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  بر ادراک توجه مختلف راهکارهای تأثیر
  های شدت در فشار و تحمل فشار

 استقامتی فعالیت مختلف
  * )س(زهراعضو هیات علمی دانشگاه الریم رحیمیان مشهدی؛ دکتر م 

   استادیار دانشکده تربیت بدنی دانشگاه تهراندکتر احمد فرخی؛  
   دانشیار دانشکده تربیت بدنی دانشگاه شهید بهشتیزاده؛ دکتر مهدی نمازی 

  استادیار دانشکده تربیت بدنی دانشگاه تهراندکتر مهدی آقاپور؛  
  شکده تربیت بدنی دانشگاه تهراناستادیار دانمقدم؛  اکبر جابری دکتر علی 

 های شدت در فشار تحمل و ادراک بر توجه مختلف راهکارهای اثر مقایسۀ از است عبارت پژوهش این از هدف  :چکیده
 در اجرا حال در تکلیف با نامرتبط های محرک به توجه ،)2001( تننبام مدل اساس بر .استقامتی فعالیت مختلف
 های محرک افزایش علت به بالا های شدت در ولی کاهد، می تمرین فشار ادراک از تمرینی، پایین های شدت
 .داشت نخواهد وجود آن در مداخله امکان و شود می متمایل مرتبط راهکارهای سمت به توجه خستگی، و فشار

 این نآزمو که گردد می آن کاهش باعث و گذارد می اثر )عملکرد( فشار تحمل در فشار، ادراک افزایش همچنین،
 اکسیژن حداکثر و سال 1/20±9/0 سنی میانگین با الزهرا دانشگاه دانشجوی 30 .است بوده محقق نظر مورد مدل

 تجربه بی استقامت دوی در که )بروس آزمون اساس بر( دقیقه در کیلوگرم بر لیتر میلی 37تا 33 دامنۀ در مصرفی
 راهکار چهار با جلسه چهار در کنندگان شرکت .شدند انتخاب طرح های آزمودنی مند هدف صورت به بودند

 روی دویدن فعالیت به )سرعت و شیب افزایش طریق از( زیاد و متوسط، کم، شدت سه با و توجه مختلف
 ،)گام و تنفس تعداد شمردن( مرتبط راهکار از بودند عبارت راهکارها این .پرداختند واماندگی حد تا نوارگردان
 ).مشخص راهکار بدون( کنترل و ،)ریاضی سؤالات به پاسخ( فعال نامرتبط ،)یلمف دیدن( فعال غیر نامرتبط
 یک هر آنان قلب ضربان و بورگ مقیاس اساس بر تکلیف اجرای هنگام جلسات همۀ در ها آزمودنی فشار ادراک
 و املیع تک واریانس تحلیل آماری روش از .شد ثبت کورنومتر با )دو رکورد( آنان فشار تحمل نیز و دقیقه،

 با داد نشان نتایج .شد استفاده معناداری محل تعیین برای توکی تعقیبی آزمون و مکرر، های سنجش با دوعاملی
 یعنی،( نداشت وجود آزمون جلسه چهار در ها آزمودنی قلب ضربان میانگین بین معناداری تفاوت اینکه وجود
 فشار ادراک میانگین بر توجه راهکار انواع تأثیر ولی ،)P≤ 05/0 بود؛ شده کنترل ها آزمودنی فیزیولوژیکی شرایط
 راهکار .)P≥05/0( بود معنادار نیز فشار ادراک میزان بر تمرین شدت و توجه راهکار بین متقابل اثر و بود معنادار
 تمرین بالای های شدت در فقط معناداری این و داشت فشار ادراک کاهش در معناداری تأثیر فعال نامرتبط

 ).P≤05/0( نبود معنادار فشار تحمل بر توجه مختلف راهکارهای اثر همچنین، .شد دیده )تننبام مدل فبرخلا(
 کاهد، می شرایط آن در فشار ادراک از تمرین بالای شدت در فعال نامرتبط توجه راهکار بردن کار به بنابراین،

  .ندارند نقشی یاستقامت تمرینات در فشار تحمل در توجه راهکارهای بردن کار به ولی
  ادراک فشار، تحمل فشار، راهکارهای توجه، شدت تمرین استقامتی :واژگان کلیدی

*  E.mail: Mehdiesft@yahoo.com 
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  مقدمه
 علاوه استقامتی، ورزشی های فعالیت در شرکت

 ،است ورزشکاران بین در ورزشی ای رشته اینکه بر
 سطح بردن بالا منظور به نیز مختلف سنین افراد به

 به اما .شود می توصیه جسمانی آمادگی و سلامت
 این اغلب انجام طولانی زمان و یکنواختی دلیل

 ها آن اجرای طی که خستگی و فشار و ها فعالیت
 تحمل کاهش و دلزدگی به گاه شود می ادراک

 ادراک کاهش در ثرؤم راهکارهای .انجامد می
 هب که فشاری میزان از اند عبارت تمرین فشار
 و ،ناراحتی کشش، فشار، کوشش، از ذهنی رتصو

 بردن بالا ؛)17( آید می پدید تمرین طی خستگی
 و فشار احساس حفظ توانایی که فشار تحمل

 این ).26( است زمانی ۀدور در آن با کنارآمدن
 بنا .کنند می کمک تمرینات این تداوم به راهکارها

 تلاش ورزشی شناسان روان موضوع، این اهمیت به
 و رقابتی رفتارهای سطح بردن بالا منظور به اند هکرد
 و خستگی و فشار بر ثرؤم متغیرهای کردن بهینه

