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 .شد تحلیلواریانس  کو و
لانی هفته تمرین، نمرات عملکرد تحصیلی، توان هوازي، توان بی هوازي و تعداد تکرار استقامت عض 12پس از  نتایج:
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 مقدمه 

و برگزاري  گذاري اجتماعی فاصله پس از انتشار کرونا ویروس،

هاي آموزشی گاها به صورت مجازي یا نیمه حضوري کلاس

باعث بروز شرایط ناخوشایند و استرس زا براي دانش آموزان 

ممکن است منجر به رسد این عوامل به نظر میگردیده است.

  ).2، 1(شود افت تحصیلیپرخاشگري و جسمانی،اختلالات روانی

 رکن ن نهادهاي تربیتی و آموزشتری اساسی یکی ازمدرسه 

وجود این، عوامل مؤثر  با. تعلیم و تربیت و یادگیري است اصلی

 یادگیري و اهداف منتج از آن، متأثر از عوامل بر عملکرد تحصیلی،

 ). 4، 3( باشدمتعدد و مختلفی می

مشارکت در  برگزاري کلاس ها به صورت حضوري به دلیل

استرس و حضور سایر دانش آموزان،  فرآیند یادگیري و حمایت

علاوه ، برخط هاي در کلاس کند، این در حالی است که را کمتر می

و حمایت  فراگیرانمشارکت  ،معلمان راهبردهاي تدریسبر تغییر 

کاهش زمان  . از سوي دیگر،رسد از یکدیگر به حداقل می آنان

ده در اسـتفا نابرابريو  نامناسب آموزش برخط آموزش و کیفیت

و عدم دسترسی دانش آموزان به  آموزشی هـاياز فرصـت

را  فراگیرانیلی صتح اینترنت بویژه در مناطق محروم، پیشرفت

 ).6، 5( دهدتحت تاثیر قرار می

 یروانجسمانی و  هاي بررسى آسیب رویکرد جدید مطالعات،

پرخاشگرى در  اضطراب وافسردگى، چاقی و اضافه وزن،  مانند

). در همین راستا گزارش شده است 8، 7باشد (میایام قرنطینه 

تواند موجب بروز مشکلات میافزایش پرخاشگري و اضطراب 

، کاهش افسردگی، جسمی و روانی، مانند زخم معده، سردرد

 ).10، 9گردد ( قدرت تمرکز و افت تحصیلی

بین آمادگی  اخیر به بررسی ارتباطمطالعات از سوي دیگر، 

اما نتایج تحقیقات  متمرکز شده اند،جسمانی و پیشرفت تحصیلی 

رسد به نظر می). 12، 11( است و متناقض در این خصوص اندك

، با موفقیت دانش آموزان از طریق حضور آمادگی جسمانی ءارتقا

). نتایج 13توجه و دستاوردهاي تحصیلی بیشتر ارتباط دارد (

اد که سطح یادگیري و انگیزش در دانش مطالعه اي دیگر نشان د

 آموزان فعال در مقایسه با دانش آموزان غیر فعال بالاتر است

 ثباع نجام تمرینات ورزشی در هر شرایط سـنی مـیتوانـدا .)14(

تغییرات زیستی در جهت افزایش سلامت جسمانی و روانی و 

 دانش آموزان فعالی که .)15، 13( اعتماد به نفس شود تقویـت

سطح آمادگی جسمانی بالاتر و شاخص توده بدنی طبیعی تري 

دارند، علاوه بر احساس خودکارآمدي و کنترل هیجانات منفی 

یت هاي تحصیلی بیشتري نیز کسب مانند پرخاشگري، موفق

  ).17، 16کنند (می

در حال حاضر و با توجه به شرایط پاندمی کرونا، سطح فعالیت 

