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Extended Abstract 
 

1. Introduction 
 

sychological factors significantly 

influence students' performance in 

physical education, especially during 

adolescence. One of the key challenges 

is performance anxiety, which can 

disrupt concentration, hinder movement 

control, and impair the execution of motor skills 

(Nikogoftar et al., 2019). In physical education classes, 

students frequently encounter evaluative situations that 

may trigger anxiety, negatively impacting their 

performance. According to attentional control theory, 

anxiety can diminish available cognitive resources and 

interfere with performance on complex motor tasks   

(Eysenck et al., 2007). In recent years, mindfulness has 

gained attention as a psychological method for enhancing 

attention, emotional regulation, and body awareness. 

Mindfulness is typically defined as the nonjudgmental 

awareness of present-moment experiences. In the context 

of physical activity and sports, mindfulness may enhance 

motor performance by improving attentional focus, 

reducing distracting thoughts, and promoting better 

control over bodily movements (Gardner & Moore, 

2012). Among mindfulness-based approaches, 

Mindfulness-Based Stress Reduction is one of the most 

well-known intervention models (Kabat-Zinn, 2003). 

Previous studies have shown that mindfulness-based 

interventions can effectively reduce anxiety and enhance 

sports performance, particularly among athletes and 

university students (Bühlmayer et al., 2017). Meta-analytic 
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A B S T R A C T 
 

Objective: Performance anxiety is a psychological factor that can hinder the execution of motor skills in 

physical education classes. This study aimed to investigate the effectiveness of a mindfulness-based 

educational intervention, adapted from the core components of Mindfulness-Based Stress Reduction, on 

performance anxiety and motor skill performance among middle school students. 
 

Methods: This quasi-experimental study employed a pretest-posttest design with a control group. The 

statistical population included seventh- and eighth-grade male students in Ardabil during the 2023–2024 

academic year. Two schools were selected through convenience sampling, and 80 eligible students were chosen 

after initial screening. These students were then randomly assigned to either an experimental group or a control 

group, with 40 students in each group. The experimental group participated in eight 45-minute intervention 

sessions, while the control group continued with the standard school program. Data were collected using the 

Competitive State Anxiety Inventory-2 and a motor skill performance test. Statistical analysis was conducted 

using paired-samples t tests, independent-samples t tests, and analysis of covariance with SPSS. 
 

Results: In the experimental group, performance anxiety decreased from an average of 24.85 (±3.12) to 

18.10 (±2.76), and motor skill performance increased from 14.20 (±2.45) to 18.75 (±2.10) (P<0.01). No 

significant changes were observed in the control group. Analysis of covariance indicated that the 

intervention had a significant effect on performance anxiety (F=14.87, η²=0.28, P<0.01) and motor skill 

performance (F=17.12, η²=0.31, P<0.01). 
 

Conclusion: The findings suggest that a school-based mindfulness intervention can effectively reduce 

performance anxiety and improve motor skill performance in physical education classes. However, caution 

should be exercised when generalizing these results due to the limited sample size. 
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reviews have confirmed the effectiveness of these 

interventions on performance-related parameters (Si et 

al., 2024). Additionally, mindfulness interventions have 

been found to improve psychological factors in sports 

and physical activity contexts (Wang et al., 2023). 

However, there is still limited evidence from regular 

school settings. Moreover, few studies have examined 

both performance anxiety and motor skill performance in 

middle school students during physical education classes. 

Since the psychological and instructional context of 

school physical education differs from that of 

competitive sports, caution is warranted when 

generalizing findings from athletic populations to school 

students (Josefsson et al., 2014). Consequently, this study 

aimed to investigate the effectiveness of an educational 

mindfulness-based intervention, adapted from the core 

components of Mindfulness-Based Stress Reduction, on 

performance anxiety and motor skill performance among 

middle school students.  

2. Materials and Methods 
This study utilized a quasi-experimental design with a 

pretest-posttest control group format. The participants 

included all seventh- and eighth-grade male students 

attending public middle schools in Ardabil during the 

2023-2024 academic year. Two schools were selected 

through convenience sampling. After an initial screening 

based on specific inclusion and exclusion criteria, 80 

eligible students were chosen and randomly assigned to 

either the experimental group (n=40) or the control group 

(n=40). The inclusion criteria for participants were as 

follows: they had to be seventh- or eighth-grade students, 

free of any known physical or psychological conditions 

that would prevent participation, not receiving similar 

psychological interventions concurrently, and must have 

obtained consent from both the students and their parents. 

The exclusion criteria included being absent from more 

than two sessions, withdrawing from the study, or having 

incomplete pretest or posttest data. To evaluate 

performance anxiety, the Competitive State Anxiety 

Inventory-2 was administered. In this study, both the 

cognitive anxiety and somatic anxiety subscales were 

utilized, with the mean of these two subscales representing 

the final score for performance anxiety. The scale’s 

internal consistency was confirmed in this study with a 

Cronbach’s alpha coefficient of 0.84 (Cheng et al., 2009). 

Motor skill performance was assessed using a structured 

performance test derived from common tasks in the 

middle school physical education curriculum. The test 

comprised three tasks: dribbling and ball control, targeted 

passing or throwing, and agility movement along a shuttle 

path. Each student’s performance was evaluated based on 

accuracy, coordination, and movement control (Magill, 

2011). Two independent evaluators rated each student, and 

the average score from these evaluations was considered 

the final score. The inter-rater reliability was satisfactory, 

with an intraclass correlation coefficient of 0.87. 

After conducting pretests for both groups, the 

experimental group participated in eight sessions, each 

lasting 45 minutes, of an educational mindfulness-based 

intervention. This intervention was adapted from the key 

components of Mindfulness-Based Stress Reduction and 

included practices such as mindful breathing, body 

awareness, nonjudgmental observation of thoughts and 

feelings, focused attention on the present moment, 

relaxation techniques, and mindful movement (Kabat-

Zinn, 1990, 2003). Due to scheduling limitations and the 

participants' age, the intervention was delivered in a 

condensed, school-based format rather than following the 

complete standard Mindfulness-Based Stress Reduction 

protocol (Zaccagni et al., 2022). In contrast, the control 

group continued with the regular school curriculum and 

physical education program without receiving any 

mindfulness training. Data analysis was conducted using 

descriptive statistics, paired-samples t-tests, independent-

samples t-tests, and analysis of covariance (ANCOVA) 

in SPSS, with a significance level set at 0.05. 

 

3. Results 

The study involved 80 male middle school students, aged 

approximately 13 to 14 years. The two groups were 

similar in size and showed relatively comparable pretest 

means for both variables measured. In the experimental 

group, the mean score for performance anxiety decreased 

from 24.85 ± 3.12 in the pretest to 18.10 ± 2.76 in the 

posttest. In contrast, the control group showed only a 

slight change, with mean scores shifting from 25.05 ± 

3.08 to 24.60 ± 3.01. A paired-samples t-test indicated 

that the reduction in performance anxiety was statistically 

significant in the experimental group, whereas the change 

in the control group was not significant.  

