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 تأثیر الموسیقى على سرعة الاستشفاء بعد تمرین هوائي عالي الشدة
The effect of music on recovery rate after a high intensity exercise 
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، نبض حمض اللاكتیك الكلمات المفتاحیة:
 القلب، الموسیقى، الاستشفاء

مدى تأثیر الموسیقى على  التعرف علىالدراسة الى  تفهدملخص: 
بعض المتغیرات الفسیولوجیة والسیكولوجیة أثناء فترة الاستشفاء بعد 

) 16الدراسة على عینة مكونة من ( تأجری .الشدةتمرین هوائي عالي 
اختبار  ونم الباحثاستخد). 0.6 ± 20.7فرداً بمتوسط أعمار (

 المحافظة على السرعة الهوائیة القصوى وتم حساب نبض القلب
ر الشعو  للتعب ومقیاسوحمض اللاكتیك ومقیاس تقدیر المجهود الذاتي 

وخلال فترة الاستشفاء. أهم النتائج التي توصلت ه قبل التمرین وبعد
عها في إلیها الدراسة أنه لا یوجد أثر للاستماع للموسیقى من عدم سما

وقیاس  وحمض اللاكتیكالتأثیر على متغیرات معدل نبض القلب 
أثناء فترة الاستشفاء، ووجود أثر للموسیقى في مقیاس التقدیر  الشعور

 الذاتي للتعب. 

 محفوظة الكیتانیةالمرسل: حث االب
 mkitani@squ,edu.omالایمیل: 

Keywords : Lactic Acid, Heart 
rate, Music, Recovery 

Abstract 
The purpose of this study was to determine the effects 
of music on specific psychological and physiological 
variables during recovery after high-intensity exercise. 
Study was conducted on a sample of (16) individuals 
with an average age (20.7 ± 0.6). Researchers used 
maximal aerobic rate maintenance testing for physical 
effects on study samples. Measurements included 
heart rate, lactate level, rate of perceived exertion, and 
feeling score. Measurements were taken before 
exercise, after exercise, and during the recovery 
period. Conclusion: listening to music during recovery 
had no effect on heart rate, lactate, or feeling score, 
but did affect perceived exertion. 
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І -  :مقدمة 
خلال الفسیولوجیة  ستجاباتإلى حدوث تغیرات في الإالعلمیة أشارت الدراسات 

معدل زیادة ، بما في ذلك زیادة استهلاك الأكسجین، و عملیات التدریب الریاضي
مصاحبة للجهد البدني العالي اللاكتات، والتغیرات النفسیة التراكم ضربات القلب، و 

التمرین المكثف غالبًا من المعروف أن حیث أنه  .(Matchado et al, 2018)الشدة
ما یؤدي إلى الإرهاق وزیادة درجة حرارة الجسم والجفاف ونضوب الجلیكوجین 

إلى تعطیل الجهاز العصبي  عواملتؤدي هذه ال العضلي وتلف الأنسجة الرخوة. بدورها
ء المحیطي والجهاز القلبي الوعائي والتنظیم الحراري والجهاز الكلوي والغدد الصما

ومن هنا تأتي أهمیة عملیات الاستشفاء بعد .(Peake,2019) والجهاز المناعي
 ستعادة التوازن واستبدال الوقود والسوائل وإصلاح أنسجة الجسم والراحةلإ التمرین

دون مصاحبة عملیات لا یتم  ة العالیةالوصول إلى النتائج الریاضیحیث ان 
المختلفة التدریب  أحمال الاستشفاء للتخلص من التعب الناتج عن أثر

)Terry ,2020.( ) الاستشفاء على انه الفترة الزمنیة التي 2014وعرف خریبیط (
تعقب الحمل التدریبي وحتى وصول الحالة الفسیولوجیة الى ما قبل الجهد البدني او 
قریبا منها والتي تهدف الى تجدید وتحسین وتنشیط واستعادة ما تم استهلاكه خلال 

