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  چکیده

آنجایی که هنوز نقش توجه مرتبط و نامرتبط با حرکت در شرایط دستکاری قیود مختلف تکلیف و فرد، مشخص از  مقدمه:

نشده است، تحقیق حاضر با هدف بررسی نقش راهبردهای توجهی مربوط و نامربوط با بعد درونی و بیرونی بر لاکتات خون 

 و مقیاس درک فشار بورگ در افراد مبتدی انجام شد.

ها، نیمه آزمایشی ی حاضر از نظر هدف کاربردی و بر اساس نحوه گردآوری دادهروش پژوهش مطالعه :روش شناسی

سال دانشگاه شهید بهشتی تهران بود. دوازده زن مبتدی  38تا  08است. جامعه آماری پژوهش حاضر تمام دختران مبتدی 

ند که تکلیف دویدن روی تردمیل را انجام دادند. بدین سال( مبتدی به عنوان نمونه آماری انتخاب شد 38تا  08)دامنه سنی 

گیری شد. سرعت استفاده شده در هر شرایط آزمایشی )درونی مربوط )توجه به کنندگان اندازهمنظور سرعت حداکثر شرکت

یلم ه فهای دویدن(، بیرونی نامربوط )توجه بعضله(، درونی نامربوط )شمارش معکوس اعداد(، بیرونی مربوط )شمارش گام

ی هر فرد بود. در حین دویدن از پرسشنامه درک فشار بورگ استفاده شد و یک دقیقه پس از سرعت بیشینه %78ویدئویی(( 

 دویدن جهت سنجش لاکتات خون، خونگیری انجام شد.

ه استراتژی ب نتایج آزمون تحلیل واریانس یک راهه نشان داد، که استراتژی توجه نامربوط درونی/ بیرونی نسبت :هایافته

  تر گردید.توجه مربوط درونی/ بیرونی، منجر به لاکتات خون و مقیاس درک فشار پایین

تدی ترین روش در دویدن افراد مبکند که توجه نامربوط اقتصادینتایج این پژوهش پیشنهاد می :نتیجه گیریبحث و 

 است.
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 مقدمه -1

( تفاوت بین توجه مربوط و نامربوط را به مدل دو بعدی شامل بعد جهت توجه و 0999) 0استیونسون و بیدل
ود. در شهای مربوط و نامربوط تقسیم می. بعد ارتباط با تکلیف به استراتژی(0)بعد ارتباط با تکلیف تقسیم کردند 

کند ت از کانون توجه را ایجاد می. ترکیب دو بعد چهار حال(2)شود که جهت توجه به بیرونی و درونی تقسیم میحالی
که شامل: توجه بیرونی مربوط )مانند راهبرد، مسیر دویدن(، توجه درونی مربوط )مانند تنش عضلانی، خستگی(، 

پردازی، حل معمای ذهنی(. توجه بیرونی نامربوط )مانند منظره، افراد دیگر( و توجه درونی نامربوط )مانند خیال
(، به ارزیابی کارآمدی استراتژی شناختی نامربوط جهت تسهیل عملکرد استقامتی در 0983مورگان و همکاران )

درصد حداکثر  88دادند، پرداختند. شرکت کنندگان با های مربوط به ارتش را انجام میبزرگسالان مرد که فعالیت
 بر درونداد حسی دویدند. نتایج نشان داد که استراتژی شناختی مبتنی( روی تردمیل میMAP) 2توان هوازی

 .(3)تواند عملکرد استقامتی را بهبود بخشد می 3نامربوط
بندی کردند. آنها اذعان داشتند افراد را طبقه( فرایندهای شناختی دوندگان ماراتون 0977) 4مورگان و پولاک

کنند. افراد ماهر تمایل به استفاده از استراتژی مربوط یا ارزیابی ماهر و مبتدی از دو استراتژی مخالف هم استفاده می
راتژی کنند. این است)تنش عضلانی، تنفس و خستگی( دارند و با توجه به آن سرعت را تعدیل می 7اطلاعات حسی