 را ادراک این مختلف ابعاد ،فشار تحمل افزایش
 مسیر بستن و 1حواس کردن پرت ).9( کنند مطالعه
 فشار و خستگی چون دردناکی های محرک انتقال

 سمت به آن جهت تغییر و مرکزی عصبی سیستم به
 های محرک خصوص هب( ها محرک دیگر
 بارۀدر که است هایی روش از یکی )بخش لذت

 مطرح مختلفی های مدل و ها نظریه آن سازوکار
   .)26( است شده

 و پهنا بعد دو از فعالیت، انجام در توجه تمرکز
 اسکومر را جهت بعد ).2( است شده بررسی جهت

 مرتبط توجه راهکار :است کرده تقسیم گروه دو به
 موازی پردازش مدل ).23( آن با 3نامرتبط و ،2اجرا با

 ۀزمین در اخیر تحقیقات مبنای که )21( رجسکی
 آن اساس و است فشار ادراک و توجه بین ارتباط

 که است چنین ،)12( است موازی پردازش دیدگاه
 از برآمده های محرک با باید بدن رونید محرک
 توجه ظرفیت از بخشی ،نتیجه در .کند رقابت محیط

 لذا، .شود می داده اختصاص بیرونی های محرک به
 فشار های نشانه به توجه برای آناز کمتری فضای
 کمتری فشار دراکا ،نهایت در .ماند می باقی بدنی
  192021 .شود می سبب را

 و کرد پیشنهاد را مدلی )26( تننبام ،اساس این بر
 هتوج تمرکز و فشار ادراک بین ارتباط به آن طی
 رابطه این در تمرین شدت نقش و تمرین طی

 تمرینی شدت شرایط در او عقیدۀ به .پرداخت
 به مرتبط حالت از ارادی طور به توجه پایین،

 در که حالی در ،یابد می انتقال عکس بر و نامرتبط
 از شدت به توجه ارادی کنترل ،بالا تمرین شدت
 هشکا بر نامرتبط توجه راهکار ثیرأت و رود می بین

 .شود می محدود آن تحمل افزایش و فشار ادراک
 شدت به تمرینی کم های شدت از چه هر ،بنابراین

 فشار ادراک میزان در مداخله رویم، می پیش بالا
   .شود می تر سخت

 تحقیقات بر مرور با )13( مسترز تننبام، از پیش
 چنین ،سال 20 طی رابطه این در گرفته صورت
 مرتبط توجه راهکار از فادهاست که کرد گیری نتیجه
 ها دونده .است همراه دویدن سریع اجرای با عموماً

 و تمرینی های دویدن در را نامرتبط توجه معمولاً نیز
  .دهند می ترجیح مسابقات در را مرتبط توجه

 را تجربه و مهارت سطح )15( مورگان همچنین،
 بیان چنین و داند می رابطه این در کننده تعیین عامل
 به علم و تجربه دلیل به ماهر ورزشکاران که کند می

 ثرترؤم طور هب خود بدنی شرایط بر چگونه اینکه
 استفاده بیشتر مرتبط راهکار از باشند داشته توجه
 افکار بیشتر تجربه بی افراد که حالی در ،کنند می
 سوق نامرتبط های محرک سمت به را خود



 

 1389تابستان ) 50پیاپی  (2 شماره -سال هجدهم 

  137  مقدم جابری اکبر علی دکتر ،آقاپور مهدی دکتر ،زادهنمازی مهدی دکتر ،فرخی احمد دکتر ،مشهدی رحیمیان مریم ردکت

 توجیه چنین را ها یافته این )26( تننبام مدل .دهند می
 شدت شرایط این همۀ در حقیقت در که کند می

 چرا است، راهکار ۀکنند تعیین اصلی عامل تمرین
 با فرد تمرین، با مقایسه در ،مسابقه شرایط در که

   .کند می فعالیت بیشتری سرعت و شدت
 با مقایسه در بالاتری تمرینی شدت نیز ماهر افراد

 مرتبط راهکار از بیشتر ،لذا .دارند مبتدی افراد
 طی )5( کانولی رابطه، این در .کنند می استفاده
 توجه راهکارهای ثیرأت بررسی به که ای مطالعه
 قایقرانان در فشار ادراک بر نامرتبط و مرتبط

 توجه راهکار شرایط در که کرد بیان چنین پرداخت
 آنان شدۀ گزارش فشار ادراک سطوح ،مرتبط

   .است بوده یشترب
 نوع سه اثر دیگری تحقیق در )27( تننبام
 بالای های شدت در را )نامرتبط راهکار( موسیقی
 %90( نوارگردان روی مبتدی افراد دویدن تمرین
 و فشار ادراک روی )مصرفی اکسیژن حداکثر
 در که بود این نتیجه .کرد بررسی قلب ضربان
 راهکار شرایط چهار بین تمرین، بالای های شدت
 ادراک بر تأثیر در معناداری وتتفا توجه، نامرتبط
 دیگر، عبارت به .ندارد وجود قلب ضربان و فشار
 هر در توجه راهکار تمرین، بالای های شدت در

 .باشد داشته فشار ادراک بر تأثیری تواند نمی شکلی
 تننبام پیشنهادی مدل بررسی در که ای مطالعه در

 تمرین یکی( آزمون دو طی گرفت، صورت
 با سنج       قدرت روی دست فشار ایایست استقامتی
 دیگری و فرد هر ارادی ظرفیت حداکثر %25 شدت
 سه با کارسنج دوچرخۀ روی زدن رکاب تکلیف
 مصرفی اکسیژن حداکثر %90 و %70 و %50 شدت

