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 تاثیر یک برنامه تمرینی منتخب بر کاهش اضطراب 

دوره ی پیش دانشگاهی پسر دانش آموزان  

 

 بهنام یاسمی1،  ولی ناصری پلنگرد2،  قاسم مهرابی3

   کارشناس ارشد روانشناسی تربیتی  .1

  ایران   کرمانشاه،  اسلامی،  آزاد  دانشگاه  کرمانشاه،  واحد  نخبگان،   و  جوان  پژهشگران  باشگاه  .2

     دکتری مدیریت ورزشی، دانشگاه تهراندانشجوی    .3

 نویسنده مسئول: 

 بهنام یاسمی

 چکیده 

ن تحقیق با هدف نقش یک برنامه تمرینی در کاهش اضطراب انجام شده است و در صدد پاسخ به این سوال است که آیا تمرینات سبک، متوسط و سنگیاین 

جام نفره ان 10گروه  3دانش آموز و در  30درکاهش اضطراب موثرند و نقش کدامیک در این امر بیشتر است؟ پژوهش از نوع شبه تجر بی است که بر روی 

-s7a7 گرفته است که از نظر سن، جنس، وضعیت تحصیلی، میزان اضطراب متناظر بودند. بررسی سطح اضطراب با پرسشنامه سنجش اضطراب اشپیل برگر

x) ( ط و برای گروه انجام گرفت و میزان آن قبل و بعد از برنامه تمرینی ثبت شد. برای گروه اول برنامه ورزشی سبک، برای گروه دوم برنامه ورزشی متوس

برنامه ورزشی شامل دویدن در هر سه گروه همانند، ولی با شدت متفاوت و منطبق با ضربان  .سوم برنامه ورزشی سنگین براساس ضربان قلب طراحی گردید

بدست آمده نشان داد تفاوت  ( برای تجزیه تحلیل داده ها استفاده شد. نتایجANOVAهمبسته و تحلیل واریانس یک طرفه )Tقلب بود. از روش های آماری 

با گروه های با معناداری بین اضطراب )آشکار و پنهان( قبل و بعد از اجرای برنامه تمرینی وجود دارد. از نظر اضطراب آشکار، بین گروه با تمرین سنگین 

(. از  p <05/0ط تفاوت معناداری مشاهده نشد )تمرین متوسط و سبک تفاوت معناداری مشاهده شد، ولی بین گروه با تمرین سبک و گروه با تمرین متوس

تمرین  نظر اضطراب پنهان بین گروه با تمرین سبک و تمرین سنگین تفاوت معنادار، اما بین گروه های با تمرین سبک و تمرین متوسط و گروه های با

عنوان روشی جایگزینی بجای روان درمانی و دارو درمانی یا همراه با (. این نتایج می تواند کاربرد ورزش را به  p <01/0سنگین و متوسط تفاوت معنادار نبود)

آموزان آنها را توجیه کند. و همچنین سهمی در تامین اطلاعات مستند بر اساس تحقیقات، جهت تدوین برنامه آموزشی و روش های کنترل اضطراب دانش 

 داشته باشد.

 ی، برنامه تمریندوره پیش دانشگاهین  : اضطراب آشکار، اضطراب پنهان، دانش آموزاکلید واژه

 
 

 

 
 
 

ل  
سا

ی )
اع

تم
اج

ت 
عا

طال
وم

ی 
سان

م ان
لو

ر ع
 د

ش
وه

پژ
ی 

لم
 ع

له
مج

م  
شش

 )
 

ره  
ما

ش
19  

   /
هار

ب
  9

13
9

  
ص  

 /
9-1

 

http://www.؟.ir/


 1-9، ص1جلد1399  بهار،    19درعلوم انسانی ومطالعات اجتماعی، شماره    مجله علمی پژوهش
http://www.jhss.ir 

 
 

 مقدمه 

اخیر نشان داده   یهای بررسوابسته به آن بوده است.  یهاحوزه اضطراب و  یمقوله  اخیر یدهه قلمروهای تحقیق در چند  نیترگسترده یکی از 

(. اضطراب یک  1381، وند یقلاست که اختلالات اضطرابی، واجد بیشترین فراوانی در سطح کل جمعیت هستند. )فتحی آشتیانی و امام 