، بیشتر به کننداوت از استراتژی نامربوط است. استراتژی نامربوط که معمولاً دوندگان غیرماهر از آن استفاده میمتف
(. توجه مربوط و 7، 4، 0کند، اشاره دارد )هایی که ذهن را از توجه مستقیم به درد ناشی از فعالیت دور میمحرک

-ممکن است توجه مربوط یا نامربوط را برگزیند که این شیوهای هستند؛ ورزشکاری های گستردهنامربوط استراتژی

به . با توجه (5)های فردی یا محیطی دارد های مختلف در انتخاب نوع توجه، بستگی به ماهیت فعالیت، محرک
( و کاستاندا و گری 2884(، گری )2884، 2882(، بیلاک و همکاران )2880های بیلاک و کار )نتایج پژوهش

(، افراد ماهر در شرایط توجه نامربوط بهترین عملکرد را داشتند؛ در مقابل، افراد مبتدی در شرایط توجه مربوط 2887)
ی پژوهش مورگان و های مذکور همراستا با یافتههش( که نتایج پژو9، 8، 7به تکلیف عملکرد بهتری داشتند )

 ( نبود. 0977)  پولاک
. در تلاش برای توضیح اثرات بازگردانی (08)گردد مطرح می 5در زمینه استراتژی نامربوط، نظریه بازگردانی توجه

کند )مانند: مناظر زیبا( که توجه های جذاب وجود دارد، تاکید میکتوجه، این نظریه بر فواید محیطی که در آن محر
کند. در روانشناسی شناختی، توانایی تمرکز بر تکلیفی که نیازمند تلاش است به عنوان توجه غیرارادی را درگیر می

 . خستگی توجهکننده باشد(. اما این توانایی محدود است و ممکن است خسته00شود )مستقیم یا هشیار شناخته می
 که باید عواملممکن است هنگامی رخ دهد که نیاز به تمرکز بر یک محرک یا تکلیف خاص وجود دارد در حالی

 گیری ضعیف و سطوح پایینمهم است زیرا با تصمیم 7(. خستگی توجهی08پرت کننده نادیده گرفته شود )حواس
برای کاهش بارشناختی یا باید زمان بیشتری را در محیط کند که ( این نظریه ادعا می02خودکنترلی مرتبط است )

طبیعی به انجام فعالیت گذراند یا توجه را به عوامل نامرتبط با تکلیف معطوف کرد؛ زیرا بار کمتری به منابع شناختی 
 

1 . Stevinson & Biddle 

2 . Maximal aerobic power (MAP) 

3 . Irrelevant sensory input 

4 . Morgan, W.P., & Pollock, M.L 

5 . Monitor sensory information 

6 . Attention Restoration Theory 

7 . Attentional fatigue 



  060 با بعد درونی و بیرونی بر لاکتات خون و مقیاس درک فشار بورگ نقش کانون توجه مربوط و نامربوط 

 0ن( و کاپلان و برم2804گرداند. بریک و همکاران )کند و فرد را قادر به بهبود ظرفیت توجهی میما وارد می
 (. 03، 0دهد )( نشان دادند که توجه نامربوط میزان تلاش ادراک شده و بار شناختی را کاهش می2808)

ممکن است استراتژی . (04)این نتیجه با تنظیماتی که نیازمند توجه فعال یا هدایت شده است، متناقض است 
ند. کحواسپرتی فعال منجر به نتایجی متفاوت از حواسپرتی غیرارادی گردد. برخی تحقیقات از این ادعا حمایت می

گردد به منظور کاهش انگیختگی یا ناامیدی می (07)حواسپرتی غیرارادی سبب افزایش لذت و کاهش خستگی 
 ( پیشنهاد کردند، مدل پردازش موازی از درد،2885) 2(. بروئر و بیومن07،0بخشد )( و حالات مثبت را بهبود می05)