دة ومن اهم وسائل الاستشفاء التي تساعد على التخلص من التعب وزیاني.الجهد البد
التدلیك، التغذیة، الساونا، استنشاق الاكسجین، الاشعة سرعة استرجاع الكفاءة البدنیة 

الحمراء، حمامات التدفئة، تناول السكریات، والكمادات، والاستماع الى الموسیقى، 
كما تناولت بعض الدراسات .(Murray et al,2017) الاخرىوغیرها من الوسائل 

سرعة استعادة المتغیرات  تأثیر الموسیقى كوسیلة للاستشفاء من شأنها أن تعجل
ها من تأثیرات إیجابیة تساعد على استعادة تلك المتغیرات لحالتها لالفسیولوجیة  لما 

على الجهاز  الطبیعیة، كما اثبت العلم الحدیث ان ذبذبات الموسیقى تؤثر تأثیرا مباشرا
ثر على جزء ما بالمخ خاص بعصب العصبي ، إذ یمكن لكل ذبذبة أو أكثر أن تؤ 
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، فتخدره بالقدر الذي یتیح له فرصة الاسترخاء ، واستجماع الارادة و التغلب على ما
مسببات الالم فیبدأ الجسم في تنشیط المضادات الطبیعیة و الافرازات الداخلیة التي 

ي وغیره على التغلب على مصدر الداء ومكانه ( خلف ومحمد، تساعد الجهاز المناع
2010. ( 
 & ,Jia, Ogawa, Miura, Ito( واوجاوا ومیروا واتو وكوازاكيكلا من جیا  أجرى

Kohzuki, 2016 دراسة هدفت إلى تقیم تأثیر الموسیقى على الجهاز السمبثاوي (
متطوعة ومتطوعة، وقد ) 26بعد النشاط الریاضي، حیث تكونت عینة الدراسة من (

استخدم الباحثون المنهج التجریبي. تم اختبار عینة الدراسة على الدراجة الارجومتریة، 
نبض القلب وضغط الدم، ومن أهم النتائج التي توصلت الیها  خذ قیاساتوقد تم أ

الدراسة أن للموسیقى أثر فعال بعد ممارسة النشاط الریاضي على الجهاز 
 یؤدي الى سرعة الاستشفاء وانخفاض معدلات القلب. الباراسمبثاوي مما

سة هدفت الى فهم ) دراPalit, & Aysia, 2015(كلا من بالیت وعائشة  أجرىكما 
موسیقى البوب خلال فترة الاستشفاء بعد الجهد البدني، حیث تكونت تأثیر الایقاع 

، تم اختبار ) متطوع، وقد استخدم الباحثون المنهج التجریبي25عینة الدراسة من (
 وصلت الیها الدراسةومن أهم النتائج التي ت المتحرك،عینة الدراسة على جهاز السیر 

البوب یؤثر بشكل كبیر في وقت الاستشفاء، وأن الایقاع البطيء  أن ایقاع موسیقى
 ) نبضة في الدقیقة له تأثیر أكبر على سرعة استعادة الاستشفاء.76-66ذات (

إلكیم                  و  و نیمیت وبودنیر ومیكیلإلكیم كما هدفت دراسة كلا من 
)Eliakim, Bodner, Meckel, Nemet, & Eliakim, 2012 الى التعرف على (

تأثیر الموسیقى المفضلة اثناء فترة الاستشفاء من التمرین المكثف، حیث تكونت عینة 
تم  ج التجریبي.) افرد نشطین بدنیاً، وقد استخدم الباحثون المنه10الدراسة من (

دقائق بالسرعة القصوى لاستهلاك الاكسجین في  6اختبار عینة الدراسة بالجري لمدة 
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، وتقدیر وحمض اللاكتیكنبض القلب، قیاس ، وقد تم ثلاث زیارات عشوائیة منفصلة
المجهود الذاتي، ومن اهم النتائج التي توصلت الیها هذه الدراسة أنه لا یوجد أثر 

