتخابی - بدون موسیقی

200/380/82/-0خودانتخابی – تجویزی

جدول جدول 11: میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در سه شرایط آزمایشی به تفکیک گروه: میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در سه شرایط آزمایشی به تفکیک گروه
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دوره 6 || شماره 2|| مرداد 1405

نشریه رفتار حرکتی و روان‌شناسی ورزشی ایران

Eskandarnejad M, et al. Iran J Mot Behav Sport Psychol, 2026, 6(2), 31-40, doi:10.22034/ijmb-
sp.2026.588392.1172

تجویــزی در گــروه درون گــرا معنــی دار بــه دســت آمــد. ایــن یافته  هــا را می تــوان 

ــب  ــا جل ــی ب ــیقی خودانتخاب ــرد. موس ــن ک ــه تبیی ــوم انصراف توج ــق مفه از طری

ــه(، توجــه او  ــورد علاق ــگ م ــی خوشــایند )آهن ــه محرک هــای بیرون ــرد ب توجــه ف

ــتگی  ــه خس ــد و در نتیج ــتگی و درد دور می کن ــایند خس ــات ناخوش را از احساس

ــه  ــرا ک ــراد درون گ ــرای اف ــی ب ــر توجه ــن اث ــد )22(. ای ــش می یاب ــده کاه درک ش

معمــولاًً بیــشتر درگیــر پــردازش درون نگرانــه هســتند، ممکــن اســت قوی تــر باشــد. 

در مقابــل، موســیقی تجویــزی کــه ممکــن اســت بــا ســلیقه فــرد هماهنــگ نباشــد، 

نمی توانــد بــه طــور مؤثــری توجــه را از خســتگی منحــرف کنــد و بنابرایــن تأثیــر 

معنــاداری بــر شــاخص خســتگی نــدارد. از اینرو بلامــان )23( اثــرات انتخــاب 

ــک را خلاصــه  ــرد و پاســخ های روان فیزیولوژی ــر عملک ــی( ب موســیقی )خودانتخاب

ــدار در  ــرد پای ــود عملک ــود از بهب ــواهد موج ــه ش ــت ک ــان داده اس ــرده و نش ک

اثــر اســتفاده از موســیقی انتخابــی در فعالیت هــای مختلــف از جملــه اســتقامت 

ــکاران  ــو  و هم ــش دنس ــد. پژوه ــت می کن ــی حمای ــتقامت عضلان ــوازی و اس ه

ــدود ۲۰  ــی را ح ــا واماندگ ــان ت ــی، زم ــیقی خودانتخاب ــه موس ــان داد  ک )24( نش

درصــد افزایــش می دهــد و زمــان ســپری شــده بــالای آســتانه بی هــوازی را بــدون 

افزایــش حــس خســتگی افزایــش می دهــد. ایــن پژوهشــگران نتیجــه گرفتنــد کــه 

ترجیــح و آشــنایی بــا موســیقی مزیــت انگیزشــی ایجــاد کــرده و عملکــرد بــهتری را 

نســبت بــه موســیقی انتخاب شــده توســط پژوهشــگر بــه همــراه دارد. بــه طــور 

کلــی، یافته هــای ایــن فرضیــه تأکیــد می کنــد کــه بــرای افــراد درون گــرا، انتخــاب 

ــده دارد،  ــتگی درک ش ــاس خس ــش احس ــی در کاه ــش مهم ــیقی نق ــه موس آزادان

ــراد  ــل، اف ــت. در مقاب ــر اس ــا بی اث ــرای آن ه ــزی ب ــیقی تجوی ــه موس ــی ک در حال

برون گــرا از هــر دو نــوع موســیقی ســود می برنــد و حساســیت کــمتری بــه منشــأ 

انتخــاب موســیقی نشــان می دهنــد. ایــن یافتــه پیامدهــای مهمــی بــرای مربیــان 

و ورزشــکاران دارد و نشــان می دهــد کــه رویکــرد یکســان بــرای همــه در تجویــز 