 ها، آزمودنی توجه تمرکز بررسی منظور به )فرد هر
 نتیجه .آمد دست به مرتبط غیر و مرتبط دستۀ دو

 راهکارهای تکرارهای تعداد آزمون دو هر در اینکه

 مرحلۀ سه در معناداری طور به نامرتبط و مرتبط
 کم، شدت سه یا( تمرین انتهای و وسط، ابتدا،

 به چه هر و بود متفاوت یکدیگر با )زیاد و متوسط،
 تعداد شد، می تر نزدیک )واماندگی( تمرین انتهای

 .شد می بیشتر مرتبط و کمتر نامرتبط راهکارهای
 راهکارهای در مداخله تأثیر احتمالاً اینکه نتیجه

 شدت در تنها آن تحمل و فشار ادراک بر نامرتبط
   ).9( است پذیر امکان تمرینی متوسط یا کم

 به دیگری مطالعۀ در )28( کانولی و تننبام
 توجه راهکارهای با فشار ادراک بین ارتباط بررسی
 ینتمر مختلف های شدت در غیرمرتبط و مرتبط

 مجرب 30 شامل کننده، شرکت 60 ها آن .پرداختند
 از و کردند انتخاب نمونه را قایقرانی در مبتدی 30 و

 %75 و %50 و %30( شدت سه در خواستند آنان
 روی دقیقه 10 مدت به )خود مصرفی توان حداکثر

 شدت هرچه اینکه نتیجه .بزنند پدال کارسنج قایق
 به قلب ربانض و فشار ادراک یافت، افزایش کار
 طور به توجه و یافت افزایش معناداری طور

 با رابطه در .کرد تغییر مرتبط به نامرتبط از معناداری
 معناداری تفاوت )مبتدی و ماهر( افراد مهارت میزان
 مختلف های شدت در توجه تمرکز جهت در

 میزان در را تمرین شدت بنابراین، .نشد دیده فعالیت
 این .یافتند مؤثر جهتو راهکار نیز و ادراک

   .کنند می تأیید را تننبام مدل تحقیقات
 توجه راهکار به پرداختن تأثیر ای مطالعه در اما،

 ادراک بر شنا، طول تمام در آزمودنی هر ترجیحی
 استقامتی شناگر 22 قلب ضربان و اجرا، زمان فشار،
 آزاد شنای جلسه یک طی ابتدا، در .شد بررسی

 به ها آزمودنی ترجیحی هتوج راهکار متر، 800
 ها آن از دیگری جلسۀ در سپس، .آمد دست

 آزاد متر 800 شنای مدت طول در که شد خواسته
 متمرکز خود ترجیحی راهکار بر تنها را خود توجه
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 معناداری تفاوت جلسه دو این بین اینکه نتیجه .کنند
 دیده قلب ضربان و فشار ادراک و اجرا زمان در
 راهکارهای بردن کار به که دش بیان چنین و نشد

 با نامرتبط یا مرتبط صورت به کامل طور به شناختی
 تواند نمی )آنان ترجیحی توجه به توجه با( اجرا

   ).6( باشد داشته فشار تحمل و ادراک بر تأثیری
 راهکارهای تأثیر به )11( لاکیله همچنین،

 شرایط در تغییر ،)مرتبط و نامرتبط( توجه مختلف
 سرپوشیده پیست در باز، محیط در دویدن( تمرینی

 بر جنسیت و ،)دقیقه 20 مدت به نوارگردان روی و
 های آزمودنی رضایت و عواطف، فشار، ادراک
 ثابت تمرین شدت مطالعه، این در .پرداخت مبتدی

 هر فیزیولوژیکی توانایی گرفتن نظر در بدون و
 )کنترل شرایط یا( کنترل گروه .شد تعیین آزمودنی

 مطالعه این های ضعف نقطه از و نداشت وجود نیز
 در فشار ادراک بر توجه راهکار اثر اینکه نتیجه .بود
 بر محیطی شرایط اما .نبود معنادار تمرین طول

 در دویدن در و داشت معناداری تأثیر فشار ادراک
 محقق .شد گزارش کمتری فشار ادراک باز محیط

 در دویدن که رسید نتیجه این به ها یافته این از
 از احتمالاً که است نامرتبط راهکار نوعی باز محیط

 و مرتبط چه( او تحقیق در کار به توجه راهکارهای
 فشار ادراک بر لذا، .است بوده تر فعال )نامرتبط چه
 فعال غیر یا فعال نتیجه، در .داشت معناداری تأثیر
 با توجه ارتباط بعد به نسبت را شناختی راهکار بودن
 دو این .دانست مؤثرتر فشار ادراک میزان رد اجرا

 را نامرتبط یا مرتبط توجه راهکارهای تأثیر تحقیق
   .کنند نمی تأیید فشار ادراک کاهش بر

 فعالیت، هنگام داد گزارش)3( قادری ایران، در
 موسیقی به نسبت بخش آرام موسیقی به کردن گوش
 کاهش را فشار ادراک موسیقی، بدون شرایط و مهیج
 دهد می نشان دیگر تحقیقات نتایج بررسی .دهد می

 ادراک نامرتبط توجه راهکار ها آن از بعضی در
 که حالی در ،)8 ،10 ،19( دهد می کاهش را فشار
 ،22( است شدهن یدأیت موضوع این دیگر بعضی در
 حداقل تحقیقات، این بیشتر در اینکه ضمن ،)7

