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 افراد مبتدیدر تأثیر بازخورد توجهی مسافت و زمان بر اقتصاد دویدن و درک فشار 

   آزیتا رضایی، مریم کاویانی ، *مهین عقدایی

 .علوم ورزشی و تندرستی، دانشگاه شهید بهشتی، تهران، ایران هدانشکد

 20/07/1400مقاله:  رشیپذ     20/06/1400اصلاح مقاله:       01/04/1400مقاله:  افتیدر

 

ی  بررس  حاضر  پژوهش  هدف.  اثر دارد  دنیدو  حین  افراد  شناختیروان   وی  کیولوژیزیف  تیوضع  بری  رونی ب  توجه  تمرکز  وعن  هدف:

 .بودی مبتد افراد فشار  درک  و دنی دو اقتصاد  بر  زمان و  مسافتی توجه بازخورد تأثیر

در تحقیق    داوطلبانهبه طور    کنندگانشرکت.  دادند  انجام  را  ل یتردمی  رو  دنی دو(  سال  20-30)   دختر  یدانشجو  نفر  45:  هاروش

  سرعت   قهیدق  هر  از   پس  و  شد  شروع  ساعت  بر  لومتریک  دو  با   ل یتردم  سرعت  ،   نهیشیب  سرعت  یریگمنظور اندازه  . به شرکت کردند

 همگن  به صورت  کنندگانشرکت.  داشت  ادامه  کنندهشرکتی  ارادی  خستگ  تا   روند  نیا.  افتی   شیافزا  ساعت  بر  لومتریک  دو

 بهی  توجه  بازخورد  تأثیری  ابیارز  به منظور.  شدند  میتقس   کنترل  و  مسافت  زمان،(  نفری  15)  گروه  سه  بهنه  یشیب  سرعتبراساس  

  زمان  گروه   افراد  به   و (  مودندیپ   قهیدق  شش درمجموع    و  قهیدق  هر   در  کهی  مسافت)   مسافتمیزان    بازخورد  مسافت،  گروه   افراد

ی بازخورد  گونهچیه  کنترل  گروه   و (  شد  داده   دنی دوزمان  مدت  بازخورد  قه،یدق  شش  زمان  کل  در  و   کباری   قهیدق  هر)  زمان  بازخورد

 قلب  ضربان  و  کیولوژیزیف   اطلاعات  ،قهیدق  شش  به مدت  قلب  ضربانو کمربند     یتنفس  یگازها  هیتجز  دستگاه  با .  نکردند   افتیدر

 . شد استفاده افرادی خستگ درکی برا بورگ فشار درک آزمون از. شد ثبت

ی توجه  بازخورد  گروه  سه در  و درک فشار بورگ    تنفس  تواتر  و ی   تنفس  حجم  ، قلب  ضربان  ،ی  مصرف  ژنیاکس  زانیم  نیب  نتایج:

 (.p<05/0) نداشت وجودی معنادار تفاوت کنترل گروه و زمانی توجه بازخورد  مسافت،

  تأثیر    مهارت  نوع   و  مهارت  سطح   ،ی شگاهیآزما  طیشرا  در  زمان  و  مسافت ی  توجه  بازخورد  از  یمنداحتمالاً بهره  گیری:نتیجه

 .  نداشتی  مبتد افراد و درک فشار یمصرفی انرژ زانیم بر  متفاوتی

 

، خستگی قلب  ضربان بورگ،  اسیمق دن، یدو ،یمصرف ژنیاکس  :های کلیدیواژه
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 مقدمه 

  ی ایمزا  کنار  درچراکه   است  پرطرفدار  ورزش  ک ی  دنیدو

  و   مردان  و   زنان  نیب  یتیمحدود  چیه  آن،  ی سلامت  با  مرتبط

  .ندارد  وجود  آن  یاجرا   در  یکیتکن  تیمحدود  طورنیهم

شده    انجام   دنیدو  یابیارز  و  ارتقاء  در  نیز یادیز  قاتیتحق

  . است

مزایای تندرستی دویدن با مدت زمان دویدن در رابطه است 

جلسه  که    طوریه  ب سه  هفته  هر  در  شود  می    30توصیه 

برنامه دقیقه در  بیشینه  زیر  سرعت  با  استقامتی  دوی  ای 

 ورزشی افراد قرار گیرد. 

  در   یمؤثر  عامل   دن یدو  آهنگ  میتنظ  ی استقامت  ی دو  در 

  اقتصاد   و   یکارآمد  شیافزا  و  کیولوژیزیف  یانرژ  منابع  تیریمد

  ارتباط   ،یاریبس  ی هاپژوهش  در   اساس  نیهم  بر. است  دنیدو

 موفق  یاستقامت  عملکرد  و  دنیدو  اقتصاد  انیم  یقو

  ی مصرف  ژنیاکسبرحسب    دنیدو   اقتصاد .  ( 1)  استشده  گزارش 

  ژن یاکس.  شودیم  فیتعر  نهیشیب  ریز  دنیدو  یهاسرعت  در

 هیتخل  و  بهتر  اقتصاد  نشانگر  کسان،ی  سرعت  در  ترکم  یمصرف

هم(2, 3)   است  کیولوژیزیف  منابع  ترکم   ت یریمد  طورنی. 

