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Introduction & Purpose: This study aims to investigate the effects of aerobic 
exercises and music on the level of stress and anxiety of sportsmen.  
Methodology: The study is an applied study in terms of goal and semi-
experimental administration. The statistical population consists of al Futsal 
athletes in various sports matches held by Tehran’s Islamic Azad University in 
2019. The sample was selected via the convenience sampling method. Thus, the 
number of 30 sportsmen were randomly placed in an experimental and a control 
group, with each involving 15 people. The scales used in the study consist of 
Cohen’s Stress Perception Questionnaire (1982) and Smith et al.’s Sports Anxiety 
Questionnaire (1990). The administered protocol also included aerobic exercises 
and music held in twelve 60-minute sessions (three sessions per week). Data are 
analyzed by SPSS software (version 20) using Covariance analysis.  
Results: Covariance analysis suggests a significant difference between the 
mean posttest scores of the experimental and the control groups after 
controlling for the initial differences of the pretest of stress and anxiety 
(P>0.001). 
Conclusion: The findings revealed that music-based aerobic exercises could 
be used to reduce sportsmen’s stress and anxiety in sports fields such as futsal. 
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 تأثیر تمرینات هوازی به همراه موسیقی بر میزان استرس و اضطراب ورزشکاران 
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از انجام این پژوهش، تعیین تأثیر    مقدمه و هدف: تمرینات هوازی به همراه موسیقی بر میزان  هدف 

 . استرس و اضطراب ورزشکاران بود

این پژوهش از نظر هدف، کاربردی و از نظر شیوه اجرا، نیمه آزمایشی است. جامعه   روش شناسی:

آماری این پژوهش، شامل کلیه ورزشکاران رشته فوتسال حاضر در مسابقات مختلف ورزشی دانشگاه  

تهران در سال  آزاد اسلامی   از روش نمونه    1398شهر  آماری،  نمونه  انتخاب حجم  به منظور  بود. 

نفر از ورزشکاران در رشته فوتسال به صورت    30گیری در دسترس استفاده شد. بدین منظور که  

ابزارهای به کار رفته در  15( و گروه کنترل ) 15تصادفی در دو گروه آزمایش )  ( جایگزین شدند. 

پر  ) پژوهش، شامل  استرس کوهن  ادراک  و  198۲سشنامه  اسمیت  اضطراب ورزشی  و پرسشنامه   )

جلسه    1۲( بود. پروتکل اجرایی نیز شامل برنامه تمرین هوازی همراه با موسیقی در  1990همکاران ) 

ای )سه جلسه در هفته( بود. تجزیه و تحلیل داده های پژوهش به وسیله نرم افزار آماری  دقیقه   60

   . با استفاده از تحلیل کواریانس انجام شد   ۲0ه  اس پی اس اس نسخ 

که    :هایافته داد  نشان  تحلیل کواریانس  و  نمرات پس تجزیه  میانگین  بین  معناداری  آزمون گروه  تفاوت 

آزمون در میزان استرس و اضطراب  آزمون گروه کنترل، پس از کنترل تفاوت های اولیه در پیش آزمایش با پس 

 . ( P< 0/ 001وجود دارد ) 

با   گیری:نتیجه همراه  هوازی  تمرینی  برنامه  از  توان  می  پژوهش،  از  آمده  به دست  یافته  به  توجه  با 

موسیقی به منظور کاهش استرس و اضطراب ورزشکاران در رشته های ورزشی از جمله فوتسال استفاده  

 . نمود

 کلید واژگان  
 موسیقی با همراه هوازی  تمرینات

 استرس 

 اضطراب 

 ورزشکاران 
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 مقدمه 

گوناگون زندگی بشری را  رشد روز افزون علم و فناوری، ابعاد  
تحت الشعاه قرار داده است، در مقوله ورزش پیامد این رشد، رسیدن  
به سطوح با لاتر اجرا کسب رکوردهای بهتر در مقایسه با گذشته و  

  و   حصول به نتایج مطلوب است که نیازمند توجه به نیازهای روانی 
از وضعیت روحی روانی مناسبی   باید  یک ورزشکار برای موفقیت 

باشد  همکاران،  )   برخوردار  و  در  مؤلفه .  ( ۲0۲۲ملکی  مهمی  های 
در ارتباط    روانشناسی ورزش وجود دارد که با عملکرد ورزشکاران 

هستند. از جمله این متغیرها اضطراب ورزشی است. چرا که ماهیت  
این   بودن  زا  استرس  و  اضطراب  رقابتی،  ورزشهای  طبیعت  و 

تواند تنش هیجانی را در بین  مسابقات می باشد. که متعاقباً می  
  ورزشکاران افزایش دهد. یکی از پاسخ های استرس، اضطراب است 

 نیازهای  نتوانسته  هرگز  مداوا   گونه  . این ( ۲0۲۲بارانی و همکاران،  ) 

 درمانی  روش  این  زیرا  نماید،   تأمین  کامل  طور  به  را  درگیر  افراد 

 و  باشد  داشته  همراه  به  را  ناخوشایندی   جانبی  تأثیرات  است  ممکن 
های  اند   مؤثر  همواره  نیز   دارویی  متداول  روش  و  ) نبوده  دلفان 
نیروهای  .  ( ۲013همکاران،  توسط  بدن  زا،  استرس  شرایط  در 

