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 مقدمه
 خود به را مهمی جایگاه 21 قرن در ورزش

 در که انرژی و زمان پول،. است داده اختصاص
 ورزش به روزمره زندگی در و هارسانه

 ورزشکاران هایتلاش شده باعث یافتهاختصاص
 ۀهم میان در انگیزیهیجان و توجه مورد موضوع
 به. گردد هاجنسیت و هانسل اجتماعی، طبقات
 در شده مطرح محورهای تریناصلی از که طوری

 قهرمانی، سطوح در ویژه به ورزشی روانشناسی
 ،پورسرداری) است ورزشکاران 1ورزشی عملکرد

 ورزشی، عملکرد(. 2010 ،زادهنمازی و احدی
 یا و گروه یک یا فرد یک روانی و جسمانی تلاش

 یک به رسیدن منظور به که است ورزشی تیم
عامیانه تعریف این. گیردمی صورت مشخص هدف

 گونه هر شامل که است ورزشی عملکرد از ای
 برای هم عبارتی به. شودمی ورزشی عمل

 برای که کسانی برای هم و ایحرفه ورزشکاران

 کار به کنندمی ورزش جسمانی سلامت حفظ
 معنی به ورزشی عملکرد تعریف. شودمی گرفته
 فرد یک روانی و جسمانی تلاش یعنی آن اخص

 به ورزشی هایرقابت در که ورزشی تیم یک یا
 مقابل تیم یا فرد دادن شکست و پیروزی قصد

 ارتقأ(. 2012 ،مقدم بافادیال) پذیردمی صورت
 علوم اهداف از یکی ورزشکاران ورزشی عملکرد
 است دهه دو از بیش که طوری به است ورزشی

 ورزشی عملکرد ارتقأ به ورزشی روانشناسی که
 بین این در. است نموده ایویژه توجه ورزشکاران

                                                           
1. Athletice Performance 

2. Shum, Taylor, Thayala & Chan 

 عملکرد در ورزشی شناسیروان مداخلات نقش
 سیف) است برخوردار بسیاری اهمیت از ورزشکاران

 این از یکی(. 2013 ،معماری و کردی ی،برق
 ورزشی تمرینات در موسیقی از استفاده مداخلات،

 روش یک عنوان به موسیقی قبل، هامدت از. است
پاره حال این با. است قرارگرفته توجه مورد درمانی

 وضعیت بهبود بر موسیقی تأثیر نتایج از ای
 تنفس، قلب، ضربان افزایش مانند فیزیولوژیک

 پوستی، هایواکنش ،اندورفین سطوح فشارخون،
 و پذیریانعطاف حرکتی، هایواکنش مغزی، امواج

 عصبی سیستم بر تأثیر نیز و حرکتی هماهنگی
 و خودکار عصبی دستگاه کنترل مرکز و لیمبیک

 تیلور ،شوم) دهندمی نشان را بدنی درد کاهش نیز
 (.2014 ،۲شان و لاتیا و

 ورزشکاران کردند گزارش پژوهشی در پژوهشگران
 بدون گروه به نسبت موسیقی با تمرینی شرایط در

. یافتند دست تریپایین قلب ضربان به موسیقی
 دانست ایروانی تأثیرات توانمی را امر این دلیل

 گوش با عصبی پردازش فرایند آن واسطه به که
 تمرینی فشار فرد و شده مختل موسیقی به دادن

 و کاراجورگیس ،استورک) کندمی درک را کمتری
 تأثیر فیزیولوژیکی، دیدگاه از (.2019 ،3جینزماتین

 مغز قشر بیشتر تحریک در بتوان شاید را موسیقی
 نظیر مغز حرکتی نواحی پذیریتحریک افزایش و

 اولیه حرکتی کرتکس یا حرکتی پیش بخش
(. 2013 ،اسیدی و نژاد اکبر ، سوری ،برزگر) دانست

 در وسیع طور به امروزه که است ابزاری موسیقی
 رودمی کار به جسمانی هایفعالیت و ورزش حین

 پیامدهای تواندمی و( 2008 احمدی، ومحمدزاده )

3. Stork, Costas, Karageorghis, 

Kathleen & Martin Ginis 
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 این در. باشد داشته دنبال به فرد برای را مثبتی
( 2010) 1باربارا و رابرت نک،اسو آن، ،تیو زمینه

 هنگام موسیقی به دادن گوش کردند گزارش
 شاخص معنادار کاهش موجب ورزشی فعالیت
 قلب، ضربان معنادار افزایش و تقلا درک میزان
 تهویه و مصرفی اکسیژن دقیقه، در تنفس تعداد
( 2018) بهرام و قدیری سجادی، .شودمی ایدقیقه

 به ورزشی فعالیت داشتند بیان خود مطالعه در
 تحریکات انگیزه، بردن بالا با موسیقی همراه

 موسیقی همچنین. دهدمی افزایش را شناختی
 هایاندام از که را بدنی فعالیت از ناشی اطلاعات

 را رسدمی مرکزی عصبی هایدستگاه به حسی
 و دهدمی افزایش را کار بازده ،کندمی جایگزین

 .خشدبمی بهبود را فعالیت از ناشی هیجانات میزان
( 2013) همکاران و بزرگر مطالعه نتایج همچنین

 و ساز طریق از موسیقی که است آن از حاکی
 سطوح افزایش خستگی، احساس کاهش کارهای

 و آرامش افزایش و هماهنگی ایجاد انگیختگی،
 با مستقیماً عوامل این تمامی که، راحتی احساس

 و بهبود باعث هستند، ارتباط در ادراکی فرآیندهای
 مهارتی و حرکتی اجرای و ورزشی عملکرد افزایش

 ریتم و سبک در موسیقی انواع بین این در .شودمی
 موسیقی نوع انتخاب در باید و دارند فرق یکدیگر با
 بشارتی،) شود دقت تمرینی هایمتغیر به توجه با

 (.2016 ،حسینی و مشکاتی
 متفاوتی عضلانی تنش تواندمی موسیقی انواع
 یا تند) مهیج موسیقی که ایگونه به ؛نماید ایجاد

 بخشآرام موسیقی و زیاد را عضله تنش( محرک
  را عضلانی فعالیت است ممکن( ملایم یا کند)

                                                           
1. Tiev, Ann, Swank, Robert, & Barbara 

2. Elliott, Polman, & Taylor 

 و برزگر) دهد کاهش ورزشی فعالیت هنگام
 موسیقی تند یا مهیج موسیقی(. 2013 همکاران،

 ضربه 140 تا 120 بین آن آهنگ ضرب که است
 ؛دارد سریع و انگیزهیجان حالتی و است دقیقه در
 که است موسیقی کند یا بخشآرام موسیقی و

 دقیقه در ضربه 100 تا 80 بین آن آهنگضرب
 ،الیوت) دارد بخشآرام و ملایم حالتی و است

 بخشآرام و مهیج موسیقی(. 2012 2،تیلور و پولمن
 به رو آن، از استفاده امروزه که هستند ابزارهایی

 در که کنندمی بیان زیادی افراد. است افزایش
 بیشتری تلاش مهیج موسیقی با ورزش هنگام
 ورزشکار که است این دلیلش و دهندمی انجام
 کند هماهنگ موسیقی ریتم با را خود کندمی سعی

 این تواندمی امر این دلیل. کند بیشتر را فعالیتش و
 فشار، و درد کردن فراموش با ورزشکار که باشد
 بپردازد تمرین به را بیشتری زمان مدت تواندمی

 محققین ،اخیر هایدهه طی در (.2013 ،۳استکی)
 از تا دارند سعی ایفزاینده طور به رفتاری علوم

 توجه افزایش و ورزش سازیخوشایند چگونگی
 هایپروتکل امروزه. کنند پیدا آگاهی آن به افراد