  . شودیم  دنیدو  نیح  نهیبه  عملکرد  به  منجر  یخستگ  احساس

عاملی است که بر استقامت افراد حین دویدن نیز  درک فشار  

 که  است  یساختار  الگو  فشار  درکموثر است.    ،و تداوم فعالیت

 زانیم  انگرینما   و  شدهنهینهاد  گذشته  اتیتجرب  و  حافظه  هیپا  بر

 تیفعال  از  مرحله  هر  در  نی تمر  فشار  درک  از  ورزشکار  انتظار

پا  ورزش  یط  همواره  که  است،   از  ماندهباقیزمان  مدت  هیبر 

  شدت   ن،یتمر  شروع  زمان  از  ی عنی.  شودیمروز  به  ن،یتمر

  ی نوع   به  ) دویدن( نیتمر  از  مرحله  هر  درشده  انتخاب  تیفعال

 نقطه  در  نهیشیب  فشار  درک  زانیم  ک ی  که  شودیم  میتنظ

 درک  زانیم  توکر،  هینظر  طبق.(2)  بدهد  رخ  نیتمر  یانی پا

  اطلاعات   کنندهنقلصرفاً    کهاین  ازی  تربیش  نقش   فشار،

  ن یا  در.  کند یم   فا یا  باشد،  بدنی  کیولوژیزیفی  هاستم یس

  را   مختلفی  کیولوژیزیف  اطلاعات  فشار،   درک  زانیم  ستم،یس

  رخ   تیفعال  شدت  مورد  در  کهی  ماتیتنظ  و  کند یم  کپارچهی

 ن یتمر  نیح  ورزشکار  فشار  درک  بهی  پاسخ  درواقع  دهد،یم

  .است

این،   بر    و   یدرون  یرهایمتغ  به  دنیدو  آهنگ  کنترلعلاوه 

به   عواملازجمله    شود،یم  مربوط  یرونیب توان  می  درونی 

  از   یآگاه  ،یزشیانگ  حالت  زمان،  اکراد)  شناختیروان عوامل  

 مثل)  کیولوژیزیف  عوامل  ،(مانده باقیزمان  مدت  و  یان یپا  نقطه

 عوامل  ،(خون  لاکتات  اشباع  درصد  تنفس،  نرخ  قلب،  ضربان

  اشاره کرد   (یهماهنگ   و  حرکت  بدن،   پوسچر  مثل)   یکیومکانیب

شامل    و بیرونی    وهوا( آب  و  ارتفاع)  یطیمح  عواملعوامل 

رابطه  در   شود.می   که   کند یم  انی ب  زیستی-روانی  مدل  ،این 

:  شودیم مشخص عامل  5 توسطاساساً  دنیدو آگاهانه میتنظ

  / زمان  از  یآگاه.  3  بالقوه،  زه یانگ.  2  تلاش،   ای   فشار  درک.  1

  مسافت /زمان  از  ی آگاه.  4  شود،   مودهیپ   دی با  که  مسافت

 نیتمر  نیح  فشار  درک  از  یقبل  حافظه/تجربه.  5  و   ماندهباقی

  آهنگ   مغز  رسد، یم  نظر   به.  (3)  مختلف  ی هامدت  و ها  شدت  با

  که   کند یم  م یتنظ   یدرون  ساعت  کی  قیطر  از  را  دنیدو

 توان  نیبنابرا  داند،یم  را  ماندهباقی  مسافت  ا یزمان  مدت

  کند یم میتنظ یمناسب به طور راوساز سوخت  نرخ ای یخروج

 کی و شروع نقطه کی یستیبا نیتمر جلسه هر رونیا . از(4)

  بر  تواندیم  یانیپا  نقطه  از  یآگاه   و  باشد  داشته  انیپا  نقطه

  در .  (5) بگذارد تأثیر زشیانگ و  ،یتوجه تمرکز دن،یدو آهنگ

  تواند یم  زمان   مختلف  افراد  نیب  طورنیهم  و  مختلف  طیشرا

بهشود  ادراک  یواقع  حالت  ازتر  هستهآ  و  ترع یسر  یاگونه. 

  حالت   از  تربیش  ای   ترکم  تواندیم  زین  دنیدو   مسافت  مشابه

  در  نیتمر  یان یپا  نقطه  از  یآگاه   نیبنابرا.  شود  ادراک  یواقع

 اهمیت دارد. و درک فشار تمرین  دنیدو آهنگ میتنظ

  دو  هر از یمبهم  اطلاعات یحاو  دنی دو یادراک_یحس عناصر

  . (6)  هستند  یرونیب  طیمح  و  بدن  داخل  یکیولوژیزیف  حالت

اساس  دنیدو  یشناخت  اساس   ورزش،   یتقاضا  ینیب  شیپ بر 

  کار   کی  لیتکم  یبرا  یقبل  تجربه  و   مناسب  یاستراتژ   انتخاب
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 از  یکی.  است  شدهانیب  معین   یان یپا   نقطه  با  یکیزیف

