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ABSTRACT 
This study aimed to investigate the impact of yoga-based instructional design 
on students’ cognitive performance in attention, concentration, and memory. 
From a methodological standpoint, the research is applied in purpose and a 
quasi-experimental design with a pre-test–post-test control group. The first 
phase involved qualitative instructional design, followed by a quasi-
experimental approach in the second phase. The research population 
consisted of elementary school students in Amol city during the academic 
year 1402 (2023–2024). A sample of 30 students was selected through 
multistage cluster sampling and randomly assigned to experimental and 
control groups. The data collection instruments included the D2 Attention 
Test, the Cambridge Neuropsychological Test Automated Battery 
(CANTAB), and the Verbal Recognition Memory (VRM) Test. Data analysis 
was conducted using ANCOVA (analysis of covariance) to examine the 
effect of yoga-based instructional design on students’ attention, 
concentration, and memory. The findings revealed a statistically significant 
difference (p < 0.05) between the post-test scores of the experimental and 
control groups after controlling for pre-test differences in the targeted 
cognitive domains. Therefore, the yoga-integrated instructional design 
demonstrated a meaningful positive effect on enhancing students’ attention, 
concentration, and memory performance. 
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Introduction & Literature Review 
In today’s world, where chronic stress, sedentary lifestyles, and environmental 
pressures have become inseparable components of modern life, we are 
witnessing an alarming rise in cognitive decline, neurological deterioration, and 
the prevalence of disorders such as Attention Deficit Hyperactivity Disorder 
(ADHD) (American Psychiatric Association; Gangadhar, 2023; Sternberg & 
Glück, 2023). These challenges are not confined to adults; the education system, 
by neglecting the critical role of mental health and cognitive development in 
childhood, inadvertently sows the seeds of social, occupational, and academic 
dysfunction in adulthood (APA; National Institute for Health and Care 
Excellence, 2025). 

According to the World Health Organization (2025), one in eight people 
globally struggles with a mental disorder. This statistic not only signals a public 
health emergency but also underscores the urgent need to revise therapeutic and 
preventive approaches. Amid growing concerns over medication side effects and 
treatment resistance, many individuals are turning to alternative solutions—
methods that not only support overall well-being but also enhance cognitive 
functions, improve brain structure, reduce stress, and optimize information 
processing. Yoga, with its historical roots and contemporary scientific validation, 
has emerged as a complementary and effective strategy. Leading organizations 
such as the APA and NICE have endorsed yoga as a powerful tool for improving 
mental health and reducing stress. Through a combination of physical postures 
(asanas), breathing techniques (pranayama), and mental focus (meditation), yoga 
functions not only as a stress-reduction practice but also as a cognitive enhancer. 
Recent studies indicate that yoga can improve memory, increase attention and 
concentration, and even facilitate neural network regeneration (Saccaro et al., 
2021; Nilsen & Tulve, 2019). 

As a holistic mind-body system, yoga has gained increasing attention from 
researchers for its role in enhancing cognitive performance through integrated 
physical, respiratory, and meditative practices (Yadav et al., 2022). Multiple 
studies have demonstrated that yoga improves key cognitive functions—such as 
memory, attention, and concentration-through neurological, physiological, and 
psychological mechanisms (Gothe & McAuley, 2015; Parajuli et al., 2022). 
Neuroimaging research has shown that regular yoga practice leads to increased 
hippocampal thickness, a region critical for long-term memory and learning 
(Magan & Yadav, 2024). These structural changes are attributed to 
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neuroplasticity-the brain’s ability to reorganize and strengthen neural 
connections-which significantly enhances information storage and retrieval 
(Vaezi et al., 2022; Kaur et al., 2023; Chawla et al., 2023). Moreover, breathing 
techniques and meditation reduce cortisol levels (the stress hormone) and 
activate the parasympathetic nervous system, creating an optimal environment 
for information processing. These mechanisms facilitate the transfer of data 
from working memory to long-term memory. 

Yoga’s impact on attention and concentration is also well-documented: 
physical postures and breath awareness heighten sensory responsiveness and 
improve the transition from sensory memory (lasting 1–3 seconds) to short-term 
memory. Meditative techniques, such as breath focus or object concentration, 
strengthen sustained attention and help individuals maintain task focus without 
distraction (Sultan Shah et al., 2022; Chawla et al., 2023). Yoga enhances selective 
attention, increasing the ability to ignore disruptive stimuli (e.g., noise), which is 
particularly beneficial in high-stress educational environments. Regarding 
memory, yoga’s integration of movement and controlled breathing improves 
neuromuscular coordination and reduces the need for divided attention 
(multitasking), thereby enhancing performance on complex tasks and expanding 
working memory capacity (Ne’mati, 2022; Gupta et al., 2018; Parajuli et al., 
2022). Additionally, yoga fosters emotional self-regulation and stress reduction, 
creating optimal conditions for cognitive functioning. The combined practice of 
asanas, pranayama, and meditation enhances cognition through the following 
mechanisms (Mehta et al., 2015; Cahn et al., 2017): 1. Physiological: Increased 
cortical and hippocampal thickness, 2. Psychological: Reduced stress and 
improved emotional self-regulation, and 3. Neurocognitive: Strengthened 
attention networks and working memory systems. 

Technology has further supported yoga practices through innovations such 
as smart yoga mats, wearable yoga tech, interactive yoga apps, and humanoid 
robots like Tesla’s Optimus (Jameh Bozorg, 2022). Research also shows that 
designing and implementing yoga-based educational programs focused on 
mindfulness and embodiment significantly improves executive functions, 
including working memory (response time and accuracy), response inhibition 
(reaction time, commission errors, and total inhibition), and selective attention 
(interference score, correct responses, errors, reaction time, and interference 
time) (Ne’mati, 2022; Hashemi et al., 2018; Harajzadeh et al., 2022; Babapour et 
al., 2023; Norollahi et al., 2024; Behboudi et al., 2024). 
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In light of these findings, the central research question is, what are the core 
elements of yoga-based instructional design, and how does it significantly affect 
attention, concentration, and memory? 

Methodology 
This study employed a quasi-experimental design with a pre-test–post-test 
control group. In the first phase, following a comprehensive review of 
theoretical foundations and prior studies related to yoga and instructional design 
aimed at enhancing cognitive functions—specifically attention, concentration, 
and memory—a 24-session educational program was designed and 
implemented. In the second phase, a quasi-experimental design with a pre-test–
post-test control group was used to test the research hypotheses. The 
independent variable—yoga-based instructional design—was applied to the 
experimental group. The research population consisted of elementary school 
students in Amol City during the 1402–1403 academic year. A sample of 30 
students was selected using cluster sampling, with 15 students randomly assigned 
to each group (experimental and control). Inclusion Criteria: Written informed 
consent from parents, no diagnosed psychological disorders, and no use of 
medication during the study period. 

Exclusion Criteria: Simultaneous participation in other educational programs 
and lack of willingness to continue participation. Both groups underwent pre-
test and post-test assessments. Data were analyzed using SPSS version 29, 
employing descriptive statistics (mean, standard deviation) and ANCOVA 
(analysis of covariance) to evaluate the impact of the independent variable (yoga-
based instructional design) on the dependent variables (attention, concentration, 
and memory). The study adhered to ethical standards, including voluntary 
participation and freedom to withdraw, written parental consent, confidentiality 
of participant data, and no personal use of research outcomes. Research 
Standards and Implementation Protocol including Standardized Educational 
Interventions: In the experimental group, yoga exercises were embedded within 
the instructional design framework, tailored to enhance children’s cognitive 
capabilities. Structured Implementation: All sessions were conducted under 
direct supervision of the researcher to ensure fidelity to the intervention protocol 
and maintenance of standardized conditions. Participant Orientation: Prior to 
the intervention, an instructional video was provided to children and their 
instructors, explaining the purpose, procedures, and expected outcomes of the 
yoga activities. Continuous Monitoring: Pre-test and post-test procedures, 
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including interpretation of diagnostic charts, were conducted in accordance with 
predefined standards. Controlled Testing Environment: Measures were taken to 
ensure a distraction-free testing environment—eliminating stimuli such as foot 
traffic, phone rings, loud television or radio sounds—which could interfere with 
attention and distort test results. Objectivity in Evaluation: Accurate and 
transparent implementation, assessment, and interpretation of cognitive tests 
were prioritized. Ongoing Supervision: Throughout the study, researchers 
closely monitored participants to ensure proper execution of interventions and 
intervened when necessary to address any emerging issues. 