 آمادگی سطح و تمرین شدت عوامل از یکی
   .است نشده بررسی ها آزمودنی مهارت و یجسمان

 و فشار تحمل بر توجه راهکار تأثیر دربارۀ
 نتایج که گرفته صورت تحقیقاتی نیز عملکرد
 زیادی سختی و تلاش که زمانی .اند نداشته مشابهی

 میزان کنیم، می ادراک فعالیت اجرای حین را
 .سازیم می منطبق آن با را خود بدن انرژی مصرف
 هنگام در فشار ادراک رسد می نظر به ن،بنابرای
 و تحمل میزان و فعالیت آن اجرای در فعالیت

   ).26( باشد مؤثر آن استقامت
 دوندگان دربارۀ تحقیقی در )18( هیل و پاجت
 نامرتبط، توجه راهکار شیوۀ سه از یکی با دانشجو
 اجرا در استقامت افزایش برای توجه راهکار بهترین

 .کردند گزارش بیرونی امرتبطن توجه راهکار را
 برای زمان شود می باعث معمولاً نامرتبط راهکار
 سبب را نیرومندتری پاسخ و بگذرد زودتر دونده
 اجرای مطالعۀ با )25( بیدل و استیونسون .شود می

 که گرفتند نتیجه چنین غیرماهر ورزشکار دوندگان
 نامرتبط بیرونی و مرتبط درونی راهکار از ترکیبی

 اجرای نتیجۀ با و تر بخش لذت ماراتون وندۀد در
   .است همراه بهتری

 در توجه راهکار اثر )24( همکارانش و اسکات
 بر ای هفته 10 دورۀ یک طی را مبتدی قایقرانان
 اینکه نتیجه .کردند مطالعه آنان اجرای و یادگیری

 در را بیشتری تحمل مرتبط شرایط در مبتدی افراد
 مهارت کسب در را شتریبی پیشرفت نیز و اجرا
   .دادند نشان

 میان در را مشابهی نتایج نیز )5( جانل و کانولی
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 اعلام و آوردند دست به قایقران مردان و زنان
 شرایط در معناداری طور به ورزشکاران کردند
 بیشتری مسافت نامرتبط با مقایسه در مرتبط راهکار

 دو این نبی نیز )6( کاوچر .اند داده ادامه فعالیت به را
 در معناداری تفاوت نامرتبط و مرتبط راهکار جلسه
   .نکرد گزارش اجرا زمان

 حتی و یکسانی عدم دهند می نشان تحقیقات این
 شاید )26( تننبام مدل به توجه با ها آن در تناقض
 شرایط کنترل عدم نیز و تمرین شدت به توجه عدم

 عواملی نگرفتن نظر در ها، آزمودنی فیزیولوژیکی
 ها آزمون درست اجرای در ها آزمودنی تعهد مانند

 نظر مورد توجه راهکار کارگرفتن به کنترل عدم و
 در اختلاف وجود عوامل از ها، آزمودنی توسط
 این در محققان که باشد آمده دست به نتایج

 به ملاحظات این همۀ نظرگرفتن در با پژوهش
  .اند پرداخته مطالعه

 توجه راهکار با طهراب در باید که دیگری عامل
 درگیرکردن میزان گرفت نظر در تمرین هنگام در

 .است )بودن فعال غیر یا فعال( توجه کانال ظرفیت
 از بیشتری ظرفیت که درصورتی نظری، لحاظ به

 اجرا با مرتبط غیر های محرک گیررد توجه کانال
 ایجاد فشار و درد های محرک ارسال مسیر و شود
 مرکزی ادراک های یستمس به تمرین اثر بر شده

 در .یابد می کاهش فشار ادراک گردد، تر باریک
 توجه راهکار پیچیدگی )21( رجسکی رابطه، این

 در که رسید نتیجه این به و داد تغییر را نامرتبط
 سنج قدرت بر دست فشار ایزومتری انقباض تمرین

 ساده توجه راهکار بین درد، ادراک میزان در
   .ردندا وجود تفاوتی )فعال( پیچیده و )غیرفعال(

 شرایط سه اثر )10( لگسی و جانسون همچنین،
 فعال غیر و )مسئله حل( فعال نامرتبط توجه راهکار

 ادراک بر را کنترل شرایط و )موسیقی به دادن گوش(

 که دندکر گیری نتیجه چنین و کردند بررسی فشار
   .بود ثرترؤم فشار ادراک کاهش در تر فعال توجه
 و زن های آزمودنی دربارۀ دیگری هشپژو در
 کارسنج دوچرخۀ روی زدن رکاب تکلیف در مرد

 افزودن که شد گیری نتیجه چنین ،)7( دلاینیرز
 فشار ادراک افزایش باعث ادراکی تکلیف

 فشار ادراک بر نامرتبط راهکار اثر زیرا گردد، می
 سیستم بر محرک که باری میزان اساس بر باید

   .شود سنجش کند می حمیلت اطلاعات پردازش
 با که اند بوده آن بر انمحقق ،حاضر پژوهش در

 دویدن تمرین مختلف های شدت تنظیم در تدق
 آماری ۀمونن انتخاب با نیز و نوارگردان روی

 از همچنین ،مصرفی اکسیژن حداکثر نظر از یکسان
 به نظر، مورد تکلیف با رابطه در تجربه سطح نظر
 نامرتبط مرتبط،( توجه فمختل راهکارهای ثیرأت

 میزان بر )کنترل شرایط و ،فعال غیر نامرتبط فعال،
 و دنبپرداز تمرین هنگام در فشار تحمل و ادراک
  .نمایند بررسی را رابطه این در تننبام مدل