 شده ترکوتاه دیگری زمان هر از تمرینی محبوب
در دنیای درحال توسعه  با شدت بیشتری و است

کنونی در تطابق با نیازهای مربوط به سبک زندگی 
گیری پر مشغله افراد مختلف جامعه درحال شکل

 دیگر پژوهشی نتایج (.2017 ،4تامسون)است 
 با ندارند کافی ورزشی فعالیت که افرادی داد نشان
 پایبندی و پرداختن احتمال موسیقی به دادن گوش

3. Asteki 

4. Thompson 
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 آنان توسط آتی تمرینات در شرکت و ورزش به
 (.2017 ،1ینزجمارتین و استورک) شودمی بیشتر

 روزافزون استفاده به توجه با راستا همین در
 انجام در بخشآرام و مهیج موسیقی از ورزشکاران

 هایپژوهش پژوهشگران ورزشی، هایفعالیت
 و مهیج موسیقی اثربخشی درباره را ایگسترده

 .نداداده انجام ورزشی عملکردهای بر بخشآرام
 تمری با موسیقی تأثیر بدون را ریتم نوع هر برخی

 بر را بخشآرام ریتم دیگر برخی و مهیج
 امهاد در که اندکرده بیان مؤثر ورزشی عملکردهای

 : شودمی اشاره هاپژوهش این از برخی به
 کرد مشاهده خود پژوهش در( 2010) 2فلینت
 سرعت با دادند گوش تند موسیقی به که افرادی

-یافته زمینه این در. کردند طی را هاپله بیشتری
 از حاکی( 2013) همکاران و برزگر پژوهش های

 متوسط هایشدت در موسیقی احتمالاً که است آن
 تأثیر فشار، درک شاخص بر ورزشی فعالیت

 برخی بیشینه سطح احتمال همچنین،. گذاردمی
 به دادن گوش تأثیر تحت کمتر قلبی متغیرهای

 ۳همکاران و کاراجورگیس .گیردمی قرار موسیقی
 با موسیقی هایگروه کردند گزارش( 2011)

 ورزشی عملکرد متوسط و سریع آهنگضرب
 آهنگضرب موسیقی گروه با مقایسه در بهتری

 وجیائ انگ،چ سیت، هان، همچنین. اشتندد آرام
 موجب بخشآرام موسیقی دادند نشان( 2010) 4ماو

 .شودمی تنفس و نبض تعداد فشارخون، کاهش
 موسوی واعظ جوانبختی، پژوهش نتایج همچنین

 در گروهی شرکت داد نشان( 2016) قاسمی و
 طریق از موسیقایی، بخششادی ورزشی تمرینات

                                                           
1. Stork & Martin Ginis 

2. Flint 

 ارتقأ باعث هاگروه هم به اعتماد حس افزودن
 و انگیزگیبی مانند روانی سلامت هایشاخص

 .شودمی افراد در میلیبی
 در موسیقی از استفاده که داشت اظهار باید لذا 

 تأثیرگذار عوامل از یکی عنوان به اخیر، سال چند
 گرفته قرار توجه مورد ورزشی عملکرد بهبود بر

 کند ریتم با موسیقی پژوهشگران، عقیده به. است
 هایفعالیت هنگام به فیزیولوژیکی انگیختگی از

 اجرای بهبود موجب و کاهدمی بیشینه زیر
 انگیزۀ موسیقی همچنین. شودمی استقامتی

 و دهدمی افزایش فعالیت ادامه برای را ورزشکاران
 خستگی بدن بر وارد فشار درک میزان از کاستن با
 (.2013 منصور، سیاه) اندازدمی تعویق به را

 داد نشان( 2018) طهماسبی و حسینیپور پژوهش
 ادراک خطای در معناداری تغییر تند، موسیقی

 به را خطا این کند موسیقی اما ؛نکرد ایجاد یعمق
 اورنگی، محمدی. داد کاهش معناداری طرز

 دریافتند خود پژوهش در (2017) یاعلی و شهرزاد
 بودن شاد بودن، مهیج دلیل به ایروبیک ورزش که
و  بدنی حرکات ترکیب، ازطریق چالشی بودن و

 یافسردگ و اضطراب ،یحرکت تبحر برموسیقی 
 ایروبیک تمرینی ۀبرنام که چرا ؛تاثیرگذار است

 و اضطراب کاهش و حرکتی مهارت ارتقأ باعث
 نشان پژوهشی نتایج علاوه هب .شودمی افسردگی

 افرادی در آن از ناشی لذت تمرین، پایان از پس داد
 گروه با مقایسه در کردند استفاده موسیقی از که

بردن از  لذت نتایج این. است بوده بیشتر کنترل
 در میانجیعامل  رینمتمه عنوان به را تمرین
 تمایل به حضور در ورزش توسط رفتاربا  نیت رابطه

3. Karageorghis et al 

4. Han, Sit, Chung, Jiao & Maw 
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 در مهم عاملی عنوان به آن از و داندمی ورزشکار
 تمرینی رفتار و تمرین به مثبت نگرش بینیپیش
 از بردن لذت قصد به که افرادی. اندکرده یاد آتی

 برای بیشتری احتمال ،پردازندمی آن به تمرین
 آنان مناسب تمرینی عملکرد و تمرین فشار تحمل
 همچنین (.2018 ،1کوئینلان و روتس) دارد وجود

 گزارش خود ۀمطالع در( 2016) همکاران و بشارتی
 ،مهیج) آن عنو از نظر صرف موسیقی کردند

 مهارت در دقت و یادگیری اکتساب، بر( بخشآرام
 راستا همین در .دبو ارتأثیرگذ هندبال پنالتی پرتاب
 موسیقی کرد بیان خود پژوهش در( 2015) وفایی

 هوازیبی عملکرد بهبود بر یمعنادار تأثیر تند
 پاسخ زنان و گذاردمی ورزشکار زنان و مردان
 حین تند موسیقی به مردان، به نسبت یترمثبت
 و برزگر .دهندمی هوازیبی فعالیت اجرای

 نتیجه این به خود ۀمطالع در( 2013) همکاران
 حین تند موسیقی به دادن گوش که یافتند دست

ضربه حجم معنادار افزایش موجب ورزشی فعالیت
 و دقیقه در تنفس تعداد و ایدقیقه تهویه ای،

 درک میزان شاخص و قلب ضربان معنادار کاهش
 .شودمی تقلا

 نشان خود مطالعۀ در( 2013) همکاران و ترابی
 عضلانی استقامت هایآزمون نتایج تغییرات دادند

 علاوه هب. بود معنادار موسیقی استفاده با
 به نسبت کند و تند موسیقی مرحله در ورزشکاران

. ندداد نشان را یمعنادار بهبود کنترل مرحلۀ
 مراحل در هماهنگی آزمون نتایج تغییرات همچنین

                                                           
1. Rhodes & Quinlan 

2. Elvers and Steffens 

3. Kuan, Morris & Terry 

4. Thakare, Mehrotra & Singh 

 کرد گزارش( 2013) استکی .گردید معنادار آزمون
 باعث موسیقی بدون با مقایسه در تند موسیقی
 موسیقی و عضلانی استقامت و قدرت افزایش
 باعث موسیقی بدون با مقایسه در ایزورخانه
 نتایج همچنین .شودمی عضلانی استقامت افزایش
 گوش داد نشان (2017) 2استفن و لورزاِ پژوهش

 پذیریریسک به منجر انگیزشی موسیقی به دادن
 بهبود را توپ پرتاب عملکرد اما ،شودمی بیشتر
 باعث موسیقی از استفاده این، بر علاوه. بخشدنمی

 در .شد کنندگانشرکت در نفس عزت افزایش
 در( 2017) 3تری و موریس ،کوان راستا همین
 بخشآرامش موسیقی دریافتند دیگر یپژوهش
 ورزشی عملکرد در تغییر و برانگیختگی باعث