پیامدهاي ). 18گیري یافته است (بدنی دانش آموزان کاهش چشم

آموزان در دانش  مشارکت ده میزاناین چنین روندهاي کاهن

آمادگی جسمانی و همچنین سطح  و کاهش فعالیت هاي حضوري

تاکنون به صورت دقیق  آنان،تحصیلی  تاثیر آن بر پیشرفت

به نقش موثر فعالیت بدنی  بر  باتوجهلذا  .نشده است بررسی

جسمانی و روانشناختی دانش آموزان بویژه ارتقا سطح سلامت 

 توجه با موضوع این بررسى اهمیتهمچنین  ودر ایام پسا کرونا 

بررسی اثر  هدف با تحقیق این آن، بودن وکاربردى بودن بدیع به

تمرین هوازي بر شاخص هاي زیست حرکتی منتخب،  دوره یک

پرخاشگري، اضطراب و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دختر 

 .مقطع متوسطه شهرستان زابل در ایام کرونا انجام گرفت

 هاروش 
یک مطالعه نیمه تجربی با طرح پیش آزمون پس تحقیق حاضر 

 ، دانش آموزان دختر مقطعجامعه آماري پژوهشآزمون بود. 

براساس  نمونه حجممتوسطه دوم شهرستان زابل بودند. 

، 8( یقبل مطالعات به توجه باهاي سلامت روان پژوهش و مولفه

 بـا در نظـر نیانگیو با استفاده از فرمول  برآورد م )20، 19

نفر تعیین گردید نمونه گیري به  40%  95گرفتن ضریب اطمینان 

روش چند مرحله اي بود. بدین صورت که ابتدا از بین مدارس 

مدرسه به طور خوشه اي انتخاب شد و در  8شهرستان زابل، 

دانش آموز واجد شرایط که مایل به  5ادامه از هر مدرسه 

همکاري در پژوهش بودند، به عنوان نمونه تحقیق بطور تصادفی 

اب شدند و سپس افراد به طور تصادفی و مساوي در دو انتخ
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گروه از لحاظ  دواعضاي گروه کنترل و تجربی قرار گرفتند. 

همتا و وضعیت اقتصادي  شناسی شامل سن متغیرهاي جمعیت

 گردیدند. 

 18-14سن داشتن  :از ندهاي ورود به این پژوهش عبارتملاك

نداشتن تاریخچه  ع،کیلوگرم بر متر مرب 30تا  25بین  BMI ،سال

و سابقه فعالیت ورزشی  ابتلا به اختلالات شدید روانی و جسمانی

پاسخدهی ناقص  هاي خروج هم شامل ملاك .در شش ماه گذشته

که هیچ کدام از آزمودنی  بودو ترك جلسات تمرینی  ها پرسشنامه

 هاي به این دلایل حذف نشدند. در اولین جلسه توجیهی،

مورد اهداف طرح و محرمانه بودن ضروري در  توضیحات

 مسائل رعایت براي گرانپژوهش داده شد. افرادبه  اطلاعات

امضا شده از سوي والدین و  رضایتنامه رمفا دریافت ب یاخلاق

توکیو  -نکییي هلسده معاه سعی کردند براساس ،دانش آموز

 و نرا تا حد ممک انسانیهاي  اصول اخلاقی در مورد پژوهش

همچنین، این پژوهش داراي کد اخلاق با  ایند.نمتوازن رعایت 

شگاه تربیت بدنی و از پژوه  IR.SSRI.REC.1401.1814شماره 

 باشد.علوم ورزشی می

 تمرینات هوازي جلسه 3هفته و هر هفته  12پروتکل تحقیق شامل 

 دقیقه 60 به مدت  % ضربان قلب بیشینه 80-65ایروبیک با شدت 

 ها، اع دوهودقیقه گرم کردن با ان 15شامل هر جلسه تمرین  بود.

