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2024 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目： 科學放鬆：影響腦波的音樂 

摘要：本文在介紹音樂和腦波的關係，告訴讀者為什麼想放鬆時建議聽古典樂  

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

    回憶中學時，運動會播放激昂的搖滾樂，觀眾經常能充滿活力地觀賞比賽到最後，而音

樂課聆聽古典樂，結束後經常發現過半同學睡意滿滿，人耳可感受從 20 赫玆到 20,000 赫玆

頻率的聲音，既然音樂對腦波的影響不容小覷，那麼有哪些觀念可以幫助我們聽音樂放鬆身

體？ 

    要探討如何放鬆，須了解大腦的狀態，腦波包含：Alpha、Beta、Theta 和 Delta 四類。

Alpha 波在閉眼休息時出現，在意識與潛意識間的放鬆狀態。而當人集中注意力或者處於壓

力、強烈的情緒和緊張時，Beta 波將取代 Alpha 波。至於 Theta 波通常在睡眠、昏迷或冥

想期間短暫出現，如果在其他時間出現則表示腦功能有障礙。Delta 波常發生在深度睡眠期

間，存在於發育期的嬰兒大腦中，或者因炎症、腫瘤或血管阻塞而大腦受損的人。 

腦波 Alpha Beta Theta Delta 

頻率 Hz 8-13 13-40 4-7.9 0.1-3.9 

幫助 放鬆 提振精神、專注

力 

助眠、長期記憶 進入深層睡眠 

    由上圖我們得知 Alpha 腦波可幫助人放鬆，利用音樂與腦波的共振，可達到增強腦波的

效果，什麼是共振？ 

    共振的定義是兩個振動頻

率相同的物體，當一個發生振

動時，引起另一個物體振動的

現象。 

    前幾年新聞報導歌手飆高

音震碎玻璃杯的原理也是因為

共振。 

兩同頻率音叉共振發聲示意圖。取自翰林雲端學院網站 

    學者比較 Classical、Pop、Folk、Jazz、Blue 等曲風，發現古典樂是特徵最接近 Alpha

腦波的音樂，根據醫學研究，古典音樂的 432Hz 頻率能誘發大腦的 Alpha 波，是人與地球

心跳一致的頻率，可幫助聽者改善睡眠、快速放鬆。 

https://www.sciencedirect.com/topics/neuroscience/rapid-eye-movement-sleep
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不

得低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 

https://ndltd.ncl.edu.tw/cgi-bin/gs32/gsweb.cgi?o=dnclcdr&s=id=%22103CYUT0396011%22.&searchmode=basic&extralimit=asc=%22%E6%9C%9D%E9%99%BD%E7%A7%91%E6%8A%80%E5%A4%A7%E5%AD%B8%22&extralimitunit=%E6%9C%9D%E9%99%BD%E7%A7%91%E6%8A%80%E5%A4%A7%E5%AD%B8
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6130927/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9534204/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9534204/
https://www.sciencedirect.com/topics/neuroscience/alpha-wave
https://www.ehanlin.com.tw/app/keyword/%E5%9C%8B%E4%B8%AD/%E7%90%86%E5%8C%96/%E5%85%B1%E9%B3%B4.html
https://www.ner.gov.tw/program/639c1f8f9074ac0008558742/6496b331fc77a200075b4a61

