
 

 ع سيقى وتأثيرها على الفرد والمجتمللمو الأثر النفسي  

جامعة طرابلس ــ  كلية الفنون  ي ـ الككل محمد د سعيدمحم   د.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

                                                                                                                       ص:ــــــــــــــالملخ  

ره ـــما تم ذك -أيضاً  -و،  ة ـــــطرق له وشرحه في هذه المقالــــن خلال ما تم الت  ــــم

الفعال على  تأثيرها من دلائل ملموسة والاستخدام المباشر للموسيقى وأهميتها و

ة المناسبواع ــــبعض الأن ماع إلى ـــــ، فإنه عند الس هـــــول الفرد وزيادة إنتاجــــتح

 في -أيضاً  -و، سيقى في عدة مجالات استعملت فيها ومنها المجال العلاجي من المو

فالموسيقى ،  ة الطفل وغيرهاـــــــالرياضة وفي تربي ميدان العمل وعند ممارسة

ب نغماتها وتتغلغل إلى النفس والجسم لتعطي الأثر سااني تنـــــــنسإعموماً عنصر 

                            . دف النهائي وهو إيجاد التغيير السلوكي المطلوبــــالهالمنشود حتى تصل إلى 

                                                                                                                         ة:ـــــالمقدم

ة في الهواء، وهي ـــــظمة وموقوتيقول علماء الطبيعة أن الموسيقى ذبذبات منت

أصوات مرتبة تحدث في حاسة السمع تأثيرات معينة، وهذه الأصوات إما أن تكون 

 ع الانسانـــوإما أن تكون من صن، من صنع الطبيعة كخرير الماء أو حفيف الأشجار 

لعلمية القد أثبتت الأبحاث ،  ةــــ، أو من حناجر بشري كالآلات  الموسيقية المختلفة –

إلى الهدوء   -أيضا –، وإنما يحتاج  يش بالطعام والشراب فقطـــأن الإنسان لا يع

راً وتلعب الموسيقا دو،  والطمأنينة والراحة النفسية والانسجام، والتناغم مع الطبيعة.

كبيراً في تهدئة النفوس، وتغيير الأمزجة، لما لها من تأثير على نفسية الإنسان، 

في  جاعة والإقداماستخدامها لتهدئة النفوس، وكذلك لخلق الحماس، والشوبالتالي يمكن 

ونقل عن أفلاطون قوله: إن فن الموسيقا هو قمة الإنسانية من خلاله ، ميادين المعركة

: إن صناعة  ونقل عن ابن خلدون قوله،  (1) عرف العالم النظام وتحقق للبشر التوازن.

    :  ونقل عن الإمام الغزالي قوله (2) رقى مكانتهالغناء هي الدالة على العمران في أ

، وليس له  ود وأوتاره فهو فاسد المزاجـــاره والعـــمن لم يحركه الربيع وأزه

ف عن فوائدها ـــويعد الارتباط مع الموسيقى هو السبب وراء الكش، (3) لاج.ـــع

 ويعتبر الاستماعالصحية للجسم والسبب لاستخدامها في علاج العديد من الأمراض 

اعد ، كما أنها تس ير الجسم على الاسترخاءـــللموسيقى تعزيز للحالة المزاجية وتحف

من يعاني من الاضطرابات رة لــــق وتعزيز الذاكــــعلى تقليل الآلام والشعور بالقل

  والإدراك
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 ة البحث :لمشك

 دراتـــــالتي تثيرها الموسيقى على ق رةيالرغم من الفوائد الصحية والنفسية الكث لىع 

يتعرض  مل الفرد وانعكاسها عليه إيجابياً في بعض المواقع الحياتية إلا أنه في مجتمعنا