ر د که هکنچارچوب نظری مفیدی به منظور بررسی تمرکز توجه و عملکرد استقامتی است. این مدل پیشنهاد می
 3شیارهدو ویژگی اطلاعاتی )مانند موقعیت مکانی( و اجزای هیجانی )مانند احساسات منفی( از درد به صورت پیش

ا در هشود. ادراک درد و تلاش ممکن است بعداً به آگاهی برسد که بستگی به رقابت با دیگر نشانهکدگذاری می
هیجانی درد ممکن است احساس ناراحتی را افزایش دهد و های (. تمرکز بر مولفه09، 08های توجهی دارد )کانال

های تاثیرگذار منفی ممکن است ادراک تلاش در طول فعالیت اند که افزایش حالتبسیاری از مطالعات نشان داده
ت س(. برای ورزشکاران باتجربه، استراتژی مربوط موثرتر از استراتژی نامربوط و کنترل ا28، 0استقامتی را بالا ببرد )

 4ی فوق با مدل پردازش موازی لونثال و اورهارتو استراتژی نامربوط برای عملکرد افراد مبتدی مناسب است. یافته
ی تلاش اجتماعی را به منظور خستگی ادراک شده و ادامه -( رویکرد شناختی2880( همراستا است. تننبام )0979)

های موقعیتی، کند که درک از تلاش توسط ویژگییشنهاد می(. این مدل پ22، 20در تمرینات استقامتی ارائه داد )
هوازی(، شدت تمرین، شرایط اجرا )مانند دما( و های دموگرافیک، تکلیف )هوازی/ بیآشنایی با تکلیف، ویژگی

 ن شدتگیرد. طبق این مدل، ارتباط نزدیکی بیهایی برای مقابله با استرس تحت تاثیر قرار میاستفاده از استراتژی
ای دلخواه از توجه درونی به توجه می تواند به گونه بار ورزشی و تمرکز توجه وجود دارد که در شرایط با شدت کم،

یار های شدید )با شدت بالا( محدودتر شده و بسبیرونی تغییر کند. در مقابل، کنترل دلخواه تمرکز توجه در موقعیت
 (.  20گردد )درونی می

( بیان کردند که همیشه تمرکز درونی منجر به 0998) 7مهارتهای مداوم، مسترز و الگزدر بعد جهت توجه در 
توجه درونی  . اختلافات موجود در مورد(23)شود سرعت پردازش بهتر در حین دویدن در مقایسه با توجه بیرونی نمی

 اند که تمرکز بیرونی برای اجرای حرکتی موثرترو بیرونی در تحقیقات کنترل حرکتی  اخیراً چنین گزارش کرده
( و 2887ولف ) "5عمل محدود شده"ی های استقامتی فرضیهاست. در حمایت از بعد جهت توجه بیرونی در ورزش

ی عمل محدود شده چنین بیان شده است. فرضیه( مطرح 2888مسترز و مکسول ) 7ی تخصیص مجددفرضیه
کند، کنترل آگاهانه منجر به اختلال در فرایندهای خودکار شده و این اقدام موجب زوال و اجرای ضعیف فرد می
کند. آگاهانه به طور کلی از اجرای هماهنگ، موثر و منظم حرکت جلوگیری می. همچنین کنترل (24)شود می

که توجه بیرونی باشد پردازد. هنگامیبه حمایت از این نظریه می مطالعات انجام شده با استفاده از الکترومایوگرافی
شود ( فرض می8288مسترز و مکسول ) ی تخصیص مجددمیزان فعالیت الکترومایوگرافی کمتر است. در فرضیه

 