خارجی یا داخلی تهدید می شود که ممکن است منجر به ایجاد  
طول   در  که  تطبیقی  تغییرات  شود.  خویش  خویشتن  در  تغییر 

استرس  یا  موقعیت  رفتاری  تواند  می  افتد،  می  اتفاق  بدن  در  زا 
فیزیکی باشد. از نظر فیزیولوژیک، استرس باعث فعال شدن سیستم  

آدرنال می شود و  - هیپوفیز - عصبی سمپاتیک و محور هیپوتالاموس 
ایجاد علائم   به  است  ممکن  استرس  افزایش  روانشناختی،  نظر  از 

 (.  ۲016و همکاران،  1اضطراب و افسردگی منجر شود )مسینا 
  ی اضطراب را به اضطراب صفت   ی به طور کل   ی روانشناسان ورزش 

پا  جنبه  به  حالت   ت ی شخص   دارتر ی که  اضطراب  احساسات    ی و  که 
متما   ت ی موقع   ک ی در    ی موقت  نوع  ی م   ز ی خاص است،  کنند. هر دو 

ورزش  عملکرد  با  سطح    . داشتند   ی منف   ی همبستگ   ی اضطراب 
طور چشمگ  به  رقابت  طول  در  ز   ی م   ر یی تغ   ی ر ی اضطراب    را ی کند 

با زمان و موقع   ی و جسم   ی شناخت   ی اجزا    . کند   ی م   ر یی تغ   ت ی آن 
شناخت  نگران   ی اضطراب  »انتظارات،  صورت  به  است  و    ها ی ممکن 

موقع   ی منف   ی ها ی نگران  خود،  مورد  پ   ت ی در  و  دست    ی امدها ی در 
حال  در  داده شود،  نشان  اضطراب جسم   ی بالقوه«  عنوان    ی که  به 

. با مشکلات  کند ی فرد« اشاره م   ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   ی ختگ ی »ادراک برانگ 
  یم   ی کنند و سع   ی مربوط به اضطراب، ورزشکاران احساس خطر م 

ر  برنامه  بدون  ا   ی ز ی کنند خودشان  با  برخورد    ن ی سازنده  موضوع 
دارد، ورزشکاران    ی اد ی ز   ت ی به موفق   از ی که رقابت ن   یی کنند. از آنجا 

  ک ی به    ی اب ی به دست   اند تو ی انتظار دارند که کنترل موثر اضطراب م 
کمک    جه ی نت  همکاران ) کند  موفق  و  و    . ( ۲0۲۲، ۲کمارت  خان 

طر   ان ی ب   ( ۲017)   3همکاران  از  اضطراب  که    رات ی تأث   ق ی کرد 

 
1. Messina 

2. Kemarat et al. 

3. Khan et al. 

4. Weber 

  ر ی تأث   ی بر عملکرد کل   ی ت ی شخص   رات یی و تغ   ی و رفتار   ی ک ی ولوژ ی ز ی ف 
ف گذارد.  ی م  اثرات  بر    م ی رمستق ی غ   ا ی   م ی مستق   ی ک ی ولوژ ی ز ی اضطراب 

  ق ی تعر   ع، ی ها، ضربان قلب سر   چه ی بدن مانند لرزش ماه   ی عملکردها 
  ی م   ر ی احساسات و ادراکات فرد تأث   بر دارد. اضطراب    ع ی و تنفس سر 

م  که  تغ   ی گذارد  باعث  عصبان   ی رفتار   رات یی تواند    ت، ی مانند 
دوستانه شود.    ر ی ارتباط و رفتار غ   ی مشکلات در برقرار   ، ی ت ی نارضا 
  د ی با   ت ی شخص   ند، ی ا ی که ورزشکاران نتوانند با اضطراب کنار ب   ی زمان 
تأث   ر یی تغ  بر عملکرد  و  در    بگذارد.   ی منف   ر ی کند  ورزشکاران جوان 

تمرین،   حجم  قبیل  از  مختلف  روانی  فشارهای  با  مقابله  جهت 
خستگی جسمی و روانی، جدایی از خانواده و دوستان و یا مشکلات  
مدیریت زمان؛ سلامت جسمانی و روانی را از دست خواهند داد. در  
حالی که داده های هنجارشده در مورد علائم اضطراب و افسردگی  

عمومی در دسترس است، تقریباً هیچ اطلاعاتی برای    برای جمعیت 
  4ر جوانان به طور کلی و مخصوصاً ورزشکاران جوان وجود ندارد )وب 

(. آماری که وجود دارد از جمعیت ورزشکاران  ۲018و همکاران،  
  0/ ۲6درصد تا    7/ 10بزرگسال است که نرخ شیوع اضطراب آن ها از  

همکاران   )گاتبرگ  از  ۲015،  5و  افسردگی  علائم  شیوع  نرخ  و   )
(  ۲015،  6دمونت   - )جونگی و فدرمن   درصد   ۲7/ ۲0درصد تا    10/ 30

باشد.  و   می  وولف  در  ۲013)   7هویر برند،  روانشناختی  علائم   )
با غیر ورزشکاران   را در مقایسه  ساله مورد    15تا    1۲ورزشکاران 

ها نشان داد که اضطراب و فراوانی علائم  بررسی قرار دادند. یافته 
وضعیت   به  توجه  بدون  پسران  به  نسبت  دختران  در  افسردگی 
ورزشی آنها، بیشتر است. علاوه بر این، نمرات اضطراب و افسردگی  
با همتایان غیر ورزشی آنها بیشتر بود.   در ورزشکاران در مقایسه 

( نیز سطوح بالاتری از علائم  ۲016)   8نیکسدروف، فرانک و بکمن 
های فردی در مقایسه با ورزش  افسردگی در ورزشکاران در ورزش 

 سطوح  در  که  واقعیت  این  به  توجه  با های تیمی را گزارش نمودند.  