 : أسئلة البحث لها و

   هل تساعد الموسيقى أثناء استخدامها في علاج بعض الأمراض النفسية؟ـ 1

   تساعد الموسيقى أثناء استخدامها في زيادة الإنتاج في العمل؟ هلـ 2

   هل تساعد الموسيقى أثناء استخدامها في ممارسة الرياضية؟ـ 3

    .لم يتم استغلالها والاستفادة منها

 : أهداف البحث  

دة ـــه على أن سماع أنواع من الموسيقى المناسبة واستخدامها في عـــــبد من التنوي لا 

ادة لمصانع لزيالاستفادة منها في اوكذلك ،مجالات منها علاج بعض الأمراض النفسية 

  ممارسة الرياضة وغيرها. الإنتاج وعند

 أهمية البحث:

اط مع بالموسيقى هي الشيء الذي يتأثر به ويحبه الجميع بمختلف الثقافات ويعد الارت 

  .نفسياً  –عقلياً  –: جسمياً الكشف عن فوائدها الصحية فيهو السبب الموسيقى 

 تمهيد :

فة ــــول أفلاطون: إن الله عز وجل أفادنا الفلسمن تأثير الموسيقا في نفسية الإنسان يق 

ن غيره، ــــالتي هي من أعظم الخيرات وأعطانا من الصوت والسمع مثل ما أعطانا م

ف و تأليـــــ، ومنفعة الصوت الذي يصل إلى النفس ه وإن الذي أعطانا كمال الفلسفة

اب لذة التأليف لاكتسالموسيقا الذي هو مجانس للحركات التي في أنفسنا، وليس منفعة 

ي ــــبهيمية كما يظن كثير من الناس وإنما أعطانا إياها لنقوي بها زينة النفس التي ه

ي ــــويقول صفي الدين عبد المؤمن بن يوسف الأرموي البغدادي الذي ولد ف، (4).فينا

و ـــــعد المتوافق في الموسيقا هــإن الب  ،  م  2121م، وتوفي فيها عام 2121بغداد عام 

ان ــــوهذا يعني أن الإنس "التنافر"ترتاح إليه يسمى  الذي ترتاح إليه الأسماع والذي لا

لال ــــــأو الحيوان يمتلك قدرة عالية في التمييز بين النغمات المتوافقة والمتنافرة من خ

 ة.ـــــالانفعال الإيجابي مع الأولى والسلبي مع الثاني

ر ارار وآثـــــأن يتعرف على أس م 242( 018الفارابي )قد استطاع العلامة أبو نصر و

 ، وسيقية على النفس البشرية حيث يقول إن مقام العشاق والنوى والبوسليكمالمقامات ال

بسط والأصفهان، ت والعراق ،بالقوة والشجاعة وتبعث الفرح، بينما مقام الراست توحي 
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ر كوله والحسيني، والحجاز تثيزير وال ،رور  ومقام البزرك، والرهاويالنفس وتولد الس

 .بة والخمولالكأ

للأستاذ سليم الحلو أن أبا نصر محمد بن محمد  (الموسيقا الشرقية)وقد ورد في كتاب 

بينهما، سأل سيف ، وبعد حديث طويل دار  ي دخل على مجلس سيف الدولةـــالفاراب

مع ؟ فهل تس قال: فهل تشرب ؟ فقال :لا،: لا ف : هل لك أن تأكل؟ فقال الدولة الفارابي

ولم  ، هذه الصناعةنعم ، فأمر سيف الدولة بإحضار القيان، فحضر كل ماهر في  فقال :

 وهل :فقال له سيف الدولة ت.: أخطأ إلا وعابه أبو نصر وقال له لتهيحرك أحد منهم آ

ج تحها، وأخر، فف ، ثم أخرج من وسطه خريطة قال: نعمتحسن من هذه الصنعة شيئا؟ ف

منها عيدانا وركبها، ثم لعب بها فضحك كل من كان في المجلس ثم فكها وركبها تركيبا 

ب ، وضر ر ثم ضرب بها، فبكى كل من في المجلس، ثم فكها وغير من تركيبهاــــآخ

 بغض النظر عن جلس حتى البواب، فتركهم نيامابها ضربا آخر، فنام كل من في الم

 من عدمه، فإن حقيقة تأثير الموسيقا على نفسية الإنسان مثبتة لامصداقية هذه الرواية 

 جدال فيها.