 4سینگ و ترا مهرو ،تاکاری. شودمی تیراندازان
 زمان مدت دادند نشان خود مطالعۀ در( 2017)

 بیشتر یمعنادار طور به موسیقی با گروه در تمرین
. بود موسیقی بدون گروه در تمرین زمان مدت از

 عملکرد از بهتر مردان ورزشی عملکرد همچنین
 مقادیر آماری، نظر از علاوه هب. بود زنان ورزشی
 نسبت موسیقی با گروه در قلب ضربان از بیشتری

 ۀمطالع .شد مشاهده موسیقی بدون گروه به
 هایدرمان داد نشان( 2012) 5کانا و ورما کچاناتو،

 ام ام و 6تی ام مداخلات مانند موسیقی بخشآرام
 تواندمی معمولی ورزشی تمرینات با همراه 7تی

 عملکرد و داده کاهش را شغلی استرس سطح
 منجر نهایت در و دهد افزایش را تیراندازان ورزشی

5. Kachanathu, Verma & Khanna 

6. MT 

7. MMT 
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 عملکرد افزایش و رقابت استرس سطح کاهش به
  .شد ورزشکاران

 توانسته جودو، مانند انفرادی هایورزش امروزه
 جایگاه به تیمی و گروهی هایورزش همانند است

 و یابد دست المللیبین و ملی سطح در مناسبی
 ضرورت بنابراین ؛کند جذب را زیادی طرفداران

 شده چندان دو ورزشی ۀرشت این کیفی سطح ارتقأ
 رسدمی نظر به ضروری و منطقی علاوه به. است

 آن اجرای باشد، بیشتر هامهارت تمرین چه هر که
 تمرین شرایط در تغییر با و بود خواهد بهتر آینده در

 آن یادگیری کیفیت و بازدهی توانمی ،مهارت
 ،زادهقلی و حکمتی نشاطی،) بخشید ارتقأ را مهارت
 در موسیقی تأثیر به توجه با همچنین(. 2014
 حضور دلیل به ورزشی عملکرد و ورزش

 فشارهای با ورزشی رویدادهای در ورزشکاران
 و تمرین در موسیقی از استفاده اهمیت ،بالا روانی

 امر این مبین کهشود می دوچندان مسابقات
 میان در شخصی هایهدفون از استفاده

 که است رقابتی و تفریحی هایورزش ورزشکاران
 پژوهشگران توجه و است شده رایج خیلی اخیراً

 کرده معطوف خود به اخیر هایسال در را زیادی
 .(2015 ،پیری و کیانعیمی طالبی،) است

 و فوق هایپژوهش هاییافته به توجه با بنابراین
 هایفعالیت در موسیقی کارگیری به ی کهاهمیت

بر  عملکردی و روانی تأثیرات لحاظ به ورزشی
دارد   ایحرفه ورزشکاران خصوص هب ورزشکاران

 و مهیج موسیقیبا بیان این نکته که  همچنین و
دارای تاثیر متفاوت  ورزشی عملکرد بر بخشآرام

 موسیقی از استفاده بر این اساس که و است
 در را نورزشکارا تحمل قدرت و توانایی تواندمی

دهد، لذا  افزایش ورزشی مسابقات و تمرین

 بعلاوه ضروریست تا به این امر بیشتر پرداخته شود.
 تواندمی موسیقی مختلف هایریتم که جایی آن از

 ورزشی هایمهارت نمایش در را متفاوتی نتایج
 تیم ورزشی عملکرد آن متعاقب و ندک ایجاد

 ،دهد قرار تأثیر حتت را ایران نوجوانان جودوی
 به ضروری خصوص این در بیشتر آگاهی افزایش

 امروزه  داشت اذعان باید واقع در. رسدمی نظر
 در سازیآماده ۀبرنام لاینفک بخش موسیقی،

 و تمرین در ورزشکاران جسمانی آمادگی ۀزمین
 توانمندسازیرود. لذا بشمار می ورزشی مسابقات

 استفاده رایب ورزشی هایتیم مسئولان و مربیان
 مانند یابزارهای و دسترس در محدود منابع از بهتر

 بهتر چه هر نتیجه کسب لزوم نهایت در و موسیقی
 تا است شده علت بر مزید ورزشی هایتیم توسط

 چندان دو را زمینه این در وهشپژ انجام ضرورت
 به پژوهش این در انپژوهشگررو از این .سازد
 آیا که بودند سؤال این به پاسخگویی دنبال

 تیم ورزشی عملکرد بر بخشآرام و مهیج موسیقی
 ؟دارد معناداری تأثیر ایران نوجوانان جودوی ملی

 

 شناسیروش
 و آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه پژوهش این
 .بود گواه گروه با آزمونپس

 کنندگانشرکت
 ۀکلی شامل حاضر، پژوهش آماری ۀجامع

 45 ،ایران نوجوانان جودوی ملی تیم جودوکاران
 .بود 1397 سال در ورزشکار،

 جودوی تیم جودوکاران بین از مطالعه این در
-نمونه روش به نفر 45 ،97 سال در ایران نوجوانان

 دو در تصادفی طور به و انتخاب هدفمند گیری
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 و 1مهیج موسیقی گروه در( نفر 15) آزمایش گروه
 گروه یک و 2بخشآرام موسیقی گروه در( نفر 15)

 این به گیرینمونه. گرفتند قرار( نفر 15) کنترل
 ضروریست تا اوقات گاهی که است هدفمند دلیل

 دست به خاصی هایگروه یا افراد از اطلاعاتی
 چنین توانندمی که اندافرادی تنها هاآن زیرا آوریم،

 که معیارهایی از برخی با یا دهند ارائه اطلاعاتی
 نوع این. دارند مطابقت کرده تدوین پژوهشگر

 .شودمی نامیده هدفمند گیرینمونه گیری،نمونه
 بودند ورزشکارانی کنندگانشرکت پژوهش این در
 ورزشی رشتۀ در و ملی تیم در فعالیت ۀسابق که

-یم قرار نوجوانی سنی ۀدامن در و ندداشت را جودو
 اابتد آماری ۀنمون به دسترسی منظور به .گرفتند
 رممحت معاونت از نامهمعرفی دریافت با محقق

 هب بیرجند، اسلامی آزاد دانشگاه فناوری و پژوهش
 معرفی ایران اسلامی جمهوری جودوی فدراسیون

 فدراسیون محترم دبیر با کار ۀادام در سپس. شد
 محقق نهایت در و آمد عمل به لازم هماهنگی

 یسرمرب به نظر مورد نۀنمو گرفتن اختیار در جهت
 .شد معرفی ملی تیم

 هاداده یگردآور ۀویش و ابزار
 ورزشی عملکرد نامهپرسش از پژوهش این در

 ورزشی عملکرد نامهپرسش .است شده استفاده
( 2001) 3کلووی و بارلینگ ،چاربونیو توسط

 شش شامل نامهپرسش این. است شده طراحی
 ورزشکاران ورزشی عملکرد ارزیابی برای سؤال
 طیف اساس بر امهنپرسش این گذارینمره است
 بسیار تا( یک نمرۀ) ضعیف از لیکرت ایدرجه پنج

 نامهپرسش این در که است( پنج نمرۀ) عالی

                                                           
1. Emotional Music 

2. Soothing Music 

 نمرۀ. است 30 نمره حداکثر و شش نمره حداقل
 شش این شدن جمع از ورزشی، عملکرد نهایی
 دهندۀنشان بالاتر نمرۀ .آیدمی دست به سؤال

 نامهپرسش این پایایی. است بهتر ورزشی عملکرد
 به 71/0 ،(2001) همکاران وچاربونی مطالعۀ در