 دادن  دست  از  قبیل  از  مختلفی  حالات  با  رقابتی، ورزشکاران  مختلف 

به  انگیزه،   خستگی  خاص،  طور  به  و  روانی  استرس  نفس،  اعتماد 

 آنها  عملکرد  آن  دنبال  به  و  می شوند  مواجه  و فیزیولوژیک  روانی 

 جمله  از  روانی  تکنیک های  و  تمرینات  کاربرد  گردد، افت می  دچار 

است )دلفان و   ورزشی  فعالیت  تأثیر  زمینه  در  این تحقیقات  اهداف 
 ای  فزاینده  گونه  به  منظم  ورزشی  فعالیت  (. امروزه 1396همکاران،  

عنوان  خوبی  روانی  بهداشت  ارتقاء  و  حفظ  برای  ای وسیله  به   به 

 دلالت  از پژوهش ها  حاصل  نتیجه  کلی  به طور  است.  شده  پذیرفته 

 شامل  روانی  بهداشت بهبود   باعث  ورزشی  رفتار  که  دارند  این  بر 

.  یکی از این  ( ۲013دهقانی و همکاران، ) شود   می  وخو  خلق  بهبود 

5. Gouttebarge, Frings-Dresen & Sluiter 

6. Junge & Feddermann-Demont 

7. Brand, Wolff & Hoyer 

8. Nixdorf, Frank & Beckmann 
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 ورزشی  تمرینات  است. انجام   1فعالیت های ورزشی، تمرینات هوازی 

 افزایش  جهت  در  زیستی  باعث تغییرات  تواند   می  سنی  شرایط  هر  در 

 از  شود. استفاده  نفس  اعتماد به  تقویت  و  روانی  و  جسمانی  سلامت 

 از  راحتی می تواند  به  هوازی  تمرینات  مانند  طبیعی  فعالیت های 

های   ایجاد  و  بدن  مغناطیسی  میدان  تغییردادن  طریق  شناخت 
 آنان  بودن  عاطفی  و  بودن  گرم  صمیمیت،  احساس  افراد،  در  مثبت 

 پرونک،  پژوهش  (. نتایج ۲01۲،  ۲دهد )نیکولز و همکاران  را افزایش 

 هم  ( 1396؛ به نقل از جعفری و بهبودی،  1995)   3روهاک  و  کرووز 

 خلق  بر  مهمی  تأثیر  هوازی  بدنی  های   تمرین  در  شرکت  داد  نشان 

موقعیت   از  ترس  اضطراب،  استرس،  کاهش  به  و  داشته  خوی زنان  و 
 کیفیت زندگی  ارتقاء  و  سلامت روانی  نفس،  به  افزایش اعتماد  و  ها 

بهبودی  می  منجر  آنان  و  جعفری  به    ( ۲017) شود.  پژوهشی  در 
اثربخشی تمرینات ورزش هوازی در کاهش احساس تنهایی  بررسی  

و ارتقاء سطح شادکامی در سالمندان پرداختند. نتایج نشان داد که  
حرکتی  روش  هوازی  کاهش    - تمرینات  برای  مناسبی  درمانی 

و   دلفان  شود.  می  سالمندان  شادکامی  ارتقاء  و  تنهایی  احساس 
در پژوهشی به بررسی تأثیر تمرینات هوازی و    ( ۲013)   همکاران 

خون   کورتیزول  هورمون  ترشح  میزان  و  اضطراب  بر  هوازی  بی 
کشتی گیران جوان پرداختند. نتایج نشان داد که میانگین نمرات  
اضطراب گروه هوازی بلافاصله پس از آزمون کاهش یافت، در حالی  

وه بی هوازی بلافاصله پس از آزمون  که میانگین نمرات اضطراب گر 
جلسه   یک  آزمون  از  پس  بلافاصله  همچنین،  کرد.  پیدا  افزایش 
تمرین بی هوازی، میانگین غلظت هورمون کورتیزول افزایش پیدا  
کرد، در حالی که میانگین غلظت هورمون کورتیزول در گروه تمرین  

( در پژوهشی  ۲018و همکاران )   4هوازی کاهش پیدا کرد. لاتاری 
فعالیت   و  اضطراب  بر علائم  تمرینات هوازی  اثربخشی  بررسی  به 
خلبان   موردی  مطالعه  هراس:  اختلال  به  مبتلا  بیماران  جسمانی 
پرداختند. نتایج نشان داد که تمرینات ورزشی هوازی منظم موجب  
افزایش   و  اختلال هراس  به  مبتلا  بیماران  اضطراب  کاهش سطح 