والأستاذ  ،إعداد الأستاذ محمد مرشان "رقــــوقد ورد في برنامج " أنغام من الش     

أن أبا نصر الفارابي استطاع تقسيم النهار إلى  ، رفعت فايكوك مكتبة الإذاعة الليبية

مقاماً على هذه الفترات  ( 21( جزءا ابتداء من الفجر وحتى العشاء وقام بتوزيع )21)

الزمنية المختلفة بناء على التغيرات في أمزجة الناس وسلوكياتهم خلال هذه الفترات 

 ركولهالبوسليك الزي ، الراست،  والمقامات التي قام بتوزيعها هي مقام الرهاوي الحسيني

 .، ثم الزيركوله بالترتيب ، الأصفهان، النوى السوزناك العراق ،، العشاق الحجاز

 :يقىـــــــماع الموســـــــالاستجابات لس

ه ذــــت هن تفاوتت درجا، وأ كائنات الحية تستجيب للموسيقىلا شك أن جميع ال

باع ن في طإالعربي الكبير الفارابي حيث قال وقد عبر عن ذلك العالم ،  الاستجابة

، كذلك إذا لحقها خوف  نسان إذا طربي صوتت نحوا من التصويتالحيوانات والإ

 قة،ة لتؤكد نفس الحقيـــــراسات الحديثثم قامت الد ر من التصويت.ــصوتت صنفا آخ

ء م أثناـــقياس التيارات الحركية داخل الجس "ماكس وجاكسون ففي دراسات "

ت يرات تخفيها الملابس بينما تظهر أحيانا تلك الانفعالاالانفعالات بالموسيقي تلك التغ

 . و غير ذلكأ و اليدطرق واضحة في صورة الخيط بالرجل أب

ال تيجة استجابات مختلفة مبنية على أساس إرسفالاستماع للموسيقى يحدث انفعالات ن   

د تجارب وبع، قة معينةا الاستجابة بطريثاره، فتنعكس على آ الإشارات العصبية للمخ

ة ، وبصفة خاص ن الانفعالات المختلفة هي ردود فعل معقدة للجسم ككلعديدة ثبت أ
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 نواع الاستجاباتوتوصلت الدراسات والبحوث لتحديد أ، للنظام العصبي المركزي

 الموسيقية وهي:

 الاستجابة الخيالية. -4               .الاستجابة الفسيولوجية -2

   الاستجابة المعرفية. -5              الاستجابة الانفعالية -1

 (5)الاستجابة الجمالية.  -1            الاستجابة المزاجية أو العاطفية  -3

 :يقىــــــــــــلاج بالموســـــــــــــــــــــــالع

التطورات العلمية رعة المذهلة في ـــعالم اليوم السلرز السمات الواضحة لــــمن أب   

جوانب النشاط الإنساني،  والتكنولوجية والطبية، وهي تطورات متلاحقة تشمل جموع

ففي هذا  ، د المعالم البارزة لهذه الحقيقةــــعتبر أحن ميدان العلاج بالموسيقى ي  ولا شك أ

د نحاء العالم تسجل المزيب والأبحاث بسرعة العصر في جميع أالميدان تتطلق التجار

 (6).جزء من الكيان الإنساني تقريباً  تأثير الموسيقى على كلالحقائق حول  من

ة ـــ، لدرج وقد احتلت الموسيقى في عصرنا الراهن موقعاً فعالاً ومؤثراً في العلاج   

، مثل الجمعية الوطنية  أن بعض الدول أنشئت فيها جمعيات متخصصة لهذا الغرض

في الولايات المتحدة الأمريكية، بعد م ،  2258للعلاج بالموسيقى التي تأسست منذ عام 

 يقى في كثير من الميادين أنها تلهبــــأن ثبت بما لا يدع مجالاً للشك مدى تأثير الموس