 فاروقی و یعقوبی ،بهار شعبانی مطالعّ در .آمد دست
 ضریب از استفاده با نامهپرسش این پایایی( 2010)

 ۀمطالع در. شد گزارش 73/0 باخ کرون آلفای
 از نظرسنجی با نامهپرسش این روایی حاضر

 این پایایی و تأیید بدنیتربیت اساتید و کارشناسان
 به 78/0 کرونباخ آلفای از استفاده با نامهپرسش
 .است آمده دست

 کار روش
 و آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه ،مطالعه این
 ودوکارانج از نفر 45 .بود کنترل گروه با آزمونپس
 این در 97 سال در ایران نوجوانان جودوی تیم

 اهداف توضیح از پس .کردند شرکت پژوهش
آنان بمنظور شرکت در  رضایت کسب و مطالعه

 انتخاب دسترس در گیرینمونه روش به ،پژوهش
 15) آزمایش گروه دو در تصادفی طور به و شدند

 گروه در نفر 15 و مهیج موسیقی گروه در نفر
( نفر 15) کنترل گروه یک و( بخشآرام موسیقی

 .گرفتند قرار
 ورزشی عملکرد نامهپرسش ،مداخله انجام از قبل

 ملی تیم مربی توسط( 2001) همکاران و وچاربونی
 عنوان به و گردید تکمیل گروه سه هر افراد برای
 در ورزشکاران ورزشی عملکرد آزمونپیش نمرۀ
 بدون موسیقی قطعه یک سپس .شد گرفته نظر

 سویآن آهنگ) بخشآرام آهنگضرب با کلام

3. Charboneau, Barling & Kelloway 
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 به( 1اکو عصر موسیقی گروه اثر ساحل دورترین
 قطعه یک و بخشآرام موسیقی با مداخله گروه

 آهنگ) مهیج آهنگضرب با کلام بدون موسیقی
 با مداخله گروه به( 3بنسن فیلیپ اثر 2ریز ممو

 انجام هنگام در که شد داده مهیج موسیقی
 از استفاده با موسیقی. دهند گوش ورزشی تمرینات
 صدای گونه هر نبود از اطمینان منظور به هدفون

 صدای بلندی .شد پخش ورزشکار هر برای مخل
 ورزشکاران .شد گرفته نظر در بلدسی 70 موسیقی

 خود ورزشی تمرینات در جلسه پنج مدت به
 .دادند گوش را نظر مورد هایموسیقی

 نامهپرسش مجدد تمرینی، جلسات پایان از پس
 توسط( 2001) همکاران وچاربونی ورزشی عملکرد

 به و شد تکمیل گروه سه هر افراد برای تیم مربی
 ورزشکاران ورزشی عملکرد آزمونپس نمرۀ عنوان

 جلسات که است ذکر قابل. شد گرفته نظر در
. بود مجزا هم از کاملاً گروه سه آزمون و تمرین
مداخله معرض در تمرین هنگام تجربی هایگروه
 موسیقی و مهیج موسیقی) موسیقی های
 گونههیچ کنترل گروه و گرفتند قرار( بخشآرام

 .کردن دریافت تمرین هنگام ایمداخله

 هاداده پردازش روش
 انحراف و میانگین درصد، فراوانی،) توصیفی آمار از

 آزمون از و هاداده بندیدسته برای( استاندارد
 هاداده طبیعی توزیع ارزیابی برای ٤ویلک شاپیرو
 بررسی برای استنباطی بخش در. شد استفاده
 استفاده کوواریانس تحلیل از پژوهش هایفرضیه

 گرفته نظر در P>05/0 معناداری سطح. است شده

                                                           
1. Age of Echoe 

2. Memories 

3. Philipp Beesen 

 اس افزارنرم کمک به حاضر پژوهش هایداده. شد
 آزمون از استفاده با و 22 نسخه 5اس اس پی

 .شد تحلیل متغیره تک کوواریانس تحلیل

 

 هایافته
 افراد سنی محدودۀ .بودنفر مرد  45نمونه شامل 

 بالاترین و بود سال 18 تا 12 بین گروه سه هر
 موسیقی گروه به مربوط ورزشی عملکرد میانگین

گروه  یعملکرد ورزش میانگین همچنین .بود مهیج
 منظوربه است.  یافته افزایش آزمونپسنمونه در 

 یلپژوهش از آزمون تحل هاییهآزمون فرض
قبل  علاوه به شد. استفاده متغیریتک  کوواریانس
 ییربنایز یهامفروضهپژوهش  یهادادهاز تحلیل 

 یران بهمچنیقرار گرفت.  یبررس موردتحلیل 
 یهادادهع یبودن توز یمفروضه طبیع یبررس

 هاستفاده شد. آمار لکیو-آزمون از روش شاپیرو
 یرهاهمه متغ یلک نشان داد مقدار آن برایوو شاپیر

 .یستن معنادار
 یونرگرس خطشیب یکسانیآزمون  یجنتا همچنین

با استفاده از ها )واریانس یتساو شرطپیشو 
و کنترل  یشآزما هایگروه برای( لوینآزمون 
 یانسکووار یلاستفاده از تحل رو این از .بود یکسان

 گویدمیپژوهش  اصلی ۀفرضی بلامانع است.
 یمت یبخش بر عملکرد ورزشمو آرا یجمه یقیموس

 یدارد. برا یمعنادار یرتأث یراننوجوانان ا یجودو
ها و یآزمودن ینجدول اثرات ب یهفرض ینا یبررس

 بررسی برای همچنین .شد یگروه بررس یاثرات کل
 ابتدا متغیری، تک کوواریانس آزمون آماری توان

4. Shapiro-Wilk Test 

5. Spss 
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 کوهن "دی" شاخص وسیله به آن اثر اندازۀ
 حاصل عنوان به را "دی"کوهن،. گردید محاسبه
-پس و آزمونپیش میانگین بین تفاوت تقسیم
 کرده معرفی ترکیبی استاندارد انحراف بر آزمون
 :زیر فرمول به توجه با. است

𝑑کوهن

= (𝜇2 − 𝜇1) √[(𝜎1
2 + 𝜎2

2) 2⁄ ]⁄  

 استفاده اثر میزان تعیین برای کوهن دی شاخص

 که است 15/1 برابر نمونه، گروه بر موسیقی از

 و مثبت نمونه گروه برای اثر اندازه گفت توانمی

 استفن جدول کمک با(. 2008 هومن،) است بزرگ

 آماری توان( 1996 ،2گال و بورگ گال،) 1اولجنیک

 با پژوهش این در استفاده مورد کوواریانس آزمون

 فرضیه رد معناداری سطح نمونه، حجم به توجه

 .دارد قرار مطمئن نسبتاً سطح در اثر، اندازه و صفر

 

 هاآزمودنی بیناثرات  -1جدول 

 
مجموع 

 مجذورات
 آزادی ةدرج

 میانگین

 مجذورات

شاخص 

 اف 

سطح 

 معناداری

مجذور 

 ضریب

 تأثیر

توان 

 آماری

 36/0 001/0 94/11 93/51 2 86/103 گروه
 نسبتاً

 مطلوب

  - - - 34/4 41 23/178 خطا

  - - - - 45 25395 کل

 F مقدار که است این از حاکی یک جدول نتایج
 ورزشی عملکرد از حاصل بندیگروه برای

 بیان به. است معنادار >01/0P سطح در آزمونپس
  سنجش، مورد نوجوانان ورزشی عملکرد دیگر

 با معناداری صورت به هاگروه از یکی در حداقل
 دهدمی نشان نتیجه این. دارد تفاوت یکدیگر

 موسیقی و شودمی پذیرفته پژوهش اصلی ۀفرضی
 نوجوانان جودوی تیم ورزشی عملکرد بر مهیج
 .دارد معناداری تأثیر ایران