Assessment Instruments 
To collect data on the components of attention and concentration, the D2 Test 
of Attention—developed by Brickenkamp—is utilized. This test is one of the 
most recognized and validated instruments for measuring selective attention, 
concentration, and processing speed. It is suitable for children aged 9 and above. 
In educational contexts, particularly within school settings, the D2 test holds a 
prominent position as a practical assessment tool. The required materials for 
administering the D2 test include the test manual, instruction sheet, double-
sided test form, two scoring templates, double-sided evaluation sheet, diagnostic 
chart interpretation guide, and standardized administration procedures. To 
assess memory-related components, the Cambridge Neuropsychological Test 
Automated Battery (CANTAB) was employed. This computerized battery 
evaluates visual memory, attention, and working and planned memory. The 
visual memory and working memory modules begin with simple tasks and 
progress toward more complex ones, incorporating cognitive elements from 
earlier stages. The working memory module also includes a planning task, 
offering a sensitive measure of executive functioning. The attention module 
comprises tests for selective, divided, and sustained attention. Additionally, the 
Verbal Recognition Memory (VRM) Test was used to evaluate immediate and 
delayed verbal memory under free recall conditions. Norming and Reliability: 
During the norming process of the D2 test in Tehran, 150 students aged 7 and 
8 participated. Previous studies have reported reliability coefficients exceeding 
0.90, indicating high internal consistency and strong psychometric properties of 
the D2 scales. The norming results for the Tehran sample were largely 
consistent, with only minor variations, confirming the test’s robust reliability for 
use in educational research and cognitive performance evaluation. 
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Results 
Research Question: How does yoga-based instructional design contribute to the 
enhancement of students’ attention, concentration, and memory? 
Definition of Learning: A structured effort to improve students’ cognitive 
functions—specifically attention, concentration, and memory—through the 
integration of yoga practices within the learning environment. 
General Objective: To familiarize students with yoga exercises during classroom 
instruction and guide them through correct execution of movements—initially 
with instructor support, then semi-independently, and ultimately 
independently—to foster improvements in attention, concentration, and 
memory. 

Specific Objectives: 
1. To introduce and support students in performing yoga movements (with 
instructor, semi-independently, and independently) aimed at enhancing attention 
2. To introduce and support students in performing yoga movements (with 
instructor, semi-independently, and independently) aimed at enhancing 
concentration 
3. To introduce and support students in performing yoga movements (with 
instructor, semi-independently, and independently) aimed at enhancing memory 

Yoga practices incorporate pranayama (breathing techniques), asana (physical 
postures), and Meditation (Mindfulness and Cognitive Focus) 
Each session included one breathing technique (Pranayama) and several physical 
postures (Asanas). Sessions were conducted three times per week, each lasting 
45 minutes, totaling 24 sessions over two months. 

- Sessions 1–8 focused on enhancing attention 
- Sessions 9–16 targeted concentration 
- Sessions 17–24 aimed to improve memory 

This phased instructional design aligns with cognitive scaffolding principles 
in educational technology, gradually transitioning learners from guided practice 
to autonomous execution, thereby promoting deeper cognitive engagement and 
neurocognitive development. 
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Table 1. 
Yoga-Based Instructional Design for Enhancing Attention, Concentration, and Memory 
Instructional 
design Phase 

Objectives Content (Yoga 
Practices) 

Teaching 
Strategy 

Media & 
Resources 

Assessment Targeted 
Cognitive 
Domain 

1. Preparation 
(Sessions 1–

6) 

Develop 
bodily 

awareness; 
initiate focus 
on breath and 

movement 

Diaphragmatic, 
thoracic, and full 
yogic breathing; 

Pawanmuktasana; 
animal 

movements 

Scientific 
demonstration 

(verbal 
explanation + 

instructor 
modeling); 

guided 
practice 

Yoga mat, 
instructional 

video, 
speaker 

(soothing 
sounds) 

Direct 
observation 

of 
movement 

and 
breathing 
execution 

Attention 
(initial focus 
and bodily 
awareness) 

2. 
Development 
(Sessions 7–

16) 

Mind-body 
integration; 
stabilization 
of breath–
movement 

rhythm; 
enhancement 

of self-
monitoring 

Kapalabhati, Nadi 
Shodhana, 
Bhastrika, 

Bhramari; Surya 
Namaskar (12-
sequence flow) 

Semi-
independent 

learning; 
repetition of 
compound 
sequences; 

coordination 
reinforcement 

Pre-recorded 
instructional 

videos; 
messaging 

app for 
home 

practice 

Formative 
assessment: 
consistency 
in sequence 
execution 

Concentration 
(cognitive 

persistence and 
sustained 
attention) 

3. 
Consolidation 
(Sessions 17–

24) 

Strengthen 
working 
memory; 

retention and 
reproduction 
of sequences; 

promote 
social 

cohesion 

Ujjayi, Sheetali, 
Sheetkari; partner 

poses (Tree, 
Warrior, Boat, 

Rainbow) 

Independent 
and 

collaborative 
learning; 
sequence 

reproduction; 
group practice 

Experience 
journal and 

drawing 
notebook; 

mantra 
speaker; 

messaging 
app for 

feedback 

Motor 
memory test 
(movement 

recall); 
group 

participation 
evaluation 

Memory 
(retention, 

recall, 
reconstruction) 

4. Evaluation 
(Ongoing & 

Final) 

Assess 
achievement 

of three-phase 
objectives 
(attention, 

concentration, 
memory) 

Integrated review 
of previous 
practices 

Reflective 
review with 
instructor 

Performance 
tracking 

tools 
(checklist, 

session 
recordings) 

Summative 
evaluation at 

program 
conclusion 

Sustainable 
enhancement 
of attention, 

concentration, 
and memory 

 
Presentation of Hypothesis Testing Results Based on Descriptive and 
Inferential Statistics 
Hypothesis Test Result 1: The instructional design based on yoga exercises 
has a significant effect on the attention of elementary school students in Amol 
County. 
Results of the second hypothesis test: The instructional design based on yoga 
exercises has a positive effect on the concentration of elementary school 
students in Amol County. 
Results of the third hypothesis test: The instructional design based on yoga 
exercises has a positive effect on the memory performance of elementary school 
students in Amol County. 
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General Hypothesis Test Results: The instructional design based on yoga 
exercises has a significant effect on attention, concentration, and memory among 
elementary school students in Amol. 