 لاوةــــت، عروب وتزيد الناس ابتهاجاً في الأعياد والمناسباــــحماسة المقاتلين في الح

على أنها تشفي العديد من الأمراض النفسية، وتساعد على إجراء بعض العمليات 

وعلماء  طب الأسنان. در، وخاصة في ميدانــــالجراحية عوضاً عن استعمال المخ

 وحتى بعض النباتات ، عصرنا يؤكدون ما قاله الأقدمون عن تأثير الإنسان والحيوان

قار إذا ما بية أثبتت بأن الأبوبالموسيقى، فالتجارب التي أجريت في بعض البلدان الأور

، فإنها تدر الحليب بنسبة أكبر،  استمعت إلى أنماط معينة من الموسيقى أثناء حلبها

 ب، وإن أنواعاً من النباتات إذا ما نقلت إلى مكان يشتد فيه الصخ وتصير هادئة الطبع

 .فإن نموها يتوقف وربما تدبل وتموت والضجيج 

( هو تلك العملية التي م 2222) "نبيلة يوسف"يعتبر العلاج بالموسيقى كما تشير و  

م الحي بواسطة موجات الموسيقى ــــبموجبها تنظيم إيقاع الحركة داخل الجس مـــيت

لات المرضية أو عن طريق الاسترخاء المفيد لكثير من الحا واء عنــــوإيقاعاتها س

رعة النبض حيث ساعد ـــــطريق تحقيق نسبة معينة من التوافق بين التنفس وس

ر م وهو الأمـــــراج الطاقة الزائدة من الجســــالتعبيرات الصوتية الموسيقية على إخ

المتباينة ة وه القصور المختلفـــــاعده بالتالي على التخلص من العديد من أوجــــالذي يس

 (7) التي يعاني منها.
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وينصح أطباء علم النفس المصابين بالكآبة والحزن بالاستماع إلى الموسيقا الهادئة،    

ويقول ابن عبدربه " صاحب ى ، ون من حزن فليستمع إلى الموسيقــــوهنا يقول أفلاط

ى م ، وتوف018الأندلس ، ولد في قرطبة عام  ـــح والذي كان يدعى بملي  "العقد الفريد

" إن النغم الجيد يسري في الجسم وفي العروق فيصفو له الدم ويرتاح  م 248فيها عام 

ع ، ومرتع النفس، وربي " إنها مراد السمع - أيضا  -ويقول "له القلب وتهتز له الجوارح