 اثر بسیطوجود و أثیر على معدل نبضات القلب في فترة الاستشفاء، للموسیقى في الت
للموسیقى في التأثیر على تقدیر الشعور الذاتي للتعب، بینما هناك اثر للموسیقى في 

 الـتأثیر على سرعة التخلص من حمض اللاكتیك.
إلى التعرف على تأثیر الموسیقى على بعض المتغیرات  الحالیة الدراسة تهدف

وجیة والسیكولوجیة اثناء الراحة بعد تمرین هوائي عالي الشدة والتعرف على الفسیول
الفروق في تأثیر الموسیقى المفضلة والموسیقى المفروضة على بعض المتغیرات 

 الفسیولوجیة لدى عینة الدراسة بعد تمرین هوائي عالي الشدة.
 :فروض الدراسة

ث وضعیات (بدون موسیقى، توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین استخدام الثلا -
بعد التمرین  الموسیقى المفروضة، الموسیقى المفضلة) في سرعة استعادة الاستشفاء

 الهوائي عالي الشدة.
توجد فروق ذات دلالة احصائیة في سرعة الاستشفاء بین الموسیقى المفروضة  -

 .لصالح الموسیقى المفضلة والموسیقى المفضلة وذلك
 دواتالأالطریقة و  -

والقیاس  المنهج التجریبي ذو المجموعة الواحدة تم استخدام: الدراسة یةمنهج
 .القبلي والبعدي

جامعة السلطان قابوس الذكور  لبةمجتمع الدراسة من ط تكون :مجتمع الدراسة
) 113والبالغ عددهم ( نیة وعلوم الریاضةبدلیة التربیة قسم التربیة الوالمقیدین بك

 طالب.
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) %14فرداً والتي تمثل نسبة ( )16(عینة الدراسة من  : اختیرتعینة الدراسة
) عام، وتم 22-20من مجتمع الدراسة من الذكور ممن تتراوح اعمارهم ما بین (

  .لاصابات الریاضیةا وذو و  استبعاد من هم یعانون من ارتفاع في ضغط الدم،
 متغیرات الدراسة:

 المتغیر المستقل: المقطوعة الموسیقیة. -1
 للتعبالتقدیر الذاتي  مقیاسو  وحمض اللاكتیكالدموي  (النبضابعة: المتغیرات الت -2

 .الشعور)درجة  ومقیاس
 القیاسات الانثروبومتریة واشتملت على:  خطوات تطبیق الدراسة الاساسیة:

 مؤشر كتلة الجسم- الطبي)الوزن (جهاز المیزان - الرستامیتر)الطول (جهاز  -
روؤس، 3العضدیة ذات  -سمك طیات الجلد  نسبة الدهون (جهاز -) ²(الوزن/الطول

 العضدیة ذات الرأسین، تحت اللوح، فوق العظم الحرقفي).
 إجراءات تطبیق الدراسة:

  (Familiarization) التعود على اجراءات الاختبارات -
الى قیاس السرعة الهوائیة والذي یهدف  التعبالجري التدریجي حتى  راختبا -

كمیة القصوى لاستهلاك الاكسجین یمكننا التنبؤ بالالذي من خلاله القصوى، و 
)Cazorla,1993( 
 Billat et) الانهاكالمحافظة على السرعة الهوائیة القصوى حتى  مدةاختبار  -

al.,1994).  
التمرین استمرت لعشرون  مدة الاستشفاء بعد :ترات الاستشفاء بعد الجهد البدنيف - 

مع  - مع الموسیقى المفروضة -قى (بدون موسیدقیقة في الثلاث وضعیات:
 .المفضلة)الموسیقى 
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 المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة للقیاسات الانثروبومتریة لعینة 1جدول 
 )16الدراسة (ن=

 المتوسط الحسابي وحدة القیاس المتغیر
  0.6 ± 20.7 السنة العمر
  8.3 ± 174 السنتیمتر الطول
  8.9 ± 66.6 الكیلوجرام الوزن
  2.8± 13.89 النسبة المئویة نسبة الدھون
  2.7 ±21.98 كیلوجرام/متر مربع مؤشر كتلة الجسم