حرکات پایه  شامل انجام ک، سپس حرکات ایروبییحرکات کشش

و در  فشار زیاد با کبا فشار کم و ایروبی ککه ترکیبی از ایروبی

%    65شدت با تمرینات دقیقه بود. 10پایان سرد کردن به مدت 

 35به  و در هفته اول آغاز دقیقه  20بیشینه به مدت  بضربان قل

 .دوازدهم رسید ي بیشینه در هفته بضربان قل%   80دقیقه با 

. براي کنترل را دنبال کردندخود ه هاي روزان فعالیت گروه کنترل

 در هر جلسه با استفاده از ضربان بتمرینات، ضربان قل شدت

) هر HRmax( ضربان قلب بیشینۀ .گیري شد پولار اندازه سنج

 استخراج گردید. 220-سن از فرمول  نیز آزمودنی

دقیقه  12براي ارزیابی حداکثر اکسیژن مصرفی، آزمون کوپر (

حداکثر اکسیژن  دویدن با حداکثر تلاش) اجرا شد و سپس

 ).21دست آمد (مصرفی از طریق فرمول زیر به 

VO2max = ( 351/22 × مسافت طی شده به کیلومتر  )  288/11-  

براي ارزیابی توان بی هوازي نیز از آزمون رست استفاده شد. 

 دوي سرعت با تمام توان در مسافت  تکرار 6 این آزمون شامل

از اجراي  ثانیه است. قبل 10متري و فاصله زمانی استراحت  35

دقیقه  10ها به منظور گرم کردن به مدت  آزمون، آزمودنی

براي نتیجه گیري کششی انجام دادند.  حرکات نرمشی سبک و

از تقسیم انرژي بین  ها خواسته شد کهمطلوب از آزمودنی

تکرارها خودداري کنند و هر فعالیت را با حداکثر تلاش خود انجام 

 گیـري تـوان اوج، تـوان میـانگین و شـاخص بـراي انـدازه. دهند

 ).22( هاي مربوطه استفاده شد خستگی از معادله

نیز به ترتیب  تنـه ت عضلانی میاناستقامبراي سنجش سرعت و 

آزمـون و  متر) 27یارد (  30دو سرعت هاي آزمون  از

 ).23(در یک دقیقه) استفاده گردید ( درازونشسـت

با پرسشنامه درتاج بررسی گردید. این  عملکرد تحصیلی

هاي مؤلفه شامل (مؤلفه 5سوال در  47پرسشنامه با 

فقدان کنترل  ،ریزي برنامهخودکارآمدي و تأثیرات هیجـانی، 

لیکرت استفاده  اي انگیزش) براساس مقیاس پـنج درجـهو پیامد 

 74/0  همکاران ودرتاج شد. پایـایی ایـن پرسشـنامه در پـژوهش 

 ).24( گزارش شده است

 گیري پرخاشگري نوجوانان از پرسشنامه به منظور اندازه

گویه 29 ل شام گردید که استفاده Buss and Perryپرخاشگري 

ضریب این پژوهشگران . باشدمیاي  رجهد 5طیف لیکرت با 

و پایایی آن را با استفاده 89/0همسانی درونی این پرسشنامه را 

ضریب آلفاي کرونباخ  .اند گزارش کرده 80/0از روش بازآزمایی 

گزارش  89/0روش آلفاي کرونباخ این ابزار به ایرانی  در نمونه

 ).25شده است (

 State -Trait Anxiety پرسشنامهبراي سنجش اضطراب نیز از 

Inventory     )STAI ( گویه 40 که شامل )گویه مربوط به 20 

) می باشد، گویه مربوط به اضطراب پنهان 20اضطراب آشکار و 

  استفاده گردید.
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باشد، امتیاز می 3تا  0نمره بندي این مقیاس شامل امتیازي بین 

ده نشان دهن 0بالاترین میزان اضطراب و امتیاز نشان دهنده ي  3

 باشد. ي پایین ترین میزان اضطراب می

طبق تحقیقات گذشته، پایایی این پرسشنامه با آلفاي کرونباخ 

 ). 19گزارش شده است ( 89/0

ها با استفاده از آزمون  پس از تأیید نرمال بودن توزیع داده

واریانس ها با آزمون کلموگروف اسمیرنوف و همگنی آماري 

از آزمون هاي تی زوجی، تحلیل کوواریانس و همبستگی ، لون

(جهت سنجش رابطه احتمالی بین متغیرها به عنوان یافته  پیرسون

استفاده و سطح  SPSS-22جانبی پژوهش) و نرم افزار آماري 

 در نظر گرفته شد.  >p 05/0ها معنی داري آزمون

 نتایج 
هاي گروه کنترل و تمرین در جدول اطلاعات دموگرافیک آزمودنی

ارایه شده است. براساس نتایج آزمون تی مستقل، آزمودنی  1

 BMIهاي دو گروه در ابتداي پژوهش از لحاظ سن، قد، وزن و 

 نداشتند. آماري دار تفاوت معنی

ج مربوط به فاکتورهاي آمادگی جسمانی و ترکیبات  نتای الف) 