  فرد   نگرانه  ندهیآ  یریگمیتصم  ییتوانا  دن،ی دو  مهم   یهایژگیو

  تیظرف  با   آن  سهیمقا  و  نیتمر  کی  کیمتابول  ی ازهاین  مورد  در

 .است خود ی واقع سمیمتابول

  دن یدو   یاجرا  در  شناختی- ادراکی  عوامل  نیمؤثرتر  از  یکی

 توجه  تیهدا  به  یدرون  توجه  کانون.  (7)  است  توجه  یدهجهت 

 کانون  و   دارد  اشاره  حرکت  و   عمل   یرو  بر  حواس  تمرکز  و

  حرکات   امد یپ   به  فرد  توجه  تیهدا  و  تمرکز  به  یرونیب  توجه

  ی استقامت  فیتکال  در   .(8)  دارد  اشاره  طیمح  یرو  شخص

  ی بالا  سطوح  در  یرونیب  توجه  کانون  یبرتر  دن،یدو  همچون

  نشان   (13,  12,  10)  یمبتد  افراد  نیهمچن  و   (11-9)  یمهارت

  دستورالعمل   دادند،   نشان  همکاران  و   یی عقدا.  استشده    داده

  بالاتر   دنیدو  اقتصاد  به  منجر  یرونیب  /یدرون  نامربوط  یتوجه

,  14)  شودیم  ترنییپا  فشار  درک  اسیمق  و  خون  لاکتات  و

  در   دویدن  اقتصاد   کهداشتند    اظهار  دیگری  مطالعات  .(15

که  است،  متفاوت  نیز  افرادمهارت    با  رابطه  نشان  به طوری 

  اقتصاد   دارای  مبتدی  دوندگان  به  نسبت  ماهر  دوندگان،    دادند

تحقیقات قبلی به   کهاین  با.  (17,  16)هستند    بهتری  دویدن

  ی ول .  (19,  18)  اندپرداخته سطح مهارت و نوع کانون توجه  

  حرکت   یی کارا  بر  توجه  یده جهت  نقشی به  ترکممطالعات  

  ی مبتد  افراد  در  طورن یهم  ، (6)  یاستقامت  یهاتیفعال  در

 اند. کردهاشاره

از از عوامل مختلف      شد که اقتصاد دویدن  مشخص  نیبنابرا

تاثیر می عوامل شناختی  و جمله    از   فکر  میتنظ  نحوه   پذیرد 

  و   دنیدو  عملکرد  بر  تواندیم   یتوجه  یهادستورالعمل   قیطر

  کردن   ی رونیب  نیهمچن.  باشدمؤثر    دنیدو   اقتصاد   براحتمالاً  

مؤثرتر   تواند یم  بازخورد  ا ی  یدهدستورالعمل    قیطر  از  توجه

 یبهتر   یحرکت  رفتار  به  منجر  و  باشد  توجه  کردن  یدورن  از

بازخورد زمان و مسافت هر دو توجه را به بیرون   هرچند   .شود

میومعط اما  ف  باهم    مسافت  و  زمان  ادراک  فرآیندکنند، 

  ادراک   از  تریانتزاع   و   تردهیچیپ   زمان   ادراک.  است  متفاوت

دویدن    همکاران  و   یناسامی چدر همین رابطه،  .  است  مسافت

اساس    13تا    12کودکان   بر  پایانی  نقطه  تعریف  با  را  سال 

زمان،   اساس  بر  یا  کردند.    باهممسافت    نشان ها  آنمقایسه 

 به  بازخورد  فیتکل  حالت  در   دنیدو  هنگام  کودکان  دادند،

  نکردن   م یتنظ.   بودند  مسافت  فیتکل  از  کندتر  زمان  یهانشانه

  کودکان   نیناتوا  انگریب  زمان  از  استفاده  هنگام   دنیدو  آهنگ

 ن یبنابرا.  (20)  است  ریمس  یانتها   تا  ماندهباقی  زمان  قضاوت  در

 توجه  تیهدا  دنیدو  به  هیشب   یخودکار  تیفعال  انجام  نیح

  دنی دو  اقتصاد   بر   را  ی متفاوت  اثرات  د یشا   مسافت  ا ی  زمان  به   فرد

 .  باشد داشته فرد

  طهیح  درشده  انجام  مطالعات  کمبود  به  توجه  با  ت،یدرنها 

  ی هاتیفعال  با  رابطه  در  یدرون   و  یرونیب  توجه  کانون  تأثیر

 داخل  درخصوصاً    دن،یدو  همچون   یمبتد  افراد  در  یاستقامت

  ی خارج  محدود  مطالعات  از  که  یضینق  و  ضد  جینتا  زین  و  کشور

ضروری   طورنیهمو    دیکرد  مشاهده  (21,  19,  13,  12,  10)

حین   افراد  خستگی  احساس  از  امکان  حد  تا  که  است 

و    ترآسانی استقامتی کاسته و فعالیت را برای افراد  هاتیفعال

و    تربخشلذت کنترل   دتر یجدی  هاروشکنیم  برای  را 

درصدد پاسخگویی    پژوهشاین    ،خستگی معرفی کرد، بنابراین

  مسافت   با   مرتبط  یتوجه  یبازخوردها   ای آ  وال است کهسبه این  

 تربیش  اقتصاد)  بهتر  عملکرد  به  منجر  دنی دو  زمان  مقدار  ای

  ن یب  ای آ  شود؟یم  یاستقامت  مهارت(  کنترل  گروه  به  نسبت

  افراد   دنی دو  اقتصادبر  زمان  و  مسافت  یتوجه  یبازخوردها

  از   نوع  کدام  دارند  تفاوت  اگر  دارد؟  وجود  تفاوت  یمبتد

  اقتصاد   و  یمبتد  افراد  دنیدو  یبرا  یرونیب  یتوجه  یبازخوردها

 ژنیاکس  افت یدر  و   بورگ  فشار  زانیم  ،   قلب   ضربان)  دنیدو

 است؟  سودمندتر(  یتنفس حجم و یتنفس تواتر ،  یمصرف

 

 پژوهش   روش

  از مورداستفاده    روش  نظر  از  و  یکاربرد  نوع  از  حاضر  پژوهش 

  همراه   یگروه  نیب  ق،یتحق  طرح  و   یتجرب  مهین  قاتیتحق  نوع
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 . است کنترل  گروه  کی و مداخله  گروه  2 با

 

 های پژوهش نمونه 

 ختری ددانشجو  از  نفر  45  شامل  پژوهش،   ن یاکنندگان  شرکت

صورت  که  سال   20-30  ی سن  دامنه  با   ورزشکار  ریغ   به 

 دانشگاه  دختر  انیدانشجو  ان یم  از  دسترس  در  و  داوطلبانه

  در ها  آن  جینتا   به  توجه  با   و  شدند   انتخاب  تهران  یبهشت  دیشه

  زمان،   ینفر  15  همسان  گروه  3  در  نهیشیب  سرعت  آزمون

  ها یآزمودن  از  نفر  12  تعداد.  شدند  میتقس   کنترل  و  مسافت

  تعداد   با  یورزش  پروتکل  و  افتهین  حضور  آزمون  یاصل  جلسه  در

 وردخباز  یهاگروه  در  حاضر  افراد  تعداد.  درآمد  اجرا  به  نفر  33

 کنترل)  کنترل  و  (نفر  10)  زمان  دبازخور  ،(نفر  11)    مسافت

 . بود( 12

شامل:   ورود    در   گرفتن  قرار  و  دختر  تیجنس.  1معیارهای 

 به صورت   ورزش  ندادن  انجام.  2،  سال  20-30  یسنمحدوده  

 نداشتن.  4،  خاص   یهای ماریب  نداشتن.  3،  روزانه  و  یاحرفه 

 هرگونه  نداشتن  . 5ی،  تحتان  ی هااندام  در  نقص   هرگونه  و  بیآس

.  6،  شود  فرد  دنی دو  ا ی  رفتن  راه  در  اختلال  سبب  که  یاعارضه

  ی داروها  نکردن  مصرف.  7یی،  شنوا  و  یینایب  مشکلات  نداشتن

.  1از پژوهش شامل:    افراد  خروج  یارهایمع.  شدیبخش مآرام 

 ادامه  به  نداشتن  ل یتما.  2،  ها آزمون   یاجرا  در  ییتوانا  نداشتن

 روز  در ها  کنندهشرکت  یناکاف  استراحت  ا ی  هیتغذ.  3،  برنامه

  ی برا  یمشکل  هرگونه  آمدن  وجود  به.  4،  آزمون  یاجرا  از  قبل

   .کردیم یریجلوگ آزمون روند ادامه از که  هایآزمودن

 