 
 

 

 

 

 

 

                                                           
1. Stephen Olejnik 2. Gall, Borg & Gall 
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 نمونه هایگروه توکی چندگانه ةمقایس آزمون نتایج -2 جدول

 میانگین تفاوت هاگروه 
 انحراف

 استاندارد
 معناداری سطح

 موسیقی بدون
 06/0 84/0 -93/1 آرام موسیقی با
 007/0 84/0 -73/2 مهیج موسیقی با

 آرام موسیقی با
 06/0 84/0 93/1 موسیقی بدون

 61/0 84/0 -80/0 مهیج موسیقی با

 مهیج موسیقی با
 007/0 84/0 73/2 موسیقی بدون

 61/0 84/0 80/0 آرام موسیقی با

 
 بدون گروه دو تنها دهدمی نشان دو جدول

 یمعنادار تفاوت دارای مهیج موسیقی با و موسیقی

 عملکرد میانگین و هستند >01/۰P سطح در
 معناداری تفاوت یکدیگر با گروه دو این ورزشی

 تفاوت هم با هاگروه سایر ورزشی عملکرد. دارد

 .ندارند >05/۰P سطح در معناداری

 

 یریگجهینت و بحث
 مهیج موسیقی داد نشان حاضر پژوهش هاییافته

 اثر جودوکاران ورزشی عملکرد بر بخشآرام و
 استورک هایپژوهش نتایج با یافته این. دارد مثبت

 و توروسی ،اکرکی خیر،بل ،(2019) همکاران و
سویسی1 )2019(، روحبخش اجتماعی، آیینی و 

 ،لیاسیبیگ ،(2019) ملک قرا صبحی
کاراجورگیس، هوی و لیان2 )2018(، روتس و 

 کاراجورگیس، لیاسی،بیگ ،(2018) کوئینلان
رایت، ارگس و نوویکی3 )2017(، بارل4 )2018(، 

                                                           
1. Belkhir, Rekika, Chtourouc & Souissi 

2. Bigliassi, Karageorghis, Hoy & 

Layne 

3. Bigliassi, Karageorghis, Wright, Orgs 

& Nowicky 

تاناکا و همکاران5 )2018(، سیووننِ، سارکامو، لئو، 
تروا نیِمای، آرتنمولر و سوینیلا6 )2017( همسو 

-بل که است جهت بدین یافته این همسویی .است
 ورزشکاران کردند گزارش( 2019) همکاران و خیر

 گروه به نسبت بخشآرام و مهیج موسیقی با گروه
 عملکرد و دویدند بیشتری مسافت موسیقی بدون

 گوش از پس ،افراد همچنین. دادند نشان بهتری
 بیشتری مثبت احساس بخشآرام موسیقی به دادن

 به دادن گوش .داشتند دیگر گروه دو به نسبت
 سبب تمرین از قبل ورزشکاران توسط موسیقی

 با مرتبط رنج درک کاهش و انگیزش در بهبود
 را اجازه این آنان به نتیجه در و شودمی تمرین

 این .دهند نشان خود از بیشتری تلاش تا دهدمی
 که( 2018) بارل پژوهش نتایج با همچنین هایافته
 ورزش هنگام موسیقی به دادن گوش داد نشان

 ببخشد، بهبود را استقامت و توان قدرت، تواندمی
 دستیابی داد نشان آنان نتایج همچنین. است همسو

 هنگامی دونده یک در عملکردی سطح بالاترین به

4. Burrell 

5. Tanaka et al 

6. Sihvonen, Särkämö, Leo, Tervaniemi, 

Altenmüller & Soinila 
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 تمرینش با مطابق موسیقی ریتم که دهدمی رخ
 که را ایموسیقی مخفیانه صورت به محققان. باشد

 سرعت دادندمی گوش آن به سواراندوچرخه
 آن به توجه با و کردند کند یا بخشیدند
 کاهش یا تسریع را خود سرعت سواراندوچرخه

 گزارش( 2018) همکاران و لیاسیبیگ .دادند
 به تمرین طول در موسیقی به دادن گوش کردند
 که چرا ؛رودمی مارش هب آسان راهبردی عنوان

 تمرینی هایمهارت بهبود موجب تواندمی موسیقی
 تقویت و منظم انگیختگی آن، از بردن لذت و

 داد نشان دیگر پژوهشی. شود ورزشی عملکرد
 نآ از پیش یا تمرین طول در موسیقی از استفاده

 خوشایند، احساسات تقویت موجب ایبالقوه طور به
 کردعمل سطح بردن بالا و تمرین از لذت بهبود

 ورحض باعث نتیجه در و است شده افراد ورزشی
 استورک) شودمی تمرینات نوع این در افراد بیشتر

 داد نشان دیگر پژوهشی نتایج(. 2019 ،همکاران و
 طی در انورزشکار توسط موسیقی کردن گوش
 درک کاهش موجب متوسط شدت با تمرینی دوره
 مانع و شودمی عملکرد در بهبود و تمرین فشار

 طریق از مهاری کنترل مثبت اثرات کاهش
 و بیرونی هایمحرک و رفتارها سرکوب مکانیسم

 بهبود نتیجه در و شودمی انگیزه کاهنده درونی
 آورد ارمغان به را ورزشکار در ورزشی عملکرد

 نشان دیگر پژوهشی (.2018 ،همکاران و کااتان)
 بردن بالا سبب تواندمی موسیقی به دادن گوش داد

 به منجر نتیجه در و شود مغزی امواج فرکانس
 ،شدهتنظیم انگیختگی تر،اثربخش مثبت هایپاسخ

  بردن بالا و ذهنی افکار در بیشتر پذیریتفکیک

 واقع در. شودمی رینتم توسط شده درک لذت
 هایپاسخ و احساسی حالات نمود بیان توانمی

 مجدد تنظیم واسطه به فرد در تمرین به مثبت
 است هدف سویبه مزاحم از مغزی هایفرکانس

 افکار بر تمرکز از کنندگانشرکت آن در که
 شده دریافت مثبت مغزی امواج ۀواسط به نامربوط

 کنندمی خودداری موسیقی به دادن گوش با
 باید رو این از(. 2018 همکاران، و لیاسیبیگ)

 تمرکز در انحراف ایجاد با موسیقی داشت اذعان
 به مربوط احساسات افزایش از ناشی منفی توجه

 طور به ،(تنفسی و جسمی ناراحتی) خستگی
 مرتبط مثبت افکار تعداد در افزایش سبب خودکار

 از ناشی منفی حسی اثرات سرکوب حدی تا و
 در بهبود ترتیب بدین و شودمی تمرینی محیط

 لیاسیبیگ) داشت خواهد پی در را تمرینی عملکرد
 (.2017 همکاران، و

 بسب موسیقی نمود بیان باید یافته این تبیین در
 مغزی ساختارهای از ایمجموعه کارگیری به

 و شناختی حرکتی، حسی، هایپاسخ شامل
 ،لآهیدا ابزاری عنوان به موسیقی. شودمی هیجانی
 سبتن بیشتر پذیریانعطاف به مغز تحریک موجب

 مغزی گستردۀ شبکه یک در هادشواری به
 و ارکردهاک اکثر در تواندمی رو این از ؛شودمی

 دهاستفا مورد مثبت اثرات با کارکردی هایفعالیت
 (.2017 ،همکاران و سیوونن) گیرد قرار

 ورزشی عملکرد بر مهیج موسیقی داد نشان نتایج
 در .دارد معناداری تأثیر ایران نوجوانان جودوی تیم

 جودوکاران ورزشی عملکرد بر مهیج موسیقی واقع
 هایپژوهش با یافته این. دارد مثبت اثر نوجوان
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 ،استجمولرا ،(2019) 1یجِ و سماورا انگلیش،
 همکاران و خیربل ،(2018) 2بینگهی و ایزبیکایا