Furthermore, an independent-samples t-test revealed a 

significant difference between the two groups in the 

posttest results. Regarding motor skill performance, the 

mean score in the experimental group increased from 

14.20 ± 2.45 in the pretest to 18.75 ± 2.10 in the posttest. 

The control group's mean score changed marginally, 

from 14.05 ± 2.38 to 14.60 ± 2.30. The increase observed 

in the experimental group was significant, while the 

change in the control group remained insignificant. The 

comparison of posttest scores between the two groups 

also yielded significant results.  

Analysis of covariance demonstrated that, after 

controlling for pretest scores, the intervention 

significantly affected both variables. Specifically, the 

intervention had a significant effect on performance 

anxiety (F = 14.87, η² = 0.28, P < 0.01) and motor skill 

performance (F = 17.12, η² = 0.31, P < 0.01). 
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Table 1. Summary of descriptive and inferential findings 

Variable Group Pre-test Mean Post-test Mean F p-value η² Interpretation 

Performance 

Anxiety 

Experimental 24.85 18.10 14.87 <0.01 0.28 Significant decrease 

Control 25.05 24.60 – – – No significant change 

Motor Skill 

Performance 

Experimental 14.20 18.75 17.12 <0.01 0.31 Significant improvement 

Control 14.05 14.60 – – – No significant change 

 

4. Discussion and Conclusion 
The purpose of this study was to investigate the 

effectiveness of a mindfulness-based educational 

intervention, adapted from the components of 

Mindfulness-Based Stress Reduction, on performance 

anxiety and motor skill execution in middle school 

students. The findings indicated that the intervention 

significantly reduced performance anxiety and improved 

motor skill performance in the experimental group 

compared to the control group. These results are 

consistent with previous research showing that 

mindfulness-based interventions can alleviate anxiety 

and enhance performance-related outcomes (Afzali & 

Malanourozi, 2024; Fallah et al., 2022; Nikogoftar et al., 

2019). One possible explanation is that mindfulness 

training helps students regulate their emotional 

responses, maintain focused attention, and minimize 

interference from negative thoughts during motor 

performance (Salmani et al., 2023). Increased body 

awareness and attention to the present moment may also 

contribute to more effective and coordinated movement 

execution (Magill, 2011).  

Furthermore, mindfulness-based stress reduction 

interventions have proven effective in reducing sports-

related anxiety and improving athletic performance in 

various contexts (Mozaffarizadeh et al., 2018). The 

mechanisms behind these effects align with theories 

emphasizing the role of mindfulness in emotional 

regulation and attentional control (Josefsson et al., 2014; 

Zimmerman, 2000). However, it is essential to interpret 

these findings cautiously, as mediating variables such as 

attentional control and emotional regulation were not 

directly measured in this study. 

The results indicate the potential effectiveness of 

mindfulness-based approaches in school physical 

education settings. Unlike many previous studies that 

focused on athletes or university students, this research 

centered on ordinary middle school students in a formal 

educational environment. Therefore, the findings provide 

preliminary evidence that school-based mindfulness 

interventions can be integrated into physical education 

programs to enhance both psychological well-being and 

motor performance. Recent meta-analytical studies have 

also supported the effectiveness of these approaches 

across various populations in sports and physical activity 

(Bühlmayer et al., 2017; Si et al., 2024; Wang et al., 2023). 

 However, several limitations should be noted. The 

sample was limited to male students from a single city, 

which restricts the ability to generalize the findings. 

Additionally, the intervention was a brief, school-adapted 

version rather than the full standard Mindfulness-Based 

Stress Reduction program (Kabat-Zinn, 2003). Some 

uncontrolled variables, such as family stress or sleep 

quality, may have affected the results. Furthermore, 

individual differences in receptiveness to mindfulness 

practices pose additional limitations (Gross et al., 2018). 

Future studies should aim to include more diverse 

samples, implement longer intervention periods, conduct 

follow-up assessments, and integrate behavioral, 

psychological, and physiological measures.  

Overall, this study suggests that an educational 

mindfulness-based intervention can be an effective 

method for reducing performance anxiety and improving 

motor skill performance in school physical education 

classes, providing evidence for the integration of such 

interventions in formal educational settings. 
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 پژوهشیمقاله 
 

های حرکتی و مهارتعملکرد بر (MBSR)  آگاهیاثربخشی مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 آموزانبدنی دانشاضطراب عملکرد در آموزش تربیت
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مقدمه
 ،یبدنتیترب آموزش ندیفرآ در یشناختروان یهامؤلفه به توجه ،امروزه

 پژوهشگران توجه مورد یاندهیفزا صورتبه ،ینوجوان دوره در ژهیوبه

 اضطراب حوزه، نیا در یاساس یهاچالش از یکی. است گرفته قرار

 یهامهارت عملکرد تیفیک بر میمستق طوربه تواندیم که است 1عملکرد

 در یحرکت یهامهارت عملکرد. بگذارد یمنف ریتأث یحرکت

 ندیفرا کی عنوانبه ،یبدنتیترب یهاکلاس در ژهیوبه آموزان،دانش

 و شناختیروان عوامل ریتأث تحت که شودیم شناخته یچندوجه

 یاجرا تیفیک است ممکن عملکرد اضطراب. دارد قرار یعملکرد

 عملکرد اضطراب. کند مختل را عملکرد روند و داده کاهش را حرکات

 یهاتیموقع در که است یتیموقع اضطراب ینوعی آموزش یهاطیمح در

 یورزش یهارقابت ای یبدنتیترب یعمل یهاکلاس مانند شوندهیابیارز

 و کوگفتارین) با کاهش تمرکز و افت عملکرد همراه است و ابدییم بروز

 ستمیس ازحدشیب یسازفعال با اضطراب نوع نیا(. 1۳9۸ همکاران،

 کاهش و یحرکت اطلاعات پردازش در اختلال موجب ک،یسمپات یعصب

 (2007، 2)ایسنک و همکاران توجه کنترل یۀنظر. شودیم یدرون زشیانگ
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 ها:کلیدواژه

مبتنی بر استرس اضطراب عملکرد، 

 بدنی، کاهش تربیت، آگاهیذهن

 های حرکتیمهارت

 

 چکیده
 

بدنی است. پژوهش حاضر با هدف بررسی های تربیتهای حرکتی در کلاساضطراب عملکرد از عوامل مؤثر بر افت اجرای مهارت :هدف

آگاهی بر اضطراب عملکرد و عملکرد بر ذهن های کاهش استرس مبتنیآگاهی با اقتباس از مؤلفهاثربخشی مداخلۀ آموزشی مبتنی بر ذهن

 .آموزان دورۀ متوسطه اول انجام شدهای حرکتی دانشمهارت
 

های آموزان پسر پایهآزمون و گروه کنترل انجام شد. جامعۀ آماری شامل دانشپس -آزمونآزمایشی با طرح پیشاین پژوهش نیمه :هاروش

آموز واجد شرایط پس از دانش ۸0صورت در دسترس انتخاب شد و بود. دو مدرسه به 140۳–1404هفتم و هشتم شهر اردبیل در سال تحصیلی 