Conclusion 
The results of the first hypothesis test indicated that, based on the significance 
level of F (p < 0.05) in the ANCOVA analysis, the yoga-based instructional 
design had a statistically significant effect on the attention of elementary school 
students in Amol. A meaningful difference was observed between the 
experimental and control groups, suggesting that the integration of yoga 
practices into instructional design enhanced students’ attention. These findings 
are consistent with studies by Nemati (2022), Saccaro et al. (2021), Nielsen & 
Tolu (2019), and Yadav et al. (2022). Research Recommendations Based on 
Hypothesis One: Future studies may explore the long-term effects of yoga 
practices on students’ attention to determine the sustainability of these 
outcomes. Comparative research on the effectiveness of yoga versus other 
pedagogical approaches—such as meditation, mindfulness exercises, and 
physical activities—can help identify more impactful strategies. Investigating 
students’ and teachers’ experiences and perspectives regarding the influence of 
yoga on attention and concentration may inform improvements in instructional 
methods. Examining the ancillary effects of yoga practices—such as stress 
reduction, increased optimism, and improved social behavior—can offer a more 
holistic understanding of their educational impact. Practical Recommendations 
Based on Hypothesis One: Curriculum Integration: Embedding yoga exercises 
into the formal curriculum may enhance students’ attention and concentration. 
Teacher Training: Professional development programs should be implemented 
to equip teachers with the skills to effectively deliver yoga-based activities. 
Supportive Environment: Creating calm and dedicated spaces for yoga practice 
within schools can amplify its benefits. Monitoring and Evaluation: Continuous 
assessment of yoga’s impact on student attention can guide instructional 
improvements. The ANCOVA results for the second hypothesis revealed that, 
after controlling for pre-test effects, the yoga-based instructional design 
significantly influenced the dependent variable (concentration). The findings 
demonstrated a statistically significant difference between the two groups, 
attributable to the intervention. The calculated F value (120.238) was significant 
at p < 0.05, favoring the experimental group. These results align with studies by 
Goethe & McAuley (2015), Parajuli et al. (2022), Mehta et al. (2015), and Khan 
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et al. (2017). Research and Practical Recommendations Based on Hypothesis 
Two: Expansion Across Educational Levels: Further research should be 
conducted across primary, secondary, and tertiary levels to examine yoga’s 
impact on concentration and other cognitive skills. Longitudinal Impact: Studies 
should assess whether yoga practices yield enduring effects on students’ 
concentration and determine the duration of such effects. Methodological 
Integration: Investigating the combined use of yoga with other instructional 
strategies—such as meditation and cognitive games—may enhance academic 
performance. Parental Involvement: Designing programs that engage parents in 
yoga activities could strengthen its positive effects on students’ concentration. 
Qualitative Inquiry: Conducting qualitative research to better understand the 
psychological and experiential dimensions of yoga from the perspectives of 
students and teachers. The ANCOVA results for the third hypothesis confirmed 
the significant impact of yoga-based instructional design on students’ memory, 
with an F value of 25.844 and a significance level of p = 0.036. These findings 
are consistent with studies by Megan & Yadav (2024), Vaezi et al. (2022), Kaur 
et al. (2023), Chawla et al. (2023), and Gupta et al. (2018). Research and Practical 
Recommendations Based on Hypothesis Three: Geographical Expansion: 
Investigating the effects of yoga practices on students’ memory in other regions 
and cities can enhance the generalizability of findings. Age-Based Analysis: 
Studying the impact of yoga across different age groups can clarify its influence 
at various developmental stages. Comparative Effectiveness: Comparing yoga 
with other instructional methods may help identify the most effective strategies 
for memory enhancement. Long-Term Effects: Research should explore the 
sustained impact of yoga practices on memory and its related dimensions. One 
limitation of the study was the constrained instructional time within the 
predetermined school schedule, which posed challenges for implementing 
comprehensive and time-intensive yoga exercises necessary for optimal 
effectiveness. 



 

 

 ،ی یوگا در طراحی آموزشی بر بهبود عملکردهای توجههانیتمرتلفیق  ریتأث

 تمرکز و حافظه

 2ی عارفه قنبر | 1زهرا جامه بزرگ 

 
. رانیا، تهران، یدانشگاه علامه طباطبائ، یتیو علوم ترب یشناسدانشکده روان، یآموزش یگروه تکنولوژ اریدانش، نویسنده مسئول. 1

: انامهی. رایرانیبر فرهنگ ا یمبتن تالیجید یهارسانه دیو تول یریادگی یطراح ییگرایومب یهسته پژوهش ریمد
jamebozorgzahra@ymail.com 

 

 Samsung.ghanbari@gmail.com: انامهی. رارانیا، تهران، یدانشگاه علامه طباطبائ، یآموزش یارشد تکنولوژ یکارشناس. 2
 

 شاپا چاپی: 
7167-3060 

 نیکی: شاپا الکترو

x656-3060 

 نوع مقاله:
  مقاله پژوهشی

 تاریخچه مقاله
 15/01/1404تاریخ دریافت:  
 01/03/1404تاریخ بازنگری: 
 20/03/1404تاریخ پذیرش:  
 05/04/1404تاریخ انتشار:    

 

 ها:کلیدواژه
 ، توجه

 ، تمرکز
 ، حافظه
 ، یآموزش یطراح

 وگای

 چکیده 
مرکز و ت، توجه یمحور بر عملکرد شناخت وگای یآموزش یطراح ریتأث یپژوهش با هدف بررس

و ازلحاظ روش از نوع مطالعه  یآموزان انجام شد. پژوهش ازلحاظ هدف کاربردحافظه دانش

و  1402شهر آمل در سال  ییآموزان دوره ابتدادانش، پژوهش ۀاست. جامع یشیشبه آزما

ورت صانتخاب و به یاه به روش خوشهمرحلبهمرحله، و کنترل شیآزما هنفر در گرو 30، نمونه

عصب  یابیآزمون ارز، d2پژوهش شامل آزمون  نیا یشدند. ابزارها دمانیچ یتصادف

( بود. روش VRM) یکلام یآزمون حافظه بازشناس، (CANTAB) جیکمبر یشناختروان

، توجه رمحور ب وگای یآموزش یطراح ریمتغ ریکه با استفاده از آن تأث انسیکووار، داده لیتحل

آزمون نشان داد که بین میانگین نمرات پس هاافتهیشد.  لیآموزان تحلتمرکز و حافظه دانش

در  آزمونشیاولیه در پ یهاپس از کنترل تفاوت، آزمون گروه کنترلگروه آزمایش با پس

 یمبتن یآموزش یطراح نیبنابرا( مشاهده شد؛ >05/0pتمرکز و حافظه تفاوت معنادار )، توجه

 آموزان داشته است.تمرکز و حافظه دانش، بر بهبود توجه یمعنادار ریتأث وگایبر 
   

، هتوج یبر بهبود عملکردها یآموزش یدر طراح وگای یهانیتمر قیتلف ریتأث(. 1404. )عارفه، و قنبری، زهرا، جامه بزرگ استناد به این مقاله:
 .137-111، (6)2، یادگیری نشریه روندها و دستاوردها در فناوری. تمرکز و حافظه
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 ... یدر طراح وگای یهانیتمر قیتلف ریتأث

 121 | فحهصری، قنبو  جامه بزرگ

  مقدمه
ه ب یطیمح یتحرک و فشارهاکم یکه استرس مزمن به همراه سبک زندگ ییجا، در جهان امروز

در کاهش  یاکنندهنگران شیشاهد افزا، اندشده لیمدرن تبد یاز زندگ ریناپذییجدا یبخش
یم ستهی فعالشبی -یتوجهمانند اختلال کم یاختلالات وعیو ش، یزوال مغز، یعملکرد شناخت

(Gangadhar, 2013; Sternberg & Glück, 2023)سالان تنها به بزرگ هاالشچ نی. ا
سلامت روان و رشد  یاتیبا غفلت از نقش ح زیوپرورش نآموزش ستمیس شوند؛یمحدود نم

را در  یلیو تحص یشغل، یبذر اختلالات اجتماع میتقرمسیطور غبه، یدر دوران کودک یشناخت
بر ( 20251National Institute for Health and Care Excellence ,د )پاشیسالی مبزرگ

 کی، نفر در سراسر جهان شتاز هر ه World Health Organization (2025)اساس آمار 
سلامت  یبرا یتنها زنگ خطرنهآمار  نی. اکندیوپنجه نرم مدست یاختلال روان کینفر با 
 .است رانهیشگیو پ یدرمان یکردهایدر رو یضرورت بازنگر یدهندهبلکه نشان، است یعموم

از افراد را به سمت  یاریبس، داروها و مقاومت به درمان یعوارض جانب، انیم نیا در
 کمک یلامتتنها به حفظ سکه نه ییهاسوق داده است. روش نیگزیجا یهاحلراه یجووجست

 شیزاکاهش استرس و اف، یمغز یبهبود ساختارها، یشناخت یعملکردها تیبلکه به تقو، کنندیم
، صرمعا یعلم یهاهیدییو تأ یخیتار یانهیشیبا پ، وگای. انجامندیم زین طلاعاتپردازش ا ییکارا

 یپزشکوانمانند انجمن ر ییشرویپ یهاسازمان است. مکمل و کارآمد مطرح یعنوان راهکاربه
 یثر برامؤ بزارا کیعنوان را به وگای، ایتانیبهداشت و مراقبت بر یتعال یو موسسه مل کایآمر