1 . Kaplan & Berman 

2 . Brewer and Buman 

3 . Precociously 

4 . Leventhal and Everhart 

5 . Masters & Olges 

6. Action constrained hypothesis 

7 . reinvestment hypothesis 
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یرند گافتد که حرکات مذکور تحت کنترل آگاهانه قرار میاتفاق می که اختلال در اجرای حرکات خودکار هنگامی
، 25رد که فواید توجه بیرونی )های استقامتی، مطالعاتی وجود داهای تمرکز توجه در ورزش. با توجه به یافته(27)

دهد. اثرات مفید توجه درونی با یافته های موجود در ( را بدون توجه به بعد آن نشان می28، 5( و توجه درونی )27
و تنظیم منابع ممکن است  0های بدنعلوم یادگیری و کنترل حرکتی متناقض است. در دویدن، نظارت بر سیگنال

عملکرد  تواند برایمدت مفید باشد. با این وجود، اختلال در فرایندهای حرکتی میلانیهای استقامتی طوبرای ورزش
مختلف  هایشود، دستورالعملهای استقامتی توجه میکه به نتایج تمرکز توجه در ورزشدویدن مضر باشد. هنگامی

 ن دویدن، سرعت دویدن( باید درهای متفاوتی از متغیر وابسته )مانند، مدت زماگیریکانون توجه و همچنین اندازه
(. مصرف 29ود )شنظر گرفته شود. اقتصاد دویدن به عنوان اکسیژن مصرفی در سرعت دویدن زیربیشینه تعریف می

است.  ی کمتر منابع فیزیولوژیکیی تخلیهدهندهی اقتصاد بهتر و نشاندهندهاکسیژن کمتر در همان سرعت نشان
( نشان دادند که اقتصاد دویدن بخش مهمی از واریانس در اجرای 0988) 2کراهنبل ای کلاسیک، کونلی ودر مطالعه

کند. اقتصاد دویدن به عنوان عملکردی از خبرگی نیز متفاوت است: دوندگان ماهر در دویدن دویدن را توصیف می
 ژیکی و روانشناختی دیده(. در بسیاری از مطالعات، با تحلیل عوامل فیزیولو3اقتصادی بهتر از افراد مبتدی هستند )

 3(. لی و همکاران30شد که در اقتصاد حرکت ارتباطی بین متغیرهای روانشناختی و نیازهای متابولیکی وجود دارد )
های انرژی شناختی )زمان واکنش( و متابولیکی )اکسیژن مصرفی( با استفاده از تکلیف ( به بررسی هزینه2887)

کند تنظیم ای که بیان می( فرضیه0998) 4مختلف پرداختند. اسپارو و نیوول ی ارگومتر با فازهای نسبیدوچرخه
نند. کانرژی متابولیکی در اقتصاد دویدن یک اصل اساسی برای یادگیری و کنترل مهارت حرکتی است را حمایت می

کتات ای از تولید لاباشد. حد پایهعامل دیگری که در دویدن اقتصادی تاثیر دارد، تولید لاکتات موجود در خون می
 یشود میزان غلظت استراحتی لاکتات عضله به یک میلی مول برسد. همهدر عضله وجود دارد که باعث می

انجامند، نیاز زیادی به سیستم گلیکولیز دارند و سطح دقیقه به طول می 2تا  0های سرعتی که بین فعالیت
 PHهر کیلوگرم عضله برسد. افزایش تولید لاکتات با کاهش مول در میلی 27تا  0تواند از اسیدلاکتیک عضله می

( در 2889آید. شاکر و همکاران )سلولی همراه است که عضله را اسیدی کرده و در نتیجه اقتصاد دویدن پایین می
در  واندتپژوهشی با عنوان تاثیر کانون توجه درونی و بیرونی بر اقتصاد دویدن به تعیین اینکه آیا کانون توجه می

توجه  کنندگان دوندگان ماهر بودند که بایدمتغیرهای فیزیولوژیکی ورزش استقامتی اثرگذار باشد، پرداخت. شرکت
کردند. همراستا با دویدند معطوف میکه روی تردمیل میخود را به سه شرایط مختلف از کانون توجه در حالی