 4یزاو رونا ی،فرِ ،(2017) 3تنیراِ و چاو ،(2019)
 با موسیقی به دادن گوش .است همسو( 2015)

 مرتبط مغز حرکتی قشر درون عصبی فرایندهای
 همچنین. کند تعدیل را آن فعالیت تواندمی و است

( تند ریتم) موسیقی متفاوت هایسبک و الگوها
 و شودمی مغز حرکتی قشر فعالیت تحریک سبب
. شد دخواه فرد در حرکتی قدرت افزایش باعث
 داد نشان (2015) همکاران و فری پژوهش نتایج

 سبب بالاتر هایفرکانس شدت با موسیقی
 افزایش نتیجه در و مغزی فعالیت بیشتر تحریک
 ورزشکاران در یقدرت و حرکتی هایفعالیت

 خود پژوهش در (2017) چاو و اتنیر. شودمی
 در بیشتری توجه به تند ریتم با موسیقی دریافتند

 ریتم انواع همچنین. دارد نیاز هافعالیت انجام
 زمغ حرکتی قشر فعالیت بر مشابه طور به موسیقی

. است ارذگتأثیر حرکتی فعالیت بر آن متعاقب و
 به قدرت در افزایش سبب موسیقی همچنین

 این از و شودمی مغز حرکتی قشر تحریک واسطه
 حرکتی تکراری هایفعالیت برای آن از تواندمی رو

 به دادن گوش تجربه که چرا. نمود استفاده
 افراد حرکتی عملکرد در بهبود سبب موسیقی

 حداکثری کسب داد نشان پژوهشی نتایج. شودمی
 احساسات ایجاد و بیشینه عملکرد در مزایا

 شده داده گوش موسیقی نوع به بستگی خوشایند،
 کردن گرم. دارد تمرینی و کردن گرم دورۀ طول در
 بهبود سبب انگیزشی و مهیج موسیقی با تمرین و

 تقویت موجب و شد ورزشکار در بیشینه عملکرد در

                                                           
1. English, Mavros & Jay 

2. Stegemöllera, Izbickia & Hibbing 

 طول در بیشتری زمان مدت در مثبت احساسات
 .شودمی روز

 همکاران و برزگر و( 2016) همکاران و بشارتی
 سبب انگیزشی موسیقی کردند گزارش (2013)

. شودمی ورزشی فرایندهای ارتقأ و افزایش
 داد نشان( 2013) همکاران و ترابی پژوهش
 افراد در امتیاز بیشترین کسب سبب مهیج موسیقی

 همسو پژوهشی در پژوهشگران علاوه به. شودمی
 به دادن گوش ندداد نشان حاضر پژوهش با

 بهبود سبب تمرین طی در انگیزشی موسیقی
 گوش ترتیب این به. شودمی درصد ده تا عملکرد

 منفی احساسات کاستن به منجر موسیقی به دادن
 این از .شودمی ورزشی بهتر عملکرد و ورزشکار در
 افزایش جهت در ورزشکار به تواندمی موسیقی رو

 انگلیش)کمک کند  آن شدت و نیتمر کلی حجم
 نشان دیگری ۀمطالع همچنین(. 2019 همکاران، و

 سبب زیاد سرعت با موسیقی به دادن گوش داد
 حالت به نسبت بیشتر زمان مدت در اجرا به کمک
 باعث موسیقی همچنین. است شده موسیقی بدون

 و باشند داشته مداوم سرعت دوندگان تا شدمی
. آید وجود به هاآن در تمرین شدن ترآسان احساس
 برابر تمرین با موسیقی ریتم که هنگامی همچنین

 زمانی به نسبت را کمتری انرژی ورزشکاران باشد
 بارل،) کنندمی مصرف است ترآرام موسیقی که

2018.) 
 موسیقی کرد بیان توانمی نتایج این تبیین در

 پایدار بهبود باعث خود انگیزشی اثرات با مهیج
 مسابقات و تمرین در ورزشی عملکرد اجرای

 حین در انگیزشی موسیقی به دادن گوش .شودمی

3. Chow & Etnier 

4. Frey, Ruhnau & Weisz 
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 پردازش و دریافت محدودسازی موجب ورزش
 امر این .شودمی خستگی با مرتبط عصبی هایپیام

 به نسب آگاهانه طور به فرد تا شودمی باعث
 کند اقدام بالاتر سطوح در تمرین شدت افزایش

 تصمیم واقع در(. 2016 همکاران، و لیاسیبیگ)
 موسیقی به دادن گوش با تمرین شدت شیافزا به

 از بیشتری سطح رهاسازی از ناشی تواندمی
 به دادن گوش همچنین. باشد مغز در دوپامین
 از عاطفی حالت بهبود با استراحت در موسیقی

 مغز از ایناحیه در عصبی فعالیت افزایش طریق
 منجر ،است شده شناخته دوپامین رهاسازی به که
 شودمی فعال هنگامی مغز در ناحیه این. شودمی
 با خود تمرین به تا گیردمی تصمیم ورزشکار که

 که دهد ادامه خستگی رغمعلی موسیقی تحریک
 یاد 1تمرینی تنظیم تفسیری مدل عنوان به آن از

 (.2017 ،2کاربِت و باروود ،موریسمک) شودمی
 موسیقی کرد مشاهده پژوهشی در( 2010) فلینت

 اما ؛نداشت نیروسنج داشتن نگه زمان روی تأثیری
 سرعت با دادند گوش تند موسیقی به که افرادی

 . کردند طی را هاپله بیشتری
 مثبت آثار به( 2009) همکاران و یسرگکاراجو

 ،(بدن دمای فشارخون، قلب، ضربان) فیزیولوژیکی
 اجرای عوامل حتی و( فشار درک شاخص) روانی

 میزان ،داشتن نگه قدرت ،متر 400 دوی) فیزیکی
 نقش و کردند اشاره( هوازی ظرفیت و استقامت
 را موسیقی نوع صحیح انتخاب و بارز را موسیقی

 فوق ۀیافت تبیین در بنابراین .ندبرشمرد مهم بسیار
 افزایش سبب مهیج موسیقی داشت اظهار باید

                                                           
1. The Interpretive Model of Exercise 

Regulation 

2. McMorris, Barwood & Corbett 

 موسیقی زیرا. شودمی افراد در استقامت و انگیزه
 احساس و داشته افراد روی بر افزاییروان تأثیر

 بالا بدین ترتیب .اندازدمی تأخیر به را خستگی
در  استقامت افزایش و خستگیتحمل  آستانه رفتن

واسطه گوش دادن به موسیقی، به ورزشکاران 
 فشار درک میزانمحسوس  آمدن پایینموجب 
 تمرینچراکه  گردد.می افراد در با شدت بالا تمرین

 عملکردی فرایند در مهم عوامل از یکی زیاد
 انگیزه موسیقی .شودمی محسوب ورزشکاران
 و دهدمی افزایش فعالیت ادامه برای را ورزشکاران

 خستگی بدن بر وارد فشار درک میزان از کاستن با
 .اندازدمی تعویق به را

 عملکرد بر بخشآرام موسیقی داد نشان نتایج
 معناداری تأثیر ایران نوجوانان جودوی تیم ورزشی

 3یسویس و چمیدااِ ،تروآ پژوهش با نتایج این .دارد
 دولمِیج، ،لی ،(2019) همکاران و خیربل ،(2017)

 چاو و اتنیر ،(2017) 4بروکس و ریم،گلدستِین
 همکاران و طاهری ،(2011) نیازی ،(2017)
 و زادهمحمد و( 2012) همکاران و الیوت ،(2011)

 موسیقی کهاین بر مبنی( 2008) همکاران
 ورزشکاران در عملکرد بهبود موجب بخشآرام
 و تروآ پژوهش نتایج .است همسو شودمی