ذهنی از تنش، تشویش و برانگیختگی سیستم عصبی خودکار   بااحساسواکنش هیجانی ناخوشایند به موقعیت ارزیابی است، این هیجان 

که با خود کم انگاری و تردید   داندیمذهنی  یخوداشتغال( اضطراب را نوعی 1975)5(. سارسون 1989، 4)گیدوا و لودلو  دشویممشخص 

فیزیولوژیکی نامطلوب و افت   یهاواکنش و غالباً به ارزیابی شناختی منفی، عدم تمرکز حواس،  شودیم خود مشخص  یهای توانائ یدرباره 

(  1372. پارسا )کندی مایفا  هاانساندر سلامت روانی و نقش مهمی در زندگی و سلامت  یا بازدارنده و نقش مخرب و  گرددی معملکرد منجر 

را از   هاآن  توانینم، که همیشه وجود دارند اما باشندیم های ناکاممعتقد است که اضطراب و فشار عصبی، ریشه بسیاری از مشکلات جسمی و 

است که بین   کردهاشاره روانی  یفشارها و  یشناختروان  یسرسخت یرهایمتغ یرابطه ( در مطالعه خود با عنوان بررسی 1375بین برد. کلانتر )

  ی هات یفعال( در پژوهشی به این نتیجه دست یافتند که 1381و اضطراب رابطه منفی وجود دارد. آشتیانی و عسگری) یشناختروان سرسختی 

هوازی و   یهاورزش طی تحقیقی نتیجه گرفتند که حتی یک جلسه  ( 1994)6جسمانی در کاهش اضطراب نقش بسزایی دارند. پی پرس و پت 

نفر از زنان  42بر روی  (1389)باوقار  رحیمی و یمطالعه اثرات مثبتی بر کاهش اضطراب، خستگی و عصبانیت داشته باشد. تواندیم یهواز یب

هاتایوگا و   دوماهه یهانیتمرنشان داد  کردندی نمافسردگی به پزشک مراجعه کرده بودند و دارو استفاده  اضطراب و به علتواجد شرایط که 

اختلاف میزان اضطراب و افسردگی قبل و  .قرار گیرند مدنظرافسردگی  مکمل برای کاهش اضطراب و یهادرمانبه  توانندیمآمادگی جسمانی 

 . بود  داریمعن بعد از تمرینات در گروه هاتایوگا  

اضطراب را با شدت بیشتری   هاآناضطراب در دختران بیشتر از پسران است و  یرشناسیگهمهمختلف حاکی است که میزان  یهاپژوهش نتایج 

دریافتند که دانش   ییهاپژوهش(، در 1989و لودلو ) (. گیدوا 1993  9؛ موآموند 1990 8؛ ماریا و نیوا 1984 7. )آرکین و هاگتوت کنندیمتجربه 

. نتایج تحقیقات دال بر این است که اضطراب  برندیماقتصادی پایین، از اضطراب بیشتری رنج  -آموزان دبیرستانی دارای وضعیت اجتماعی

که    شوندی ماما در ارزشیابی پایانی، دچار افت نمره    کنندیمکسب    ترمطولمهمی با یادگیری دارد. اغلب دانش آموزان نمرات خوبی در    یرابطه 

عوامل مولد اضطراب در آموزش نظری است   نیترمهم (. حجم  زیاد دروس از 2002باشد)مکدونال،  هاآنبه علت سطوح اضطراب زیاد  تواندیم

ضعف در ارتباطات از دیگر عوامل اضطراب زا   و هات یفعالو واقعیات موجود در محیط، کمبود وقت در انجام  هاآل و تضاد موجود بین ایده 

.  باشدی مبالینی و امتحانات فشرده برای دانش آموزان اضطراب زا  یزااسترس به علت حجم زیاد دروس و محیط  یدانشگاهش یپ. دوره باشدیم

 
4 -guida & Ludlow 
5 - sarason 
6 - Pierce & pate 
7 - arkin & hagtvet 
8 - maria & nuovo 
9 - mwamwenda 
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(.  1373)مهرام،  شودی منی کاهش اضطراب باعث افزایش تمرکز و حافظه، افزایش یادگیری، تسهیل مطالعه و احساس خوب جسمی و روا

