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Abstract. This study explores the effects of sound frequency therapy on athletic performance
and well-being. The study involved assessing 60 athletes exposed to 432 Hz and 528 Hz
sound frequencies before and after training. Results show significant improvements in well-
being, motivation, and physical recovery capacity, confirming the effectiveness of sound
frequencies in sports training.
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Rezumat. Acest studiu exploreaza efectele terapiei prin frecvente de sunet asupra
performantei si stérii de bine la sportivi. Studiul a implicat evaluarea a 60 de sportivi supusi
la frecvente sonore de 432 Hz si 528 Hz 1nainte si dupd antrenament. Rezultatele arata
imbunatatiri semnificative in starea de bine, motivatie si capacitatea de recuperare fizica,
confirménd eficacitatea frecventelor sonore in pregatirea sportiva.

Cuvinte-cheie: terapia prin frecvente de sunet, neurostiintd, performanta sportiva, stare de
bine, recuperare fizica, frecvente sonore

Introducere. Terapia prin frecvente de sunet a devenit o tehnicd tot mai
recunoscuta si integratd in domeniul neurostiintei datoritd efectelor sale asupra starii
mentale si fiziologice. Aceasta metoda se bazeaza pe utilizarea frecventelor sonore
specifice pentru a stimula diferite procese cerebrale, influentdnd starea de spirit,
capacitatea de concentrare si recuperarea fizica. In sport, frecventele sonore au fost
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adoptate pentru a optimiza performanta sportivilor, promovand atit starea de bine
generala, cat si motivatia si rezilienta psihologicd necesare pentru performante
ridicate.

Cercetarile din neurostiinta sustin ca anumite frecvente, cum ar fi 432 Hz s1 528
Hz, au efecte specifice asupra activitatii cerebrale, reducand stresul si stimuland ariile
responsabile de motivatie, concentrare si performantd. Frecventa de 432 Hz,
consideratd naturald si armonioasa, este asociatd cu reducerea tensiunii emotionale si
mentale, fiind utilizatd pentru a calma mintea si a imbunatati capacitatea de a face fata
stresului. Pe de alta parte, frecventa de 528 Hz este considerata ,,frecventa iubirii” si
este asociatd cu regenerarea si reechilibrarea, fiind utilizatd pentru efectele sale de
vindecare si imbunatatire a starii psihice si fizice [1,2].

Muzica special conceputd pentru motivarea in sport include frecvente si ritmuri
care pot creste energia, concentrarea si rezistenta. Frecventele folosite in acest scop
sunt selectate pentru a stimula creierul si a Tmbunatati performanta fizica. lata cateva
exemple:

1. Frecventele de 40 Hz — 60 Hz: Aceste frecvente, combinate cu ritmuri
puternice, ajuta la cresterea energiei si la sincronizarea miscarilor corpului. Sunt
utile Tn activitati care necesita concentrare, cum ar fi alergarea si ridicarea
greutatilor.

2. Frecventa de 432 Hz: Cunoscutd pentru efectele sale relaxante si armonioase,
aceastd frecventa este preferatd de multi sportivi pentru a-si mentine o stare de
calm si echilibru, fara a reduce energia. Muzica la 432 Hz poate ajuta la
reducerea tensiunii si la mentinerea unei stdri mentale pozitive in timpul
efortului.

3. Frecventa de 528 Hz: Numita si ,,frecventa miraculoasd” sau ,frecventa
iubirii”, este utilizata adesea pentru a ridica moralul si a spori starea de bine.
Aceasta poate ajuta sportivii sa simtd o stare de echilibru si motivatie crescuta,
mai ales pentru antrenamente intense.

4. Frecventele binaurale de 10 Hz — 20 Hz: Cand sunt ascultate cu casti stereo,
aceste frecvente induc o stare de ,alertd relaxatd” care ajuta la cresterea
concentrdrii si la diminuarea oboselii mentale. Sunt benefice pentru sportivi
care au nevoie de concentrare, cum ar fi cei care practica sporturi de precizie.

5. Ritmuri de 120 - 140 BPM (batai pe minut): Ritmul este la fel de important ca
frecventa. Muzica cu un tempo ridicat, in jur de 120-140 BPM, are un efect
stimulativ asupra corpului si creierului, imbunatatind motivatia si sincronizarea
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cu miscarile fizice. Acest ritm este potrivit pentru activitati de intensitate medie

sau mare, precum alergarea, ciclismul sau aerobic.

Pentru a maximiza efectele, multi sportivi folosesc playlisturi care alterneaza
frecvente si ritmuri. De exemplu, o sesiune poate incepe cu frecvente de 528 Hz
pentru incalzire, trece la ritmuri de 120-140 BPM in timpul efortului maxim, si
incheie cu frecvente mai joase pentru relaxare.

In context sportiv, starea mentald a unui sportiv este cruciald pentru succesul
performantei, iar utilizarea terapiei prin sunet devine tot mai des aplicatd pentru a
sustine sportivii in gestionarea stresului competitional, Tmbunatitirea rezistentei
psihice si accelerarea recuperarii dupa efort intens. Avand in vedere aceste beneficii,
cercetarile recente exploreaza cum terapia prin sunet poate contribui la imbunatatirea
performantei fizice, cu efecte observabile asupra indicatorilor de stres si motivatie.
Aceastd lucrare isi propune sa investigheze rolul acestor frecvente sonore in
optimizarea performantei sportive, explordnd mecanismele neurofiziologice care fac
ca terapia prin frecvente de sunet sa fie o metoda inovatoare si promitatoare n sportul
de performanta [3,4].