ای مداخله دریافت دقیقه 45جلسه  ۸نفر( گمارده شدند. گروه آزمایش  40طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه غربالگری، به

های حرکتی بود. نامه اضطراب حالت رقابتی و آزمون عملکرد مهارتکرد و گروه کنترل برنامۀ عادی مدرسه را ادامه داد. ابزارها شامل پرسش

مستقل و تحلیل  tوابسته،  tها با آزمون تأیید شد. داده ۸7/0ای طبقهو ضریب همبستگی درون ۸4/0ترتیب با آلفای کرونباخ پایایی ابزارها به

 .تحلیل شدند و رضایت آگاهانه و محرمانگی اطلاعات رعایت شد SPSSافزار کوواریانس در نرم

به  45/2±20/14های حرکتی ازکاهش یافت و عملکرد مهارت 76/2±10/1۸به 12/۳ ±۸5/24 در گروه آزمایش، اضطراب عملکرد از ها:یافته

 در گروه کنترل، تغییرات معنادار نبود. تحلیل کوواریانس نشان داد اثر مداخله بر اضطراب عملکرد(. P >01/0) افزایش یافت 75/1۸±10/2

(۸7/14= F  ،2۸/0=η²) های حرکتیو عملکرد مهارت(12/17= F  ،۳1/0=η² )معنادار است (01/0< P). 

حال، تعمیم های حرکتی کمک کند؛ بااینبدنی به کاهش اضطراب عملکرد و بهبود مهارتتواند در کلاس تربیتمیاین مداخله  :گیرینتیجه

 .نتایج با توجه به محدود بودن نمونه باید با احتیاط انجام شود
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 دسترس، در یشناخت منابع کاهش با اضطراب که کندیم دیتأک زین

آگاهی مفهوم ذهن. کندیم مختل یحرکت ۀدیچیپ فیوظا در را عملکرد

توجه "های اخیر با تعریف شرقی دارد و در سال ۀهای مراقبریشه در سنت

 وارد( 1990، 1کابات زین) "آگاهانه و بدون قضاوت به لحظه اکنون

 یارتقا با یآگاهذهن ،یبدنتیترب ۀحوز در. است شده یعلم یشناسروان

 بهبود به تواندیم ،یبدن یآگاه شیافزا و مزاحم افکار کاهش تمرکز،

 کند کمک دهیچیپ حرکات کنترل و یحرکت یهامهارت عملکرد

 یهانیتمر که اندداده نشان ریاخ یهاپژوهش (.2012، 2گاردنر و موری)