آن یت فعال  جسمانی  چن های  و  یانگ  همچنین،  شود.  می    5ها 
( در پژوهشی به بررسی اثربخشی تمرین ژیمناستیک هوازی  ۲018) 

بر استرس، خستگی و کیفیت خواب در طی بعد از زایمان پرداختند.  
اندازه گیری های مکرر، گروه تمرین   با  نتایج تحلیل آنوا دوطرفه 

هفته تمرین، کاهش قابل توجهی از    4ژیمناستیک هوازی پس از  
اثرات  را نشان داد و  به    خستگی  هفته پس آزمون    1۲مثبت آن 

افزایش یافت. آزمون تی زوجی نشان داد که شرکت کنندگان در  
و   استرس  در  توجهی  قابل  طور  به  هوازی  ژیمناستیک  تمرین 

از   پس  شده  ادراک  بهبود    4خستگی  ژیمناستیک  تمرین  هفته 
هفته پس آزمون منتقل شد. علاوه    1۲یافتند؛ این اثرات مثبت به  

تغی  این،  از  بر  پس  خواب  ناتوانی  در  تمرین    1۲یرات  هفته 

 
1. aerobic exercises 

2. Nicholls, Polman & Levy 

3. Pronk, Crouse & Rohack 

4. Lattari 

5. Yang & Chen 

ژیمناستیک در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل به طور معنی  
بارها نشان داده شده است که گوش دادن به  داری کاهش یافت.  

  ی ها ت ی مختلف ورزش، از جمله فعال   ی ها در طول حالت   ی ق ی موس 
فعال   ی دو   ، ی استقامت  و  فوا   ی مبتن   ی ها ت ی سرعت  مقاومت،    د ی بر 

معمولًا    ی ق ی موس (.  ۲018و همکاران،    6س ی کاراجورگ ) دارد   زا ی انرژ 
تفر  ورزشکاران  رقابت   ی ح ی توسط  ورزشکاران  ها   ی و  برنامه    ی در 

م   ی ن ی تمر  روش   ی حال   در شود.    ی گنجانده  ورزش    ی ها که  خاص 
برم   ی متفاوت   ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   ی ها پاسخ  به    زد، ی انگ ی را  دادن  گوش 
  ل ی ها را تعد پاسخ  ن ی از ا  ی ار ی نشان داده شده است که بس   ی ق ی موس 

عضلات(    ی ساز فعال   ها، ن ی ضربان قلب، کاتکول آم   ی عن ی )   کند ی م 
(.  ۲0۲0و همکاران،    7)تری   شود ی اغلب منجر به بهبود عملکرد م 

ورزش ممکن است    ن ی در ح   ی ق ی به موس   ن گوش داد   ن، ی علاوه بر ا 
( و  زه ی خلق و خو، انگ   ی عن ی )   ی روانشناخت   رات یی بر تغ   ی مثبت   ر ی تأث 

م   ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   ی روان  برانگ   زان ی )مثلًا  شده،  درک  (  ی ختگ ی تلاش 
  ی مطلوب را در طول چالش ورزش   ی بگذارد، که ممکن است پاسخ ها 

اند که  اکنون نشان داده   ر ی اخ   ی ها داده (.  ۲016،  8آرچر )   کند   جاد ی ا 
پتانس   ی ح ی ترج   ی ق ی موس  م   یی زا ی انرژ   ل ی همچنان    کند، ی را حفظ 
گرم کردن    ن ی در ح   ا ی فقط قبل از ورزش    ی ق ی اگر محرک موس   ی حت 

استفاده از    را ی دارد ز   ی مهم   انه ی عملگرا   ی امدها ی پ   ن ی اعمال شود. ا 
افزا   ی ق ی موس  همچنان  ورزش  و  ورزش  و    9کارو )   ابد ی   ی م   ش ی در 

فعل   ت، ی نها در  (.  ۲0۲0همکاران،  م   ی بررس   ی شواهد  نشان    ی شده 
انتخاب    ، ی ق ی عملکرد با موس   ش ی مهم افزا   ی از جنبه ها   ی ک ی دهد که  

بس   ی شخص  در  سالن   ی ار ی است.  و    ، ی ورزش   ی ها از  رختکن 
.  شود ی بلندگو پخش م   ک ی   ق ی از طر   ی ق ی مسابقه، موس   ی ها ط ی مح 

شده  پخش   ی ق ی که اگر موس   دهد ی نشان م   ی موجود کنون   ی ها داده 
داده نشود،    ح ی ترج   کند ی که تلاش م   ی توسط فرد   لندگوها ب   ی رو 

آس  است  ممکن  بنابرا ند ی بب   ب ی عملکرد  ورزشکاران    ان ی مرب   ن، ی .  و 
برا  تلاش  تمر   ی ساز   نه ی به   ی هنگام  و    حات ی ترج   د ی با   ن ی عملکرد 

(. از آن جایی که  ۲0۲1،  10بالمن   رند ی را در نظر بگ   ی فرد   ی ق ی موس 
استرس و اضطراب دو مقوله ای بسیار مهم در بین ورزشکاران جوان  
هستند و با توجه به اهمیت موسیقی در کنار ورزش، و از آن جایی  
همراه   به  هوازی  تمرینات  تأثیر  بر  مبتنی  پژوهشی  ایران  در  که 
لذا   است،  نشده  انجام  ورزشکاران  اضطراب  و  استرس  بر  موسیقی 

جام این پژوهش، تعیین تأثیر تمرینات هوازی به همراه  هدف از ان 
موسیقی بر میزان استرس و اضطراب ورزشکاران است. که فرضیه  

 های زیر مورد بررسی قرار گرفته است.  