 بدنی

ایج آزمون آماري تی زوجی براي بررسی تغییرات درون نت

هفته تمرین هوازي در گروه تمرین  12گروهی نشان داد پس از 

توان هوازي، توان بی هوازي و تعداد تکرار استقامت عضلانی 

 BMI) و زمان دوي سرعت، وزن و >p 05/0افزایش معنادار (

ون تحلیل براساس نتایج آزم  .) یافت>p 05/0کاهش معنادار (

کوواریانس براي مقایسه تغییرات بین گروهی، میانگین تغییرات 

این شاخص ها در گروه تمرین با گروه کنترل تفاوت معنادار 

 ).2) (جدول >p 05/0داشت (

نی و عملکرد تحصیلی ج مربوط به متغیرهاي روا نتای  ب) 

هفته تمرین هوازي نتایج آزمون تی زوجی از افزایش  12پس از 

) و کاهش نمره 1تحصیلی (شکل ر نمره عملکرد معنادا

) و اضطراب 3و  2هاي پرخاشگري آشکار و پنهان (شکل شاخص

) در گروه تمرین حکایت داشت. علاوه براین، براساس 4(شکل 

نتایج تحلیل کوواریانس براي بررسی تغییرات بین گروهی، 

میانگین تغییرات شاخص هاي عملکرد تحصیلی، پرخاشگري 

پنهان و اضطراب گروه تمرین با گروه کنترل تفاوت  آشکار و

 ). >p  05/0معنادار داشت (

علاوه بر این، نتایج آزمون پیرسون هم به ترتیب بین پیشرفت 

و توان بی هوازي  )r=55/0و   P=01/0(تحصیلی با توان هوازي 

)01/0=P   51/0و=r(  ارتباط مثبت و معنادار و با نمره پرخاشگري

 نشان داد. )r=-45/0و   P=01/0(ارتباط معکوس 

 

 . مقایسه ویژگی هاي دموگرافیک  واحد هاي تحقیق  پیش از شروع مطالعه1جدول 

 متغیر
سطح معناداري آزمون  )n=20گروه کنترل( )n=20گروه تمرین (

 انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین تی مستقل

 78/0 05/17±69/4 31/17±23/3 سن (سال)

 09/0 71/161±27/10 27/164±04/9 قد (سانتی متر)

 58/0 63/63±26/9 28/64±22/7 وزن (کیلوگرم)

BMI )32/0 15/24±03/3 91/23±21/2 )کیلوگرم بر متر مربع 
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تفاوت معنی دار با گروه کنترل براساس آزمون *. >p 05/0در سطح تفاوت معنی دار با مرحله پیش آزمون براساس آزمون تی زوجی  #

 . >p 05/0در سطح تحلیل کوواریانس 

 
 
 
 
 

 

 

تفاوت معنی دار با گروه کنترل براساس * . مقایسه تغییرات پیشرفت تحصیلی در دو گروه مورد مطالعه در ابتدا و انتهاي تحقیق.1شکل

 .>p 05/0در سطح تفاوت معنی دار با مرحله پیش آزمون براساس آزمون تی زوجی  #. >p 05/0در سطح آزمون تحلیل کوواریانس 

 . مقایسه شاخص هاي آمادگی جسمانی در دوگروه مورد مطالعه2جدول

 گروه ها متغیرها
سطح معناداري آزمون  پس آزمون پیش آزمون

 تی زوجی

 (درون گروهی)

سطح معناداري 

 آزمون کواریانس

 میانگین±انحراف معیار میانگین±انحراف معیار (بین گروهی)