(، نقش خانواده و تمایز یافتگی و عدم آن را در 2004) 10. پاکو اند بودهبرای کاهش اضطراب  ییهاروش بکار گیری  درصددمحققان همواره 

،  نتیجه مطالعه وی نشان داد که این دو عامل دارای  قرارداد موردمطالعه شانیهاخانواده نوجوانان از  یافتگ یزیتمااضطراب امتحان با میزان 

بیشتری داشته باشند میزان اضطراب امتحان   یافتگیزیتماارتباط معناداری هستند، یعنی هرچه نوجوانان از نفوذ خانواده خود فاصله گرفته و 

به کاهش اضطراب، کاهش   توانیم هاآن  ازجملهکه متعددی دارد  یشناخت روان کمتر خواهد شد. ورزش هم علاوه بر فواید جسمی، فواید  هاآن

( نشان داد، نیمی از جمعیت  1990) 11افسردگی، ایجاد محافظت و مقابله با تنیدگی و افزایش حرمت خود اشاره کرد. مطالعه استفانز و کریگ 

(، نشان داد  1993) 12د. مطالعه نورول و بلس به احساس روانی مثبت بیانجام تواندی مجسمانی  یهات یفعالبر این باور هستند که  موردمطالعه

کاهش اضطراب دارد.   ازجمله یشناخت روان که ترکیب یک دوره تمرین غیر هوازی فرصتی برای رهایی از فشار کار، تأثیر چشمگیری بر سلامت 

آن مبهم است.   یاثربخشسپری در برابر تنیدگی باشد، ولی شواهد موجود در مورد  تواندیماگرچه نتایج تحقیقات بیانگر آن است که ورزش 

  ابتلا در برابر    بر روی مردان غیر ورزشکار نتیجه گرفتند که ورزش منظم، مقاومت فرد را  یامطالعه (، در  1993)  13برای مثال دگیوس و همکاران 

جسمانی بودند در   یهاورزش (، دریافتند، دانشجویانی که درگیر 1985) 14روت و هولمز  برعکس. دهدینمافزایش  یشناختروان  یهای ماریببه 

اضطراب و افسردگی کمتری را   یها نشانه مقایسه با دانشجویانی که فعالیت جسمانی کمتری داشتند، مشکلات سلامتی مربوط به تنیدگی و 

ولی مشخص نیست که آیا ورزش   کندیم. ورزش به کاهش اضطراب آشکار )احساس اضطراب در یک مقطع زمانی( کمک اندکرده گزارش 

ک برنامه  اثر ی باهدفبالا، این تحقیق  یهاافته یبر اضطراب پنهان ) دارای شخصیت مضطرب و نگران( نیز اثر بگذارد. با توجه به  تواندیم

است که آیا تمرینات سبک، متوسط و سنگین در کاهش اضطراب   سؤال پاسخ به این  درصدداست و  شدهانجام تمرینی در کاهش اضطراب 

 در این امر بیشتر است؟   کیکدام نقش دارند و نقش  

 ی شناسروش 

. پس از توجیه طرح و  =N)412، مشغول به تحصیل بودند) یدانشگاهش یپدوره که در  اندداده جامعه آماری این تحقیق را کلیه افرادی تشکیل 

ابتدا   یریگنمونه ( تحقیق به مرحله اجرا گذشته شد. برای نامه تیرضاتشریح روند انجام پژوهش و کسب موافقت دانش آموزان)تکمیل 

نفر که دارای بیشترین میزان اضطراب آشکار   30 هاداده نتایج این  اساس برتوزیع گردید و سپس  رگر بین تمام دانش آموزانپرسشنامه اشپیلب

خواسته   هایآزمودننفره قرار گرفتند و از  10تصادفی در سه گروه  صورتبهو  یساز مشابه و پنهان بودند به لحاظ سن، جنس، میزان اضطراب 

بررسی سطح اضطراب دانش آموزان از پرسشنامه   که بیان شد برای گونههمان شد در طول برنامه رژیم غذایی متداول خود را تغیر ندهند. 