 إجراءات تطبیق الدراسة:
قیاس ل VAMEVALالجري التدرجي حتى الانهاك  اختبارتم تطبیق الأول: الاختبار 

یاس تم قالاكسجین. لاستهلاكالكمیة القصوى تقدیر و  السرعة الهوائیة القصوى
من خلال نبضات القلب طوال فترة الاختبار، كما تم قیاس التقدیر الذاتي للمجهود 

 .استعمال سلم بورج
د) طلب من اللاعب ان یحافظ على السرعة  5بعد فترة الاحماء (: الاختبار الثاني

م تطبیق هذا الهوائیة القصوى المحسوبة في الاختبار الاول لأقصى مدة ممكنة. ت
الاختبار ي فرد على حده (على حسب السرعة التي توقف عندها ف الاختبار لكل

مراقبة السرعة من خلال التمرین عن طریق اشارة صوتیة تعطى كل  م). تالاول
یتوقف اللاعب عندما لا یستطیع الوصول الى العلامة التالیة عند  عشرون متر.

 .على الاقل مرتین متتالیتینسماع الاشارة الصوتیة للاختبار 
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لتقدیر الحد الاقصى لاستهلاك الحسابیة والانحرافات المعیاریة  المتوسطات 2جدول 
 الهوائیة ، وزمن المحافظة على السرعةوالسرعة الهوائیة القصوى الأكسجین،
 )16ن=(                                              القصوى 
المتوسط  المتغیر

 الحسابي
الانحراف 
 أصغر قیمة یمةأكبر ق المعیاري

تقدیر الحد الاقصى 
 45.50 57.75 3.8 52.8 لاستھلاك الاكسجین

 13.00 16.50 1.1 15.1 السرعة الھوائیة القصوى
زمن المحافظة على 
 211 480 79.3 310.9 السرعة الھوائیة القصوى

تحلیل -(ت) اختبار -الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  :الاحصائیةالأدوات 
 .المتكرر التباین

 
ПІ – :النتائج  

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین استخدام الثلاث وضعیات (بدون موسیقى، 
 الموسیقى المفروضة، الموسیقى المفضلة) في سرعة استعادة الاستشفاء.
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  عرض النتائج بدلالة مؤشر نبض القلبأولاً: 

قبل  HRیة لمعدل نبض القلب المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیار  :3جدول 
 )16(ن=                     وخلال فترة الاستشفاءمرین مباشرةً تبعد ال التمرین و

فترات 
 القیاس

 قیمة معدل نبض القلب
F 

 مستوى
 الموسیقى المفضلة الموسیقى المفروضة بدون موسیقى الدلالة الدلالة

 ع± س ع± س ع± س
 غیر دال 0.596 0.538 12.09 80.9 10.42 78.9 12.83 81 الراحة

بعد 
 غیر دال 0.714 0.344 6.44 188.8 7.76 189.5 8.08 188.6 التمرین

 غیر دال 0.660 0.428 13.63 113.6 15.70 108.8 14.73 113.4 3بعد 
 غیر دال 0.465 0.810 11.89 107.6 14.66 102.8 10.83 105.6 5بعد 
 غیر دال 0.737 0.312 11.57 102.6 16.65 99 9.61 102.1 10بعد 
 غیر دال 0.885 0.123 13.63 100.4 15.92 98.7 10.54 99.2 15بعد 
 غیر دال 0.748 0.297 13.26 98.1 13.53 95.8 11.03 95.6 20بعد 

 رافات المعیاریة لمعدل نبض القلبالانحالمتوسطات الحسابیة و  3ن الجدول یتضح م
أنه لا توجد ویتضح  ،رة الاستشفاء للوضعیات الثلاثةفتقبل التمرین وبعده وخلال 

 ) بین الثلاث وضعیات.α=0.05(فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة
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 ً  مستوى الحمض ةدلالب عرض النتائج: ثانیا
 LAالمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمستوى حمض اللاكتیك  :4جدول 