 میتنظ و داریپا توجه با مرتبط یعصب یرهایمس یسازفعال با یآگاهذهن

 یحرکت اطلاعات یابیباز و یرمزگذار در لیتسه موجب ،یجانیه

 بر یمبتن یکردهایرو .(2014، ۳و همکاران )جوسیفسون شوندیم

 4یآگاهذهن بر یمبتن استرس کاهش ۀبرنام ژهیوبه و یآگاهذهن

(MBSR )شیافزا هدف با هابرنامه نیا اند؛گرفته قرار توجه مورد اریبس 

مدل د. انشده یطراح اضطراب کاهش و عواطف، میتنظ ،یخودآگاه

؛ 1990) کابات زین توسطآگاهی مبتنی بر کاهش استرس که ذهن

های ترین چارچوبشدهیافته است، یکی از شناخته توسعه (200۳

 نیا یاثربخش یمتعدد مطالعات .رودشمار میای در این حوزه بهمداخله

 ورزشکاران در عملکرد یارتقا و یرقابت اضطراب کاهش در را مدل

 ،6گروس و همکاران؛ 2017، 5بولمایرو همکاران) اندکرده دییتأ یاحرفه

 مانند خاص یهاتیجمع بر هاپژوهش نیا شتریب حال، نیا با (.201۸

 ۀنیزم به کمتر و اندبوده متمرکز یبدنتیترب انیدانشجو ای نخبه ورزشکاران

 آموزاندانش بر مداخلات نیا ریتأث و یعموم مدارس در یرسم آموزش

اند که ها، شواهد تجربی نشان دادهدر تأیید این یافته. اندپرداخته یعاد

بهبود  تواندآگاهی میکاهش استرس مبتنی بر ذهن ۀاجرای برنام

شناختی ای روانهای مقابلهتوجهی در عملکرد ورزشی و مهارتقابل

 یدانشجو زنان انیم در یتجرب پژوهش کی در مثال، یبرا .ایجاد کند

کاهش استرس مبتنی بر ۀ مداخل گروه در کنندگانشرکت ،یقرانیقا ۀرشت

 خواب اختلالات کنترل، گروه به نسبت هفته، ۸ از پس آگاهیذهن

 را یاافتهی ارتقاء یورزش عملکرد و بهتر، یامقابله یهامهارت کمتر،

همچنین، نتایج یک  (.2020، 7همکاران جونس و) کردند گزارش

آگاهی دهد که مداخلات ذهنای نشان میفراتحلیل از مطالعات مداخله

 افزایش موجب -آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ جمله از-

 ورزشی عملکرد ارتقای و ،۸بهینه روانی آرامش حالت بهبود توجه،

ختی با شناروان اضطراب معنادار کاهش همچنین فراتحلیل این. شوندمی

. (2024، 9سی یانگ و فانگ) اثر بزرگ را گزارش کرده است ۀاندا

 مداخلات که دهندیم نشان زین کیستماتیس یهایبررس ن،یا بر علاوه

 ،انیجر مانند یمهم یشناختروان یهاجنبه توانندیم یآگاهذهن بر یمبتن

 کنند، تیتقو را یورزش عملکرد و یشناختروان یریپذانعطاف رش،یپذ

 ازمندین یافسردگ و اضطراب مانند روان سلامت به مربوط شواهد اگرچه

 یاجرا ن،یهمچن (؛ 202۳، 10وانگ لی و فان) است یشتریب مطالعات

 نشسته شنیتیمد و اسکنبدن منظم، یوگای مانند یآگاهذهن یندهایفرا

 و ادراکقابل استرس کاهش موجب فعال، افراد و یورزش یهاگروه در

 ۀدر حوز. است شده یجسمان ـ یاجتماعروان یهاتیوضع یارتقا

ده بر های نسبتاً محدودی اما امیدوارکننبدنی مدارس، پژوهشتربیت

 نمونه، یبرا .اندآگاهی متمرکز شدهکارگیری مداخلات مبتنی بر ذهنبه

 همچون یآگاهذهن یهاتیفعال بیترک که داد نشان ایاسپان در یامطالعه

 ی درتوجهقابل بهبود باعث ی،بدنتیترب جلسات انیپا در راهنما شنیتیمد

ی در آگاهذهن سطح و توجه حرکتی ،یرونیب عوامل به توجه

 (.2022، 11مانتورو و همکاران-دلگادو) شد متوسطه ۀدور آموزاندانش

 موجب یآگاهذهن نیتمر که دادند نشان (140۳) یملانوروز و یافضل

 ورزشکاران در یورزش عملکرد بهبود و یرقابت اضطراب کاهش

 ۀمداخل یاثربخشدر پژوهشی  (1401) همکاران و فلاح. شد یسوارکار

 عملکرد یارتقا و یرقابت اضطراب کاهش در را یآگاهذهن

 زین (1۳9۸) همکاران و کوگفتارین. کردند دییتأ نوجوان یهاستیبسکتبال

 اضطراب کاهش در را یآگاهذهن بر یمبتن یرفتار یشناخت درمان ریتأث

گاردنر و موری، ) .کردند یبررس جوان ورزشکاران در زهیانگ شیافزا و

 یشناسروان در یآگاهذهن یالگو یمعرف پژوهش خود به در(  2012

 دییتأ یشناخت عملکرد و یجانیه میتنظ بهبود در را آن نقش ،یورزش

 که دادند نشاندر تحقیقات خود  (2014جوسیفسون و همکاران ) .کردند

 و یشناخت عملکرد بر دار،یپا توجه و یخودآگاه بهبود با یآگاهذهن

بولمایرو ی لیفراتحل مرور در ن،یهمچن ؛دارد مثبت ریتأث یحرکت عملکرد

 اضطراب کاهش در یآگاهذهن مداخلات یاثربخش، (2017همکاران )

 گزارش نخبه ورزشکاران در یورزش عملکرد یارتقا و مسابقه از شیپ

با توجه به اهمیت عملکرد حرکتی و اثرات منفی اضطراب  .است شده

کننده از اثربخشی عملکرد بر عملکرد مؤثر، با وجود شواهد حمایت

بدنی، آگاهی در ورزشکاران و دانشجویان تربیتمداخلات مبتنی بر ذهن

راه است؛ زیرا آموزان مدارس با احتیاط همها به دانشتعمیم این یافته

 های  شناختی، بافت آموزشی و ماهیت مشارکت در کلاسشرایط روان
 

1. Kabat-Zinn 
2. Gardner & Moore 

3. Josefsson et al 

4. Mindfulness‑Based Stress Reduction 
5. Bühlmayer et al 

6. Gross et al 

7. Jones et al 
8. fluency 

9. Si,Yang & Feng 

10. Wang 
11. Delgado‑Montoro et al
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رو، هنوز ازاین ؛ای تفاوت داردهای رقابتی و حرفهبدنی با محیطتربیت

 آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن ۀمشخص نیست که آیا مداخل

ای نیز به کاهش اضطراب عملکرد و آموزان مدرسهتواند در دانشمی

 در پژوهش یاصل شکاف .های حرکتی منجر شودبهبود عملکرد مهارت

 ساختارمند و یرسم بافت در یآگاهذهن نقش تاکنون،که  نجاستیا

 متوسطه مقطع در یبدنتیترب یعمل یهاکلاس ژهیوبه - مدارس یآموزش

 زمانهم بیترک ن،یهمچن؛ است نشده یبررس کیستماتیس طوربه -اول

 در یحرکت یهامهارت عملکرد و عملکرد اضطراب یدیکل ریمتغ دو

 در کمتر که است یموضوع ،یآگاهذهن  مداخلات چارچوب

بنابراین، با توجه به ؛ است گرفته قرار توجه مورد یداخل یهاپژوهش

زمان محدودیت شواهد موجود در بافت مدرسه و ضرورت بررسی هم

ر این زمینه ضروری شناختی و عملکردی، انجام پژوهشی دپیامدهای روان

بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی  .رسدبه نظر می

 ۀهای برنامآگاهی، با اقتباس از مؤلفهآموزشی مبتنی بر ذهن ۀیک مداخل

بر اضطراب عملکرد و (MBSR) آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن

 .متوسطه اول انجام شد ۀآموزان دورهای حرکتی دانشعملکرد مهارت

های این پژوهش بتواند مبنایی تجربی برای ادغام رود یافتهانتظار می

آورد و  های آموزشی مدارس فراهمآگاهی در برنامهراهبردهای ذهن

گامی مؤثر در جهت ارتقای سلامت روان و بهبود عملکرد مهارتی 

 .آموزان باشددانش

 روش پژوهش

آزمون با پس -آزمونزمایشی با طرح پیشآپژوهش حاضر از نوع نیمه

هفتم آموزان پسر پایۀ گروه کنترل بود. جامعۀ آماری شامل تمامی دانش

 140۳–1404هشتم مدارس متوسطۀ اول شهر اردبیل در سال تحصیلی  و

صورت در دسترس بود. از میان مدارس موجود در نواحی، دو مدرسه به

آموزانی که مدیران مدارس، دانشانتخاب شدند و سپس با هماهنگی 

واجد شرایط ورود به مطالعه بودند، شناسایی شدند. پس از اجرای 

آموزان، غربالگری اولیه و اخذ رضایت آگاهانه از والدین و موافقت دانش

طور تصادفی در دو گروه آزمایش عنوان نمونۀ نهایی انتخاب و بهنفر به ۸0

غربالگری اولیه بر اساس  .ه شدندنفر( گمارد 40نفر( و کنترل ) 40)

های ورود و خروج و با استفاده از فرم مشخصات فردی و وضعیت ملاک

هفتم های ورود شامل: اشتغال به تحصیل در پایۀ ملاک .سلامت انجام شد

شده که مانع شناختی شناختههشتم، نداشتن بیماری جسمانی یا روان و

شناختی زمان مداخلات روانها شود، عدم دریافت همشرکت در تمرین

آموز و والدین به شرکت در پژوهش بود. مشابه، و تمایل دانش

های خروج نیز شامل غیبت بیش از دو جلسه در برنامۀ مداخله، ملاک

آزمون یا های پیشانصراف از ادامۀ همکاری، و ناقص بودن داده

شد که  کنندگان و والدین آنان اطمینان دادهبه شرکت .آزمون بودپس

صورت گروهی اطلاعات آنان محرمانه خواهد بود و نتایج فقط به

شود؛ همچنین، شرکت در پژوهش داوطلبانه بود و گزارش می

 آموزان در هر مرحله امکان انصراف از همکاری را داشتند.دانش

برای سنجش  (:CSAI-2) 2–نامۀ اضطراب حالت رقابتیپرسش

 2–اضطراب حالت رقابتینامۀ اضطراب عملکرد از پرسش

(Competitive State Anxiety Inventory-2: CSAI-2)  استفاده

 27طراحی شد و شامل ( 1990، 1مارتنز و همکارانشد. این ابزار توسط )

مقیاس اضطراب شناختی، اضطراب جسمانی و گویه در سه خرده

 گویه تشکیل شده 9مقیاس از که هر خردهطورینفس است؛ بهاعتمادبه

=  1ای از ها بر اساس طیف لیکرت چهاردرجهگویی به گویهاست. پاسخ

شود؛ بنابراین، دامنۀ نمره در هر انجام می« خیلی زیاد= » 4تا « اصلاً »