 (8) .، وزاد الراكب ، ومجال الهوى ومسلاة الكئيب، وأنس الوحيد القلب

( للموسيقى Prescribedالاستخدام الموصوف ): بأنه يعرف العلاج بالموسيقى و  

، والفيزيقية  والوسائط الموسيقية من أجل استعادة وتحسين الصحة العاطفية

راد ــــ، ويهدف العلاج بالموسيقى في مجمله إلى مساعدة الأف والفسيولوجية والروحية

لى ، ومساعدتهم ع على حدوث التغيرات الطبيعية سواء في النمو أو التطور أو السلوك

مما     رى، ـــــنقل المهارات الموسيقية وغير الموسيقية إلى كل مناحي الحياة الأخ

  .إلى المشاركة الفعالة مع العالم من حولهم  يساعدهم على الانتقال من العزلة

  ؛لاج بالموسيقى في القرن العشرين بعد الحرب العالمية الأولى والثانيةـــوقد بدأ الع   

إذ اعتاد عدد من الموسيقيين الذهاب للمستشفيات لعزف المقطوعات الموسيقية للمرضى 

، وقد كان الاكتشاف  من ضحايا الحروب الذين يعانون من الآلام الجسدية والعاطفية

حين أحس هؤلاء المرضى بالراحة وطلبوا من الأطباء تعيين موسيقيين في المستشفيات، 

ب لهؤلاء الموسيقيين ومن ثم نشأ أول برنامج في العالم لكن الأمر تطلب بعض التدري

 م ، 2244لمنح درجة علمية في العلاج بالموسيقى في جامعة ولاية ميتشجان عام 

وانتقل  ، وانتشر العلاج بالموسيقى وصار علماً مستقلاً بذاته يدرس في معاهد متخصصة

ولا يعتبر أي شخص ما  الأمر من مجرد الترويح إلى العلاج الفعلي لبعض الحالات

 (9) .مؤهلاً للعلاج بالموسيقى حتى يتم دراسته للبرامج العلمية المعتمدة لهذا التخصص

ويؤدي العلاج بالموسيقى على المدى البعيد إلى تحسين صورة الذات والوعي بالجسد،     

 وتقليلوزيادة مهارات التواصل، وزيادة القدرة على استخدام الطاقة بشكل هادف 

مهارات ين الــــ، وتحس ، وزيادة التفاعل مع النظراء السلوكيات غير التكيفية للأفراد

الحركية وتحسين الاستقبال السمعي، والتحفيز على التعبير والضبط الوجداني وزيادة 

 (10) .الإبداع والتخيل ين القدرة علىـــــالقدرة على الاستقلالية والتوجيه الذاتي وتحس

ج بالموسيقى في علاج الأطفال والمراهقين وكبار السن الذين يعانون من ويفيد العلا    

في مرض ، و بعض المشكلات النفسية أو العقلية، أو بعض الإعاقات في النمو أو التعلم

ومشكلات كبار السن الأخرى، والمشكلات الناتجة عن تعريض  Alzheimerالزهيمر 

، والإعاقات الجسدية  ابات المخالشخص للعدوان بشكل أو بآخر، وفي حالات إص
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 ت الكلام والتخاطب والتواصل، وفيآلام الولادة ومشكلاووالآلام الحادة والمزمنة 

 (11) .حالات القلق والسلوك العدواني، وغياب التركيز الذهني

هج والأساليب العلاجية وقد أدى تطور الممارسة والعلم إلى ظهور عدد من المنا    

 تذكر منها:

وتوجد     :Improvisational Music Therapyلعلاج الموسيقي التحسيني ا -2

، التي تقوم فلسفة تلك Nordoff Robbinsأساليب كثيرة منها نوردوف روبينز 

الأساليب على تحفيز ردود أفعال المريض على جميع المستويات، وتقوم على الاتصال 

 سياق التجربة الموسيقية. بالشخص في

وهو أسلوب نمطي يستخدم في  : Singing and Discussionالغناء والمناقشة  -1

العلاج النفسي، وفي علاج مشكلات المراهقين وكبار السن، ويقوم على تحفيز الشخص 

المريض أو صاحب المشكلة على الاستجابة للمقطوعات الشعرية والموسيقية، والتعبير 

 .م الأغنيات والأنغامعن الأفكار والمشاعر التي استثارتها فيه

 Guided Imagery and Musicالوصف التصويري والموسيقى الموجهة ) -3

(GIM :)  هو أسلوب يعتمد على الاستماع إلى الموسيقى الكلاسيكية مصحوبة بحالة

صويري بهدف الوصول للواقع من الاسترخاء العقلي والجسدي لتحفيز الوصف الت

 . الذاتي

  :Clinical Orff Schulwerk (CISالسريري ) أسلوب أورف شولفيرك -4

ويستخدم هذا الأسلوب للمساعدة في التعامل مع الأطفال الذين يعانون من الإعاقة الذهنية 

ار طإمن خلال استخدام الحركة والإيقاع والأصوات واللغة والتعبير الموسيقي في 

 جماعي. 