، یکیزیف ناتیاز تمر یبیبا ترک، وگای .اندنموده دییبهبود سلامت روان و کاهش استرس تأ
 یندهکنتیتقو کیعنوان به بلکهتنها به کاهش استرس نه، یو تمرکز ذهن یتنفس یهاکیتکن

 یمبتن یبرنامه آموزش یسازادهیو پ یطراح دهدینشان م قاتیتحق نی. همچنکندیعمل م یشناخت
 یهاود مؤلفهدر بهب یقابل قبول ریتأث ییاجرا یکارکردها تیتقو یو بدن برا یو ذهن آگاه وگایبر 

ل کارتکاب و  یخطا، پاسخ )زمان پاسخ یبازدار، (حی)زمان پاسخ و پاسخ صح یحافظه کار
زمان واکنش و زمان ، تعداد خطا، حیتعداد صح، )نمره تداخل ینتخابپاسخ( و توجه ا یبازدار

، حراج زاده و همکاران، 1397، و همکاران یهاشم، 1401، یآموزان دارد )نعمتتداخل( دانش
 (.Norollahi et al., 2024; Behboudi et al., 2024، 1402، بابا پور و همکاران، 1401
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 شودیموزشی متناسب با رویکرد یادگیری برای بهبود شایستگی خاص به کار گرفته طراحی آم
است:  نیپژوهش ا یسؤال اصل (. با توجه به اهمیت این موضوع1403، )جامه بزرگ و همکاران

 یعنادارم ریتأثچه تمرکز و حافظه ، بر توجه چه عناصری دارد و وگایبر  یمبتن یآموزش یطراح
 ؟گذاردیم

 پژوهشپیشینه 
و ، توجه و تمرکز شیافزا، به بهبود حافظه تواندیم وگای که دهندینشان م ریاخ یهاپژوهش

 ,Nilsen & Tulve؛ ;Saccaro et al., 2021مغز کمک کند. ) یعصب یهاشبکه یبازساز یحت

، اها()آسان یکیزیف ناتیتمر قیتلف قیاز طر، بدن-نظام جامع ذهن کیعنوان به، وگا. ی(2019
ابزار  کین عنوابه یاندهیطور فزابه، (انای)د شنیتیمد ناتی( و تمرامای)پرانا یتنفس یهاکیتکن

 ,.Yadav et al) موردتوجه پژوهشگران قرار گرفته است یشناخت یعملکردها یمؤثر در ارتقا

و  کیولوژیزیف، یعصب یهاسمیمکان قیاز طر وگایکه  دهندی(. مطالعات متعدد نشان م2022
بهبود  یطور معنادارتوجه و تمرکز را به، مانند حافظه یدیکل یشناخت یعملکردها، ناختیشروان

مطالعات تأثیرات (. Gothe & McAuley, 2015; ،Parajuli et al., 2022) بخشدیم
 یردارربیتصو یهاپژوهش: انددادهچنین نشان یوگا را این کیولوژیزیو ف یعصب یهاسمیمکان
 یاهیناح، پوکامپیضخامت ه شیمنجر به افزا وگایمنظم  ناتیت که تمراز آن اس یحاک یمغز

 راتییتغ نیا(. Magan & Yadav, 2024) شودیم، یریادگیدر حافظه بلندمدت و  یاتیح
( یعصب تتصالاا تیو تقو یبازساز یمغز برا یی)توانا تهیسینوروپلاست دهیاز پد یناش، یساختار

)واعظی و  دهندیم شیافزا یریطور چشمگاطلاعات را به یابیو باز رهیذخ تیهستند که ظرف
 یهاکیتکن، نیعلاوه بر ا(. Chawla et al., 2023 ؛Kaur et al., 2023 ؛1401، همکاران

 ستمیس یساز)هورمون استرس( و فعال زولیبا کاهش سطح کورت شنیتی( و مدامای)پرانا یتنفس
ها انتقال داده هاسمیمکان نی. اکنندیفراهم م پردازش اطلاعات ینه برایبه یطیمح، کیپاراسمپات

بر توجه و یوگا  ریتأث، همچنین مطالعات .کنندیم لیبه حافظه بلندمدت را تسه یاز حافظه کار
 یهاتوجه به محرک، آساناها و تمرکز بر تنفس ژهیوبه، وگای ناتیتمر: دهندیمرا نشان  تمرکز

( به حافظه هیثان 3-1 ی)با ماندگار یز حافظه حسداده و انتقال اطلاعات ا شیرا افزا یحس
 ءیش کی ایمانند تمرکز بر تنفس ، وگایدر  شنیتیمد یهاکی. تکنبخشندیمدت را بهبود مکوتاه
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زمان مدت، یپرتتا بدون حواس کنندیت کرده و به افراد کمک میرا تقو داریتوجه پا، خاص
(. 2023، چاولا و همکاران، 1401، و همکاران تمرکز کنند )سلطان شاه فیبر تکال یتریطولان

یم شیگرفتن عوامل مزاحم )مانند سروصدا( را افزا دهیناد ییتوانا، یتوجه انتخاب تیبا تقو وگای
 ریتأثمطالعاتی  .مؤثر است اریبس یشلوغ و پرتنش آموزش یهاطیدر مح ژهیوامر به نیکه ا، دهد

، وگایشده در کنترل یهاو تنفس یکیزیحرکات ف بیترک :کنندیمبیان  گونهنیارا  بر حافظهیوگا 
ار( را زمان چند ک)انجام هم یمیبه توجه تقس ازیو ن دهیرا بهبود بخش یعضلان-یعصب یهماهنگ
 یه کارحافظ تیظرف شیو افزا دهیچیپ فیامر منجر به بهبود عملکرد در تکال نی. ادهدیکاهش م

با کاهش استرس و بهبود  وگای، نی(. علاوه بر اGupta et al., 2018 ؛1401، )نعمتی شودیم
، آساناها بیترکو  کندیم فراهم یعملکرد شناخت یبرا یترنهیبه طیشرا، یجانیه یمیخودتنظ

 Mehta et) دهدیرا ارتقا م یعملکرد شناخت ریز یهاسمیمکان قیاز طر، شنیتیو مد امایپرانا

al., 2015؛ Cahn et al., 2017 :)1 .2، پوکامپیضخامت قشر مغز و ه شی: افزاکیژولویزیف. 
 یهاشبکه تی: تقویشناخت-ی. عصب3، یجانیه یمیشناختی: کاهش استرس و بهبود خودتنظروان

هوشمند  یهاتشکی یوگا کمک کند مانند هانیتمرتکنولوژی توانسته به . یتوجه و حافظه کار
 تسلا( ی)ربات انسان نما موسیاپُتو  وگای یتعامل یها شنیکیاپل، وگایفناورانه  یهالباس، وگای

 یمبتن یبرنامه آموزش یسازادهیو پ یطراح دهدیم(. همچنین تحقیقات نشان 1401، )جامه بزرگ
 یهاود مؤلفهدر بهب یقابل قبول ریتأث ییاجرا یکارکردها تیتقو یوگا و ذهن آگاهی و بدن برای بر

ارتکاب و کل  یخطا، پاسخ )زمان پاسخ یبازدار، (حی)زمان پاسخ و پاسخ صح یحافظه کار
واکنش و زمان  نزما، تعداد خطا، حیتعداد صح، )نمره تداخل یپاسخ( و توجه انتخاب یبازدار

، و همکاران حراج زاده، 1397، هاشمی و همکاران، 1401، نعمتی)دارد  انآموزتداخل( دانش
 (.Behboudi et al., 2024؛Norollahi et al., 2024، 1402، بابا پور و همکاران، 1401

 روش
 پس، آزمون انجام شد. مرحله اولو پس آزمونشیپاین مطالعه به روش طرح شبه آزمایشی با 

کرد شناختی ی بر عملرگذاریتأثبا یوگا برای  مرتبط یهاپژوهش نهیشیو پ ینظر یمبان یاز بررس
 24یو مداخله یک دوره سنار و سپسآموزان طراحی آموزشی انجام تمرکز و حافظه دانش، توجه
ی تحقیق به روش هاهیفرضمرحله دوم برای آزمایش  .ی بر اساس آن تدوین شداجلسه
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احی طرمستقل ) ریمتغبا گروه کنترل انجام و آزمون پس –آزمونشیبا طرح پ یشیآزماشبه
 ییان دوره ابتداآموزدانشجامعه پژوهش  .اعمال شد شیگروه آزما در( آموزشی مبتنی بر یوگا
 شیگروه آزما در نفر 1۵ ی انتخاب واخوشه وهیبه ش نمونه، 1403-1402شهرستان آمل در سال 