 گیری ابزار اندازه

  در کنندگان  شرکت  از  تیرضا  کسب  جهت:  نامهتیرضا  فرم  -

 .شد استفاده فرم  نیا از پژوهش

 کنترل  ،یفرد  اطلاعات  ثبت  جهت:  یفرد  سلامت  پرسشنامه  -

  ن یا  ازکنندگان  شرکت  سوابق  یآورجمع  وگر  مداخله  عوامل

   .شد استفاده فرم

 درک  فشار  زانیم  ثبت  به منظور:  بورگ  فشار  درک  اسیمق  -

  مقابل   در  که  بورگ  یانمره  20  اس یمق  از  تیفعال  نیح  در   شده

 . شد  استفاده بود  شده نصب  هایآزمودن

  ی اجرا  جهت  آلمان  کشور  ساخت  یورزش  لیتردم  دستگاه  -

 . شد استفاده  دستگاه نیا از یاصل آزمون و  vmax آزمون

 ،R2 metalyzer 3Bمدل)  یتنفس  ی گازها  هیتجز  دستگاه  -

منظور(:  آلمان  کورتکس  شرکت  ساخت  یفاکتورها  ثبت  به 

 . شد استفاده نیتمر نیح یتنفس

  ی ریگاندازه  جهت:  آلمان  کشور  ساختSeca   مدل  سنج  قد  -

 . شد  استفاده ها ی آزمودن قد

سنجش   به منظور:  آلمان  کشور  ساخت   Seca   مدل   ترازو  -

 . شد استفاده هایآزمودن وزن

  ثبت  جهت(:  Polar  مدل)  قلب   ضربان   تعداد   ثبت   کمربند  -

 نوع  نیا  از  آزمون  نیح  در  ها یآزمودن  قلب   ضربان  تعداد

 . شد استفاده کمربند

 

 روش اجرا 

  ها آزمون  تعداد  و  اجرا  نحوه  خصوص  در  هیاول  حاتیتوض  از  پس  

  ها یآزمودن  ها،آن   یاحتمال  خطرات  و  هاآن  انجام  یچگونگ  و

 لات،یتحص  زانیم  وزن،  قد،  سن،)  شامل  یفرد  اطلاعات  فرم

 را نامهتیرضا و( یماریب سابقه و یورزش تیفعال سابقه شغل،

 را اریاخت نیا هایآزمودن تمام.  کردند لیتکم و مطالعهدقت به

 اعلام  را  خود  انصراف  پژوهش  ادامه  از  زمان  هر  در  که  داشتند

 انجام  از  پزشکپژوهش توسط    یهایآزمودن  از  کیچی. هندینما

 .  بودند  نشده  منع یورزش  تیفعال

پژوهش    شروع   از  قبل  روز  چندها  کنندهشرکت  ی تمام  با

   گرفت،   صورت  آزمون  انجام  جهت  لازم   ی هایهماهنگ

 پژوهش  در  شرکت  جهت  را  خود  ت یرضاها  آن  کهاینازپس

  ن یا  در   شرکت  نامه تیرضا  آزمون  روز  در  نمودند،   اعلام

  ی روزانه  تیفعال  اطلاعات  و  یفرد  سلامت  پرسشنامه ،پژوهش

  نحوه   با   شیآزما  شروع  از  قبلکنندگان  . شرکتشد  گرفته  افراد
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 به  مربوط  ماسک  و   شدند  آشنا  کاملاً   لیتردم  یرو  دنیدو