تایید شده بود و ضریب آلفای کرانباخ روی جامعه هنجار به  قبلاً روایی  ازنظرکه  ،است شدهاستفاده ) (S7A7-Xسنجش اضطراب اشپیلبرگر

 
10 - popko 
11 - Stephens& Criag 
12 - Norvell & Beles 
13 - De Geus & etal  
14 - ROTH.& Holmes 

http://www.؟.ir/


 1-9، ص1جلد1399  بهار،    19درعلوم انسانی ومطالعات اجتماعی، شماره    مجله علمی پژوهش
http://www.jhss.ir 

 
 

، عدم وجود اضطراب، وجود و  افتیدستآمد. این آزمون بار دیگر نیز در ایران هنجاریابی گردید و به نتایج مشابه ای  دست به 94/0میزان 

شدت آن استاندارد شد. در مرحله بعد برای گروه اول برنامه ورزشی سبک، برای گروه دوم برنامه ورزشی متوسط و برای گروه سوم برنامه  

دقیقه به دویدن تندتر و  10دویدن ملایم،  صورتبهدقیقه گرم کردن  5قلب طراحی گردید. هر گروه پس از ضربان  اساس برورزشی سنگین 

تا ضربان قلب به   گرفتی مورزش سبک، فعالیت ورزشی در حدی انجام  گروه دردقیقه استراحت فعال )راه رفتن ( پرداختند. سپس  2 بعدازآن

ضربه در دقیقه  160ضربه در دقیقه و در گروه ورزش سنگین، ضربان قلب به  130ضربه در دقیقه، در گروه ورزش متوسط ضربان قلب به 100

گروه   سه هرنوار گردان( در  (. برنامه ورزشی شامل دویدن بر روی دستگاه تردمیلشدیمدقیقه حفظ  20گروه این شدت به مدت  برسد. در هر

دقیقه تمرین سرد کردن را انجام   5همانند، ولی با شدت متفاوت و منطبق با ضربان قلب بود. بعد از اجرای این برنامه، هر سه گروه به مدت 

و   دقیقه گرفت. تمامی جلسات تمرین بر اساس دستورالعمل برنامه 30به مدت  هرروزروز در هفته و  5روز،  30. این برنامه به مدت دادندیم

اطلاعات مربوط به   یآور جمع آزمون اشپیلبرگر اجرا گردید. پس از  ˝در شرایط زمانی و مکانی یکسان انجام گرفت. پس از اتمام برنامه مجددا 

شد. لازم به ذکر است این پژوهش   استفادهتوصیفی )میانگین و انحراف معیار(  یهاشاخص متغیرهای پژوهش، از آمار توصیفی برای بررسی 

بررسی تأثیر متغیر مستقل بر متغیر وابسته  چند گروهی است و برای آزمونپس و  آزمونش یپتجربی است که شامل  یهاپژوهش  هازجمل

و برای مقایسه و تعیین اختلاف میانگین متغیرهای وابسته سه گروه پیش   15طرفهک یهمبسته و تحلیل واریانس  tآماری  یهاروش پژوهش از 

 استفاده شد.   L.S.Dو پس برنامه تمرینی از آزمون  

 نتایج 

که  شدهگرفتهمفهومی در نظر  عنوانبهوضعیت جنسیت مذکر بودند. لازم به ذکر است که در این پژوهش، اضطراب  ازنظردانش آموزان 

 .کندی ماست که فرد از این پرسشنامه کسب    یانمره و منظور میزان    شودی م( سنجیده  S7A7-X) پیلبرگرپرسشنامه اش  لهیوسبه

  شده داده( نشان 1در سه گروه تمرینی مختلف در جدول ) موردمطالعه یرهایمتغدر مورد  هانیانگیموابسته در مورد مقایسه  tنتایج آزمون   

  ی رها یمتغاست، نتایج تفاوت معناداری بین  موردمطالعه یهاگروه است که بیانگر نقش تمرینات سبک، متوسط، سنگین و کاهش اضطراب در 

اضطراب )آشکار و   ازلحاظآزمایشی  یهاگروه. همچنین مقایسه دهدیم قبل و  بعد از تمرینات سبک، متوسط و سنگین را نشان  موردمطالعه

 (.    p  <05/0)هاست آنمعنادار بودن تفاوت بین    پنهان( بیانگر

 

 

 

 

 

 
15 - ANOVA one-way 
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 مختلف قبل و بعد از تمرین یهاگروهدر  موردمطالعه یرهایمتغ( مقایسه 1جدول )

 

 

 