 افتیورود شامل در یارهایشدند. مع صورت تصادفی چیدمانبه نفر گروه کنترل 1۵و 
 یاارهیمصرف دارو بود. مع دمو ع یعدم ابتلا به اختلالات روان، نیاز والد یکتب نامهتیرضا

به ادامه  لیو عدم تما زمانصورت همبه گرید یآموزش یهاشرکت در برنامهخروج شامل 
ار زافبا استفاده از نرم هادادههر دو گروه انجام شد.  یآزمون بر روو پس آزمونشیپ. بود یهمکار

29 SPSS لی( و تحلاریانحراف مع، نیانگی)م یفیتوص یآمار یهاکارگیری روشو با به 
ی آموزشی طراحمستقل ) ریاثرات متغ یابیبه ارز هالیتحل نیحلیل شدند. اوتتجزیه انسیکووار

ی در ملاحظات اخلاق. کنندیکمک م (تمرکز و حافظه، وابسته )توجه ری( بر متغمبتنی بر پوگا
 ،نیاز والد یاجازه کتب دریافت، در پژوهشو حضور داوطلبانه  شرکت یآزادپژوهش شامل: 

 حین انجام پژوهش ی پژوهشیاستانداردها. جیاز نتا یفاده شخصعدم است، یاصل رازدار تیرعا
 ی یوگا در قالب طراحی آموزشیهانیتمر، شیدر گروه آزما استاندارد: یداخلات آموزشمشامل: 

کودکان را  یشناخت یهاییشده است که توانا یطراح یاگونه تمرینات نیبه کار گرفته شد. ا
 تیانجام شد تا از رعامحقق  میبا نظارت مستق هانیتمر یاجرا :اجرا قیمراحل دق .کند تیتقو
کامل به  حاتیارائه توض .حاصل شود نانیاستاندارد اطم طیمراحل و حفظ شرا قیدق

وه و نح یاز معرف یلمیها فآن انیکودکان و مرب یبرا، : قبل از شروع پژوهشکنندگانشرکت
 حیکامل توض طوربه امدهایا اهداف و پقرار گرفت ت ارشانیو در اخت هیته حرکات یوگاعملکرد 
آزمون و نحوه تفسیر آزمون و پساجرای پیش: در پژوهش و نظارت مداوم شیپا. داده شود

 یریقبل از شروع آزمون تدابپایش و ارزیابی شد. ، شدهینیبشیپطبق استاندارد ، نمودار تشخیص
مزاحم همانند ورود  یهاگونه محرکاز هر یبماند و عار یآزمون آرام باق طیتا مح ه شددیشیاند

 نیاز ا ییهامحرک ایو  ویراد، ونیزیبلند تلو یصدا، همراه ایزنگ تلفن ثابت ، و خروج افراد
 فیو موجب تحر کردیم جادیا تلالاخ یزمودنو تمرکز آ توجه برای هامحرک نیدست باشد؛ ا

ز ا نتایج دقیق و شفاف آزمون ریو تفس یابیارزش، در اجرا تینیعهمچنین  .شدیزمون مآ جینتا
طور مداوم محققان به، پژوهش یدر طول اجراضروریات است که موردتوجه قرار گرفت. 
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حاصل کنند و در صورت  نانیانجام مداخلات اطم یکودکان را تحت نظر داشتند تا از درست
 .مداخله کنند، یبروز مشکلات احتمال

، )آزمون توجه انتخابی d2آزمون ، ه و تمرکزی توجهامؤلفهابزار گردآوری اطلاعات برای 
رین ابزارهای و معتبرت نیترشدهاز شناخته، شد فیتألتمرکز و تلاشمندی( که توسط بریکن کمپ 

 یتیترب یحوزه. به کار برد توانیسال به بالا م 9کودکان  یرا برا . آنسنجش توجه و تمرکز است
مواد لازم برای آزمون است.  نیکاربست ا گاهیجا نیسوم، در مدارس 2d و کاربست آزمون

دو شابلون ، ورو(برگه آزمون )پشت، برگه دستورالعمل آزمون، کتاب آزمونشامل:  2d آزمون
 یحوهن استاندارد و صیتشخ و همچنین تفسیر نمودار ورو()پشت یابیبرگه ارزش، یابیارزش

عصب  یابیارز یهازمونآحافظه از  مؤلفهدر راهنما آمده است. برای سنجش  آن اجرای
یزیرتوجه و حافظه فعال و برنامه، یبصر حافظهاین آزمون . استفاده شد 1جیشناختی کمبرروان
یساده شروع م یهاحافظه فعال با تست یهاو دسته یداریحافظه د. کندیمرا سنجش  شده

 یتر قبلدهسا یهاتست یشناخت یکه اجزا روندیم شیپ تردهیچیپ یهاو به سمت تست شوند
 یاریکه مع تاس یزیربرنامه شیآزما کیشامل  نی. دسته حافظه فعال همچنردیگیرا در برم

، یتوجه انتخاب یها. دسته توجه شامل آزموندهدیرا ارائه م ییحساس از عملکرد اجرا
حافظه استفاده شد که  2یکلام یآزمون حافظه بازشناسهمچنین از  است. داریو پا شدهمیتقس
 .دهدیقرار م یابیآزاد مورد ارز یادآوری طیرا در شرا یاطلاعات کلام یریو تأخ عیسر

ساله در  ۸و  7آموزان نفر از دانش 1۵0در تهران تعداد  2d آزمون یابیهنگام هنجار: 3هنجاریابی
است  0.90 یبالا نیشیپ یهاآمده در پژوهشدستبه بیضرا تهران در آزمون شرکت داشتند.

 یجیجامعه هنجار تهران نتا یهستند. برا 2d آزمون یهااسیمق یبالا اریبس ییایه پادهندکه نشان
 زانیبه دست آمد که درمجموع نشان داد با توجه به م یجزئ اریبس ییهانسبتاً مشابه با تفاوت

 برخوردار است. ییبالا اریبس ییایآزمون از پا نیا، 2dآزمون  یهااسیمق یبالا یدرون یهمسان
ورد م ها با استفاده از روش تحلیل مضمونهای حاصل از مصاحبههای کیفی: دادهادهتحلیل د

ذاری شدند و سپس کدگ رونویسی، ها ضبطوتحلیل قرار گرفت. بدین ترتیب که مصاحبهتجزیه
 .های( اصلی استخراج گردیدها )تمو درنهایت مضمون
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 ها یافته
ن به ای هاهیفرضو آزمایش  ریو برای مداخلهی آموزشی و تدوین سنااز طراحی حاصل هاافتهی

 شرح است:

 . 1شکل 
 تمرکز و حافظه، بر بهبود توجه ریتأثنمودار مفهومی طراحی آموزشی مبتنی بر یوگا برای 

 
 

های دهد که چگونگی ادغام تمرینیک چارچوب تلفیقی را نشان می، مدل مفهومی 1شکل 
تمرکز و حافظه( تبیین ، لکردهای شناختی )توجهیوگا در طراحی آموزشی را برای ارتقای عم

 :کند. این مدل از سه بخش اصلی تشکیل شده استمی

عنوان محرک سه نوع تمرین یوگا به، در سمت چپ مدل: های یوگا )بخش ورودی(مؤلفه. 1
 :و ورودی اصلی در نظر گرفته شده است

ش خودتنظیمی و تقویت هوشیاری افزای، سازیکمک به آرام :های تنفسی )پرانایاما(تمرین -
 .ایلحظه

 .توجه پایدار و تمرکز ذهنی، تقویت آگاهی درونی :های ذهنیتمرین -
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های فیزیکی و افزایش آمادگی کاهش تنش، ایجاد تعادل جسمی :های بدنی )آسانا(تمرین -
 .ذهن و بدن برای یادگیری