ورزشکاران   استرس  بر  موسیقی  همراه  به  هوازی  تمرینات 
 تأثیرگذار است.  

ورزشکاران   اضطراب  بر  موسیقی  همراه  به  هوازی  تمرینات 
 . تأثیرگذار است 

6. Karageorghis  

7. Terry 

8. Archer 

9. Karow 

10. Ballmann 
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 شناسی روش 

 طرح پژوهش 
این پژوهش از نظر هدف، کاربردی و از نظر شیوه اجرا، نیمه  
به   هوازی  تمرینات  پژوهش،  این  مستقل  متغیر  است.  آزمایشی 
همراه موسیقی و متغیرهای وابسته آن، نمرات استرس و اضطراب  

 آزمودنی ها در پرسشنامه ها است.  
 جامعه و نمونه آماری 

رشته   ورزشکاران  کلیه  شامل  پژوهش،  این  آماری  جامعه 
اسلامی   آزاد  دانشگاه  در مسابقات مختلف ورزشی  فوتسال حاضر 

بود. به منظور انتخاب حجم نمونه آماری،    1398شهر تهران در سال  
  30از روش نمونه گیری در دسترس استفاده شد. بدین منظور که  

رت داوطلبانه با رضایت  نفر از ورزشکاران در رشته فوتسال به صو 
صورت   به  سپس  نمودند.  شرکت  حاضر  پژوهش  در  کتبی  نامه 

نفر در گروه کنترل جایگزین    15نفر در گروه آزمایش و    15تصادفی  
 شدند.  

 ابزار پژوهش 
 ( 1۹۸3و همکاران )   1پرسشنامه ادراک استرس کوهن 

به منظور ارزیابی میزان استرس در آزمودنی های این پژوهش  
استفاده  (1983)   و همکاران  ۲از پرسشنامه ادراک استرس کوهن

سوالی است    14و    10،  4نسخه    3شده است. این پرسشنامه شامل  
که برای سنجش استرس عمومی درک شده در یک ماه گذشته  
به کار رفته، افکار و احساسات درباره حوادث استرس زا، کنترل،  
غلبه، کنار آمدن با فشار روانی و استرس های تجربه شده را مورد  

به قرار می دهد. لازم  از   سنجش  این پژوهش  ذکر است که در 
سوالی استفاده شده است. همچنین، این مقیاس، عوامل    14نسخه  

خطرزا در اختلالات رفتاری را بررسی کرده و فرایند روابط تنش  
زا را نشان می دهد. نمره گذاری پرسشنامه به این شکل است که  

(،  ۲(، گاهی اوقات )0درجه ای لیکرت به هرگز )  5بر اساس طیف  
از اوقات )3اغلب اوقات ) امتیاز تعلق می گیرد.  4(، و بسیاری   )

به طور معکوس نمره گذاری می   13- 10-9-7-6-5-4سوالات  
(. کمترین امتیاز کسب شده  0تا بسیاری از اوقات  4شوند )هرگز 

است. نمره بالاتر نشان دهنده استرس    56صفر و بیشترین نمره  
( برای محاسبه 1983ان )ادراک شده بیشتر است. کوهن و همکار

با اندازه های  اعتبار ملاک این مقیاس، ضریب همبستگی آن را 
محاسبه کرده اند. در پژوهش    76/0تا    5۲/0نشانه شناختی بین  
و    73/0ضریب آلفای کرونباخ برابر با  (۲013)  بهروزی و همکاران  

به دست آمد. همچنین، ضرایب روایی سازه    74/0تنصیف برابر با 
این پرسشنامه با استفاده از محاسبه همبستگی ساده با یک سوال 

معنی   05/0محاسبه شد که در سطح  63/0ملاک محقق ساخته 
  0/ 79دار است. در پژوهش حاضر نیز ضریب آلفای کرونباخ برابر با  

 به دست آمد.  

 
1. Cohen 

2. Cohen 

 ( 1۹۹0و همکاران )   3پرسشنامه اضطراب ورزشی اسمیت 
به منظور ارزیابی میزان اضطراب در آزمودنی های این پژوهش  

استفاده  ( 1990) و همکاران   از پرسشنامه اضطراب ورزشی اسمیت 
باشد که شامل سه   گزینه می  ۲1شده است. این پرسشنامه شامل 

  7سوال(، مقیاس نگرانی )   9زیر مقیاس: مقیاس اضطراب جسمانی ) 
طراحی سوالات به  سوال( است.    5سوال( و مقیاس اختلال تمرکز ) 

،  ۲، تا حدودی  1باشد )نه همیشه    روش چهار ارزشی لیکرت می 
متغیر    81تا    ۲4( و نمره کلی این پرسشنامه از  4،  بسیار  3متوسط  