 استفاده  افراد  در  کیولوژیزی ف  یهاشاخص    سنجش  و  تنفس

 کردن  گرم  قهیدق   دو   از  پس  کنندگانشرکت  از  سپس .  شد

  یبرا سرعت نییتع به منظور( Vmax) نهیشیب سرعت آزمون

 سرعت  آزمون.  شد  گرفته  ش،یآزما  طیشرا  در  کنندهشرکت  هر

  ر یسا  به   نسبت  دنی دو  بهترکننده    ینیبشی( پ Vmax)  نهیشیب

  ی استانداردساز  یبرا  یمناسب  ابزار  ن،یهمچن.  هاستآزمون

 آزمون  و   کند یم  فراهم  کنندهشرکت  هر  یبرا  نیتمر  شدت

.  گردد  اجرا  یتجرب  طیشرا  به عنوان  مشابه   جلسات  در   تواندیم

  دو   با  لیتردم  هیاول  سرعت  که  بود  شرح  نیبد  ،(Vmax)  آزمون

  طول  قهیدق  کی  مرحله  هر  و   شد   شروع   ساعت  بر  لومتریک

  ساعت   بر  لومتریک  دو  لیتردم  سرعت  مرحله  هر  در   و  د، یکشیم

به  کنندگان  شرکت  که  بود  یزمان   تا  مراحل  ادامه.  افت ی  شیافزا

.  کردندیم  اعلام  را  خود  ی خستگ  یاریاختکاملاً    صورت

 اعلام  به منظور  را  خود  دست  ی واماندگ  هنگام  کنندگانشرکت

  بلافاصله .  آورندیم  بالا   تیفعال   یادامه  یبرا  یی توانا  نداشتن

  ساعت   بر  لومتریک  دو سرعت  به  تا  شد یم  کم  لیتردم  سرعت

شدن    تا   را  یکوتاهزمان  مدت  افراد  و  دیرسیم   ی روسرد 

 اطلاعات  نه،یشیب  سرعت  آزمون  طول  در.   دندیدو یم  لیتردم

  ماتیتنظ  مسافت،   سرعت،  مانند )   لیتردم  شینما  صفحه  یرو

  مسافت،   گروه  سه   به  افراد  ادامه  در.  شد یم  پوشانده(  بیش

  که   شیآزما  یاجرا  دوم  جلسه  در.  شدند  میتقس  کنترل  و  زمان

  نصب  از  بعد .  شد یم  اجرا  اول  جلسه  از  بعد   ساعت   48معمولاً  

  هر  افراد   ،یتنفس  یگازها  هی تجز  دستگاه  یتنفس  بلت  و  ماسک

 یرو  نهیشیب  سرعت  آزمون %70  با  قهیدق  6  مدت  به  گروه  سه

یک    هر  مسافت  گروه  افراد  که  تفاوت  نیا  با .  دندیدو یم  لیتردم

  ی اطلاعات   لحظه  آن  تا   شده   ی ط  مسافت   مورد  در  یک بار  قهیدق

  از   بار  کی  قهیدق  کی  هر  زمان  گروه افراد  کردند،یم  افتیدر  را

  گروه   افراد و کردند یم کسب را یاطلاعات  شده یطزمان مدت

شده  استفاده  سرعت.   کردندینم  افتیدر  یاطلاعات  چیه  کنترل

  ی مساو  و  خودش  با  متناسب  فرد  هر  یبرا یشیآزما  گروه  هر  در

 فشار   درک  آزمون  از  نیهمچن. بود   او(  Vmax)  سرعت  %70  با

  ن یا  که   شد  استفاده   افراد  یخستگ  زانیم  نییتع  یبرا  بورگ

  ها یآزمودن  لیتردم  مقابل   وارید  ی رو  بر  قبل  از  آزمون

  شد یها سؤال مآن  از  یک بار  قهیدق  کی  هر  که  بودشده  نصب

 از  استفاده  با کنندگان  شرکت  و  دارند  قرار  یتیوضع  چه  در  که

  از   استفاده  با .  کردندیم  اعلام  را  خود  یخستگ  زانیم  آن

 ،R2 metalyzer 3Bمدل)   یتنفس  ی گازها  هیتجز  دستگاه

  مدل )  قلب   ضربان  کمربند  و(  آلمان  کورتکس  شرکت  ساخت

Polar  )ک یولوژیزیف  اطلاعات  ،یاقه ی دق  6  کوشش  هر  طول  در  

  کردن   سرد  قهیدق  دو  آزمون  انیپا  در  و  شد   ثبت  قلب   ضربان  و

 . شد گرفته  نظر در افراد یبرا  ترکم  سرعت با

 

 تحلیل آماری 

تحل  یبررسجهت   آماریو  توصداده  یل  آمار  از  و    ی فیها 

ها  ن و انحراف استاندارد دادهیانگیاستفاده شد. از م یاستنباط

  ی و پراکندگ  یش مرکزیگرا  یهاعنوان  شاخص  ب بهیبه ترت

داده و  شد  شدند.استفاده  جداول خلاصه  در  آزمون    ها  از  و 

ها استفاده  ن گروهیسه بیانس آنوا جهت مقایل واریتحل یآمار

در سطح   23نسخه   spssافزار  ه محاسبات توسط نرمیشد. کل

 انجام شد.   ≥P  05/0 یداریمعن

 

 هایافته

  به ها  کنندهشرکت  وزن  و   قد  سن،   استاندارد  انحراف  و   نیانگیم

  شماره  جدول در. استشده  ارائه 1 جدول درها گروه کیتفک

 به عنوان  وابسته  یرهایمتغ  استاندارد  انحراف  و  نیانگیم  زین  2

 .  استشده  ارائه 2 جدول در دنیدو  اقتصاد از یشاخص

  لک یروویشاپ   آزمون  ازها  داده  بودن  نرمال   فرض ی  بررسی  برا

  فرض  که  دهد یم  نشان  آزمون  ن یا  از  حاصل  جینتا   شد   استفاده

  ی بررس  یبرا.  (p>05/0)  است  شده   ت یرعا  ها داده  بودن  نرمال

  ج ینتا  شد   استفاده  نیلو  آزمون  از  ها انسیوار  یبرابر  فرض

  نیب ها انسیوار یبرابر که داد نشان آزمون نیا از حاصل
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 2 ، شماره5، دوره 1399 پاییز و زمستانش، ورز یشناسدو فصلنامه روان

 .(p>05/0) است شده  ت یرعا ها گروه

  ن یب  تفاوت   به   مربوط  یهاداده   ها، فرضشیپ   یبررس  از  پس 

 . شدند  یبررس راههکی انسیوار لیتحل از استفاده با  ها گروه

 تأثیر  ن یب  داد،   نشان  راههکی  انس یوار  لیتحل  آزمون  جینتا

   یمصرف  ژنیاکس  مقدار  در  زمان  مسافت،  یتوجه  بازخورد

(ml/kg/min)  ندارد   وجود  یمعنادار  تفاوت  یمبتد  افراد  

(44/0=P،84/0=(30،2)F.)  زمان   مسافت،  یتوجه  بازخورد  نیب  

 وجود  یداریمعن  تفاوت  یمبتد  افراد   (HR) قلب  ضربان  در

  یتوجه  بازخورد  نیب(.  P،19/0=(30،2)F=88/0)  نداشت

  تفاوت   یمبتد  افراد   (VE) تنفس  حجم  در  زمان  مسافت، 

  ن یب(.  P،22/0=(30،2)F=80/0)  نداشت  وجود  یداریمعن

  در   یتوجه  بازخورد  بدون   و   زمان  مسافت،   یتوجه  بازخورد

 وجود  یداریمعن  تفاوت  یمبتد  افراد (BF) تنفس  تواتر

  یتوجه  بازخورد  نیب(.  P،78/0=(30،2)F=24/0)  نداشت

  بورگ  فشار  درک  در  یتوجه  بازخورد  بدون  و  زمان  مسافت،

(RPE  )نداشت  وجود  یداریمعن  تفاوت  یمبتد  افراد 

(92/0=P،80/0=(30،2)F.) 