 موسیقی به دادن گوش داد نشان (2017) همکاران
 قدرت بهبود سبب کردن گرم طی در بخشآرام

 موسیقی به دادن گوش واقع در. شودمی عضلانی
 .کرد غلبه شدید اجراهای بر بتوان تا شودمی باعث

3. Chtourou, Hmida & Souissi 

4. Lee, Dolmage, Rhim, Goldstein & 

Brooks 



 1398، زمستان 30، شماره 8ورزشی ، دوره  شناسیروان مطالعات                                                                 90

                                                                        

 

و  قادری و (2005) 1یسکاراجورگ و استوارت

 بخشآرام موسیقی دادند نشان( 2013)همکاران 

 همکاران و طاهری. بخشدمی بهبود را اجرا

 بهبود در بخشآرام موسیقی داشتند بیان( 2011)

 مثبت اثر ورزشی یاجرا بهبود و خلقی وضعیت

( 2011) پور کهن و پور خان ری،آذ ،نیازی. دارد

 ،بخشآرام موسیقی به دادن گوش داشتند بیان

. بخشدمی بهبود را والیبال سرویس مهارت اجرای

 داشتند بیان نیز( 2007) 2دونالدمک و کاسیدی

 بخشآرام موسیقی حضور در شناختی عملکردهای

 داد نشان دیگر پژوهشی نتایج. شوندمی اجرا بهتر

 بخشآرام موسیقی با تمرین از قبل کردن گرم

 زمان مدت در احساسات و عملکرد در بهبود سبب

 لی (.2019 همکاران، و خیربل) شودمی مشخصی

 گوش دریافتند پژوهشی در( 2017) همکاران و

 راه تمرین زمان در بخشآرام موسیقی به دادن

 نفس تنگی کاهش سبب استقامتی دویدن و رفتن

 در پاها خستگی و قلب ضربان در افزایش بدون

 بیان گونهاین امر این دلیل. شودمی تمرین انتهای

 به استقامت زمان در ضربان افزایش که شودمی

 عصبی امواج که نیست ایاندازه به ویژه طور

 و کند ارسال طبیعی حالت از فراتر را فیزیولوژیک

. است موسیقی به دادن گوش مزایای از امر این

 تمرکز توجه که باشد این تواندمی دیگر دلیل

 کاهش سبب تمرین طی در هدف به نسبت بیرونی

 افزایش رغمعلی نفس تنگی احساس تجربه

  .شودمی تمرینی کوشش

                                                           
1. Stuart & Karageorghis  

 به توجه با که شودمی تبیین گونهاین یافته این لذا
 مهارت که-این رغمعلی افراد از بسیاری که این

 به ولی اندگرفته یاد خوبی به را نظر مورد ورزشی
 یاد که مهارتی نیست قادر فرد اضطراب، دلیل

. کند اجرا موردنیاز شرایط در خوبی به را گرفته
 هایشاخص که این دلیل به بخشآرام موسیقی
 سمپاتیک تحریک کاهش طریق از را اضطراب

 افراد در تمرکز افزایش سبب دهدمی کاهش
 کندمی جلوگیری آنان پرتیحواس از و شودمی

 بخشآرام موسیقی (.2010 همکاران، و ساویتا)
 سبب نفرین نوراپی ترشح افزایش با همچنین

 پایین و فشارخون کاهش قلب، ضربان کاهش
( 2008 همکاران، و زادهمحمد) تنفس تعداد آوردن

 ،بخشآرام موسیقی که این به توجه با. شودمی
 ایجاد از و کندمی ایجاد فرد در یبخشآرام احساس

 به افراد توجه کند،می جلوگیری اضطراب و تنش
 و آرامش احساس ایجاد سبب بخشآرام موسیقی

 ترشح همچنین. شد خواهند آنان در بهتری اجرای
 است معروف بدن طبیعی مسکن به که آندروفین

 فعالیت به پاسخ در و است درد دهندهکاهش و
 تند غذاهای خوردن و درد احساس هیجان، بدنی،
 ترشح کاهش همچنین و شودمی ترشح

 سبب است زااسترس ایماده که کاتکولامین
 شودمی افراد اجرای بهبود و سازیآرام افزایش

 احساس طرفی از .(2010 همکاران، و ساویتا)
 میزان کاهش و خستگی افزایش سبب نامطلوب

 میزان کاهش با بخشآرام موسیقی .شودمی تلاش
 به که خستگی میزان کاهش و نامطلوب احساس

 که هورمونی) سروتونین میزان افزایش دلیل

2. Cassidy & Macdonald 
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 انسان در را بینیخوش و رضایتمندی احساس
 و( شودمی تنش کاهش سبب و دهدمی افزایش

 که هورمونی) دوپامین میزان افزایش همچنین
 آن کمبود و شودمی انرژی و توانایی افزایش سبب
 مغز در شودمی خستگی احساس افزایش سبب
 ورزش هنگام در( 1990 ،1ترنسکی و بوتچر) (است
 یادگیری برای بیشتری تلاش افراد شودمی سبب

 عاملی بیشتر، تلاش همین .دهند نشان خود از
 بیشتری امتیاز ۲ادداریی آزمون در فرد که است

 موسیقی از نمود بیان توانمی بنابراین. کنند کسب
 تمرکز حفظ جهت در ابزاری عنوان به توانمی

 تمرینی فعالیت از بهتر درک و ورزشکار بیشتر
 ادراک فشار کاهش با موسیقی که چرا. کرد استفاده

 عمل تمرکز افزایش در میانجی یک عنوان به ،شده
 از استفاده با ورزشکار یک اگر همچنین. کندمی

 داشته تمرین شدت از تریپایین درک موسیقی
 کند ورزش یترطولانی زمان مدت تواندمی باشد،

چاو و ) دهد ادامه خود ورزش به دوباره که این یا
 .(2017 ،اتنیر
 اثربخشی بین داد نشان پژوهش این دیگر ۀنتیج

 تیم ورزشی عملکرد بر بخشآرام و مهیج موسیقی
 وجود معناداری تفاوت ایران نوجوانان جودوی

 همکاران و ترابی نتایج با هایافته این. داردن
 تأثیر افزایش رغمعلی داشتند بیان که( 2011)

 و مهیج موسیقی بین بخش،آرام موسیقی
 و استوارت نتایج با و ندارد وجود تفاوتی بخشآرام

 نوع دو بین داشتند بیان که( 2005) همکاران
 و ندارد وجود تفاوتی بخشآرام و مهیج موسیقی

 مهارت اجرا افزایش سبب موسیقی نوع دو هر

                                                           
1. Boutcher & Trenske 

 نتایج با همچنین. است راستاهم شودمی ورزشی
 که( 2008) همکاران و قادری هایپژوهش
 بر مهیج و بخشآرام موسیقی نوع دو هر معتقدند
 موسیقی دو هر و دارند مثبت اثر هوازی اجرای
 همسو نیز شودمی افراد در کورتیزول کاهش سبب
 .است
 در را تفاوتیم بیشینه زیر تمرینات در موسیقی نوع

 طی در اما ؛کندمین ایجاد افراد تمرینی عملکرد
. ددار متفاوتی عملکرد موسیقی نوع بیشینه، تمرین

 که اشدب دلیل این به تواندمی امر این واقع در
 موسیقی از استفاده زمان قبیل از دیگری عوامل

 تناسب سطح( ریکاوری یا کردن گرم تمرین،)
 صورت به موسیقی نوع انتخاب و کنندگانشرکت

 هب نتایج است ممکن تمرین از قبل یا زمانهم
 همکاران، و خیربل) کند تبیین را آمده دست
 و طاهری ،(2009) همکاران و ترابی .(2019