است. از آزمودنی ها خواسته می شود تا مشخص کنند که قبل از  
شروع رقابت یا در حین انجام آن تا چه حد احساسات و افکار مطرح  

پای  و  روایی  کنند.  می  تجربه  را  آزمون  عبارات  در  این  شده  ایی 
نژاد  توسط هادی  ایران  در  قرار    ( ۲01۲)   پرسشنامه  بررسی  مورد 

، ضریب آلفای اسپلیت هالف  0/ 84گرفته است که آلفای کرونباخ آن  
و ضریب آزمون گاتمن نیز بالای هشت دهم است. از سوی    0/ 83

آزمون بارتلت مشخص    دیگر، روایی این پرسشنامه نیز با توجه به 
است. از این رو، پرسشنامه مذکور دارای اعتبار    0/ 83شده و آن نیز  

(. در  ۲017و روایی بالایی است )به نقل از زادخوش و همکاران،  
 به دست آمد.    0/ 8۲پژوهش حاضر نیز ضریب آلفای کرونباخ برابر با  

 پروتکل اجرایی 
 شد،  گرفته   کار  به  پژوهش  این  در  که  هوازی  تمرین  پروتکل 

 اضافه  اصل  اساس  بر  که   بود  موسیقی  همراه  به  ایروبیک  تمرینات 

شد. گروه   انجام  تند،  حرکات  تا  آهسته   حرکات  از  جلسه  هر  در  بار، 
هفته و سه جلسه در هفته )یک روز در میان   1۲آزمایش به مدت  

دقیقه( تمرینات هوازی را درون سالن سرپوشیده انجام    60به مدت  
دادند. این تمرینات عبارتند از گرم کردن، تمرین اصلی و سرد کردن  

دقیقه خود را گرم )با دویدن به    10بود. ابتدا آزمودنی ها به مدت  
آهس  پایه  صورت  انجام حرکات  اصلی شامل  تمرین  و  نمودند.  ته( 

آمادگی جسمانی )دویدن، پریدن و بازی با توپ( با شدت کند تا  
دقیقه انجام دادند. و سپس با عمل سرد    40شدت تند را به مدت  

دقیقه تمرین هوازی به   10کردن )حرکات کششی ایستا( به مدت 
 پایان می رسید.  

 روش تجزیه و تحلیل داده ها 
داده  بودن  نرمال  بررسی  منظور  پس  به  و  آزمون  پیش  های 

استفاده شد. همچنین،    4  اسمیرنوف   - آزمون از آزمون کولموگروف 
به منظور بررسی فرضیه های پژوهش از تحلیل کواریانس استفاده  
شده است. لازم به ذکر است که این تجزیه و تحلیل های آماری به  

 . انجام گرفت   SPSS-20وسیله نرم افزار آماری  

 هایافته 

های آمار توصیفی نمرات آزمودنی های گروه  مشخصه  1در جدول  
آزمایش و کنترل در پرسشنامه ادراک استرس کوهن و همکاران 

3. Smith 
4. Kolmogorov-Smirnov Test 
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( 1990( و پرسشنامه اضطراب ورزشی اسمیت و همکاران )1983)
 .در مراحل پیش آزمون و پس آزمون ارائه شده است

در مراحل پیش آزمون و پس آزمون ارائه شده است. 

 . میانگین و انحراف استاندارد استرس و اضطراب در میان آزمودنی های گروه آزمایش و گروه کنترل 1جدول 

 متغیر

 گروه کنترل  گروه آزمایش 

آزمونپس   پیش آزمون  پس آزمون پیش آزمون 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

34/ ۲۲ استرس   83 /4  76 /11  30 /1  54 /34  39 /4  98 /33  64 /4  

۲8/ 87 اضطراب   11 /3  33 /14  10 /۲  90 /۲7  65 /3  89 /۲7  48 /3  
 

 
 

، میانگین نمرات استرس آزمودنی های گروه  1با توجه به جدول  
 ( آزمون  پیش  مرحله  در  آزمون  34/ ۲۲آزمایش  پس  به  نسبت   )

دیگر،  11/ 76)  عبارت  به  دهد.  می  نشان  را  چشمگیری  تفاوت   )
تفاوت میانگین نمرات استرس پس از اجرای تمرینات هوازی همراه  

نگین نمرات اضطراب  با موسیقی قابل ملاحظه است. همچنین، میا 
( نسبت  ۲8/ 87آزمودنی های گروه آزمایش در مرحله پیش آزمون ) 

 ( آزمون  به  14/ 33به پس  نشان می دهد.  را  تفاوت چشمگیری   )
عبارت دیگر، تفاوت میانگین نمرات اضطراب پس از اجرای تمرینات  

 هوازی همراه با موسیقی قابل ملاحظه است.  