 )16(ن=                              ة الاستشفاءخلال فتر و التمرین  قبل
فترات 
 القیاس

 قیمة معدل حمض اللاكتیك
F 

 مستوى
 الدلالة

 
     الموسیقى   بدون موسیقى   الدلالة

 المفروضة
الموسیقى  

 المفضلة
 ع± س ع± س ع± س

غیر  0.066 3.332 0.36 1.4 0.47 1.8 0.93 1.8 الراحة
 دال

غیر  0.773 0.262 2.75 10 2.56 10.3 2.54 10.2 3بعد 
 دال

غیر  0.681 0.394 2.94 9.3 2.80 8.8 2 8.8 5بعد 
 دال

بعد 
10 

غیر  0.536 0.653 2.47 6.8 2.43 7.1 1.86 7.1
 دال

بعد 
15 

غیر  0.207 1.767 1.47 5.3 2.15 5.5 1.53 5.5
 دال

بعد 
20 

غیر  0.749 0.295 1.43 4.7 1.54 4.7 1.52 4.7
 دال

الانحرافات المعیاریة لمستوى الحمض المتوسطات الحسابیة و  4ن الجدول یتضح م
 أنه لا توجد فروق ذات ویتضح، فترة الاستشفاء للوضعیات الثلاثةقبل التمرین وخلال 

 .) بین الوضعیات الثلاثα=0.05( دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة
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 ر المجهود الذاتي للتعبعرض النتائج بدلالة مقیاس تقدیثالثا: 
 تقدیر المجهود الذاتيلمقیاس  الحسابیة والانحرافات المعیاریة المتوسطات :5جدول 
 )16(ن=    وخلال فترة الاستشفاءمباشرةً  التمرینعد وب التمرین قبل RPE للتعب

عیاریة لتقدیر المجهود الانحرافات المالمتوسطات الحسابیة و  5ن الجدول یتضح م
، والذي یبن لنا أنه فترة الاستشفاء للوضعیات الثلاثةالذاتي قبل التمرین وبعده وخلال 

 بدون ) لعینة الدراسةα=0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة 
اس في الموسیقى المفضلة ولصالح الاخیرة عند القی وباستخدامالموسیقى  استخدام
دلالة إحصائیة في باقي  توجد فروق ذات ، بینما لاالعاشرةالخامسة و  الدقیقة

 .القیاسات
 عرض النتائج بدلالة مقیاس الشعور :رابعا

 
 

فترات 
 القیاس

RPE للتعب تقدیر المجهود الذاتي  

 قیمة
F 

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة
 

ون موسیقىبد  
الموسیقى 
 المفروضة

 الموسیقى المفضلة

ع± س ع± س  ع± س   
 غیر دال 0.934 0.069 2.43 9.7 2.15 9.7 2.12 9.6 الراحة
 بعد
 التمرین

 غیر دال 435. 0.885 1.34 15.9 1.66 15.9 0.95 16.3

3بعد   غیر دال 5.503 0.722 1.69 13.9 2.19 14.2 1.15 14.5 
5بعد  دال  *0.05 7.74 1.34 12 2.18 12.9 1.21 13.5   
10بعد  دال  *0.019 5.37 1.55 10.8 1.82 11.5 1.28 11.9   
15بعد   غیر دال 0.315 1.235 2.01 9.8 1.37 10.2 1.96 10.6 
20بعد   غیر دال 0.217 1.706 1.87 8.9 2.11 9.3 2.05 9.7 
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 قبل FSالمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمقیاس الشعور  :6جدول 
 )16ن=(                  فترة الاستشفاء مباشرةً وخلال التمرینعد وب التمرین

 