وژیکی بیرونی بهتر از توجه درونی در فاکتورهای فیزیول های استقامتی تمرکز توجهتحقیقات کنترل حرکتی، در ورزش
 (.29ساخته( بود )ی محقق)اکسیژن مصرفی، لاکتات خون و ضربان قلب( و عوامل شناختی )پرسشنامه

های تحقیقاتی متفاوت در بررسی بعد جهت توجه و ارتباط با تکلیف در تکالیف استقامتی و عدم با توجه به یافته
ترکیب این دو بعد در تکلیف استقامتی افراد مبتدی، تحقیق کنونی تلاش دارد تا به چند سوال  توجه محققان به

که آیا کانون توجه )مربوط و نامربوط با بعد بیرونی( حین دویدن منجر به خستگی ادراک تحقیق  پاسخ دهد. اول این
خون  یف با بعد درونی و بیرونی بر لاکتاتکه توجه به عوامل مربوط یا نامربوط به تکلی کمتر می شود؟ و اینشده

 

1 . monitoring bodily signals 

2 . Conley and Krahenbuhl  

3 . Lay et al 

4 . Sparrow and Newell 
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افراد مبتدی اثر متفاوتی دارد؟  و اگر تفاوت دارند کدام نوع از کانون توجه سبب لاکتات خون و خستگی ادراک 
 گردد؟ی  کمتر میشده

 

 روش شناسی پژوهش
 کنندگانشرکت

ها، نیمه آزمایشی است. داده ی حاضر از نظر هدف کاربردی و بر اساس نحوه گردآوریروش پژوهش مطالعه
کنندگان سال دانشگاه شهید بهشتی تهران بود. شرکت 38تا  08جامعه آماری پژوهش حاضر تمام دختران مبتدی 

سال بودند  38تا  08دانشجوی دختر غیر تربیت بدنی دانشگاه شهید بهشتی تهران با دامنه ی سنی  02این پژوهش 
سمی های جهش شرکت کردند. از معیارهای ورود به این پژوهش نداشتن بیماریکه به صورت داوطلبانه در این پژو

ل ی دویدن روی تردمیکنندگان قبل از شروع آزمایش با نحوهعروقی( و روانی بود. شرکت -)مانند بیماری قلبی
 ی شرکت در این پژوهش را تکمیل کردند.کاملاً آشنا شدند و رضایت نامه

  
 ری  تکلیف و روش اندازه گی

رم کنندگان به مدت پنج دقیقه بدنشان را گتکلیف این پژوهش دویدن روی تردمیل بود. قبل از دویدن شرکت
بت محل شد. دما و رطو، تنظیم میی فرد مذکورکردند. سرعت تردمیل برای هر فرد مطابق با نتایج سرعت بیشینه

)درونی مربوط/ درونی نامربوط، درونی  کنندگان در هر پنج شرایطی شرکتآزمون نیز کنترل شد. همه
نامربوط/بیرونی نامربوط( شرکت کردند؛ بدین منظور برای کنترل اثرات توالی، شرایط آزمون کانتربالانس شد. 
لاکتات خون یک دقیقه پس از اتمام فعالیت گرفته شد و مقیاس درک فشار بورگ در حین دویدن در هر شرایط 

 گیری شد. اندازه
 روش

-ی افراد ثبت شد. سپس شرکتنامه، اطلاعات دموگرافیک و اطلاعات فعالیت روزانهدریافت رضایت پس از

کننده در ( را به منظور تعیین سرعت حداکثر هر شرکتMAXVکنندگان پس از گرم کردن، آزمون سرعت بیشینه )
ا هیدن نسبت به سایر آزمونکننده بهتر دوبینی( پیشMAXVشرایط آزمایش، اجرا کردند. آزمون سرعت بیشینه )