بدین منظور، تفاوت میانگین نمرات استرس و اضطراب گروه  
 بررسی  های آزمایش و کنترل با استفاده از تحلیل کواریانس مورد

قرار می گیرند تا مشخص شود که تمرینات هوازی همراه  آزمون و
یا  است  تأثیرگذار  ورزشکاران  اضطراب  و  استرس  بر  موسیقی  با 
خیر. برای انجام آزمون تحلیل کواریانس نیاز به پیش فرض هایی  
منظور   به  بنابراین،  است.  نمرات  توزیع  بودن  طبیعی  جمله  از 

ک آزمون  از  نمرات  توزیع  بودن  طبیعی   -ولموگروفبررسی 
ارائه شده    ۲اسمیرنوف استفاده شد که نتایج این آزمون در جدول  

 . است
 اسمیرنوف  - نتیجه آزمون کولموگروف . ۲جدول 

 سطح معناداری  Z منبع

 0/ 798 0/ 463 پیش آزمون 

 0/ 855 0/ 557 پس آزمون 

 
 

 داری  معنی مقدار سطح ، چون۲جدول   نتایج  به با توجه

پژوهش برای   است؛  05/0خطا   مقدار از بزرگتر متغیرهای 

از متغیرها توزیع بنابراین  نرمال توزیع دارای  فراوانی هر یک 

باشد. بنابراین استفاده از تحلیل کواریانس برای فرضیه های   می

 پژوهش مجاز می باشد. 

فرضیه اول: تمرینات هوازی به همراه موسیقی بر استرس  

 . ورزشکاران تأثیرگذار است

استرسنتیجه تحلیل کواریانس متغیر . 3جدول   

 شاخص آماری 

 منابع تغییرات 
 سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات 

47۲/ ۲۲1 پیش آزمون   1 ۲۲1 /47۲  9۲0 /11۲  087 /0  

87/ 31۲ پس آزمون   1 31۲ /87  536 /۲0  001 /0  

۲6/ 717 واریانس خطا   ۲7 989 /0    

586/ ۲50 مجموع   30    

 

، تفاوت معناداری بین میانگین نمرات 3با توجه به جدول  
پسپس با  آزمایش  گروه  از آزمون  پس  کنترل،  گروه  آزمون 

آزمون در میزان استرس وجود  کنترل تفاوت های اولیه در پیش
( به P<001/0دارد  هوازی  تمرینات  انجام  دیگر،  عبارت  به   .)

آنان  استرس  کاهش  در  ورزشکاران  توسط  موسیقی  همراه 
 اثربخش بوده است. 

فرضیه دوم: تمرینات هوازی به همراه موسیقی بر اضطراب  
 . ورزشکاران تأثیرگذار است

 

 

 

 

 



... یقی به همراه موس یهواز ناتیتمر   ریتأث   ۸1۲-۹۸۲(، 1400) 4رفتاری  و  حرکتی علوم مجله                                             

287 
 

استرسنتیجه تحلیل کواریانس متغیر . 4جدول   

 شاخص آماری 

 منابع تغییرات 
 سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات 

503/ 11۲ پیش آزمون   1 11۲ /503  336 /1۲۲  090 /0  

76/ 993 پس آزمون   1 993 /76  93۲ /۲5  001 /0  

30/ ۲1۲ واریانس خطا   ۲7 118 /1    

610/ 317 مجموع   30    

، تفاوت معناداری بین میانگین نمرات 4با توجه به جدول  

پسپس با  آزمایش  گروه  از آزمون  پس  کنترل،  گروه  آزمون 

آزمون در میزان اضطراب وجود  تفاوت های اولیه در پیشکنترل  

( به P<001/0دارد  هوازی  تمرینات  انجام  دیگر،  عبارت  به   .)

آنان  اضطراب  کاهش  در  ورزشکاران  توسط  موسیقی  همراه 

 اثربخش بوده است. 

 بحث و نتیجه گیری

تمرینات   تا  بود آن دنبال به پژوهش این تأثیر  بررسی  به 

با   همراه  اضطراب  هوازی  و  استرس  کاهش  بر  موسیقی 

راستا، یافته های پژوهش نشان داد  این ورزشکاران بپردازد. در

طور   به  آزمایش،  گروه  اضطراب  و  استرس  نمره  میانگین  که 

عبارتی،   به  یافت.  کاهش  مداخله،  از  بعد  مرحله  در  معناداری 

مداخله  آزمایش در طی  گروه  افراد  اضطراب  و  استرس  میزان 

برنامه   که  است  این  دهنده  نشان  امر  این  است.  یافته  کاهش 

هوازی   اضطراب  تمرینی  و  استرس  بر  موسیقی  با  همراه 

 ورزشکاران تأثیرگذار بوده است.  

پژوهش  با  همخوان  نتایج  همچون این  دیگری  مشابه  های 

)  1ساتو همکاران  دادند، ۲014و  نشان  خود  پژوهش  در  که   )

عملکرد شناختی افراد سالمند پس از مداخله تمرین همراه با 

موسیقی پس از یک تمرین بدون موسیقی بهبود بیشتری یافته 

( در پژوهش خود نشان دادند ۲017واتانابی و همکاران )است.  