فترات 
 القیاس

 FSمقیاس الشعور 
 قیمة

F 
 مستوى
 الدلالة

 الموسیقى المفضلة الموسیقى المفروضة بدون موسیقى الدلالة
 ع± س ع± س ع± س

 غیر دال 0.500 0.731 1.34 6.8 1.28 7.1 1.50 7.4 الراحة
 بعد

 التمرین
 غیر دال 0.368 1.082 1.28 2.9 1.67 3.6 1.57 3.8

 غیر دال 0.648 0.448 1.03 4 1.50 4.4 1.62 4.8 3بعد 
 غیر دال 0.478 0.782 1.50 5 1.36 5.5 1.34 5.3 5بعد 
 غیر دال 0.472 0.796 1.78 6.4 1.50 6.7 1.36 6.1 10بعد 
 غیر دال 0.393 1.004 1.54 7 1.71 7.45 1.28 6.9 15بعد 
 الغیر د 0.977 0.024 1.80 7.8 1.59 8 1.34 7.9 20بعد 

الانحرافات المعیاریة لمقیاس الشعور قبل المتوسطات الحسابیة و  6ن الجدول یتضح م
أنه لا توجد فروق  ویتضح، لاستشفاء للوضعیات الثلاثةالتمرین وبعده وخلال فترة ا

 .)α=0.05(ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة 
VI –  :المناقشة  

ت دلالة إحصائیة عند مستوى أنه لا توجد فروق ذا 4و 3یتضح من الجدول 
)0.05=α اللاكتیك في وضعیات الاستشفاء  ومستوى حمض) في معدل نبض القلب

لا هذه النتائج  الثلاثة (بدون موسیقى، الموسیقى المفروضة، الموسیقى المفضلة).
 واثراً كبیراً أن للموسیقى دوراً هام  والتي اثبتتتتوافق مع نتائج بعض الدراسات السابقة 

 سرعة تخفیض نبضات القلب طوال فترة الاستشفاء مثل دراسات كلاً من على
)Bhavser., et al 2014 , Palit. & Aysia. 2015, (Desia, 2015 كما.
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) أن هناك أثر للموسیقى في التخلص من Eliakem et al 2012اثبتت دراسة (
سة الحالیة مع تركیز حمض اللاكتیك اثناء فترة الاستشفاء. فیما اتفقت نتائج الدرا

نتائجها  ت) والتي أظهر Eliakem et al. 2012() وTan et al 2014دراسة كلا (
أنه لا یوجد أثر للموسیقى في سرعة استعادة التغیر في معدلات نبض القلب بعد 

) والتي استخدمت Eliakem et al., 2012( ه الدراسة مع دراسةهذ ق. وتتفالتمرین
ستهلاك الاكسجین لمدة ست دقائق، فیما الدراسات تمرین الجري بالشدة القصوى لا

التي اظهرت نتائج ایجابیة للموسیقى قد استخدمت تمارین منخفضة الشدة ومنها 
وهذا  لهارفورد. واختبار الخطوةكیلومتر/الساعة 4المشي على السیر المتحرك بسرعة 

تیكي في التمرین ما تؤكد علیه الدراسة الحالیة حیث أن تدخل النظام اللاهوائي اللاك
مل/مول  8.5المستخدم كبیر حیث وصل معدل الفرق بین قبل التمرین وبعد التمرین 

مما أدى الى التأثیر السلبي على الجهاز الباراسمبثاوي والذي یمكن أن یفسر مدى 
وهناك عامل  عدم جدوى الاستماع للموسیقى على سرعة الاستشفاء في هذه الدراسة.

أثر نسبیا في عدم تأثیر الموسیقى خلال فترة الاستشفاء ألا  أخر یمكن أن یكون قد
) أن هناك عدة Jia et al., 2015(حیث یذكر وهو نوع الموسیقى المستخدمة.