  شناسیروش 
 تحقیقی طرح و تجربی نیمه تحقیق این روش

 مستقل، متغیر توجه راهکار .است گروهی درون
 میزان و قلب ضربان و میانجی، تغیرم تمرین شدت
   .اند وابسته متغیرهای فشار تحمل و فشار ادراک

 تربیت رشتۀ دختر دانشجویان آماری، جامعۀ
 توجه با ها، آزمودنی تعداد .الزهرایند دانشگاه بدنی
 نظر در نفر 30 ،)11 ،9( مشابه تحقیقات اطلاعات به

 در هک بود ترتیب این به ها آن انتخاب .شد گرفته
 در شرکت داوطلبان شدن مشخص از پس ابتدا،
 افرادی ها آن میان از ،)رضایتنامه از استفاده با( طرح
 مشکلات درگیر روان و جسم سلامت نظر از که

 کافی بدنی فعالیت داشتن ضمن نیز و نبودند خطرزا
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 استقامتی های رشته دیگر یا( استقامت دوی رشتۀ در
 صورت به بودند، تدیمب و تجربه بی افرادی )هوازی
 شناخته طرح در شرایط واجدان و انتخاب مند هدف
 حداکثر دامنۀ و سال 1/20+9/0 سن میانگین( شدند

 در کیلوگرم بر لیتر میلی 37تا 33 مصرفی اکسیژن
  . )دقیقه

   :از بود  عبارت تحقیق ابزار
 تاریخچۀ به مربوط فرم و افراد سوابق نیمرخ •

 سلامتی
 میزان آن در که ورگ،ب فشار ادراک مقیاس •

 نظریۀ طبق .است شده مرتب 20 تا 6 از فشار ادراک
 درکی میزان ترتیب نظر از افراد همۀ )1998( بورگ

 اند، مشابه دارند فشار حداکثر تا حداقل شدت از که

 روایی .باشد متفاوت ها آن فیزیکی فعالیت گرچه
 در 76/0 آن پایایی و )17،4( 9/0 تا 8/0 آزمون این

 داخلی مطالعات .است شده گزارش )17( گرداننوار

 ).3( کنند می تأیید را آن بالای پایایی نیز
 طرح از استفاده با آزمون این .1کار به تعهد آزمون  •
 اجرای به را ها آزمودنی تعهد میزان سؤال، سه

 آن اجرای برای که تلاشی میزان و آزمون درست
 ینا در .سنجد می گرفتند کار به جلسات همۀ در

 نیز و تعهد میزان شد خواسته افراد از پرسشنامه
 طی را جلسات کل در خود شدۀ کارگرفته به تلاش
 1 از لیکرت امتیازی 5 مقیاس اساس بر سؤال سه

 روایی .کنند بیان )کم کاملاً( 5 تا )زیاد کاملاً(
 آلفای( تست درونی پایایی و قبول قابل آن محتوای
 ).9( است شده گزارش 70/0 )کرونباخ

 از کردن سؤال برای ریاضی، سؤالات فهرست •
 توجه راهکار جلسۀ در ها آزمودنی از یک هر

 22فعال نامرتبط
 نمایشگر صفحۀ در که ایران، باستان تاریخ فیلم  •

 نامرتبط توجه راهکار جلسۀ در ها آزمودنی مقابل
 .درآمد نمایش به فعال غیر
 نوارگردان دستگاه از استفاده با هوازی، آزمون  •
 بروس پروتکل اساس بر و

     .دقیقه هر در قلب ضربان تعیین منظور به پولار  •
 از پس ابتدا در که بود ترتیب این به اجرا روش
 مورد فعالیت و آزمون جلسات تعداد کامل توضیح

 برای شد خواسته ها آزمودنی از جلسه، هر در نظر
 استفاده با مصرفی، اکسیژن حداکثر شدن مشخص

 سنجش برای مهمی معیار که سبرو آزمون از
 آزمایشگاه به ،)1( است عروقی -قلبی آمادگی
 واماندگی حد تا نوارگردان روی و کنند مراجعه
 سرعت و %10 شیب با( دویدن شروع در .بدوند

 در .افتاد کار به کورنومتر ،)ساعت بر کیلومتر 74/2
 کیلومتر 28/1 و شیب به 3/0 دقیقه، سه هر که  حالی

 در شد، می افزوده نوارگردان سرعت به درساعت
 سپس، .شد ثبت رکورد واماندگی به رسیدن لحظۀ

 برای مصرفی اکسیژن حداکثر فرمول، از استفاده با
 شد مقایسه موجود نورم جدول با و محاسبه فرد هر
 دامنۀ( نظر مورد دامنۀ در داشتن قرار صورت در و

 آزمون نۀنمو )23دقیقه در کیلوگرم بر لیتر میلی 37 تا 33
 شرایط که بود این هدف .شد برگزیده

 کنترل سازی یکسان از استفاده با آنان فیزیولوژیکی
 کنندۀ شرکت عنوان به نفر 30 اینکه نتیجه .شود
 آزمودنی هر برای سپس، .شدند انتخاب طرح

 در آزمون، دیگر جلسۀ چهار برای که شد مشخص
 در با( کند مراجعه آزمایشگاه به ساعتی و روز چه
 شروع در ).جلسات بین فاصله روز دو گرفتن نظر
 به مربوط راهکار دربارۀ ها آزمودنی به جلسه، هر
 ها آن به و شد می داده کامل توضیح جلسه آن

 کامل طور به را خود توجه باید که شد می گوشزد
 اتمام از پس یا حین در که چرا( کنند متمرکز آن به
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 ).شد واهدخ مطرح سؤالاتی آن دربارۀ فعالیت
 دویدن با کردن، گرم دقیقه 10 از پس همچنین،