 است. ۳6تا  9مقیاس از خرده

در پژوهش حاضر، برای سنجش اضطراب عملکرد، فقط از دو 

سپس ه شد و مقیاس اضطراب شناختی و اضطراب جسمانی استفادخرده

عنوان نمره نهایی اضطراب عملکرد مقیاس بهمیانگین نمرات دو خرده

تا  9؛ در نتیجه، دامنۀ نمرۀ اضطراب عملکرد در این مطالعه از محاسبه شد

گویه اضطراب شناختی و  9در نظر گرفته شد. به بیان دیگر، ابتدا نمرۀ  ۳6

د و سپس میانگین آموز محاسبه شگویۀ اضطراب جسمانی برای هر دانش 9

عنوان نمرۀ نهایی اضطراب عملکرد ثبت شد. در این روش، این دو نمره به

مقیاس دهندۀ اضطراب عملکرد بیشتر است. خردهنمرۀ بالاتر نشان

نفس در محاسبه نمره کلی اضطراب عملکرد وارد نشد، زیرا هدف اعتمادبه

 بود. های اضطرابی عملکردپژوهش حاضر بررسی تغییر در مؤلفه

روایی سازه و پایایی نسخۀ اصلی این ابزار در پژوهش مارتنز و همکاران 

های آن در دامنۀ قابل قبول مقیاسگزارش شده و ضرایب پایایی خرده

های داخلی، نسخه فارسی این قرار داشته است. همچنین، در پژوهش

بخش نامه از روایی محتوایی و سازه مناسب و نیز پایایی رضایتپرسش

برخوردار گزارش شده است. در پژوهش حاضر، برای بررسی پایایی 

درونی ابزار، آلفای کرونباخ برای نمره اضطراب عملکرد محاسبه شد که 

 به دست آمد. ۸4/0مقدار آن 

برای سنجش عملکرد  :های حرکتیآزمون عملکرد مهارت

ساخته مبتنی بر های حرکتی، از یک آزمون عملکردی محققمهارت

بدنی دوره متوسطه اول استفاده شد. این آزمون تکالیف رایج درس تربیت

 مورد انتظار  های پایهبدنی و بر اساس محتوای مهارتبا نظر دبیران تربیت
 

1. Martens et al 
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 که شامل سه تکلیف اصلی بود: درسی طراحی شددر برنامه 

 . دریبل و کنترل توپ در مسیر مشخص؛1

 شده؛. پرتاب یا پاس هدفمند به نقطه تعیین2

 وبرگشت.جایی و چابکی حرکتی در مسیر رفت. جابه۳

در اختیار  ای ساختاریافتهلیست مشاهدهیک چکبرای هر تکلیف، 

آموزان بر اساس سه شاخص دقت ارزیابان قرار گرفت و عملکرد دانش

گذاری شد. هر شاخص در اجرا، هماهنگی حرکتی و کنترل حرکت نمره

بود.  15تا  ۳امتیازدهی شد؛ بنابراین، دامنۀ نمرۀ هر تکلیف از  5تا  1مقیاس 

یف حرکتی در این آزمون، نمرۀ کل عملکرد از مجموع امتیازهای سه تکل

قرار داشت. نمرۀ بالاتر  45تا  9محاسبه شد؛ در نهایت دامنۀ نمرۀ کل بین 

آموز عملکرد هر دانشدهندۀ عملکرد مهارت حرکتی بهتر بود. نشان

عنوان ها بهگذاری شد و میانگین نمرات آنتوسط دو ارزیاب مستقل نمره

مون، هماهنگی پیش از اجرای آز .نهایی هر تکلیف در نظر گرفته شد ۀنمر

گذاری میان ارزیابان انجام شد. پایایی بین های نمرهلازم در مورد ملاک

ای طبقهارزیابان در پژوهش حاضر با استفاده از ضریب همبستگی درون

دهندۀ توافق مطلوب به دست آمد و نشان ۸7/0محاسبه شد که مقدار آن 

ست با نظر سه نفر لیبین ارزیابان بود. همچنین، روایی محتوایی این چک

 بدنی و یادگیری حرکتی بررسی و تأیید شد. از متخصصان تربیت

پس از انتخاب نمونه و گمارش تصادفی در دو گروه، از هر دو گروه 

های حرکتی گرفته شد. آزمون اضطراب عملکرد و عملکرد مهارتپیش

ای آموزش مبتنی بر دقیقه 45جلسۀ  ۸سپس گروه آزمایش در 

شرکت کرد؛ در حالی که گروه کنترل در این مدت آگاهی ذهن

آگاهی دریافت نکرد و فقط برنامۀ عادی مدرسه و گونه مداخله ذهنهیچ

 بدنی را دنبال کرد.های معمول تربیتکلاس

ای آرام در مدرسه برگزار شد؛ جلسات مداخله در اتاق آموزشی/ مشاوره

گروهی برای اجرای فضایی که از نظر نور، سکوت نسبی و امکان نشستن 

آگاهی مناسب بود. جلسات توسط پژوهشگر و با رعایت های ذهنتمرین

 شده اجرا شد.برنامه از پیش تنظیم

 40در آغاز مداخله، کنندگان و نرخ ریزش: حضور شرکت

کنندگان آموز در گروه آزمایش وارد برنامه شدند. حضور شرکتدانش

مداخله، ریزش نمونه مشاهده در تمام جلسات ثبت شد. در طول اجرای 

آزمون شرکت کردند. با نفر گروه آزمایش در فرایند پس 40نشد و همه 

این حال، برای رعایت انضباط مداخله، ملاک ادامه حضور در تحلیل 

جلسه در نظر گرفته شده بود.  ۸جلسه از  6نهایی، شرکت در حداقل 

کنندگان این های حضور و غیاب نشان داد که همه شرکتبررسی برگه

نفر تا پایان مطالعه باقی  40شرط را احراز کردند. در گروه کنترل نیز همه 

 نفر انجام شد. ۸0های ماندند؛ بنابراین، تحلیل نهایی بر اساس داده

مداخلۀ این پژوهش بر اساس آگاهی: مداخله مبتنی بر ذهن

 آگاهیهای اصلی برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهنمؤلفه

(Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR .طراحی شد )

( تدوین 1990زین )بار توسط کاباتکه نخستین MBSRبرنامه استاندارد 

های تر و تمرینای با جلسات طولانیهفته ۸شد، معمولاً در قالب یک دوره 

شود. با این حال، در پژوهش حاضر، به رسمی و خانگی گسترده اجرا می

کنندگان، ملاحظات ودیت زمانی برنامۀ مدرسه، سن شرکتدلیل محد

آموزان دورۀ اجرایی محیط آموزشی و ضرورت انطباق با شرایط دانش

 محور استفاده شد. متوسطه اول، از یک نسخه فشرده و مدرسه

شود، بلکه تلقی نمی MBSRاین نسخه، معادل کامل پروتکل کلاسیک 

آگاهی است که با اقتباس مدت مبتنی بر ذهنیک برنامۀ آموزشی کوتاه

آگاهی، مشاهده شامل تنفس آگاهانه، تن MBSRهای محوری از مؤلفه

سازی و افکار و احساسات بدون قضاوت، توجه به لحظه حال، آرام

حاضر حرکات آگاهانه ساده تنظیم شده است؛ بنابراین، نتایج پژوهش 

آگاهی با ساختار فشرده باید در چارچوب مداخلۀ آموزشی مبتنی بر ذهن

. این نوع MBSRتفسیر شود، نه اجرای کامل نسخه درمانی استاندارد 

آموزان در های سنی دانشاقتباس با توجه به شرایط مدرسه و ویژگی

منظور بهمحور نیز گزارش شده است. برخی مطالعات آموزشی و مدرسه

صورت هشت آگاهی بهآموزشی مبتنی بر ذهن ۀی مداخله، برناماجرا

محتوای  ۀای برای گروه آزمایش طراحی و اجرا شد. خلاصجلسه

 . ارائه شده است 1های اصلی در جدول جلسات، هدف هر جلسه و تمرین

 آگاهیمحتوای جلسات مداخلۀ آموزشی مبتنی بر ذهن. 1جدول

 جلسه جلسه هدف محتوای اصلی

 1 آشنایی و ایجاد مشارکت معرفی برنامه، قوانین جلسات، آشنایی با مفهوم توجه آگاهانه و تمرین تنفس ساده