 Rhythmic Entrainment Interventionالإيقاعي الفضائي لــــــــالتدخـ  5

(REI وهو برنامج علاجي موسيقي إيقاعي يستخدم أنماطاً إيقاعية معقدة لتحفيز :

الجهاز العصبي المركزي للمساعدة في التحسين السلوكي والمعرفي طويل المدى في 

 (12) .بيولوجية -ون من اختلالات عصبية الأشخاص الذين يعان

 ل:يقى على العمـــــــتأثير الموس

منتهاه  بعض أنواع العمل يبلغ لقد سبق أن بين علماء النفس الصناعيون أن الملل في - 2

صورة سلوك قلق، ويؤدى إلى  فيويظهر هذا الملل  .حوالى منتصف فترة العمل في

 نقص في معدل الإنتاج.

 (  Wyatt and Langdon) رى وايات ولا نجدونــــوانطلاقا من هذه الحقيقة، أج 

وقد   .نظرا لطابعها التجريبي الشامل ،دراسة تعتبر طليعة في هذا الميدان  بانجلترا
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رى ــــكشفت هذه الدراسة أن العمال يقاومون الملل تلقائيا بالغناء والتحدث وبأنشطة أخ

، ارتفع الإنتاج بنسبة تتراوح ما  مختلفة. وعندما أديرت أسطوانات على الفونوغراف

 فبالرغم من أن المعدل أظهر تحسنا ملمـوســا بالموسيقى، إلا أن %1 إلى  %1.1بين 

الأشخاص اختلفوا في ردود فعلهم لها. أغلبية العمال استفادوا، ولكن عددا منهم تأثر 

تأثيرا ضئيلا أو معدوما. هذه النتائج تتفق مع ما ظهر نتيجة اختبارات أخرى خاصة 

دور ؤثر في المرتبطين بأعمال تــــى توأوضح تفسير لذلك هو أن الموسيق .بالتشتيت

تحتاج إلى تركيز قليل بعد أن يتعلمها  وإلى حد كبير يدوية ( مملة)على وتيرة واحدة 

 الشخص.

 استنتاجات عامة على أثر الموسيقى على العمل :

، بالنسبة لبعض الأعمال يقى تؤدى إلى زيادة الإنتاج بالفعل، على الأقلـــــالموس -2

لأنها تساعد على التخفيف من التوتر والملل والإجهاد المصاحب لهذه الأعمال. 

فالضجيج المزعج داخل المصنع يساهم في الإجهاد، إذ أنه يؤدى إلى عدم انتظام إيقاع 

حين أن ضربات الموسيقى تعمل على إرجاع النبضات  فيالأعضاء الحيوية في الجسم، 

 توتر أو اضطراب. مما يحقق النشاط بلا الجسماخل المنتظمة د

( المصاحبة لبعض  Monotonyالتغلب على الرتابة )  فياعد الموسيقى ــتس -1

يده الموسيقى كثيرا، بعكس العمل الذى يتطلب قدرا كبيرا من تق الآليالأعمال. فالعمل 

 .النشاط الذهني فالموسيقى حينئذ تؤدى إلى التشتيت

اسب عمل جرعة موسيقية تتن الموسيقى أمر ليس مستحبا، فلكل فيالزيادة الكبيرة  -3

 .مع طبيعته

 ما يلي: تختلف تأثيرات الموسيقى من شخص لآخر حسب -4

 الاستعدادات المختلفة نحو الاستجابة للاستماع إلى الموسيقى وللأنواع المختلفة منها -أ  

 .كلاسيكية(  نصف –كلاسيكية  -) شعبية 

اختلاف التأثير  اختلاف نوع العمل ، واختلاف ظروف البيئة يؤديان إلى -ب   

 الموسيقى بوجه عام.

أن الموسيقى المفضلة للعامل تؤثر على كفاءته الإنتاجية  (سميث )لوحظ من دراسة -5

 بسبب تأثيرها الإيجابي على تحسن حالته النفسية.