 با مطابق فزاینده، شیب و سرعت با نوارگردان روی
 .رفتند می پیش واماندگی حد تا بروس آزمون
 و شیب افزایش با دقیقه سه هر تمرین شدت

 گرفته نظر در زیاد و متوسط، کم، ترتیب به سرعت،
 درکور حداقل اینکه به توجه با .شد می

 تا فقط فشار ادراک بود، دقیقه نه کنندگان شرکت
 در و مختلف های شدت در .شد محاسبه نهم دقیقۀ
 ضربان و فشار ادراک دقیقه، یک هر جلسات، همۀ
 امتیازی 15 مقیاس از رابطه این در .شد می ثبت قلب

 هر دویدن حین ها آزمودنی .شد استفاده بورگ
 عمومی ارفش ادراک میزان به که را عددی دقیقه
 کردند می بیان کلامی طور به بود نزدیک آنان بدن
   .شد می ثبت آنان قلب ضربان لحظه همان در و

 آن در که بود جلسه چهار شامل آزمون
 هم با ها آزمودنی از درخواستی توجه راهکارهای

   :بود زیر شرح به و متفاوت
 برای خاصی دستور افراد به :کنترل شرایط -

  .نشد داده تمرین هنگام در خود توجه تمرکز
 و وضعیت بر تمرکز :اجرا با مرتبط راهکار -

 و هستند آن انجام حال در که عملی و خود حالات
 و تناوب به( خود تنفس یا ها گام تعداد شمارش

 در مشخص زمانی فواصل در آزمونگر دستور طبق
 توسط همزمان تنفس و ها گام شمارش ؛)اجرا حین

 توجه راهکار در مداخله از اناطمین برای آزمایشگر
  .گرفت می انجام
 نمایش بر تمرکز :غیرفعال نامرتبط راهکار -
 در .نداشت تأثیری روحی وضعیت بر که فیلمی
 سؤالاتی مداخله، این تأثیر از اطمینان برای پایان
  .شد پرسیده ها آزمودنی از فیلم دربارۀ
 سؤالات پرسیدن :فعال نامرتبط راهکار -

 از عدد دو ضرب حاصل مانند یریاض مختلف
 بر دلیل سؤالات، به پاسخ درستی ها آزمودنی
   .بود توجه راهکار در مداخله درستی
 توجه راهکارهای انتقال و ترتیب اثر کنترل برای

 و ادراک( وابسته متغیرهای بر مختلف جلسات در
 همترازسازی روش از ،)قلب ضربان و فشار تحمل

 به ها آزمودنی که شکل ینا به .شد استفاده 24متقابل
 تقدم که طوری به شدند، تقسیم مساوی دستۀ چهار

 مورد راهکارهای با جلسه چهار در شرکت تأخر و
 متفاوت ها گروه دیگر با گروه هر در محقق، نظر
 از تمرین، شدن رقابتی از جلوگیری منظور به .بود

 آزمایش اتاق در ها آزمودنی دیگر حضور
 ها آزمودنی اینکه از میناناط برای .شد جلوگیری
 روی استقامت برای را خود تلاش حداکثر

 کار به تعهد آزمون از اند، گرفته کار به نوارگردان
 ها آزمودنی از کدام هیچ آن، اساس بر .شد استفاده

    .نشدند گذاشته کنار تعهد عدم دلیل به

  روش آماری
 از آمده دست به اطلاعات آزمون، اتمام از پس
 در معناداری با آماری محاسبات انجام یبرا آنان
 به برای توصیفی آمار .شد آماده 05/0 آلفای سطح
 عاملی تک واریانس تحلیل و ها آماره آوردن دست

 آزمون برای مکرر های سنجش با دوعاملی و
 مشخص برای توکی تعقیبی آزمون نیز و ها، فرضیه
  .رفت کار به معناداری محل شدن

  ها یافته
 های سنجش با عاملی تک واریانس لتحلی نتایج
 در قلب ضربان میانگین بین تفاوت داد نشان مکرر
 )1 شکل( متفاوت توجه راهکار شرایط چهار

 ،=P.608/0 :شد تأیید صفر فرضیۀ و نبود معنادار
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613/0 = )93/66، 308/2(F. ،بودن یکسان از لذا 
 آزمون جلسات در ها آزمودنی فیزیولوژیکی شرایط
   .شد اصلح اطمینان
 های سنجش با دوعاملی واریانس تحلیل نتایج
 راهکار عوامل گرفتن نظر در با داد نشان مکرر
 شدت و P، 781/2= )10/66، 87/4(F =046/0 توجه
 P، 6/601 )=8/45 - 58/1(F= 001/0 تمرین

 مستقل، طور به ،)1 توصیفی جدول و 2شکل(
 میانگین بر معناداری اثر عوامل این از هرکدام

 اثر عامل دو این همچنین، .دارند فشار دراکا

 =P 004/0 :دارند فشار ادراک بر معناداری و متقابل
، 191/4 = )108، 719/3(F )به ).صفر فرضیۀ رد 

 آزمون از معناداری، مکان تر دقیق بررسی منظور
 تفاوت داد نشان نتایج .شد استفاده توکی تعقیبی
 فعال نامرتبط رراهکا شرایط دو بین در تنها معنادار،

)001/0≤P( است بوده فعالغیر نامرتبط راهکار با. 
 راهکار اب مقایسه در فعال نامرتبط راهکار شرایط در