 2 آگاهی از بدن های بدنیآگاهی، توجه به وضعیت بدن، شناسایی تنشتمرین تن

 ۳ تنظیم توجه پرتی به لحظه حالتمرین تمرکز بر تنفس، بازگرداندن توجه از حواس

 4 مشاهده افکار آشنایی با افکار مزاحم، مشاهده بدون قضاوت و رها کردن افکار منفی

 5 آگاهی از هیجان شناسایی احساسات و پذیرش تجربه هیجانی بدون واکنش تکانشی

 6 آگاهی در حرکتذهن های سادهتمرین حرکت آگاهانه، توجه به حرکات بدن در فعالیت

 7 کاربرد در موقعیت عملکرد آگاهانه پیش، حین و پس از اجرای مهارت استفاده از تنفس و توجه
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 جلسه هدف جلسه محتوای اصلی

 ۸ بندی و مرورجمع بندی نهاییها و جمعها، پاسخ به پرسشها، تثبیت آموختهمرور تمرین
 

شود، جلسات مداخله از آشنایی مشاهده می 1در جدول گونه که همان

هایی مانند تدریج مؤلفهاولیه با مفهوم توجه آگاهانه آغاز شد و به

آگاهی، تنظیم توجه، مشاهده افکار، آگاهی از هیجان و کاربرد تن

های عملکردی را دربر گرفت. این برنامه با توجه آگاهی در موقعیتذهن

صورت فشرده و آموزان، بههای سنی دانشژگیبه شرایط مدرسه و وی

  .کاربردی تنظیم شد

های آمار ها، از شاخصبرای تحلیل دادهها: شیوه تحلیل داده

منظور بررسی توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار استفاده شد. به

های دو وابسته، برای مقایسۀ میانگین tگروهی از آزمونتغییرات درون

مستقل، و برای بررسی اثر مداخله با کنترل  tآزمون از آزمونپسگروه در 

استفاده شد.  (ANCOVA) آزمون از تحلیل کوواریانسنمرات پیش

 05/0و در سطح معناداری   SPSS افزارها با استفاده از نرمتحلیل داده

  انجام گرفت.

 هایافته
های هفتم و هشتم در دو گروه آموز پسر پایهدانش ۸0در این پژوهش، 

نفر( شرکت کردند. دامنۀ سنی  40آزمایش و کنترل )هر گروه 

سال بود. توزیع افراد در دو گروه از نظر  14تا  1۳کنندگان تقریباً شرکت

آزمون نشان داد که دو گروه تعداد برابر بود و بررسی اولیۀ نمرات پیش

از اجرای مداخله، در متغیرهای اضطراب عملکرد و عملکرد پیش 

بودند؛  نزدیک هامیانگین نداشتند و معناداریهای حرکتی تفاوت مهارت

ترازی نسبی دو گروه در آغاز مطالعه قابل قبول بود. در ادامه، بنابراین، هم

های توصیفی و استنباطی مربوط به متغیرهای اصلی پژوهش ارائه یافته

های توصیفی، از ها، علاوه بر شاخصود. برای تحلیل فرضیهشمی

 مستقل و تحلیل کوواریانس استفاده شد. tوابسته،  tهای آزمون

میانگین و انحراف معیار نمرات اضطراب عملکرد در اضطراب عملکرد: 

.ارائه شده است 2آزمون در دو گروه در جدول آزمون و پسمراحل پیش

 مستقل t وابسته و t هایآزمون و نتایج آزمونآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار نمرات اضطراب عملکرد در مراحل پیش .2 جدول

 گروه مرحله آزمون میانگین انحراف معیار آزمون آماری t مقدار سطح معناداری

 آزمایش آزمونپیش ۸5/24 12/۳ — — —

01/0< 42/6 t آزمایش آزمونپس 10/1۸ 76/2 آزمون(پس–آزمونوابسته )پیش 

 کنترل آزمونپیش 05/25 0۸/۳ — — —

05/0> 10/1 t کنترل آزمونپس 60/24 01/۳ آزمون(پس–آزمونوابسته )پیش 

01/0< 9۸/5 t آزمایش / کنترل آزمونپس 60/24 / 10/1۸ 01/۳ / 76/2 آزمون(مستقل )مقایسه دو گروه در پس 
 

 
 هاگروه ینآزمون باضطراب عملکرد در پس یانگینم یسۀمقا. 1نمودار

 

دهد که میانگین اضطراب عملکرد در گروه آزمایش نشان می 1نمودار .

ری نسبت به گروه کنترل داشته آزمون کاهش بیشتآزمون به پساز پیش

 است.

نمرات میانگین و انحراف معیار های حرکتی: عملکرد مهارت

آزمون در دو آزمون و پسهای حرکتی در مراحل پیشعملکرد مهارت

.ارائه شده است ۳گروه در جدول 
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 مستقل tوابسته و  tهای آزمون و نتایج آزمونآزمون و پسهای حرکتی در مراحل پیشمیانگین و انحراف معیار نمرات عملکرد مهارت. 3جدول

 گروه مرحلۀ آزمون میانگین انحراف معیار آزمون آماری t مقدار سطح معناداری

 آزمایش آزمونپیش 20/14 45/2 — — —

01/0< 21/7 t آزمایش آزمونپس 75/1۸ 10/2 آزمون(پس- آزمونوابسته )پیش 

 کنترل آزمونپیش 05/14 ۳۸/2 — — —

05/0> ۳0/1 t کنترل آزمونپس 60/14 ۳0/2 آزمون(پس–آزمونوابسته )پیش 

01/0< ۳4/6 t آزمایش / کنترل آزمونپس 60/14 / 75/1۸ ۳0/2 /10/2 آزمون(مستقل )مقایسه دو گروه در پس 
 