یبرر على ان یكون  والتناغم وهذاعوامل مرتبطة بالموسیقى نفسها من حیث الایقاع 
ى المستخدمة یمكن فنوع الموسیق على تنشیط عمل الجهاز الباراسمبثاوي. أثرهناك 

)  Bhavser et al 2014ان یؤثر نسبیا على مدى الاستشفاء حیث اشارت دراسة (
أن للموسیقى بشكل عام أثر في استعادة معدل نبض القلب وضغط الدم، وأن 
الموسیقى الهادئة لها أثر أكبر على سرعة استعادة المتغیرات ( نبض القلب و ضغط 

) إلى أن التركیز بعد Savita., et al. 2010(یشیر لیة.الدم ) مقارنة بالموسیقى العا
وبعد مرور  المجهود،نهایة التمرین یكون متمركز على التفكیر في التعب الناتج عن 

فترة یبدأ عمل الموسیقى حیث أنها تعمل على الحد من التفكیر السلبي لإحساس 
لتي اظهرت ) اEliakem., et al. 2012مع دراسة ( ویتفق ذلك الجسم بالتعب.
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فترة الاستشفاء  للتعب اثناءنتائجها بعدم تأثیر الموسیقى على تقدیر المجهود الذاتي 
عندما عبر  RPEبعد التدریبات الشدیدة إلا أنه أظهر فروق دالة إحصائیاً في متغیر 

یوضح  FSبالنسبة لمقیاس الشعور عنه بالنسبة المئویة لكامل مدة الاستشفاء.  اما 
انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في المتوسطات الحسابیة  6الجدول رقم 

 –الموسیقى المفروضة  –لمقیاس الشعور لوضعیات التجربة الثلاثة (بدون موسیقى 
یمكننا مقارنة هذه النتیجة بنتائج  ). ولاα=0.05مستوى ( دالمفضلة) عنالموسیقى 

  ابقة.الس دراسات سابقة لعدم تناول هذا المقیاس في الدراسات
V –  :خاتمة 

على سرعة الاستشفاء من خلال تتبع  ىالى دراسة تأثیر الموسیقة الدراسة الحالی سعت
اللاكتیك) وبعض المتغیرات  تراكم الحمض (النبض،بعض المتغیرات الفسیولوجیة 

) ومؤشر التقدیر FS: Feeling Score(الإحساس (درجة الشعور أو  السیكولوجیة
ضوء نتائج  يف ).Rating of Perceived Exertion: RPE( للتعب الذاتي

 الدراسة ومناقشتها توصل الباحثون إلى الاستنتاجات الاتیة:
 لموسیقى من عدمه في فترة الاستشفاء في التأثیر على المتغیراتاماع لا یوجد أثر لس •

 الفسیولوجیة إذا كان الجهد المبذول بشدة العالیة.
ه في التأثیر على تقدیر المجهود الذاتي للتعب لموسیقى من عدمماع اهناك أثر لس •

RPE. 
لدى  FSلا یوجد أثر لسماع الموسیقى من عدمه في التأثیر على مقیاس الشعور  •

 عینة الدراسة.
لا توجد فروق في متغیرات الدراسة عند الاستماع للموسیقى المفضلة أو الموسیقى  •

 المفروضة.
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خدام تمرین ذو شدة مرتفعة مقارنة دراسات مشابهة باست توصي الدراسة بأجراءو 
عدد لدراسات مشابهة مع استخدام موسیقى محددة  وأجراء منخفضةبتمرین ذو شدة 

 .الضربات الموسیقیة في الدقیقة
IV –  :الإحالات والمراجع 

). مقارنة استخدام أنواع مختلفة من الراحة على استشفاء النبض 2007( قعبد الرزاالحسو، ریان 
 جامعة –كلیة التربیة الأساسیة  –جهد لا هوائي. مجلة أبحاث كلیة التربیة الأساسیة القلبي بعد 

 ). 4(6العراق.  –الموصل 
ب ). المجموعة المختارة في التدریب وفسیولوجیا الریاضة. القاهرة: مركز الكتا2014ریسان( خریبط،
 للنشر.

لفتین على بعض المتغیرات ). تأثیر التدریب الریاضي في بیئتین مخت2012خلف، قیس جیاد(
 –الفسیولوجیة والبیوكیمیائیة والبدنیة للاعبین تنس الكراسي المتحركة. مجلة الریاضة المعاصرة 

 ). 16(11العراق. –جامعة دیالي 
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