من عامل لآخر، وضرورة  الموسيقيالاعتبار اختلاف التذوق  فييجب أن يوضع  -1

 .تقديم المقطوعات الموسيقية المفضلة لأغلبية العاملين
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إن الموسيقى (  Cardinall and Burris  Meyer )يقول كاردينال وبوريس ميير -1

يجب أن تقاوم هبوط معنوية العامل أثناء العمل، ويشترط ألا تستحوذ على كل انتباهه، 

 .وط إنتاجهمما يمكن أن يؤدى إلى هب

أن  : أي ، الموسيقى المختارة خصيصا يمكن أن تؤدى إلى تغيير الطاقة أثناء العمل -0

فكأن  .يالموسيقالزمن والإيقاع  فيالتغييرات  سرعة حركات الشخص تختلف حسب

الموسيقى تملى على الجسم حركاته السريعة أو البطيئة، المنتظمة أو غير المنتظمة، 

 حسب زمن وإيقاع الموسيقى المسموعة. 

 راء الأعمال التي تتطلب تركيزاـــوقد ثبت أنه يمكن إذاعة الموسيقى الحماسية عند إج  

 ، ولا يجوز أن يكون الإيقاعقليلا، وتفضل الموسيقى الهادئة عند إجراء الأعمال المعقدة

 بطيئا أكثر من اللازم حتى لا يؤدى بالعاملين إلى النعاس.

وتذاع الموسيقى الخاصة ويزداد الإيقاع في فترات انخفاض إنتاجية العمل بهدف  

 (13) استثارة حماس العاملين.

 تأثير الموسيقى على ممارسة الرياضة:

 فوائد الموسيقى عند ممارسة التمارين الرياضية والتي انتشريجدر التعرف على    

استخدامها وبشكل كبير مما جعل الباحثين والخبراء يعيرونها اهتمام كبير من خلال 

تثبت اهميتها واهدافها عند استخدامها في  التيعمل الكثير من التجارب والدراسات 

وللموسيقى دورا بارز ومهم الاستخدام .  فيمجالات اخرى والعمل بها كعنصر مهم 

لى ع الرياضياثناء ممارسة التمرينات الرياضية الامر الذي يساعد الممارس للنشاط 

والاستماع إلى الموسيقى، أثناء ممارسة الرياضة، يساعد  .الاداء بشكل جيد و مريح

على شحن الجسم بالطاقة ويزيد من القدرة على التحمل والتغلب على الشعور بالألم. 

الباحثين يحذرون من شدة الحماس والانسجام مع الإيقاعات وإغفال حاجة الجسم  لكن

والإجهاد وعليه يحث مدربو اللياقة على تنسيق  للراحة بعد الوصول إلى مرحلة التعب

في إرهاق  مستوى الإيقاعات مع نسق التمارين للاستفادة من الرياضة دون الوقوع

 (14) الجسم.

إلى     ، الاختصاصي بعلم النفس في جامعة برونيل(  كاراغوريسيشير ) كوستاس     

مدى  يف، يمكن للموسيقى أن تقل ل من التفكير  الرياضة بسرعة معتدلة تمارسأنه عندما 

 لعصبيان عضلات الجسم مرتبطة ارتباط مباشر بالجهاز أصعوبة ما تقوم به باعتبار 

كل ماز زاد اتقان المهارة  لعصبياو  العضليو كل ما زاد التوافق بين الجهازين 

ا والأداء أفضل. فسماع الموسيقى يطلق ومضاعفالعضلية وهو ما يجعل الجهد أكبر 

 صبيوالعالذاكرة طويلة الأمد الخاصة بالعمل العضلي مع عمل خلايا في الدماغ تتعامل 
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صبح تما يلهمك ويساعدك على تحقيق ما تصبو إليه. ولكن يجب الانتباه إلى أنه عندما 