ود کنند و نقش مهمی در بهباهم میها زیربنای تنظیم هیجانی و کاهش استرس را فرین مؤلفه 
 .کیفیت یادگیری دارند

عنوان میانجی و به« طراحی آموزشی»، در مرکز مدل :طراحی آموزشی )بخش فرایندی( .2
 :های یوگا در مراحل مختلف یادگیری استای قرار دارد و نقش آن تلفیق تمرینساختار مداخله

 .برای ورود آرام و هوشیارانه به فرایند یادگیری های تنفسیاستفاده از تمرین:1 سازیآماده -
 .های ذهنی برای افزایش تمرکز و حضور فعال در فرایند یادگیریادغام تمرین:2 فعالیت -
 .های بدنی و ذهنی برای تثبیت یادگیری و حفظ آرامشاستفاده از تمرین:3 تثبیت -

 .سجم و هدفمندهای علمی و عملی برای ایجاد ساختار آموزشی منترکیب روش

مند و اثربخش در جریان تدریس و طور نظامهای یوگا بهشود تمریناین مرحله باعث می
 .یادگیری جای بگیرند

پیامدهای شناختی مورد ، در سمت راست مدل :پیامدها و عملکرد شناختی )بخش خروجی(. ۳
 :انتظار مشخص شده است

 تقویت حافظه، افزایش تمرکز، افزایش توجه -
کند؛ ای مهمی در رسیدن به این پیامدها ایفا مینقش واسطه، ش استرس و تنظیم هیجانیاه 

 بنابراین: شود؛پرتی و کاهش کارایی حافظه میحواس، زیرا استرس بالا معمولاً باعث افت توجه
های شناختی و هیجانی در طراحی آموزشی عنوان محرکتوانند بههای یوگا میتمرین −

 .تلفیق شوند
 ای از اینحی آموزشی ساختارمند بستر مناسبی برای استفاده هدفمند و مرحلهطرا −

 .کندها فراهم میتمرین
وگا و های یرابطه بین تمرین، ایعنوان متغیر واسطهتنظیم هیجانی و کاهش استرس به −

 .کندعملکرد شناختی را تقویت می

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

1. Preparation 

2.�Activity 

3. Stabilization 
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جلسه  24و مداخله برای بر اساس عناصر مدل مفهومی طراحی آموزشی سناری 1طبق جدول 
 تدوین شد:

 . 1جدول 
 تمرکز و حافظه، بر بهبود توجه ریتأث یبرا وگایبر  یمبتن یآموزش یعناصر طراح

مرحله 
طراحی 
 آموزشی

 اهداف
محتوا )تمرینات 

 یوگا(
 ارزشیابی ها و منابعرسانه روش تدریس

حوزه 
عملکرد 
شناختی 

 هدف

1. 
سازی آماده

–1)جلسات 
۶) 

ی ایجاد آگاه
تمرکز ، بدنی

اولیه بر تنفس و 
 حرکت

، تنفس شکمی -
کامل ، ایسینه

پاوان  -یوگی
 -موکت آسانا

 حرکات حیوانی

نمایش علمی 
)توضیح + 

اجرای عملی 
تمرین ، مربی(

 شدههدایت

فیلم ، مت یوگا
اسپیکر ، آموزشی

)اصوات 
 بخش(آرام

مشاهده 
مستقیم اجرای 

حرکات و 
 تنفس

دقت )توجه 
اولیه و 
آگاهی 

 (بدنی

 تکامل .2
–7)جلسات 

1۶) 

یکپارچگی ذهن 
تثبیت ، و بدن

–ریتم تنفس
 تقویت، حرکت

 خودنظارتی

دی نا، کاپالابهاتی -
 ،بهاستریکا، شودانا

سلام  -بهراماری
 12بر خورشید )

 حرکت ترکیبی(

یادگیری 
، مستقلنیمه

تکرار تمرینات 
یت تقو، ترکیبی

 هماهنگی

های آموزشی فیلم
، شدهضبط

ان برای رسپیام
 تمرینات خانگی

ارزیابی 
تکوینی: 

پایداری در 
 هااجرای توالی

تمرکز 
پایداری )

شناختی و 
توجه 
 (مستمر

 تیتثب .3
)جلسات 

17–24) 

تقویت حافظه 
یادداری و ، کاری

بازآفرینی 
انسجام ، حرکات

 اجتماعی

 ،شیتالی، اوجایی -
 -شیتکاری

تمرینات دونفره 
، جنگجو، )درخت

 (کمانرنگین، قایق

یادگیری مستقل 
، و مشارکتی
بازتولید 

تمرین ، هاتوالی
 گروهی

دفتر نقاشی و 
یادداشت 

کر اسپی، تجربیات
، برای مانترا

رسان برای پیام
 بازخورد

آزمون حافظه 
حرکتی 

)یادآوری 
، حرکات(
سنجش 
مشارکت 
 گروهی

حافظه 
، یادداری)

، یادآوری
 (بازسازی

 یابیارزش .4
)مستمر و 

 پایانی(

ق سنجش تحق
اهداف 

ای مرحلهسه
، تمرکز، )توجه

 حافظه(

ترکیبی از تمرینات 
 گذشته

مرور و بازبینی 
 با مربی

ابزار ثبت عملکرد 
م فیل، لیست)چک

شده ضبط
 جلسات(

ارزیابی 
تراکمی در 
 پایان دوره

ارتقای 
 ،پایدار توجه
تمرکز و 

 حافظه
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تنی بر یوگا را نشان آموزشی مبطراحی ساختاری منسجم و هدفمند از فرایند ، 1جدول 
تمرکز و حافظه تمرکز ، توجه، طور خاص روی بهبود سه حوزه کلیدی شناختیدهد که بهمی

من ض، آگاهیحرکتی و ذهن، ای و ترکیب تمرینات تنفسیدارد. این طراحی با رویکرد مرحله
 ی وهای تدریجزمینه تقویت عملکردهای شناختی از طریق تمرین، بدن -ایجاد هماهنگی ذهن

د همچنین تأکی، های فعال یادگیریها و روشکند. استفاده از رسانهارزیابی مستمر را فراهم می
این سیستم را به یک مدل آموزشی کاربردی و مبتنی بر شواهد ، بر ارزشیابی تکوینی و تراکمی

د تواندهد و میهای فردی و هم اجتماعی یادگیری را پوشش میاست که هم جنبه تبدیل کرده
 .های آموزشی مؤثر باشددر بهبود سلامت روان و عملکرد شناختی در محیط

 ی کمی تحقیقهاافتهی

 برای متغیرهایو ... معیار ، نیانگیمانند م ی توصیفیهااطلاعات مربوط به آماره ریدر جدول ز
 ه. جدول زیر مربوط به اطلاعات توصیفی متغیرهای تحقیق در دو مرحلمشاهده استقابلتحقیق 

 .هاستگروهآزمون به تفکیک آزمون و پسپیش

 .2جدول 
 ی تحقیقرهایمتغمقادیر توصیفی 

 خطای استاندارد میانگین انحراف معیار میانگین N  گروه وضعیت

 آزمونتوجه پیش
 37374/0 1.44749 3۶.۶۶۶7 1۵  شیآزما

 7۸۸01/0 3.0۵193 39.۸000 1۵  کنترل

 آزمونپس توجه
 00444/2 7.7۶31۶ ۵0.۸۶۶7 1۵  شیآزما

 73۵93/0 2.۸۵023 39.۸۶۶7 1۵  کنترل

 نآزموپیش تمرکز
 713۵9/0 2.7۶371 41.7333 1۵  شیآزما

 ۵114۶/0 1.9۸0۸۶ 42.7333 1۵  کنترل

 آزمونتمرکز پس
 2۸۶07/1 4.9۸092 ۵0.3333 1۵  شیآزما

 4۵۶3۵/0 1.7۶743 43.1333 1۵  کنترل
 حافظه

 آزمونپیش
 421۶4/0 1.۶3299 ۶.3333 1۵  شیآزما

 ۵14۵۵/0 1.992۸4 ۶.4000 1۵  کنترل

 آزمونپس حافظه
 99427/0 3.۸۵079 11.۶000 1۵  شیآزما

 ۵273۵/0 2.04241 7.2000 1۵  کنترل
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 که: دهدینشان م 2 جدول جینتا
، فتهای شیآزمون افزادر پس ۸۶/۵0به  آزمونشیدر پ ۶۶/3۶از  شیگروه آزما نیانگیم :توجه
 (.۸۶/39به  ۸0/39بوده است ) رییبدون تغ باًیدر گروه کنترل تقر کهیدرحال
 رییگروه کنترل تغ کهیدرحال، افتهی شیافزا 33/۵0به  73/41از  شیگروه آزما نیانگیم :تمرکز