های حرکتی در ، میانگین عملکرد مهارت۳های جدول بر اساس داده

 05/14و در گروه کنترل  20/14آزمون در گروه آزمایش مرحلۀ پیش

سطح بودن نسبی دو گروه پیش از مداخله است. در دهنده همبود که نشان

افزایش  75/1۸آزمون، میانگین عملکرد حرکتی در گروه آزمایش به پس

 بود. 60/14که این مقدار در گروه کنترل لییافت، در حا

های حرکتی در وابسته نشان داد که افزایش عملکرد مهارت tنتایج آزمون 

 = t 21/7آزمون معنادار بوده است )آزمون به پسگروه آزمایش از پیش

، 01/0 p<( اما این تغییر در گروه کنترل معنادار نبود ،)05/0<p ،؛ همچنین)

آزمون نشان داد که تفاوت دو گروه در مستقل در مرحلۀ پس tنتایج آزمون 

 (. t = 01/0<  P ,۳4/6های حرکتی معنادار است )عملکرد مهارت

نتایج تحلیل کوواریانس نیز نشان داد که پس از کنترل نمرات 

های حرکتی معنادار است آزمون، اثر مداخله بر عملکرد مهارتپیش

(12/17=F ،01/0< P ،۳1/0=(η². آمده برای عملکرد دستاندازۀ اثر به

 بود. ۳1/0های حرکتی مهارت

 
 هاگروه ینآزمون بدر پس یحرکت یهاعملکرد مهارت یانگینم یسۀمقا. 2نمودار

 آزمونآزمون دو گروه با کنترل پیشنتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسۀ پس. 4جدول

η² p F متغیر 

 اضطراب عملکرد ۸7/14 >01/0 2۸/0

 های حرکتیعملکرد مهارت 12/17 >01/0 ۳1/0
 

های حرکتی در مرحلۀ دهد که میانگین عملکرد مهارتنشان می 2نمودار 

آزمون در گروه آزمایش بالاتر از گروه کنترل است. این الگو با نتایج پس

راستا بود و تفاوت میانگین دو گروه را در های آماری همآزمون

آزمون نتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسۀ پسداد آزمون نشان میپس

 .ارائه شده است  4در جدول آزمونو گروه با کنترل پیشد

ارائه شده  4نتایج تحلیل کوواریانس برای هر دو متغیر پژوهش در جدول 

آزمون، تفاوت شود، پس از کنترل اثر پیشگونه که مشاهده میاست. همان

در  .های حرکتی معنادار بوددو گروه در اضطراب عملکرد و عملکرد مهارت

های پژوهش نشان داد که در گروه آزمایش، نمرات اضطراب افتهمجموع، ی

های حرکتی آزمون کاهش یافت و نمرات عملکرد مهارتعملکرد در پس

 افزایش پیدا کرد؛ در حالی که در گروه کنترل تغییر معناداری مشاهده نشد.

 گیریبحث و نتیجه
کاهش استرس مبتنی بر  هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی مداخله

های حرکتی و اضطراب عملکرد مهارتعملکرد بر (MBSR)  آگاهیذهن

نتایج پژوهش نشان داد که این د. آموزان بوبدنی دانشدر آموزش تربیت

مداخله منجر به کاهش معنادار اضطراب عملکرد و بهبود معنادار عملکرد 

گروه کنترل شد.های حرکتی در گروه آزمایش در مقایسه با مهارت
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همچنین، نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که پس از کنترل اثر 

آزمون، تفاوت دو گروه در هر دو متغیر اضطراب عملکرد و عملکرد پیش

آزمون معنادار بوده است. این نتایج بیانگر آن های حرکتی در پسمهارت

شناختی مرتبط با های روانتنها مؤلفهآگاهی نهذهنهای است که تمرین

توانند فرایند اجرای زمان میطور همبخشند؛ بلکه بهعملکرد را بهبود می

زمانی کاهش اضطراب های حرکتی را نیز تسهیل کنند. هممهارت

های حرکتی در گروه آزمایش نشان عملکرد و بهبود عملکرد مهارت

تری برای تواند زمینه مناسبشناختی میندهد که کاهش موانع روامی

کاهش اضطراب عملکرد  های حرکتی فراهم سازد.اجرای مؤثر مهارت

آگاهی های ذهنتواند بیانگر نقش تمرینشده در این پژوهش میمشاهده

های در بهبود تنظیم هیجانی، افزایش تمرکز توجه و کاهش نشانه

لحظه و پذیرش بههی لحظهآگاهی با افزایش آگااضطرابی باشد. ذهن

های هیجانی خود را کند تا واکنشهای درونی، به افراد کمک میتجربه

های عملکردی با ثبات روانی بیشتری بهتر مدیریت کرده و در موقعیت

(. همچنین، بهبود عملکرد 1402سلمانی و همکاران، عمل کنند )

دهد که ارتقای آگاهی آزمایش نشان میهای حرکتی در گروه مهارت

های حرکتی را از تواند فرایند اجرای مهارتبدنی و توجه آگاهانه می

طریق بهبود تمرکز و کاهش عوامل مزاحم شناختی تسهیل کند. این 

ها با احتیاط و در چارچوب شواهد موجود قابل طرح هستند؛ زیرا در تبیین

 اند.گیری نشدهطور مستقیم اندازهای بهپژوهش حاضر متغیرهای واسطه

راستا های مطالعات پیشین داخلی و خارجی همنتایج این پژوهش با یافته

 (1401فلاح و همکاران )و  (1۳9۸نیکوگفتار و همکاران ) است. پژوهش

داری طور معنیوانند بهتآگاهی میاند که مداخلات ذهننشان داده

شناختی و حرکتی اضطراب رقابتی را کاهش دهند و عملکرد روان

بولمایرو و  ورزشکاران را بهبود بخشند؛ همچنین، مرور فراتحلیلی

اثربخشی  (2024سی یانگ و فانگ، )مند و مرور نظام (2017همکاران )

، را در MBSR هایویژه برنامهآگاهی، بهی مداخلات مبتنی بر ذهنبالا

کاهش اضطراب و بهبود عملکرد ورزشی با اندازه اثر متوسط تا بزرگ 

گروس و ها مانند مطالعه اند. با این حال، برخی پژوهشتأیید کرده

اند که نتایجی کمتر معنادار یا متناقض گزارش کرده (201۸همکاران )

های ها، ویژگیزمان مداخله، نوع تمرینتواند ناشی از تفاوت در مدتمی

آگاهی های ذهنها یا میزان مشارکت فعال افراد در تمرینفرهنگی نمونه

های فردی و فرهنگی در ها بر ضرورت توجه به زمینهباشد. این تفاوت

آگاهی تأکید دارد. در عین حال، با توجه به ماهیت ت ذهناجرای مداخلا

بدنی، مقایسۀ نتایج این های عملی تربیتشونده کلاسموقعیتی و ارزیابی

از منظر  پژوهش با مطالعات مرتبط با اضطراب رقابتی نیز قابل توجیه است.