 

 p ،415/0=563/0و اضطراب پنهان ) p ،170/1=(f=315/0که بین اضطراب آشکار) دهدی م( نشان 2)تحلیل واریانس( )جدول  fنتایج آزمون 

=(f     وجود ندارد.   یداریمعنهر سه گروه قبل از برنامه تمرینی تفاوت 

 ( خلاصه نتایج تحلیل واریانس قبل از برنامه تمرینی2جدول )

  هاشاخص                               

  متغیرها

 مجموع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F sig 

  اضطراب آشکار

 0/ 315 1/ 170 135/ 87 2 271/ 75 بین گروهی

   182/ 65 42 7671/ 60 یگروهدرون

    44 7943/ 35 مجموع

  اضطراب پنهان

 0/ 563 0/ 415 20/ 62 2 41/ 25 بین گروهی

   76/ 55 42 3215/ 45 یگروهدرون

    44 3256/ 7 مجموع

 

هر سه گروه    p ،10/5 =(f=008/0و اضطراب پنهان ) p ،57/3=(f=0/ 043)تحلیل واریانس( نشان داد که بین اضطراب آشکار) fنتایج آزمون 

(استفاده گردید که نتایج  L.S.Dاز آزمون )  موردمطالعه  یهاگروه تعیین اختلاف بین   منظوربه وجود دارد.    یداریمعنبعد از برنامه تمرینی تفاوت  

است، ولی بین   با تمرین متوسط و سبک تفاوت معناداری یهاگروه اضطراب آشکار، بین گروه با تمرین سنگین و  ازنظرآن بیانگر آن است که 

گروه با تمرین سبک و تمرین سنگین   نیبپنهان اضطراب  ازنظر(.  p <05/0گروه با تمرین سبک و تمرین متوسط تفاوت معناداری نیست )

 (.  p  <01/0با تمرین سنگین و متوسط تفاوت معنادار نبود)  یهاگروه با تمرین سبک و تمرین متوسط و بین    یهاگروه تفاوت معنادار، اما بین  

 

 

 

 هاشاخص 

 

 متغیرها 
 تعداد 

 تفاوت)قبل و بعد(  بعد از تمرین  قبل از تمرین

t sig 
 میانگین 

انحراف  

 معیار 
 میانگین 

انحراف  

 معیار 
 میانگین 

انحراف  

 معیار 

 

 تمرین سبک 

 003/0 307/3 10/15 09/11 91/10 50/43 9/11 59/54 15 اضطراب آشکار 

 003/0 486/3 30/9 71/7 73/9 78/50 10/7 49/58 15 اضطراب پنهان 

تمرین 

 متوسط 

 0001/0 157/7 07/11 20/17 08/11 55/42 20/9 75/59 15 اضطراب آشکار 

 0001/0 536/5 03/9 92/10 37/10 65/46 60/7 57/57 15 اضطراب پنهان 

تمرین 

 سنگین 

 0001/0 159/6 94/11 66/16 05/9 09/36 81/9 75/52 15 اضطراب آشکار 

 0001/0 174/8 80/7 54/13 74/7 35/42 70/5 89/55 15 اضطراب پنهان 
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 تمرینی برنامه از( خلاصه نتایج تحلیل واریانس بعد 3جدول )

  هاشاخص

  متغیرها

 مجموع

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
F sig 

  اضطراب آشکار

 0/ 043 3/ 57 300/ 61 2 601/ 22 بین گروهی

   152/ 75 42 6415/ 67 یگروهدرون

    44 7016/ 89 مجموع

  پنهاناضطراب 

 0/ 008 5/ 10 435/ 59 2 871/ 18 بین گروهی

   127/ 52 42 5355/ 89 یگروهدرون

    44 6227/ 07 مجموع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.؟.ir/


 1-9، ص1جلد1399  بهار،    19درعلوم انسانی ومطالعات اجتماعی، شماره    مجله علمی پژوهش
http://www.jhss.ir 

 
 

 ی ریگجه ینتبحث و 

دیگر، در خصوص تأثیر تمرینات ورزشی بر کاهش اضطراب، نظیر   ی شده انجام حاصل از تحقیق حاضر، در این زمینه با تحقیقات  یهاافتهی

( همسو و هماهنگ است و نتایج تحقیقات آنان  200)17(، کرتیس1993و بلس ) ول نور(، 1987)16توسط تیلور و همکاران  شدهانجام تحقیقات 

که تمرینات ورزشی هم بر اضطراب آشکار و هم اضطراب پنهان تأثیر مثبت داشته  دهدیم. نتایج این تحقیق نشان دهدیمقرار  دییتأرا مورد 

. با توجه به شیوع بالای اضطراب  باشدینم( همسو 1991)18( و پترروزلو و همکاران200نتایج این مطالعه با مطالعات کرتیس) وجودن یباااست. 