ــر باشــد. ــراد مؤث ــرای همــه اف ــد ب ــن، نمی توان ــن تمری موســیقی در حی

نتیجه گیرینتیجه گیری
ــپ شــخصیتی در پاســخ  ــی تی ــش تعدیل کنندگ ــر نق ــد ب ــا تأکی پژوهــش حــاضر ب

بــه موســیقی حیــن فعالیــت ورزشــی، نشــان داد کــه تأثیــر موســیقی بــر رســانایی 

پوســت و خســتگی درک شــده در افــراد درون گــرا و برون گــرا متفــاوت اســت. بــه 

طــور مشــخص، در افــراد درون گــرا، موســیقی خودانتخابــی نســبت بــه موســیقی 

تجویــزی منجــر بــه کاهــش رســانایی پوســت )نشــان دهنده کاهــش برانگیختگــی 

ســمپاتیک( و کاهــش خســتگی درک شــده می شــود، در حالــی کــه موســیقی 

ــر  ــرا، ه ــراد برون گ ــدارد. در اف ــیقی ن ــدون موس ــط ب ــا شرای ــی ب ــزی تفاوت تجوی

دو نــوع موســیقی نســبت بــه شرایــط بــدون موســیقی اثــرات مطلوبــی دارنــد و 

تفــاوت معنــی داری بیــن دو نــوع موســیقی مشــاهده نمی شــود. در متغیــر دمــای 

بــدن، تفــاوت معنــی داری بیــن دو گــروه مشــاهده نشــد. از محدودیت هــای ایــن 

ــتفاده  ــدم اس ــر(، ع ــه )۲۴ نف ــک نمون ــبتاًً کوچ ــم نس ــه حج ــوان ب ــش می ت پژوه

ــب،  ــان قل ــون ضرب ــر همچ ــای مداخله گ ــری متغیره ــدان اندازه گی ــوان، فق از بان

لاکتــات خــون و کورتیــزول، عــدم کــنترل ترجیحــات موســیقایی و ســطح آشــنایی 

ــش  ــه( پی ــا ۱ دقیق ــت )تنه ــان استراح ــی زم ــز کوتاه ــزی، و نی ــات تجوی ــا قطع ب

ــان  ــان و متخصص ــه مربی ــی ب ــرد. از طرف ــاره ک ــس از ورزش اش ــری پ از اندازه گی

علــوم ورزشــی توصیــه می شــود کــه پیــش از تجویــز موســیقی در برنامــه تمرینــی 

ــم  ــاس آن تصمی ــر اس ــرده و ب ــی ک ــا را ارزیاب ــخصیتی آن ه ــپ ش ــکاران، تی ورزش

بگیرنــد کــه آیــا اجــازه انتخــاب موســیقی بــه فــرد داده شــود یــا یــک پلی لیســت 

رویکــرد  ایــن  گــردد.  اســتفاده  ورزشــکاران  همــه  بــرای  تجویــزی  و  ثابــت 

از  لــذت  افزایــش  تمرینــی،  تجربــه  بهبــود  بــه  می توانــد  شخصی سازی شــده 

ورزش، کاهــش خســتگی درک شــده و در نهایــت افزایــش پایبنــدی بــه برنامه هــای 

ــی  ــای آت ــه می شــود در پژوهش ه ــن توصی ــد. همچنی ــایانی کن ورزشــی کمــک ش

ــر موســیقی خودانتخابــی و تجویــزی در شــدت های مختلــف فعالیــت )شــدت  اث

ــه شــود. ــی( پرداخت ــات تناوب ــالا، تمرین ــن، شــدت بســیار ب پایی

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی در بخش هــای 

عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

 در این مطالعه هر چهار نویسنده به صورت یکسان مشارکت داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

نویســندگان بدین وســیله از تمامـــی افـــرادی کـــه در انجـــام ایـــن پژوهـــش مـــا را 

یـــاری کردنـــد، کامل تشـــکر و قدردانــــی را داریــــم.
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