توان هوازي (حداکثر اکسیژن 

 لیتر بر دقیقه)مصرفی، 

 #001/0 18/34±09/0 12/32±46/0 تمرین
01/0* 

 06/0 76/30±45/0 35/31±32/0 کنترل

 اوج توان (وات)
 #001/0 47/199±06/11 42/170±45/12 تمرین

001/0* 
 34/0 44/165±15/13 37/167±28/12 کنترل

 میانگین توان (وات)
 #001/0 46/168±37/9 26/142±14/9 تمرین

01/0* 
 58/0 65/140±37/11 29/140±25/11 کنترل

 حداقل توان (وات)
 #002/0 36/132±14/10 17/119±19/10 تمرین

01/0* 
 32/0 36/118±28/11 07/119±01/13 کنترل

 شاخص خستگی (وات بر ثانیه)
 #03/0 45/3±03/0 91/2±22/0 تمرین

01/0* 
 38/0 59/2±27/0 64/2±36/0 کنترل

 سرعت (ثانیه)
 #01/0 62/4±26/0 21/5±12/0 تمرین

001/0* 
 78/0 40/5±07/0 32/5±23/0 کنترل

 استقامت عضلانی (تکرار)
 #002/0 34/29±11/4 68/20±02/5 تمرین

001/0* 
 49/0 24/21±41/6 01/21±24/6 کنترل

BMI )کیلوگرم بر متر مربع( 
 #04/0 53/22±24/2 91/23±21/2 تمرین

03/0* 
 07/0 75/24±12/3 15/24±03/3 کنترل

 وزن (کیلوگرم)
 #04/0 71/61±35/6 28/64±22/7 تمرین

03/0* 
 09/0 36/64±87/8 63/63±26/9 کنترل

۹۸�۸۱ ۱۰۶�۳۷۱۰۱�۲۴ ۱۵۴�۶۱
۰

۱۰۰

۲۰۰

کنترل تمرین

پیشرفت تحصیلی

پیش آزمون پس آزمون



 
45 

  

 
 1401 پاییز .3شماره  .10دوره             جله دانشگاه علوم پزشکی تربت حیدریهم

 قاسمی و همکاران                             هاي زیست حرکتی و سلامت روانی دانش آموزانتاثیر تمرین هوازي بر شاخص 

 
 

 

 

 

 

 

 

تفاوت معنی دار با گروه کنترل براساس * انتهاي تحقیق.. مقایسه تغییرات اضطراب آشکار در دو گروه مورد مطالعه در ابتدا و 2شکل

 .>p 05/0در سطح تفاوت معنی دار با مرحله پیش آزمون براساس آزمون تی زوجی  #. >p 05/0در سطح آزمون تحلیل کوواریانس 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تفاوت معنی دار با گروه کنترل براساس آزمون * .. مقایسه تغییرات اضطراب پنهان در دو گروه مورد مطالعه در ابتدا و انتهاي تحقیق3شکل

 .>p 05/0در سطح تفاوت معنی دار با مرحله پیش آزمون براساس آزمون تی زوجی  #. >p 05/0در سطح تحلیل کوواریانس 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

تفاوت معنی دار با گروه کنترل براساس آزمون * . مقایسه تغییرات پرخاشگري در دو گروه مورد مطالعه در ابتدا و انتهاي تحقیق.4شکل

 .>p 05/0 در سطحتفاوت معنی دار با مرحله پیش آزمون براساس آزمون تی زوجی  #. >p 05/0در سطح کوواریانس 

  

۳۴�۲۶ ۳۵�۲۷۳۴�۴۹ ۲۸�۲۶
۰

۱۰

۲۰

۳۰

۴۰

کنترل تمرین

اضطراب آشکار

پیش آزمون پس آزمون

۳۸�۲۶ ۳۵�۲۷۳۷�۴۹ ۲۸�۲۶
۰
۱۰
۲۰
۳۰
۴۰
۵۰

کنترل تمرین

اضطراب پنهان

پیش آزمون پس آزمون
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 بحث   
هفته تمرین هوازي سبب  12براساس یافته هاي پژوهش حاضر، 