 

 نتیجه گیری   بحث و

حاضر    ی هاافتهی   بازخورد   دستورالعمل  داد  نشانپژوهش 

 %70  طیشرا  در  دنیدو  اقتصادبر  زمان  و  مسافت  یتوجه

 .نداشت  یاثر  یمبتد  افراد  ی مصرف  ژنیاکس  بر   حداکثر  سرعت

 همچون  یروان  عوامل  کهاند  داده  نشان  یقبل  قاتیتحق

  که   ی استقامت  و   د یشد  یهاتیفعال در  توجه  یرون یب  ی دهجهت 

  ، هستند  یادی ز  یجسمان  یخستگ  و   درد   تحمل  ازمندین

 زین  (21)  همکاران  و  ویز. مثلاً  باشد  داشته  یقو  اثرات  تواندیم

  اقتصاد   یریرپذیتأث  عدم  به  پژوهش،   نیا  جینتا  باراستا  هم

 در  توجه  کانون  دستورالعمل  رینظ  یشناخت  عوامل  از  دنیدو

 توجه  کانون  اثرها  آن  .(22)   ددارندیتأک  نهیشیب  ریز  تیفعال

  تبادلات   نسبت  و  یمصرف  ژنیاکس   زانیم  بر  را  ی رونیب  و  یدرون

  دادند   نشان که  قراردادند  یبررس   مورد هاست یبسکتبال  یتنفس

  افراد   یمصرف  ژنی اکس  زانیم  بر  یریتأث  توجه  یدهجهت  که

 توجه  کانون  تأثیر  همکاران  وبخش  روان   نیهمچن.  نداشت

 را  یمبتد  و  ماهر  افراد  دنی دو  اقتصاد   بر  یرونیب  و  یدرون

  ن یب  پژوهش   نیا  یهاافتهی  براساس  کهقراردادند    یموردبررس

  کنانیباز  یتنفس  تبادلات  نسبت  و  یمصرف  ژنی اکس  زانیم

راستا  هم  .(23)  نداشت  وجود  یمعنادار  تفاوت  ماهر  و  یمبتد

  شدت   در  مشابهت  لیدل  به  فوق  پژوهش   با  حاضر  پژوهش  بودن

طور   بود،  آزمون   و   یدرون  توجه  کانون  نیمحقق  نیا  کهی به 

  ژن ی اکس  حداکثر  %60  شدت  با  دنیدو  نیح  در  را  یرونیب

 از  استفاده   ،. احتمالاً کاربردند  به(  نهیشیب  ریز  سرعت)یمصرف

  سازد یم  فراهم  را  یانه یزم  یرونیب  توجه  کانون  دستورالعمل

  ی دردها  ها، ی دشوار  به  توجه  و  تمرکز  از  ورزشکارانکه  

  دور (  یمنف  افکار)  شانتیفعال   نامطلوب  یامدهایپ   و   یعضلان

 یبهتر رکورد ثبت  و تربیش تلاش نهیزم مهم  ن یا و  شوندیم

  ی هاتیفعال  در  یروان  عوامل  نیا  کهیدرحال  کند،یم   نیتأم  را

 .  دارند یحداقل اثرات نهیشیب ریز

  ( 24)  فولکر  و  اشتراوس  هاگمن،   شوکر،   پژوهش  ج ینتا  اما

 تحت  دنیدو  اقتصاد  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  جینتا  برخلاف

طور  ی رونیب  توجه  کانون  تأثیر .  ابدی یم  بهبود  یمعنادار  به 

 به   توجه  کانون  دستورالعمل  ارائه  و  اعمال  نحوه   است  ممکن

 تیفعال  نهیشیب  کینزد  شدت  طورنیهم  و   متفاوت  یشکل

  همکاران  و   شوکر  پژوهش   در   افراد   مهارت  سطح   و   ،یاستقامت

.  باشد   یتفاوت  نیچن  سازنهیزم  حاضر  پژوهش   با  سهیمقا  در

عنوان  مهارت  سطح به   تواندیم   کننده، لیتعد  ری متغ  کی  به 

  کانون  از  ی سودمند  در  تفاوت  جاد یا  در  اثرگذار  یعامل   عنوان

  داد   نشان  محققان  یمطالعه  به طوری که.  باشد  یرونیب  توجه

  دوندگان  به   نسبت  ی رونیب  توجه  کانون  تحت  ماهر   دوندگان  که

 نیمحقق  یبرخ.  (17)  دارند  یبهتر  دنیدو  اقتصاد  یمبتد

  در   ی درون  توجه  کانون  از  یمبتد  ورزشکاران  که  معتقدند 

  در   یتربیش  بهره  یورزش  ی هامهارت  یاجرا  و   یریادگی

  کانون   مقابل  نقطه  در.  برندیم  یرونیب  توجه  کانون  با  سهیمقا
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  ی اجرا  بهبود  به  منجر  ماهر  ورزشکاران  در  یرونیب  توجه

   .(25) دشویم  یورزش یهامهارت

  همکاران  و   یناسام یچ  جینتا  با سو  ناهم  حاضر  پژوهش  جینتا 

 حالت در دنی دو هنگام کودکان  دادند، نشانها  . آن بود  (20)