ه منظور کند. بکننده فراهم می. همچنین، ابزار مناسبی برای استانداردسازی شدت تمرین برای هر شرکت(38)است 
کیلومتر بر ساعت شروع شده و پس از یک دقیقه سرعت  5کنندگان سرعت تردمیل با شرکت MAXVگیری اندازه

(. در طول 34که خستگی ارادی پدیدار شود، ادامه داشت )یافت. این روند تا زمانیکیلومتر بر ساعت افزایش  2
انده شد. وشآزمون سرعت بیشینه، اطلاعات روی صفحه نمایش تردمیل )مانند سرعت، مسافت، تنظیمات شیب( پ

کنندگان در پنج روز متوالی هر یک از سرعت فرد بود. شرکت %78سرعت استفاده شده در هر شرایط آزمایشی 
ه کنندگان خواستسرعت بیشینه روی تردمیل کامل کردند. از شرکت %78دویدن با  دقیقه 5شرایط کانون توجه را با 

 وجه که در ابتدای هر یک از شرایط داده شده های کانون تشد مستقیم به جلو نگاه کنند و به جهت
ا معطوف هکنندگان توجهشان را به دستورالعملبود، تمرکز کنند. همچنین به منظور اطمینان از اینکه شرکت

 .(30)شد. چهار شرایط کانون توجه وجود داشت ثانیه یکبار تکرار  38اند هر کرده
 اعمال شد.  "هایتان را بشماریدتعداد گام "شرایط توجه بیرونی مربوط از طریق تکرار عبارت 
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 رد.کرا تکرار می "بر عضله ی پایتان تمرکز کنید"برای ایجاد کانون توجه مربوط درونی، آزمونگر عبارت 
 ربوط، از کلیپ بازی بسکتبال استفاده شد. برای ایجاد توجه بیرونی نام

تا  088کنندگان انجام شد. آنها از عدد شرایط درونی نامربوط از طریق انجام محاسبات ذهنی توسط شرکت
ثانیه یکبار از فرد در مورد عددی که در حال شمردن  38کردند. هر انتهای زمان دویدن سه رقم سه رقم، کم می

 شد و در نهایت پس از اتمام دویدن عدد نهایی را اعلام کردند. است، پرسیده می
ی خود را از کنندگان خواسته شد تا میزان فشار ادراک شدهدر حین دویدن، بعد از هر یک دقیقه، از شرکت

 بندی کنند.طریق مقیاس درک فشار بورگ که روی دیوار چسبانده شده بود، درجه
گیر، انجام شد. گیری از شریان بازوی دست راست توسط خونیط، خونیک دقیقه پس از دویدن در هر شرا

شد. بار سروته  08تا  7ی خونی های خونی بلافاصله به تیوب حاوی ماده ضدانعقاد خون منتقل و هر نمونهنمونه
ا دور گراد بدرجه سانتی 4دقیقه، دمای  08آلمان( با زمان U320یخچال دار)مدل   سپس در دستگاه سانتریفیوژ

 -28قرار داده شد. خون و پلاسما جدا گردید و پلاسما داخل میکروتیوب ریخته شد و در فریزر با دمای  30888
ساعت جهت تعیین میزان لاکتات خون به آزمایشگاه  24ها در کمتر از گراد نگهداری گردید. نمونهدرجه سانتی

 (.0منتقل شد )جدول 

 . طرح پژوهش1جدول 

 
 آماری   روش

ا هها و از آزمون شاپروویلک برای بررسی نرمال بودن دادهدر تحلیل آماری، از آمار توصیفی جهت توصیف داده
گیری تکراری برای آزمون تفاوت بین پنج شرایط کانون توجه در هر استفاده شد. از آزمون تحلیل واریانس با اندازه

ا در سطح هها استفاده شد. دادهی میانگینتفاوت از مقایسهکدام از متغیرهای وابسته استفاده شد؛ برای تعیین محل 
 تحلیل شد. Spss 22با استفاده از نرم افزار  8087معناداری 