 نداشته است. یتوجهقابل
گروه کنترل  نیانگیم کهیدرحال، افتهی شیافزا ۶0/11به  33/۶از  شیگروه آزما نیانگیم :حافظه

 است. دهیرس 20/7به  40/۶از 
 پس از مداخله است شیمعنادار در گروه آزما یشیدهنده روند افزاالگو نشان نیا
 ANCOVA یهامفروضه یبررس

 شد: یآن بررس یهامفروضه، انسیکووار لیتحل یاز اجرا شیپ
 شد. دییها تأبودن داده نرمال −
 دییمورد تأ <0۵/0Sigو با توجه به مقدار  یبررس Leveneبا آزمون  هاانسیوار یهمگن −

 قرار گرفت.
در سطح  =F 00۵/1 شد. مقدار یبررس Box’s Mبا آزمون  هاانسیکووار سیماتر یهمگن −

 برقرار است. هاانسیکووار یمفروضه برابر نینبود؛ بنابرا داریمعن 199/0
 (.<0۵/0Sigشد ) دییتأ زین ونیرگرس بیش یهمگن −
 (.>۸0/0rنشان داده شد ) یهمبستگ بیضرا یندگانه با بررسچ یخطهم عدم −
 مناسب هستند انسیکووار لیتحل یاجرا یها براداده :جهنتی

 هتمرکز و حافظ، بر توجه وگای یهانیبر تمر یمبتن یآموزش طراحی نتایج آزمون فرضیه:
 دارد. ریشهرستان آمل تأث ییآموزان دوره ابتدادانش

 .۳جدول 
 (ANCOVA) رهیمتغتک نسایکووار لیتحل

 .F Sig میانگین مربعات df مجموع مربعات وابسته منبع
 011/0 4۵.۵9۶ 11۶4.1۸۶ 1 11۶4.1۸۶ توجه گروه
   2۵.۵33 27 ۶۸9.3۸۶ توجه خطا
    30 ۶3۶09.000 توجه  کل
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 .F Sig میانگین مربعات df مجموع مربعات وابسته منبع
 020/0 120.23۸ ۵1۸.211 1 ۵1۸.211 تمرکز گروه
   4.310 27 11۶.3۶7 تمرکز  خطا
    30 ۶۶300.000 تمرکز کل

 03۶/0 2۵.۸44 149.9۵۸ 1 149.9۵۸ حافظه گروه
   ۵.۸02 27 1۵۶.۶۶7 حافظه خطا
    30 30۶2.000 حافظه کل

 
 :آزمونشینشان داد که پس از کنترل پ 3جدول  جینتا
 معنادار تفاوت → p، ۵9/4۵ = (27,1)F = 011/0 :توجه

 معنادار تفاوت → p، 24/120 = (27,1)F = 020/0 :تمرکز

 معنادار تفاوت → p، ۸4/2۵ = (27,1)F = 03۶/0 :حافظه

تمرکز ، هتوج شیموجب افزا یطور معناداربه وگای یهانیبر تمر یمبتن یآموزش یطراح :رتفسی
 نسبت به گروه کنترل شده است. شیو حافظه در گروه آزما

 .4جدول 
 رهیچند متغ یهاآزمون جینتا

 Effect ارزش F فرضیه df خطای df Sig. ع اتا جزئیمرب 
 ۸37/0 010/0 23.000 3.000 39.3۵۵ /۸37 ییلایاثر پ گروه

 ۸37/0 010/0 23.000 3.000 39.3۵۵ /1۶3. لکزیو یلامبدا
 ۸37/0 010/0 23.000 3.000 39.3۵۵ ۵.133 نگیاثر هوتل

 ۸37/0 010/0 23.000 3.000 39.3۵۵ ۵.133 یرو شهیر نیتربزرگ

 
 نشان داد: 4جدول  جینتا

010/0 = p، 3۵/39 = (23,3)F، 1۶3/0 = Wilks’ Lambda، ۸37/0 = Pillai’s Trace 
۸37/0η² = → تمرکز و حافظه، توجه یرهایمتغ یخط بترکی بر مداخله بزرگ اثر 

 بیبر ترک یتوجهمعنادار و قابل ریتأث وگای یهانیبر تمر یمبتن یآموزش ی: مداخله طراحتفسیر
 داشته است یشناخت یرهایمتغ
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 .5ل جدو
 چند متغیره انسیکووارنهایی آنالیز  جینتا

 .F Sig میانگین مربعات df مجموع مربعات وابسته منبع

 گروه
 02۸/0 39.۵42 1010.۵۵۸ 1 1010.۵۵۸ توجه
 014/0 70.۶20 321.200 1 321.200 تمرکز
 031/0 14.۸۶1 ۸0.۸37 1 ۸0.۸37 حافظه

 خطا
   2۵.۵۵7 2۵ ۶3۸.91۶ توجه
   4.۵4۸ 2۵ 113.707 تمرکز
   ۵.440 2۵ 13۵.993 حافظه

 کل
    30 ۶3۶09.000 توجه
    30 ۶۶300.000 تمرکز
    30 30۶2.000 حافظه

 
  :۵جدول  جینتا

  p، ۵4/39 = (2۵,1)F = 02۸/0 :توجه

  p، ۶2/70 = (2۵,1)F = 014/0 :تمرکز

  p، ۸۶/14 = (2۵,1)F = 031/0 :حافظه

نابراین بمعنادار است؛  شیبه نفع گروه آزما ریسه متغآزمون در هر پس نیانگیتفاوت م :رتفسی
 ییآموزان دوره ابتدادانش تمرکز و توجه، بر حافظه وگای یهانیبر تمر یمبتن یآموزش یطراح

 دارد. ریشهرستان آمل تأث

 گیری بحث و نتیجه
بر  یدارنامع ریتأث وگای یهانیبر تمر یمبتن یآموزش یپژوهش نشان داد که طراح نیا یهاافتهی

 ییآموزان دوره ابتداتمرکز و حافظه در دانش، توجه یعنی یعملکرد شناخت یدیسه حوزه کل
از  نشان داد که پس رهیو چندمتغ رهیمتغتک انسیکووار یهاو آزمون یفیتوص یهالیدارد. تحل

 یدر تمام شیگروه آزما، یامرحله یآموزش یدر قالب طراح وگای یاجلسه 24برنامه  کی یااجر
 انگریب جینتا نیرا تجربه کرده است. ا یمعنادار شرفتینسبت به گروه کنترل پ یشناخت یرهایمتغ

 یسازوکار مؤثر تواندیم یآموزش یطراح ندیدر فرا وگای یهانیمند تمرآن است که ادغام نظام
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 توانیرا م شیتوجه در گروه آزما شیکودکان فراهم آورد. افزا یشناخت یکارکردها یارتقا یابر
انست که د یجانیه میو تنظ یبدن یو بهبود خودآگاه کیپاراسمپات ستمیاز فعال شدن س یناش

و با کاهش  دهدیرخ م «یوگیتنفس کامل »و « شودانا یناد» رینظ یتنفس یهانیدرنتیجه تمر
 افتهی نی. اسازدیپردازش اطلاعات فراهم م یبرا یانهیبه طیشرا، و استرس یختگیگسطح بران

و ( 1401) ینعمت، (2021و همکاران ) Saccaro یهاازجمله پژوهش نیشیمطالعات پ جیتابا ن
 یداریو پا یرا بر بهبود توجه انتخاب وگای ریهمخوان است که تأث( 1401شاه و همکاران )سلطان