  مسافت  فیتکل  از  کندتر  زمان  یهانشانه  به  بازخورد  فیتکل

  زمان  از  استفاده   هنگام  دنی دو  آهنگ  نکردن  م یتنظ  .بودند

  ی انتها  تا  ماندهباقی  زمان  قضاوت  در  کودکان  یی ناتوانا  انگریب

 در همکاران  و یناسامیچ با حاضر پژوهش تفاوت. است ریمس

  سن  حاضر پژوهش در. بود  فیتکل نوع  و کنندگانشرکت سن

  ی ناسام یچ پژوهش  در  یول  بود  سال   30  تا   20کنندگانشرکت

  در   فیتکل  نوع.  بودند  کودک  کنندگانشرکت  همکاران  و

  که   بود  لیتردم  یرو  دنیدو   و  ی شگاهیآزما  حاضر  پژوهش 

نشانه   در شده    گرفته  کار  به  یزمان   و  یی فضا  یهااحتمالاً 

  پژوهش   در  شده کاربرده  به  ف یتکل  با  یشگاه یآزما  یهاپژوهش

باهم  یدان یم)  همکاران  و   یناسامیچ   ل یدل.  هستند  متفاوت( 

 تجربه  اثر  به  توانیم   را  هاگروه  نیب  معنادار  تفاوت  عدم   گرید

  و   قیدقا  حاضر  پژوهش  کنندگانشرکت  احتمالاً  داد؛  نسبت

  و   گرفتند   اد ی  را  شدیم   داده  بازخوردها  آن  به  که  یی هازمان

  تا   مانده باقی  یهازمان  و  قی دقا  نیب  را  خود  یانرژ  توانستند

  پژوهش   در  ه ک  ییجاآن  از  اما   کنند؛   میتقس  فیتکل  یانتها

  یی توانا  بودند  کودک  کنندگانشرکت  همکاران  و  یناسامیچ

  را   خود  یانرژ  و   نداشتند  را  زمان  بازخورد  در  خصوصاً   قضاوت

  ی انیپا   %20  در  جهیدرنت  کنند  میتقس   ریمس  کل  در  نتوانستند

 است  آن  نشانگر  مسئله  نیا  افت؛ ی   کاهشها   آن  سرعت  مسافت

  فرآیند   دی شا.  است  نداده  رخ  کودکان   در  یریادگی اثر    که

بردار  یهاکوشش  به  کودکان  در  یریادگی  یتربیش  یگام 

  عملکرد   در  کاهش  نیهمچن.  دارد  ازینسالان  بزرگ   به  نسبت

 ی گام بردار  یاستراتژ  در  تفاوت  به  مربوط  زمان،  فیتکل  یکل

  20  طول  در  دن یدو  سرعت  در  یمعنادار  تفاوت.  بود  کودکان

  عدم   با   مسئله  نیا  داشت؛  وجود  زمان   فیتکل  ی انیپا  درصد

  مسئله   نیا  که  داشت  ارتباط  یان یپا  نقطه  مورد  در  نانیاطم

 غلط  بازخورد  به عنوان  را  زمان  بازخورد  کودکان  تا  شد  منجر

  گر ید   نکته.  رندیبگ  دهی ناد  را  زمان  بازخوردکلاً    ای   کنند  برداشت

  کودکان   که  است  یاوهیش  در  همکاران  و   ی ناسامیچ  پژوهش  در

 یگام بردار  سرعت  میتنظ  به منظور  یزمان   و   یی فضا  اطلاعات  از

 ینیبشیپ   مورد  در  نیشی پ   یهاپژوهش.  کنند یم  استفاده

 نشانگر  کی  به عنوان یانی پا  نقطه  وجود  تیاهم  به   ریبرداگام

  ن یب  تفاوت   گرید   عامل.  کندی م  دیتأک  تلاش  میتنظ  یبرا  مرجع

 همکاران  و   ی ناسام یچ  پژوهش  در  زمان  و   مسافت   گروه

  مسافت   فیتکل.  بود  مسافت  گروه  در  یان یپا  نقطه  بودن  مشخص

بردار  سرعت  میتنظ  و  یانیپا  نقطه  ینیبشیپ   جهت  یگام 

  نقطه   مشاهده   و   میمستق  ادراک  لیدل  به  زمان  فیتکل  به  نسبت

  ن یتخم  جهت  یینایب  بازخورد  از  کودکان.  بود  ترراحت  یانی پا

  حالت   در  جهیدرنت  و  کرده  استفاده  ماندهباقی  مسافت  مقدار

آن  اما .  دندیدو  تریاقتصاد  مسافت،  که از    پژوهش   در  جایی 

  زمان  و  مسافت  مقدار  زمان  و  مسافت   گروه   دو  هر  به  حاضر

 و  زمان  از  کنندگانشرکت  جهیدرنت  شد،یم  گفته  شده  دهیدو

 یمیخودتنظ   یاستراتژ  از  و   بوده   مطلع  ماندهباقی  مسافت

  کردند،   استفاده  دنیدو  قهیدق   6  یانتها  تا  حالت  دو  در  یمشابه

 .  نشد افت ی یمعنادار  تفاوتدو گروه  نیب بیترت نیه اب

 یتوجه  دستورالعمل  نوع  بودن  اثریب  ل یدل  یکل   یبندجمع  اما

  دنی دو  اقتصاد   بر  بازخورد  که این  و   افراد  دنی دو  اقتصاد   بر

  آهنگ   میتنظ  در  ریدرگ  یروان  عوامل  به   توانیم  را   بود  ر یتأثیب

هماندانست  دنیدو  کنترل  شد،  اشاره   مقدمه  در   کهطور  . 

  ، یزشیانگ  حالت  زمان،  ادراک)یروان  عوامل  به  دنیدو  آهنگ

  شود یم مربوط(  ماندهباقیزمان    مدت  و   ی انی پا نقطه  از  ی آگاه

   ریز  عامل   5  توسط  دنیدو  ک،یولوژیب  ی روان  مدل   اساس  بر   و

 از  ی آگاه .  3  بالقوه،   زه یانگ.  2  تلاش،   ا ی  فشار   درک .  1  : یعنی

  مسافت /زمان  از  ی آگاه.  4  شود،  مودهیپ   د یبا  که مسافت  /زمان

 نیتمر  نیح  فشار  درک  از  یقبل  حافظه/تجربه.  5  و   ماندهباقی

 شودیم  میتنظ  آگاهانه به طور مختلف  یهامدت  وها شدت با

 میتنظ  در  نیتمر  یان یپا  نقطه  از  داشتن  یآگاه   نیبنابرا.  (3)
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عصبی    رسد، یم  نظر   به.  است  مهم  دنیدو  آهنگ سیستم 