کاهش میزان اضطراب و پرخاشگري دانش آموزان دختر داراي 

اضافه وزن گردید. هم راستا با نتایج پژوهش حاضر، منصوري 

فعالیت ورزشى منظم در دوران  و همکاران گزارش کردند

زندگى و کاهش سطح پرخاشگرى  افزایش کیفیت بر ،قرنطینه

به عنوان روش درمانى، در  تواند مىموثر است و آموزان  دانش

اضطراب به کار برده و  هایى مانند پرخاشگرى درمان اختلال

). در تبیین یافته هاي حاضر می توان اذعان داشت 20(شود 

 فیزیولوژیکى مکانیسم هايفعالیت ورزشى منظم از طریق 

سروتونین  ترشحخون و و فشار همچون تنظیم جریان متعددي 

 و اضطراب کاهش پرخاشگرى وم هیجان ظتن موجب و دوپامین

 تواند کنترل بهتري در فشار روانی بدن میب ه این ترتیب ،شود مى

 . )20، 16( داشته باشد

یکی دیگر از یافته هاي پژوهش حاضر، افزایش پیشرفت تحصیلی 

همسو با این هفته تمرین هوازي بود.  12پس از در دانش آموزان 

 تأثیر ورزش در پژوهشـی بـا عنـوان نتایج، فراهانی و همکـاران

گزارش آموزان دختر  یلی دانشصصبحگاهی بر پیشرفت تح

آزمون  آزمون و پس پیش پیشرفت تحصیلی نمرات بـین کردند

ی گروه تجربو بین میانگین تغییرات این شاخص در گروه تجربی 

). از سوي دیگر، مطالعات 26(دارد  تفاوت معنادار وجود کنترل و

، این شود کاهش یادگیري می ثهیجانات منفی باعگزارش کردند 

هیجانات منفی و  با کاهش تواندبدنی می فعالیت در حالی است که

 موجب بهبود یادگیريفی طهـاي عـاتأثیرگذاري بر روي مؤلفـه

  ).14 ،13گردد (یلی صو عملکرد تح

فرایندهاي شناختی پس از از مکانیسم هاي موثر در بهبود 

و انـدازه هیپوکامـپ داخلـی،  افزایش فعالیـت توان بهورزش، می

خاکستري مغز، افزایش و بهبود  افـزایش حجـم نـواحی سـفید و

و افزایش  خون بی، افـزایش جریـانصهاي ع دهنده انتقال

 رسدبه نظر می. )12، 11( پذیري سیناپسی اشاره کرد انعطاف

علاوه بر تأمین سلامت جسمانی  ،اجراي فعالیت هاي بدنی منظم

نفس و  میـزان خودبـاوري و اتکـاي بـهافزایش  موجب و روانی

هاي میزان انرژي و ازدانش آموزان می گردد  فرایند ذهنـیبهبود 

شود، کاسته و آمـوزان می مازادي که مانع توجه و دقـت دانـش

، 12و پیشرفت تحصیلی می گردد ( یادگیريمنجر به نتیجه،  در

13.(  

هفته تمرین هوازي،  12در پژوهش حاضر نشان داده شد پس از 

فاکتورهاي آمادگی جسمانی بهبود پیدا کردند و جالب آنکه بین 

پیشرفت تحصیلی و برخی عوامل آمادگی جسمانی ارتباط 

افزایش اختلاف بی، قل افزایش بروندهمعنادار مشاهده گردید. 

سرخرگی در عضلات، افزایش دانسیته  اکسیژن خون سیاهرگی و

و چگالی میتوکندریایی پس از مداخله تمرینی  مویرگی عضـلات

با بهبود  رسدبه نظر می احتمالا علت بهبود توان هوازي باشد و

می یابد، چراکه افزایش  استقامت عضـلانی نیـز ،توان هوازي

به توانایی قلب و گردش خون  بستگی زیـادياستقامت عضلانی 

همچنین افزایش توان بی هوازي و عملکرد  ).27( دارد عضلات

افزایش افزایش درگیري واحدهاي حرکتی، سرعتی نیز احتمالا به 

-استانه لاکتات، تحمل خستگی و افزایش هماهنگی عصبی

). همچنین، بهبود ترکیبات بدنی در 29، 28عضلانی مرتبط باشد (

مطالعه حاضر شاید یکی از دلایل بهبود عملکرد ورزشی در 

 آزمودنی هاي مطالعه حاضر باشد.