های پژوهش حاضر با مدل کاهش استرس مبتنی بر نظری، یافته

آگاهی خوانی دارد که بر نقش ذهنهم (1990 ,)کابات زینآگاهی ذهن

سازی فیزیولوژیک، بهبود تنظیم هیجانی و کاهش در کاهش فعال

کند؛ همچنین، این زا تأکید میهای استرسپذیری به محرکواکنش

راستا است که هم (2011گل ) منتایج با نظریه پردازش اطلاعات حرکتی 

های شناختی را از عوامل کلیدی در بهبود تمرکز توجه و کاهش تداخل

داند. افزون بر سازی و بازیابی اطلاعات حرکتی میرمزگذاری، ذخیره

های ، تمرین(2000، 1)زیمرمن این، در چارچوب نظریه خودتنظیمی

ند با تقویت تنظیم هیجان، کنترل توجه و مدیریت توانآگاهی میذهن

افکار مزاحم، به بهبود خودتنظیمی یادگیرندگان کمک کرده و از این 

آگاهی حرکتی آنان را بهبود بخشند؛ بنابراین، اثر ذهنطریق عملکرد روان

های حرکتی صرفاً محدود به کاهش اضطراب نیست، بر عملکرد مهارت

 تقویت فرایندهای شناختی و رفتاری نیز تبیین شود.تواند از طریق بلکه می

دهد که گنجاندن های پژوهش حاضر نشان میاز نظر کاربردی، یافته

عنوان تواند بهبدنی مدارس میهای تربیتآگاهی در برنامههای ذهنتمرین

یک راهکار علمی و عملی برای ارتقای سلامت روان و بهبود عملکرد 

-دلگادوهای آموزان مورد توجه قرار گیرد. این نتیجه با یافتهحرکتی دانش

راستا (. هم2014، )2جوسیفسون و همکارانو  (2022مانتورو و همکاران، )

آگاهی در ارتقای عملکرد، کاهش فشار است که بر نقش مداخلات ذهن

 اند.های آموزشی تأکید کردهروانی و بهبود تجربه عملکرد در محیط

شده پژوهش، ش برای طراحی دقیق و اجرای کنترلبا وجود تلا

هایی نیز وجود داشت. جامعۀ آماری پژوهش تنها شامل محدودیت

های سنی، آموزان پسر شهر اردبیل بود که تعمیم نتایج به سایر گروهدانش

سازد؛ همچنین اگرچه ساختار مداخله بر جنسیتی و فرهنگی را محدود می

د، مدت جلسات نسبت به نسخۀ استاندارد تنظیم ش MBSRاساس برنامه 

تر بود. افزون بر این، عدم کنترل کامل در برخی عوامل بیرونی، مانند کوتاه

توانست بر نتایج اثرگذار های خانوادگی یا کیفیت خواب، میاسترس

ای عملکرد حرکتی، هرچند گذاری مشاهدهباشد؛ همچنین، استفاده از نمره

ارزیابان مطلوب، همچنان ممکن است تا حدی ینبا دو ارزیاب و توافق ب

های فردی در میزان پذیرش تحت تأثیر قضاوت ارزیابان قرار گیرد. تفاوت

های این پژوهش بود. بر ها نیز از دیگر محدودیتو مشارکت در تمرین

تر، های متنوعهای آینده با نمونهشود پژوهشاین اساس، پیشنهاد می

های ترکیبی رفتاری، تر و استفاده از شاخصیهای مداخله طولاندوره

تری درباره اثربخشی شناختی و فیزیولوژیک انجام شوند تا شواهد جامع

 های آموزشی فراهم گردد.آگاهی در محیطمداخلات ذهن

 در مجموع، نتایج پژوهش حاضر نشان داد که مداخله آموزشی مبتنی بر 
 

1. Zimmerman 
2. Josefsson et al
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 عنوان روشی مؤثر برای کاهش اضطراب عملکردتواند بهآگاهی میذهن

بدنی تربیتآموزان در کلاس های حرکتی دانشو بهبود عملکرد مهارت

های کارگیری این مداخله در محیطمورد استفاده قرار گیرد. از این رو، به

تواند گامی مؤثر بدنی مدارس، میهای تربیتویژه در برنامهآموزشی، به

شناختی و حرکتی در جهت بهبود تجربه عملکرد و ارتقای پیامدهای روان

 آموزان باشد.دانش

 اخلاقی ملاحظات

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

آوری اطلاعات، رضایت آگاهانه از همه شرکت کنندگان قبل از جمع 

 .ها نیز حفظ شددریافت شد. ناشناس بودن و محرمانه بودن پاسخ

 مالی حامی

برای انجام پژوهش حاضر از هیچ نهاد دولتی و غیر دولتی حمایت مالی 

 .دریافت نشده است

 نویسندگان مشارکت

 .کردند فایا یکسانینقش  سندگانینو یمقاله تمام نیدر نگارش ا

 منافع تعارض

کند که در مورد انتشار مقالۀ ارسالی، کاملاً از نویسندۀ مقاله اعلام می

ها یا ارسال رعایت اخلاق نشر ازجمله سرقت ادبی، تخلف، جعل داده

گونه منافع تجاری در این و انتشار دوگانه، اجتناب کرده است  و هیچ

 .زمینه وجود ندارد

 منابع
آگاهی و (. تأثیر ذهن1402. )یوان.، و ملانوروزی، کسمیراافضلی، 

تصویرسازی پتلپ بر اضطراب حالتی رقابتی و عملکرد ورزشکاران 

  .رفتار حرکتی و عملکرد ورزشی ۀفصلنام .سوارکاری رشته پرش

Doi:10.22059/jsmdl.2023.364125.1745  
 ی(. بررس1402زهرا. ) ی،لیو اسماع دهیحم ی،اویخ یروشن ی؛عل ی،سلمان

و  یلیتحص اقیبر اشت یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمانشناخت یاثربخش

. یاضطراب اجتماع یآموزان دارادانش یاجتماع یسازگار

. 61-46 :(1)12 ،مدرسه و آموزشگاه یشناسروان
Doi:10.22098/jsp.2023.11287.5362 

غریاق .، و یوسف.، مقدس تبریزی، سولطلب، ر مایتح.، ژگانفلاح، م

 MSPE آگاهی مبتنی برذهن(. اثربخشی آموزش 1401. )حسنزندی، 

ذهن،  ۀفصلنام .بر اضطراب رقابتی و بهبود عملکرد بازیکنان بسکتبال

   .60–45، (2)۳ ،حرکت و رفتار

https://civilica.com/doc/1598647 

اثربخشی (. 1۳97. )حمد.، و خبیری، ماطمه.، حیدری، فجیدزاده، ممظفری

دیدگی آگاهی و پذیرش بر کاهش اضطراب آسیبآموزش ذهن

پزشکی ورزشی و  ۀفصلنام .و بهبود عملکرد بازیکنان فوتبال ورزشی

 .25-۳۸، (۳) 6 ،بخشیتوان
https://medrehab.sbmu.ac.ir/article_1100590.html 

(. اثربخشی 1۳9۸نیکوگفتار، منصوره.، سنگانی، علیرضا.، و جنگی، پریا. )

آگاهی بر اضطراب، انگیزه و رفتاری مبتنی بر ذهن–درمان شناختی

شناسی و علوم رفتاری، )اطلاعات عملکرد. فصلنامۀ مطالعات روان

 دوره و شماره در صورت وجود(.

https://fmss.journals.pnu.ac.ir/article_6161.html 
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