  م یتنظ   ی درون  ساعت   کی  قیطر  از  را  دنی دو  آهنگ  مرکزی

 نیبنابرا  داند،یم  را  ماندهباقی  مسافت  ایزمان  مدت  که کندیم

  ی میتنظ  ی مناسب  به طور  راوساز  سوخت  نرخ  ای  یخروج  توان

  دن، ی دو  آهنگ   بر  تواندیم   ی انیپا  نقطه  از  ی آگاه .  ( 4)  کند یم

  گروه   سه  هر  در  ( 6)  بگذارد  تأثیر  زشیانگ  و  ،یتوجه  تمرکز

 اطلاعات  افراداحتمالاً    بازخورد،  بدون  و  یدرون  ،یرونیب  بازخورد

  زمان /مسافت  به  مربوط  اطلاعات  و   یانیپا  نقطه  به  مربوط

اند.  کرده  افتیدر  میرمستقی غ   ای  میمستق  به طور  را  ماندهباقی

  از  استفاده  با  یراحتبه  مغز  اطلاعات  نیا  بودن  دست  در  با

  را   افراد  یانرژ  که  است  توانسته  گروه  سه  هر  در  یدرون   ساعت

  ف یتکل  دادن  انجام  یبرا  مانده باقی  مسافتبازمان/  متناسب

  ن یا  بر  گرید  گواه.  کند   میتنظ  یراحتبه  دنیدو   قهیدق  شش

  فشار   درک  اسیمق  در  که  است   نکته  نیا  به  توجه  استدلال

به نظر   . نشد  مشاهده ها  گروه  نیب  یمعنادار  تفاوت  زین  بورگ

احتمالاً  گروه  افراد،  رسدیم  بازخورد  از  حاصل   اطلاعاتها 

  به   مربوط  مهم  اریبس  اطلاعات  مقابل  در  را  زمان  ای   مسافت

  ؛ اندگرفته  ده یناد   مانده باقی  مسافتزمان/مدت  و   ی انی پا  نقطه

ی  هاگروهشاید یک دقیقه زمان برای تحلیل این موضوع در  

ثانیه ایطولانمداخله زمان   از چند  افراد بعد  باشد و  بوده  ی 

. شاید ارائه بازخورد در اندنمودهاول مشابه گروه کنترل عمل  

را  هافرآیند  تر کوتاهی  هازمان کاری  حافظه  و  شناختی   ی 

 و اثر متفاوتی بر جای بگذارد.  نموده ریدرگ تربیش

 ابزاردقت  به  توجه  گر،ید  ریچشمگ  نکته  نیا  بر  علاوه

.  بود  دنی دو  اقتصادخستگی و    شاخص  نییتع  در  یریگاندازه

  به   توجه  ی دهجهت  کهاند  داده  نشان  که  ی مطالعات  تربیش  در

از    استمؤثر    دنیدو   اقتصاد   بر  مختلف  یهاشکل یکی 

به      افراد  لاکتات   تحمل  آستانه  شاخص  ی مهم یعنیهاشاخص

برده   درحال استشده  کار    ل یدل  به  حاضر  پژوهش  در  کهی. 

  و   یریگخون  به  قادر  پژوهشگران  ییاجرا  یهاتیمحدود

  اقتصاد   به  مربوط  ترقیدق  کی ولوژیزیف  یهاشاخص  به  استناد

  ج ینتا  با  حاضر  پژوهش   جینتا   نمونه  عنوانبه  .  نبودند  دنیدو

   دادند   نشان  که  بود،  ناهمخوان  (15,  14)  همکاران  و یی  عقدا

  اقتصاد   بر یرون یب  و  ی درون  بعد  با  نامربوط  و  مربوط  توجه  کانون

  تأثیر ها  گروه  خون  لاکتات  در  تفاوت   قیطر  از  افراد   دنیدو

 . گذاردیم

 یمبتد  افراد  در  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  جینتا  یکلبه طور

  ط یشرا  در  دنیدو  نیح  زمان  و  مسافت  یتوجه  بازخورد

به وجود   دنیدو  اقتصاد  در  را  یمعنادار  تفاوت   ی شگاهیآزما

اب  نیا.  اوردین  یتوجه  یبازخوردها  در  ما  است  یمعن  نیه 

 میکن  استفاده  یمبتد  افراد  ی برا  بازخورد  نوع  دو  ازهر  میتوانیم

افراد    نیهمچن  نبودند  بازخورد  درخواست  به  لیمااگر 

پیشنهاد نهایی ما هم    ضمناً  .م ینده  بازخوردها  آن  به  میتوانیم

اثر    تواندیم شاید  بازخورد  ارائه  زمان  تغییر  که  باشد  این 

 متفاوتی را نشان دهد. 
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 ها به تفکیک گروهاطلاعات توصیفی آزمودنی. 1جدول

 تعداد  میانگین و انحراف استاندارد  گروه ویژگی

 سن 

 11 27/23±   41/2 مسافت 

 10 90/21 ± 66/1 زمان 

±22/83 کنترل 6/4  12 

 قد 

 11 90/161 ± 35/6 مسافت 

 10 163 ± 30/6 زمان 

 12 33/163 ±   93/3 کنترل

 وزن 

 11 57/56  ±   71/7 مسافت 

 10 61/57 ± 92/14 زمان 

 12 05/56 ± 39/7 کنترل

 گروه به تفکیک  ی اقتصاد دویدنهاشاخص ن و انحراف استاندارد یانگیم. 2جدول 

 

 تشکر و قدردانی

و مسئولان مربوط در  کنندهشرکتدانشجویان  از تمام

، تشکر و  کردنددر انجام مطالعه همکاری  آزمایشگاه که ما را  

.شودمیقدردانی  
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Purpose: The type of external focus of attention has an effect on the physiological and psychological 

status of individuals during running. The purpose of this study was to investigate the effect of spatial 

and temporal attentional feedback on physiological and psychological scales in running among 

inexperienced women . 

Methods: Forty-five students (20 - 30 years old) took part in the study. In order to measure the 

participant’s Vmax, the speed of the treadmill started at 2 km / h and increased to 2 km / h after 

every one minute. This process continued until the fatigue will appear. According to the results of 

the maximum speed test, the participants were divided into 3 groups: temporal (n = 15), spatial (n = 

15), and control group (n = 15). Feedback was given to the spatial group including the amount of 

distance that they traveled per minute (totally in 6 minutes), and the temporal feedback group (once 

per minute, total time 6 minutes), and the control group did not receive any feedback. During 

running, heart rates, Vo2max, and oxygen consumption were assessed. The Borg pressure perceived 

test was also used to measure perceive fatigue . 

Results: Results showed that there was no significant difference between oxygen consumption 

(VO2), heart rate (HR), respiratory volume (VE), respiratory frequency (BF), and the Borg pressure in 

the three groups of spatial feedback, temporal feedback, and control group. (p >0/05). Conclusion: 

The results revealed that the effect of spatial and temporal feedback in laboratory conditions, skill 

level, and type of skill had no significant effect on the energy consumption and perceived pressure in 

inexperienced participants. 
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