ارتباط بالقوه آمادگی جسـمانی و  به طور کلی شاید بتوان

با سازوکارهاي فیزیولوژیکی و  را نیز عملکـرد شـناختی

توسعه موجب  منظم فعالیت بدنی. داد روانشـناختی توضـیح

هـایی ماننـد  هورمونبه مغز و افزایش  و جریان خوننورونی 

و  مغز  مشتق از نروتروفیکعامل و  نفرین انـدورفین و نـوراپی

و  اضطراب و هیجانات منفیو کاهش  نشاطاحساس  نهایتا سبب

). 29، 14، 11گردد ( میفرایندهاي شناختی مانند یادگیري بهبـود 

کاهش  و فعالیت بدنی با سطوح بالاي عزت نفس علاوه براین،

میزان اضطراب مرتبط است که تغییر مثبت این دو عامل پیشرفت 

 ). 12، 11( بخشدمی تحصیلی را بهبود

یکی از محدودیت هاي تحقیق حاضر، تعداد نمونه کم و عدم کنترل 

باشد. در همین راستا  دقیق سایر ویژگی هاي روانی فردي می

مختلف گردد در مطالعات آینده تاثیر تمرینات پیشنهاد می
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ورزشی بر متغیرهاي روانی و جسمانی بیشتر در نمونه هاي 

 آماري گسترده تر دنبال گردد.

 گیرينتیجه 
هفته تمرین هوازي موجب  12براساس نتایج پژوهش حاضر، 

نی و روانی و پیشرفت تحصیلی بهبود سلامت جسما

گردد ي اضافه وزن گردید. لذا توصیه میآموزان دختر دارادانش

س، ارتقا سلامت و عملکرد تحصیلی دانش آموزان در مدارجهت 

 .این شیوه تمرینی استفاده گردد

 و قدردانی تشکر 
 ینا رشنگا حلامر در که اديفرا کلیه از ننویسندگا بدینوسیله

 .نددار را نیرداقدو  تشکر لکما ،نددکر ريهمکا مقاله

 

 تضاد منافع 
توسط نویسندگان در این پژوهش هیچ گونه تعارض منافعی 

 .گزارش نشده است

 مشارکت نویسندگان:
 اـی ،اـه داده آوري عـجم یا ،مطالعه حیاطر و دازيپر ممفهو) 1(

الهام قاسمی، جواد نخزري  : اـه داده یرـتفس و لـتحلی و تجزیه

 نایبی فر خداخیر، شیلا

 ايوـمحت ینودـت تـجه آن بینیزاـب یا مقاله نویس پیش تهیه )2(

 نایبی فر الهام قاسمی، جواد نخزري خداخیر، شیلا: نهاندیشمندا

  :هـمجل هـب لساار از پیش ستنوشتهد نهایی تایید )3(

نایبی فر الهام قاسمی، جواد نخزري خداخیر، شیلا
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   Abstract 

 Background & Aim: Physical activity as an educational tool has broad psychological-
social goals. The aim of the present study was to investigate the effect of an aerobic 
training on bio-motor ability, aggression, anxiety and academic progress of high school 
female students during the corona pandemic. 

Methods: In this semi-experimental study with a pre-test-post-test design, 40 overweight 
female students of the second secondary schools of Zabol city were cluster randomly 
selected and divided into two control and experimental groups. The training program was 
followed for 12 weeks with an intensity of 65-80% of maximum heart rate. Physical 
fitness factors, academic performance, aggression and anxiety were measured at the 
beginning and end of the study. The research findings were processed using paired t-tests 
and analysis of covariance. 

Results: After 12 weeks of training, the scores of academic performance, aerobic power, 
anaerobic power and the number of repetitions of muscular endurance increased 
significantly, and the score of aggression, anxiety and sprint time decreased significantly 
(p<0.05). The average changes of these indices were significantly different from the 
control group (p<0.05). 

Conclusion: Aerobic training can improve the physical and psychological health and 
academic progress of students in the days of Corona and quarantine. 
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