در جلسات گروهی  هاآنبا شناسایی این افراد و شرکت دادن  توانیم ،در بین دانش آموزان و اثرات منفی آن بر عملکرد تحصیلی آنان

در کاهش   توانندیم تنهانهجسمانی  یهاتیفعالرا بهبود بخشید، تمرینات بدنی و  هاآنبدنی، عملکرد تحصیلی و بهداشت روان  یهاتیفعال

و رایج که ورزش برای سلامت جسمانی مفید است، بهداشت و   اضطراب نقش به سزایی ایفا کنند بلکه علاوه بر ترویج این اندیشه عمومی

امکان دستیابی فرد به آمادگی جسمانی، موقعیتی را فراهم کنند که موجب شوند تا   یسازفراهمسلامت روانی را نیز ارتقاء دهند و از طریق 

و   آوردیم وجود بهو احساس خود توانمندی در فرد  سنفاعتمادبه برای افزایش  یانهیزممنحرف شود. همچنین  زااسترس توجه فرد از عوامل 

یک عامل مهم در کاهش اضطراب   عنوان بهنتیجه گرفت که فعالیت بدنی و ورزش  توانی م.  بنابراین شودیم این عوامل موجب کاهش اضطراب 

ولی در مقایسه این   اندداشتهای به همراه  توجهقابلدر برنامه تمرینی، اثر  شدهارائههر سه نوع تمرین  اگرچهافراد مضطرب مطرح است. 

است که وقتی میزان   ریپذه یتوج نیچننیاتمرینات سبک و متوسط از تمرینات سنگین بیشتر است. نتایج این تأثیر  یاثرگذار ، باهمتمرینات 

  رسد یم. بنابراین طبیعی به نظر شودیمخستگی عارض  جهیدرنتو  افتهیکاهش، توانایی ارگانیسم برای مقابله با آن ابدییمتنیدگی افزایش 

برنامه تمرینی سنگین، خارج از تحمل فرد باشد، ممکن است باعث کاهش ایمنی بدن شده و دستگاه ایمنی نتواند با آن   براثروقتی فشار وارده 

حائز اهمیت است که با تأکیدی که بر پیشگیری   جهتن یازااین تحقیق  یهاافتهی(. 1982)19تسلیم آن گردد. سیله جهیدرنتمقابله کند و 

و   یدرمانروان روشی جایگزین بجای  عنوانبه کاربرد ورزش را  تواندیم، این نتایج شودی مدرمانی  -بهداشتی یهانه یهزکاهش  منظوربه

آموزش   یبرنامه ت مستند بر اساس تحقیقات، جهت تدوین را توجیه کند. همچنین سهمی در تأمین اطلاعا هاآن یا همراه با  یدارودرمان

ناشی از افت    توجهقابل  یهانهیهزداشته باشد و از صرف    -یدانشگاهش یپبخصوص دانش آموزان دوره    -کنترل اضطراب دانش آموزان  یهاروش 

  ی زا استرس به علت حجم زیاد دروس و محیط    یهدانشگاشیپدانش آموزان دوره    کهیی ازآنجاتحصیلی و انصراف از تحصیل جلوگیری نماید. لذا  

در   تواندی ممقابله با  اضطراب  یهاروش  یر یکارگبهکرد، آموزش و  خواهند مختلفی  را تجربه  یهاآزمون بالینی و امتحانات فشرده، اضطراب 

و   هابرنامه و تدوین  یزیربرنامهمدارس قرار گیرد تا با  انیمتصدمسئولین و  موردتوجه تواندیمبهبود یادگیری مفید واقع شود. این نتایج 

 را ایفا نمایند   یا سازنده یک عامل سازنده جهت ارتقاء سلامت روانی در کاهش اضطراب دانش آموزان، نقش فعال و    عنوانبه ورزشی    یهاتیفعال
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