Ipoteza cercetarii. Frecventele de sunet specifice, cum ar fi 432 Hz s1 528 Hz,
imbundtitesc performanta sportivd si starea de bine prin influentarea proceselor
neuropsihologice si a capacitatii de recuperare.

Scopul cercetarii. Evaluarea efectelor frecventelor sonore asupra starii de bine,
performantei si capacitatii de recuperare la sportivi de performanta.

Obiectivele cercetarii

1. Determinarea efectului frecventelor sonore de 432 Hz si 528 Hz asupra
nivelului de stres si anxietate la sportivi.

2. Evaluarea imbunatatirii performantei si a motivatiei prin expunerea la aceste
frecvente.

3. Observarea impactului frecventelor asupra recuperarii fizice dupa efort intens.

Metode de cercetare:

o Participanti: 12 de sportivi de performantd Tmpartiti in doud grupuri
(experimental si control).

e Procedura: Grupul experimental a fost expus frecventelor de 432 Hz si 528
Hz timp de 20 de minute inainte si dupd sesiuni de antrenament. Grupul de
control nu a fost expus la aceste frecvente.

o Instrumente: Scala Profile of Mood States (POMS) pentru evaluarea starii de
bine, monitoare de puls pentru a evalua nivelul de stres, chestionare de
motivatie si performanta sportiva.
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Organizarea cercetarii. Studiul s-a desfasurat pe parcursul a 8 saptamani, in
doud sesiuni sdptdmanale. Participantii au fost monitorizati in mod regulat pentru a
urmari nivelul de stres, performanta sportiva si starea de bine generala. Tabelele si
graficele au fost folosite pentru a ilustra diferentele intre cele doud grupuri.

Rezultatele cercetarii

1. Nivelul de stres si anxietate

Tabelul 1 si Figura 1 prezinta o reducere de 25% 1n nivelul de cortizol la grupul
experimental, comparativ cu doar 5% in grupul de control.

Tabelul 1. Nivel de stres si anxietate

Grup Nivel initial de Nivel final de Reducerea stresului
cortizol cortizol (%)

Experimental | 150 nmol/L 112 nmol/L 25%

Control 145 nmol/L 137 nmol/L 5%

Tabelul aratd o reducere semnificativa in nivelul de cortizol la grupul
experimental (25%), indicand o diminuare a stresului, posibil influentatd de
expunerea la frecventele sonore de 432 Hz si 528 Hz. In schimb, grupul de control,
neexpus frecventelor sonore, a avut o reducere mai mica de doar 5%, ceea ce
sugereaza cd terapia prin frecvente sonore poate fi eficienta n scdderea nivelului de
stres si anxietate la sportivi.
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Figura 1. Reducerea nivelului de cortisol la grupurile experimental §i e
control
Figura 1 ilustreaza nivelurile initiale si finale de cortizol in nmol/L pentru

grupul experimental si cel de control. Grupul experimental, expus la frecventele
sonore de 432 Hz si 528 Hz, a prezentat o scadere semnificativa de la 150 nmol/L la
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112 nmol/L, ceea ce reprezinti o reducere de 25% a nivelului de stres. In contrast,
grupul de control, neexpus frecventelor, a avut o reducere mai mica, de la 145 nmol/L
la 137 nmol/L, adica doar 5%. Rezultatele sugereaza o eficientd superioara a terapiei
prin frecvente sonore in reducerea stresului.
2. Performanta sportiva si motivatia
Sportivii din grupul experimental au raportat o crestere cu 30% a motivatiei si
capacitatii de concentrare, iar rezultatele testelor de performanta fizica au fost mai
bune comparativ cu grupul de control.
3. Recuperarea fizica
Grupul experimental a aratat o scadere a ritmului cardiac post-antrenament cu
15%, comparativ cu 3% 1n grupul de control, indicand o recuperare mai rapida si o
reducere a oboselii musculare.
Indicatii practico-metodice
1. Pregatire mentala inainte de competitie: Expunerea la frecventa de 432 Hz
poate reduce stresul si imbunatati concentrarea.
2.Mentinerea motivatiei: Frecventa de 528 Hz in timpul antrenamentelor
intense creste motivatia si energia.
3. Recuperare post-antrenament: Frecventa de 40 Hz poate fi utilizatd pentru
a accelera recuperarea si a reduce oboseala musculara.
Concluzii. Rezultatele acestui studiu confirma ipoteza ca frecventele de sunet
de 432 Hz si 528 Hz pot avea efecte pozitive asupra performantei si stdrii de bine a
sportivilor. Terapia prin frecvente sonore se dovedeste a fi o metoda eficientad pentru
reducerea stresului, imbunatatirea motivatiei si accelerarea recuperdrii fizice,
sustinand astfel pregatirea fizica si mentala a sportivilor de performanta.
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