 ادراک میانگین معناداری طور هب غیرفعال، نامرتبط
 صرفاً شده ذکر تفاوت .شد گزارش کمتری فشار
  .بود معنادار )P≥ 05/0( بالا شدت با های تمرین در
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  توجه راهکاربه تفکیک چهار ) بر حسب تعداد در دقیقه(میانگین ضربان قلب  .1 شکل

12.1

11.87
11.72

11.44

11

11.2

11.4

11.6

11.8

12

12.2

راهكار نامرتبط غيرفعال

راهكار مـرتبط 

راهكـار آنــترل 

راهكار نامرتبط فعـال 

  
  های مختلف تمرین میانگین و انحراف استاندارد ادراک فشار در راهکارهای مختلف توجه و شدت. 2شکل 
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 توجه راهکار میانگین ادراک فشار به تفکیک چهار .1جدول 

 راهکار توجه
 نامرتبط فعال  غیرفعالنامرتبط  کنترل مرتبط  شدت تمرین

M 60/8  79/7  76/7  86/7  کم  
SD15/1  06/1  95/0  07/1  
M 84/11 62/11 19/12  31/11  متوسط  
SD89/1  66/1  94/1  35/2  
M 71/15 75/15 34/16  15/15  زیاد  
SD97/1  85/1  07/2  45/2  

 
 با عاملی تک واریانس تحلیل نتایج -

   توجه راهکار عانوا اثر داد نشان مکرر های سنجش
 )3 شکل و 2 توصیفی آمار جدول( فشار تحمل بر

       .شد تأیید صفر فرضیۀ و نبود معنادار
604/0 = P، 620/0 = )87 ،3(F  

9.42

9.32
9.3

9.28

9.2

9.25

9.3

9.35

9.4

9.45

راهكار مـرتبط 

راهكار نامرتبط غيرفعال

راهكار نامرتبط فعـال 

راهكـار آنــترل 

  
  توجه راهکاربه تفکیک چهار  )بر حسب دقیقه( میانگین تحمل فشار .3 شکل

  
  ر راهکارهای مختلف توجهد )بر حسب دقیقه( میانگین و انحراف استاندارد تحمل فشار .2جدول

 نامرتبط فعال نامرتبط غیرفعال کنترل مرتبط راهکار توجه
M 42/9  28/9  32/9  30/9  
SD 74/0  69/0  70/0  52/0  
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  گیری بحث و نتیجه
 و بررسی از بود عبارت تحقیق این کلی هدف
 توجه مختلف راهکارهای از استفاده اثر مقایسۀ
 و ادراک زانمی بر نوارگردان روی دویدن هنگام
 تمرین شدت میانجی نقش بررسی نیز و فشار تحمل

 بر .فشار ادراک بر توجه راهکارهای تأثیر میزان در
 به فشار ادراک میانگین آمده، دست به نتایج اساس
 راهکار از بود عبارت کم، به زیاد از ترتیب،
 .فعال نامرتبط و کنترل، مرتبط، غیرفعال، نامرتبط
 اختلافات معناداری داد نشان تعقیبی آزمون نتایج
 که است فعال و غیرفعال نامرتبط راهکار بین تنها
 درگیر توجه از بالاتری ظرفیت چه هر کند می تأیید

 نامرتبط راهکار( شود اجرا با غیرمرتبط های محرک
 فشار ادراک از بیشتر ،)غیرفعال به نسبت فعال
   .کاهد می

 های شپژوه از شده گزارش نتایج با نتیجه این
 کال مک و ،)10( سیگل و جانسون ،)11( لاکیله

 )21( رجسکی نتیجۀ با ولی است، مشابه )14(
 دست به نتیجه به توجه با بنابراین، .دارد تفاوت
 غیرفعال یا فعال که کرد اظهار چنین توان می آمده
 از تر کننده تعیین و تر مهم عاملی توجه راهکار بودن
 توجه راهکار .است آن بودن نامرتبط یا مرتبط
 راهکار به نسبت معنادار طور به فعال نامرتبط
 اجرای در فشار ادراک کاهش بر غیرفعال نامرتبط
 تأثیر نوارگردان روی دویدن استقامتی تکلیف
 راهکار تفاوت که صورتی در دارد، بیشتری
 فشار ادراک کاهش میزان در مرتبط با نامرتبط
 گونه این را آمده دست به نتیجۀ .نیست معنادار

 های محرک ارسال میزان که کرد توجیه توان می
 که دارد این به بستگی هوشیار سیستم به فشار و درد

 به را توجه ظرفیت از میزان چه خارجی محرک
 به توجه اینجا در مثلاً، ؛)21( دهد اختصاص خود

 توجه محقق، توسط شده مطرح ریاضی مسائل
 از نتیجه در ).فعال توجه( کند می جلب را بیشتری
 ولی .کاهد می بیشتر ها آزمودنی فشار ادراک
 به کمتر )دویدن هنگام فیلم دیدن( غیرفعال راهکار
 نیاز توجه ظرفیت درگیری و ذهنی های فعالیت
 جلوگیری فشار ادراک از خوبی به لذا، .داشت
   .کند می

 بهترین یافتن برای رسد می نظر به حال هر در
 یک اجرای هنگام شده فتهکارگر به توجه راهکار
 فشار ادراک کاهش منظور به استقامتی تکلیف
 رابطه، این در .است نیاز بیشتری مطالعات به هنوز
 توجه مختلف راهکارهای نماید می پیشنهاد محقق

 سلسله صورت به بودن غیرفعال و فعال میزان نظر از
 فشار ادراک بر آن اثر و شوند گرفته نظر در مراتبی
 گیری نتیجه به بتوان شاید تا ددگر بررسی
 همچنین، .یافت دست رابطه این در تری محکم
 یابد، افزایش تمرین شدت چه هر داد نشان نتایج