 

 هایافته
 (. p>8087ها توزیع نرمال داشتند )نتایج آزمون شاپیروویلک نشان داد که داده
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 لاکتات خون

(. F(4,48) ،880/8=P ،85/8=2ɳ=70/59داشت )کنندگان در پنج شرایط تفاوت وجود لاکتات خون شرکت
شرایط درونی  ترین اقتصاد( درمقایسه نتایج حاصل از آمار توصیفی نشان داد که بالاترین میزان لاکتات خون )پایین

گروه کنترل )  <(SD ،mmol/L 54/5=M=70/8بیرونی مربوط) <(SD ،mmol/L40/8=M=04/0مربوط )
87/8=SD،mmol/L 49/7=M)> گروه( 50/0درونی نامربوط=SD، mml/L 57/3 =M)>  و کمترین میزان

 ( بود.SD، mmol/L 95/0 =M=90/8لاکتات خون برای گروه بیرونی نامربوط )
 

 . متغیر لاکتات خون در پنج شرایط توجهی2جدول 

 

 

 . مقدار لاکتات خون در شرایط مختلف کانون توجه1نمودار

 

 مقیاس درک فشار بورگ

نیز تفاوت داشتند کنندگان در مقیاس ذهنی درک فشار بورگ در شرایط مختلف کانون توجه شرکت
(79/3=F(4,48) ،889/8=P ،24/8=2ɳ نتایج آزمون بورگ نشان داد که گروه درونی مربوط بالاترین امتیاز .)

گروه درونی نامربوط  <(SD ،23/05=M=24/2گروه بیرونی مربوط ) <(SD ،88/07=M=48/2)فشار بالاتر( )
(39/0=SD ،76/15=M)> ( 70/0گروه کنترل=SD ،50/07=M)> ی مقیاس درک فشار مربوط ترین نمرهایینپ

 ( بود.SD ،50/04=M=93/2به گروه بیرونی نامربوط )

 متغیرها
 (واحد)

 عضلات

(M±SD) 

هاگام  

(M±SD) 

 کنترل
(M±SD) 

 اعداد
(M±SD) 

فیلم 
 ویدئویی

(M±SD) 

F p Partialɳ2 

لاکتات 
 خون

(mml/L) 

(0040)8040  5054 

(8070) 

7049 

(8087) 

3057 

(0050) 

0095 

(8090) 

59070 80880** 8085 
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ها در هر دقیقه. مقایسه مقیاس بورگ بین گروه1شکل   

 

 گیریبحث و نتیجه
با توجه به سوال پژوهشی که لاکتات خون و مقیاس درک فشار بورگ در کدام یک از شرایط توجهی )توجه 

نامربوط با ابعاد درونی و بیرونی( در افراد مبتدی بالاتر است، نتایج نشان داد که نوع تمرکز توجه در فاکتور مربوط و 
فیزیولوژیکی و روانشناختی افراد مبتدی تاثیر داشت. استراتژی توجه مربوط درونی/ بیرونی منجر به بالاترین لاکتات 

د دویدن در افراد مبتدی گردید. نتایج گروه توجه نامربوط ترین اقتصاخون و مقیاس درک فشار، درنتیجه پایین
ردد )اقتصاد گدرونی/ بیرونی نشان داد که دویدن با این دو شرایط سبب لاکتات خون و مقیاس درک فشار کمتر می

ه توجه با کبالاتر(. همچنین نتایج شرایط کنترل نسبت به شرایط مربوط نشان داد که اقتصاد دویدن، هنگامی
بوط ها )شرایط مری پا )شرایط مربوط درونی(، شمارش تعداد گامشود )عضلهراتژی مربوط به حرکت معطوف میاست