 نیز( 2013) همکاران و برزگر و( 2011) همکاران
 موسیقی مختلف هایسرعت تأثیر بین داشتند بیان

 هایییافته به توجه با. ندارد وجود تفاوتی اجرا بر
 مقدار یادگیری، شرط مهمترین داشتند بیان که

 عوامل عنوان به انگیزشی عوامل و است تمرین
 دانمطرح اهمیت دوم مرحله در و تمرین ملاحظاتی

 به موسیقی نوع دو هر پژوهش این نتایج طبق و
 بهبود باعث نهایتاً انگیزشی عامل یک عنوان

 .اندشده یادگیری
 ارتباط داشت اظهار توانمی فوق نتایج تبیین در

 در روانی و فیزیولوژیکی تغییرات با موسیقی بین
 نظر امروز که است ایمسئله کار و تمرین حین

 شناسیروان و پزشکی ورزشی، علوم متخصصان

2. Retention test 
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 همکاران، و برزگر) است داشته معطوف خود به را
 مانند انگیزشی هایمحرک از استفاده (.2013

 هایدستگاه ظهور با ورزش در موسیقی
 در ۲هوشمند هایتلفن و ۱تری پی ام کنندهپخش

 به امروزه. است شده تقویت گذشته ۀده دو طی
 تمرینات برای شنوایی هایمحرک از معمول طور

 که ابزاری عنوان به متوسط تا سبک کار شدت با
 خستگی، تاثرا در بهبود برای توانمی آن از

 مؤثر هایواکنش القا و ورزش عملکرد افزایش
 کرد استفاده موسیقی بدون شرایط به نسبت مثبت

 انگیزۀ موسیقی (.2018 همکاران، و لیاسیبیگ)
 و دهدمی افزایش فعالیت ادامه برای را ورزشکاران

 خستگی بدن بر وارد فشار درک میزان از کاستن با
 موجود، هایفرضیه اساس بر. اندازدمی تعویق به را

 احساس از ذهن انحراف و توجه کاهش به موسیقی
 انگیختگی ،انجامدمی فعالیت از ناشی خستگی

 بخشآرام یا محرک ابزاری ،دهدمی تغییر را روانی
 به سرانجام، و است فعالیت هنگام به یا پیش در

 در موسیقی دار ریتم اجزای به نسبت بدن واکنش
 منصور، سیاه) انجامدمی بیشینه زیر هایفعالیت
2013.) 

 سبب تواندمی موسیقی به دادن گوش همچنین
 از توجه تغییر و ذهنی تصویرسازی قدرت افزایش

 افزایش طریق از تمرین سویبه نامربوط افکار
 در اختلال با موسیقی. شود هیجانی انگیختگی

 یک تا دهدمی اجازه بدن فیزیولوژیک سختی درک
 آگاهی خستگی علائم و ورزش به نسبت فرد

 و همکاران، لیاسیبیگ) باشد داشته کمتری
2018.)  

                                                           
1. mp3 

 احساسات و انگیزش ایجاد موجب تند موسیقی
 آرامش موجب کند موسیقی و ورزشکاران در مثبت
 نهایت در و تنش و اضطراب رفع و کاهش و افراد

 در. شودمی ورزشکاران در استقامت افزایش
 گروه استفاده و مندیعلاقه حاضر پژوهش

 به گرایش. بود بیشتر مهیج موسیقی از جودوکاران
 دلیل به تواندمی جودوکاران در مهیج موسیقی

 کاهش جهت در عاملی و جنگندگی ۀروحی وجود
 گوش که چرا. باشد ورزشکاران این در اضطراب

 شدن ترآسان حس موسیقی نوع این به دادن
 در را جنگندگی توان افزایش ۀواسط به تمرین

 گونهاین توانمی همچنین. آوردمی وجود به هاآن
 تمرین با موسیقی ریتم که هنگامی داشت اظهار

 به نسبت کمتری انرژی ورزشکار باشد هماهنگ
 کنندمی مصرف است ترآرام موسیقی که زمانی

 .(2018 بارل،)
 آمادگی که است المپیکی-ملی ورزش یک جودو
 ضرورت بنابراین .طلبدمی را بالایی جسمی-روانی
 .است دوچندان ورزشی رشتۀ این کیفی سطح ارتقأ

 و تمرین میزان چه هر که رسدمی نظر به منطقی
 روانی شرایط در و باشد بیشتر مهارت به پرداختن
 عملکرد و مهارت اجرای ،گیرد صورت بهتری
 تغییر با بنابراین. بود خواهد بهتر آینده در ورزشی

 عملکرد سطح بردن بالا و مهارت تمرین شرایط در
 آن یادگیری کیفیت و بازدهی توانمی ورزشی
 هنری بهترین موسیقی. بخشید ارتقأ را مهارت

 و ورزش به حرکت و جنبش نیروی که است
 نشان دیگر پژوهشی نتایج. بخشدمی بدنی فعالیت

 ،بخشآرامش موسیقی آهنگین و ملودیک عدبُ داد،

2. Smart Phone 
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 سبب و افسردگی برای آورنشاط و دهنده تلطیف
 آن موزون و ریتمیک عدبُ و بود انگیزه ایجاد

 حدتو یکپارچگی هماهنگی، نظم، ایجادکننده
 دنیای با فرد روانی و ذهنی درونی، عناصر میان

 کاهش به منجر دلیل همین به .است پیرامونش
 اجتماعی، بخشروح) شودمی اضطراب و استرس
 از هدف چنانچه شودمی پیشنهاد بنابراین(. 2019
 صحیح تمرین ،یادگیری فن، مرور تمرینی جلسه

 آرامش با توأم ورزشی اجرای بهبود و هامهارت
. شود استفاده بخشآرام موسیقی از است، روانی

 هایمحرک حذف با موسیقی نوع این که چرا
  بر بهتر تمرکز جهت را ورزشکار بیرونی، و درونی

. کندمی یاری هامهارت درست اجرای و فنون روی
 و اضطراب کاهش تمرین، هدف اگر همچنین

 برای آمادگی منظور به پایدار ورزشی عملکرد بهبود
 شدت با تمرین و ترطولانی اثربخشی و رقابت
 از است بهتر ،است رقابتی روحیه افزایش و بیشتر

 مهیج موسیقی که چرا ؛شود استفاده مهیج موسیقی
 مغز حرکتی قشر روی بر که پایداری تأثیرات با

 ورزشکار تواندمی اضطراب کاهش طریق از دارد،
 رقابت یک نیاز پیش که بالا شدت با تمرین در را

 .کند یاری است، جهانی عرصه در عیار تمام
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Abstract 
purpose of the present study is investigating the effect of energizing and relaxing 

music on performance of the Iranian Youth National Judo Team.The following study 

was a semi-experimental research that designs the pre-test and post-test procedures 

using a control group. The statistical population employed in this study includes all 

Judo athletes of the Iranian Youth National Team, which included 45 athletes, selected 

using purposive sampling and randomly divided into two experimental groups (i.e. 

energizing music group and relaxing music group) along with a control group, each 

having 15 members (n = 15). Sports performance questionnaire, was used to assess 

performance of the athletes. covariance analysis was utilized in the inferential section 

to investigate the research hypotheses. As demonstrated in findings section, 

energizing and relaxing music have significant impacts on performance of Iranian 

youth judo team. Therefore, it is recommended to employ relaxing music if the 

purpose of the training session is reviewing techniques, learning, or practicing the 

skills correctly and improving the performance of the training with mental relaxation. 

Furthermore, if the purpose of the training is reducing anxiety and improving long-

term performance (to prepare for longer competitions and effectiveness), and training 

intensively and increasing the competitive spirit, it is best to use energetic music. 

 

Keywords: Energetic Music, Relaxing Music, Sports Performance, National Youth 

Judo Team, Islamic Republic of Iran 
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