 بورگ نتایج با که یابد می افزایش نیز فشار ادراک
 بین متقابل اثر .همسوست )9( هاتچینسون و )4(

 مختلف های شدت و توجه مختلف راهکارهای
 ولی شد، تأیید نیز فشار ادراک ینمیانگ بر تمرین
 توجه راهکار دو بین تفاوت داد نشان تعقیبی آزمون
 های شدت در فقط فعال نامرتبط و غیرفعال نامرتبط
 تننبام مدل از یافته، این .است معنادار تمرین بالای

 تمرین، بالای های شدت در اینکه بر مبنی )27 ،26(
 أثیرت و رود می بین از توجه ارادی کنترل

 کاهش فشار ادراک بر توجه مختلف راهکارهای
  .کند نمی حمایت یابد می

 های شدت در شاید نتایج، تناقض علت دربارۀ
 با مقایسه در تر پایین فشار دلیل به متوسط و کم

 های محرک به همزمان توجه بالا، های شدت
 پذیر امکان توجه راهکارهای از یک هر و درونی
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 درک در راهکارها این بین تفاوتی نتیجه، در .است
 اینکه بالا های شدت در اما .نشد دیده تمرین فشار
 توجه درونی های محرک با رقابت در راهکار کدام

 تأثیر ،)تر فعال توجه( کند می جلب خود به را
 عبارت به .دارد فشار ادراک کاهش بر بیشتری
 هر بردن کار به تمرین، پایین های شدت در دیگر،
 فشار ادراک بر تأثیری توجه رهایراهکا از یک
 بردن بکار به نیازی ها شدت این در اساساً .ندارد

 در ولی، .نیست فشار ادراک کاهش برای راهکاری
 نظر به و دارد وجود نیاز این تمرین بالای شدت
 به باشد، نامرتبط فعال توجه اگر راهکار این رسد می

 روی تمرکز ادامۀ به وادار را فرد بتوان که شرطی
   .کاهد می فشار ادراک از کرد راهکار آن

 در دقیق و کامل نظارتی های روش بردن کار به
 مورد توجه راهکارهای تمرکز بر حاضر پژوهش

 تمام در و ها آزمودنی توسط پژوهشگر نظر
 مدل با طرح نتایج تفاوت عامل تمرین، های شدت
 نظارتی چنین شاگردش و خود او زیرا است، تننبام
 وجود حال، هر در ).9 ،27( بودند نکرده الاعم را
 دربارۀ پژوهش به بیشتر توجه ضرورت تناقض این
   .دهد می نشان را تننبام مدل

 بین کرد تأیید پژوهش این های یافته همچنین،
 هنگام فشار تحمل روی تأثیر در توجه راهکارهای

 وجود معناداری تفاوت نوارگردان روی دویدن
 سایر به نسبت مرتبط رراهکا البته، .ندارد

 بیشتری فشار تحمل باعث نظر، مورد راهکارهای
 تحقیقات بیشتر .نبود معنادار اختلاف ولی شد،

 کار به که دارد این بر دلالت باره، این در محققان
 زیاد را فرد تحمل اجرا، با مرتبط توجه راهکار بردن
 و اسکات نتایج به توان می جمله از کند؛ می

 .کرد اشاره )5( جانل و کانولی و )24( همکارانش
 کردند گزارش )16( همکارانش و مورگان ولی

 ولی است، صادق ای نتیجه چنین ماهر افراد در فقط
 اجرای نامرتبط راهکار بردن کار به با مبتدی افراد
 راهکار بهترین )18( هیل و پاجت اما، .دارند بهتری
 راهکار را اجرا در استقامت افزایش برای توجه
   .کردند گزارش بیرونی نامرتبط توجه

 در دهد می نشان حاضر تحقیق نتایج
 با )طرح های آزمودنی( مبتدی کنندگان شرکت
 توجه راهکار اختلافات، معناداری عدم وجود
 و فعال و بود مؤثرتر تحمل افزایش در مرتبط

 در معناداری تأثیر نیز توجه راهکار بودن غیرفعال
 تحقیق از نتایج اینکه به جهتو با .نداشت آن میزان
 کاملاً شرایط در تکلیف اجرای و مبتدی افراد روی
 که صورتی در است، آمده دست به رقابتی غیر

 رقابتی( تمرین هدف نیز و ها آزمودنی تجربۀ سطح
 دهد تغییر دیگر ای گونه به را نتایج )تفریحی یا
 نتایج با نتایج این انطباق عدم توان می ،)15،13(

 تأثیر مقایسۀ لذا، .کرد توجیه را محققان بعضی
 تحمل و ادراک روی تمرین مختلف راهکارهای

 در مهارت و تجربه مختلف سطوح با افراد بین فشار
 شرایط با مسابقه شرایط در نیز و تکلیف اجرای

 آینده در تحقیقات برای موضوعاتی غیررقابتی
   .شود می پیشنهاد

 به مطالعه، این کاربردی نتایج جمله از بنابراین،
 انجام هنگام در فعال توجه راهکارهای بردن کار

 از که است زیاد های شدت در استقامتی فعالیت
 اما کاهد، می کننده تمرین فشار ادراک میزان
 کار به ترتیب، این به .ندارد فشار تحمل بر تأثیری
 است ممکن هرچند مناسب توجه راهکار بردن
 از اما نشود، اجرا بودبه و فشار تحمل افزایش باعث

 آن از دلزدگی نتیجه در و تمرین سختی احساس
  .کاهد می
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