هفته تمرین ورزشی به همراه موسیقی، بهزیستی ذهنی    1۲که  

و فیزیکی پرستارانی که از سالمندان مراقبت می کنند را افزایش 

دهد.  شیمیزو   می  پژوهش  )  ۲در  همکاران  یک ۲013و  در   )

و حرکات  موسیقی  که  شد  داده  نشان  دیگر  آزمایشی  مطالعه 

و   جسمی  شناختی،  روان  های  شاخص  روی  بر  متحرک 

فیزیولوژیکی مختلف در زنان سالمند تأثیر به سزایی دارند و این  

اثرات به طور معنی داری نسبت به گروه کنترل که فقط فعالیت  

( نیز ۲017بهتر بود. همچنین، هال )  بدنی را انجام می دادند،

 
1. Satoh 

2. Shimizu 

3. Lattari 

که   داد  نشان  پژوهشی  همراه   10در  به  ورزشی  تمرین  هفته 

موسیقی بدون توجه به جنبه اجتماعی یک فرد، خلق و خوی 

نامناسب افراد را به طور قابل توجهی کاهش می دهد. لاتاری و 

تمرینات ۲018)  3همکاران  که  دادند  نشان  پژوهش خود  در   )

بیماران  اضطراب  سطح  کاهش  موجب  منظم  هوازی  ورزشی 

مبتلا به اختلال هراس و افزایش فعالیت های جسمانی آن ها  

( در پژوهشی تأثیرگذار ۲018)   4می شود. همچنین، یانگ و چن

تمرین هوازی بر استرس، خستگی و کیفیت خواب زنان بعد از  

است.    نموده  گزارش  را  می زایمان  نتیجه  این  تبیین  توان  در 

 اجتماعی ذهنی، احساسی، فیزیولوژیک، نیازی  گفت موسیقی

 دانشگاه در پژوهشی اساس است. بر انسان زندگی در فرهنگی و

 و عصبی  مسیرهای  نوسازی  سبب  موسیقی آلمان، کونستانس

می گردد.   نورونی بین  شیمیایی انتقال دهنده های  چرخه تقویت

تواند موسیقی  ایجاد و شنونده در انگیزه افزایش  برای  می 

مثبت می   میسر لیمبیک پاداش سیستم توسط که واکنش 

همکاران،)رود   کار به شود، و  ارتباط(۲016بشارتی   بین . 

 و تمرین هنگام روانی در و فیزیولوژیکی  تغییرات با موسیقی

 روانشناسی و پزشکی علوم ورزشی، متخصصان نظر همواره کار

معطوف کرده است. موسیقی از طریق چهار مکانیزم   خود به را

باعث بهبود عملکرد می شود: با کاهش تنش، کاهش خستگی،  

راحتی.  ایجاد هماهنگی و در نهایت افزایش آرامش و احساس  

تمام این عوامل مستقیماً با فرایندهای ادراکی افراد در ارتباط 

 (.  1996، 5هستند )مانز و همکاران 

است   ممکن  ورزش  و  موسیقی   دادن تغییر باترکیب 

 دستگاه به حسی اندام های  از که  بدنی کار از  ناشی اطلاعات

رسد،  مرکزی  عصبی  میزان و دهد افزایش را کار بازده می 

تنش بهبود را فعالیت  از ناشی   هیجانات همچنین،   بخشد. 

 موسیقی که به گونه ای   می کند،  تغییر  موسیقی انواع با  عضلانی

 می کاهش را  آن آرام موسیقی  و زیاد را عضله تنش محرک،

 و می دهد افزایش تمرین انجام در را انگیزة فرد دهد. موسیقی 

4 Yang & Chen 

5. Muns, Rubinstein & Singer 
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بپردازد  فعالیت به بیشتری  مدت به که کند  می قادر را او

های پژوهش به  . با توجه به یافته (۲016همکاران،   جوانبخت و)

می  بیشتر  نظر  شناخت  با  ورزشی  مسئولان  و  مربیان  رسد، 

و ویژگی استرس  جمله  از  فوتسال(  )مانند  رقابتی  ورزش  های 

ها و  توانند در جهت رفع بهتر مسائل و مشکلات آناضطراب می

با موقعیت  رویارویی  مؤثر  راهبردهای  زای  کاربرد  استرس  های 

از این راهبردها، همراه  اقدام کنند. یکی  افراد  ورزشی در بین 

است.  ورزشکاران  برای  هوازی  تمرینات  با  موسیقی  نمودن 

های آموزشی )در مورد تأثیر تمرینات  همچنین، برگزاری کارگاه 

ها( هوازی همراه با موسیقی بر استرس و اضطراب فوتسالیست

مر رشته  برای  به  مربوط  ورزشی  اندرکاران  دست  سایر  و  بیان 

شود تا متخصصان و افراد مرتبط با این رشته  فوتسال، باعث می

ها پیدا کنند و مسائل و ورزشی، شناخت بیشتری نسبت به آن

 مشکلاتشان را در میدان رقابت به حداقل برسانند. 

پژوهش سایر  همانند  نیز  پژوهش  این  دارای  همچنین،  ها 

میمحدودیت ایجاب  که  است  به  هایی  نتایج  تعمیم  در  نماید 

ها توجه شود. ازآنجاکه افراد مورد مطالعه همگی پسر بودند،  آن

به دختران کاهش می  را  نتایج  تعمیم  دهد و همچنین  قابلیت 

بودند.   بدمینتون  رشته  در  ورزشکاران  از  پژوهش  این  نمونه 

پژوهش  در  می بنابراین،  پیشنهاد  آتی  مشابه  که های  شود 

 . تر مورد بررسی قرار گیردجنسیت و رشته ورزشی وسیع 
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