توجه مداوم از  یهاشبکه تیبه تقو تواندیم زیاند. بهبود تمرکز نگزارش کرده انتوجه در کودک
پردازش  ییاناتو شیکه موجب افزا یناتینسبت داده شود؛ تمر شنیتیو مد یحرکت ناتیتمر قیطر

با  جهینت نی. اشودیم یآموزش یهاتیو بهبود تداوم تمرکز در فعال یپرتکاهش حواس، متمرکز
همسو است ( 2022و همکاران ) Parajuliو Gothe and McAuley (2015 ) یهاپژوهش
حافظه  شیافزا نیاند. همچنتوان توجه و تمرکز اثربخش دانسته شیر افزارا د وگای یهانیکه تمر

 یهاکاهش سطح هورمون، به مغز یرسانژنیاکس شیاز افزا یناش توانیرا م شیدر گروه آزما
 یندهایآفر کیتحر قیمدت به بلندمدت از طرحافظه کوتاه ازانتقال اطلاعات  لیاسترس و تسه

 Magan یهاپژوهش جیبا نتا هاافتهی نیدانست. ا پوکامپیت هضخام شیو افزا ییایمینوروش

and Yadav (2024) ،Kaur ( 2023و همکاران ) وGupta ( 2018و همکاران )راستاست هم
با  یر همخوانعلاوه ب جینتا نیا اند.کرده دییأو بلندمدت را ت یبر حافظه کار وگایمثبت  ریکه تأث

( η² = 0.837) یجزئ یکه مقدار مربع اتاطوریجه است؛ بهتوقابل زیازنظر قدرت اثر ن، نهیشیپ
ژوهش پ نیا یاست. نوآور یشناخت یرهایمتغ بیبر ترک یدهنده اثر بزرگ مداخله آموزشنشان

 یوزشآم یطراح کیآن را در قالب ، مکمل تیعنوان فعالبه وگایاستفاده از  یجادر آن است که به
 نیسه نوع تمر بیبا ترک یآموزش یطراح نیام کرده است. امند ادغساختارمند و نظام، یامرحله

و قابل  یبوم یمدل، یفیو ک یکم یهایابیاز ارز یریگ( و بهرهیو بدن یذهن، ی)تنفس وگای یدیکل
از مطالعات  یاریبرخلاف بس نیمچن. هدهدیارائه م رانیا یآموزش یهاطیدر مح یسازادهیپ
موازات پژوهش توانست به نیا، اندتمرکز داشته یتکه صرفاً بر سنجش عملکرد شناخ نیشیپ

و لذت از  یبدن یآگاه شیافزا، احساس آرامش، تمرکز و حافظه، توجه یهابهبود شاخص
 وگایبر  یمبتن یآموزشتر از آثار مداخله جامع یریکند و تصو تیآموزان تقورا در دانش یریادگی

ر برنامه د وگایمنظم  یهارورت گنجاندن برنامهض انگریب یازنظر کاربرد جینتا نیا به دست دهد.
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آموزان دانش یو سلامت روان یعملکرد شناخت یارتقا قیطر نیاست تا از ا ییمدارس ابتدا یدرس
آرام در مدارس  یفضاها یمناسب مانند طراح یآموزش ی. فراهم کردن بسترهاردیهدف قرار گ

دهد.  شیمداخله را افزا یاثربخش تواندیم هانیتمر نیا حیصح یاجرا یو آموزش معلمان برا
 تواندیم یآموزش یدئوهایو و هاشنیکیمانند اپل یآموزش یهایاز فناور یریگبهره نیهمچن

. در کند نیرا تضم یکرده و استمرار اثرات شناخت تیآموزان را تقومستقل دانش یهانیتمر
، یتبر عملکرد شناخ وگایثار آ یماندگار یبررس یبرا یطول طالعاتانجام م زین یسطح پژوهش

 ،یآگاهو ذهن شنیتیمد رینظ یآموزش یکردهایرو ریو سا وگای نیب یاسهیمقا یهاپژوهش
و ، دگانرنیادگی یو اجتماع یعاطف، یابعاد شناخت ریبر سا یآموزش یطراح نیا ریتأث یبررس
 یهاه از روش. استفادشودیم شنهادیمختلف پ ییایو جغراف یسن یهاپژوهش به گروه میتعم

تر شدن به روشن تواندیم زین کیکولوژینوروسا یهایابیو ارز یمغز یربرداریتصو شرفتهیپ
که  دهدیپژوهش نشان م نیا یهاافتهی، درمجموع اثرات کمک کند. نیا ییربنایز یسازوکارها

حافظه  و تمرکز، توجه یارتقا ینوآورانه و اثربخش برا یکردیرو وگایبر  یمبتن یآموزش یطراح
 یمیخودتنظ شیکاهش استرس و افزا، تعادل ذهن و بدن جادیبا ا تواندیآموزان است و مدانش

 یواهدش جینتا نیکودکان فراهم آورد. ا یبرا را یو معنادارتر ترقیعم یریادگیتجربه ، یجانیه
ز ا یعنوان بخشبه وگایمدارس به کاربست  رانیو مد یآموزش گذاراناستیتوجه س یبرا یقو

 یدر جهت ارتقا تواندیو م کندیکشور فراهم م یدر نظام آموزش نینو یآموزش یراهبردها
 رد.یمورداستفاده قرار گ ندهینسل آ یو روان یسلامت شناخت

 تعارض منافع
 نویسندگان مقاله وجود ندارد.بین  تعارض منافع
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 منابع
(. مقایسه اثربخشی آموزش شناختی و 1402ندا. )، و نجفی، سیلک، لوکس، تورج، هاشمی، جلیل، باباپور

لنامه فص. بیش فعالی -بدن بر انواع توجه در کودکان مبتلا به اختلال کاستی توجه -درمان ذهن
. 33-2۵، (۶9)1۸، شناختینوین روان یهاپژوهش

625210.22034/jmpr.2023.1https://doi.org/ 
آگاهی بر افزایش آموزش ذهن ری(. تأث1401عبدالله. )، و علیزاده، طهمورث، هشجین یآقاجان، بتول، حراج زاده

، شناختینوین روان یهافصلنامه پژوهش. 12تا  7توجه و کنترل پرخاشگری در هنرجویان موسیقی 
17(۶7) ،77-۸۶ .https://doi.org/10.22034/jmpr.2022.15299 

 یانتشارات مبنا :تهران. یبرنامه راهبرد یو طراح یآموزش یتحول در تکنولوژ(. 1401زهرا. )، جامه بزرگ
 خرد.

(. ارزش بخشی به مفهوم نظم مبتنی بر طراحی آموزشی 1403) هیمهد، انصاری، صبا، نصر، زهرا، جامه بزرگ
 .1403اسفند  14از  نیآنلا انتشار ی آموزشی.هاینوآورنشریه  ق انسان حکیم.حکمی برای تحق

تمرین یوگا سوپربرین و الگوی غذایی  ریتأث(. 1401. )ماندانا، زهره و سنگاری، اسکندری، مجتبی، سلطان شاه
المللی دوازدهمین کنفرانس بین. سال 12تا  10آموزان دانش در سالم بر توجه انتخابی و نگهداری توجه

 یالمللی مطالعات دانشگاهسازمان بین. هایفناور: بهداشت محیط و درمان و ارتقای سلامت، بهداشت
 . ایو دانشگاه جرج

 نشانگان یتوجه متمرکز در کودکان دارا زانیدر م وگاینقش آموزش ورزش  یبررس. (1401). جهیخد، ینعمت
ی هاتازه یمل شیهما نینهم. 1401-1402 یلیشهرستان زنجان در سال تحص ییدر مقطع ابتدا

 .1403ی ابیباز. بندرعباس. دانشگاه مثبت یشناسروان شناسی:روان

یک دوره برنامه تمرینی یوگا بر توجه  ری(. تأث1397حمیده. )، عبدل زاده و، الهه، عرب عامری، ایوب، هاشمی
 - دوماهنامه علمی. یش فعالیدیداری و شنیداری کودکان مبتلا به اختلال نارسایی توجه همراه با ب

. ۵0-41، (4)7، یبخشپژوهشی طب توان
https://doi.org/10.22037/jrm.2018.111039.1713 
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