، ولا تستطيع إجراء محادثة ويرتفع معدل ضربات القلب  المضنيفي حال من التعب 

ورها بل يقتصر د؛ أفضل لموسيقى أن تساعدك في ممارسة الرياضة بشكل للا يمكن 

 الاستمرار  على الحد من الألم والتحفيز على

ومن فوائد الموسيقى عند ممارسة التمارين الرياضية تحفيزها للجسم، وإعطائه     

التنافس، وتوفير الصحة العقلية أثناء ممارسة التمارين الشاقة، وتعد على القدرة 

للبقاء للوصول إلى أهداف اللياقة البدنية، ويمكن تلخيص  قوية   الموسيقى أيضا وسيلة  

 :الرياضية في النقاط التالية مارينفوائد الموسيقى عند ممارسة الت

ري وعلى الاستمرار وتحسين الأداء، والعمل بجهد أكبر ــــالتحفيز على التحرك وال -2

 الشعور بالتعب. دون

 الحفاظ على وتيرة ثابتة وتجنب الشعور بصعوبة التمارين.  -1

لقلب االموسيقى البطيئة على إبطاء معدل ضربات  تعزز الحالة المزاجية و تساعد -3

 وتقليل القلق والتوتر قبل السباق أو اللعبة أو التمرين المكثف بشكل خاص.

تساعد على تجنب الاختناق و تحسين التنسيق عن طريق زيادة النشاط الكهربائي  -4

 لمما يجعل الشخص يتحرك بشك ،في مناطق الدماغ المسؤولة عن تنسيق الحركات

 مناسب مع الإيقاعات. 

 تساعد على منع الشعور بالتعب فالموسيقى تعمل على صرف النظر عن الجهد -5

الإضافي المبذول وتجعل الشخص غير مدرك للجهد المتزايد، وصعوبة التمارين مما 

 يجعل التمارين أكثر متعة.

 تحسين الإيقاع وتنظيم الحركة وتجنب الإصابات. -1

تماع للموسيقى البطيئة عند ممارسة التمارين الرياضية خفض ومن أبرز فوائد الاس

رز ، وهذه تعد من أب ، وتسريع وقت الشفاء أو التعافي بعد ممارسة التمارين ضغط الدم

  (15) .للتمارين ممارستهالفوائد التي يكتسبها الفرد اثناء 

 الخــاتمـة

 : جــــــــــــــــــالنتائ

اته أجناسه وألوانه ولغ اختلافالموسيقى هي اللغة الوحيدة التي يفهما العالم كله على  -

 ولهجاته ومعتقداته وأعرافه وعاداته.

رنم تصدح بها البلابل على الأغصان، وتتإن الكون كله يسبح في أنغام الموسيقى التي  -

لأنهار، وتهمس بها بها النسائم بأعذب الألحان في كل مكان، وتهدر أمواج البحر وا

 .أوراق الأشجار
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لقد بدأ واضح الاهتمام بالإنسان كوحدة متكاملة تشمل النفس والجسد بلا انفصال بينهما  -

 وذلك بدراسة تأثير النفس على الجسم ودراسة تأثير الجسم على النفس.

  التوصيات:

 : يوصي الباحث بالآتي

يتاح للباحثين في حيث أن هذا الميدان جديد فالتجارب فيه محدودة، لذا يجب أن  -2

والمستقبل الاستفادة مما تم اكتشافه وتحقيقه والعمل الجاد من أجل المزيد من  حاضرال

 الأبحاث والتجارب للوصول إلى نتائج جديدة تفيد البشرية جمعاء.

نشر أحدث التجارب العالمية في نشر الوعي الموسيقي الصحي بين المواطنين و -1

 العلاج بالموسيقى.

  إمكانية إصدار مجلة لتسهم بدور كبير في توضيح دائرة الاهتمام بهذا الميدان. -3

لعرض هذا التخصص وهو إمكانية  تخصيص وقت في الاذاعة المسموعة والمرئية  -4

 العلاج بالموسيقى بتوضيحه والتعريف به.
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