ید. احتمالاً آبرداری یا احتمالاً افزایش بارشناختی، پایین میبیرونی((، به دلیل تمرکز توجه بر فرایندهای خودکار گام
رایندهای خودکار و ذاتی حرکت گردید. نتایج این پژوهش نیز با این شرایط کانون توجه منجر به ایجاد اختلال در ف
 کند، همراستا است.مرتبط با اجرا معطوف می 0های بدناثرات مضر توجه مربوط که تمرکز فرد را بر حس

 شوند که از طریقبرداری و عضلات درگیر در آن با فرایند خودکار پردازش میشود که گامدر ابتدا فرض می
ص مجدد ی تخصیشود. این فرض با رویکردهای نظری فرضیهبرای کنترل هشیار در افراد مبتدی مختل میتلاش 

رسد ی تخصیص مجدد، به نظر میقابل توجیه است. طبق فرضیه (2)ی ولف ی عمل محدود شدهو فرضیه (27)
ه وجکه تهای بدن بهترین عملکرد را خواهند داشت. هر چند هنگامیبرداری بدون توجه به حسافراد در عملکرد گام

شود احتمالاً به دلیل تغییر در پویایی گام برداری، کارایی آن کمتر شده و منابع برداری متمرکز میبر فرایند گام
شود که این مسئله با نتایج این پژوهش نشان داده شد )لاکتات خون بالا در شرایط انرژی بیشتری مصرف می

(. بر اساس 2باشد )پردازد، دیدگاه عمل محدود شده میمربوط(. همچنین دیدگاه دیگری که به توجیه این برتری می
اخته رکتی را محدود ساین دیدگاه، تلاش برای کنترل آگاهانه حرکت، به شکل راهبردهای توجه درونی، سیستم ح

کنند. در مقابل، دور ساختن توجه از حرکت و معطوف شود که حرکت را کنترل میو مانع از فرآیندهای خودکاری می
ر دهد تا به کمک درگیری بیشتر دنمودن آن به سمت اثرات حرکت )راهبردهای توجه بیرونی( به سیستم اجازه می

، 2شده و این خودسازمانی منجر به بهبود عملکرد و اجرای حرکتی گردد )فرایندهای پردازش خودکار، خودسازمان 

 

1 . bodily sensations 
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 گیری کرد در تحقیق حاضر، راهبرد توجهی بیرونی بصورت تمرکز بر فیلم بسکتبال، توانستهتوان نتیجه(. لذا می37
تری کرد بهینهملکنندگان مبتدی را در فرایندهای خودکار درگیر نمایند و به دنبال آن عاست سیستم حرکتی شرکت
 را برای آنها به ارمغان آورند.

ردد، احتمالاً گکنندگان مبتدی هدایت میبرداری از طریق فرایند کنترل شده برای شرکتاما اگر فرض کنیم گام
نندگان کاستفاده از استراتژی مربوط درونی/ بیرونی سبب افزایش بارشناختی و خستگی ادراک شده گشته و شرکت

ویدن روی تردمیل برای اولین بار و انطباق خود با این شرایط، از طریق درگیر شدن در استراتژی توجهی علاوه بر د
لاکتات رود )مربوط، صرف انرژی در فرایندهای مربوط به حرکت بیشتر شده درنتیجه اقتصاد حرکت نیز بالا می

ی هشیارانه را جهت توضیح ( فرضیه0992ی بالاتر در شرایط توجه مربوط(. مسترز )خون و خستگی ادراک شده
کارگیری راهبردهای توجه بیرونی ارائه داد. بر اساس این دیدگاه، در شرایط توجه بیرونی توجه تنها بر مزایای به

ور طمنابع اطلاعات بیرونی متمرکز خواهد شد، ولی در شرایط توجه درونی توجه علاوه بر منابع اطلاعاتی درونی به
واند تبع بیرونی اطلاعات نیز متمرکز خواهد شد؛ لذا پردازش اطلاعات در شرایط توجه درونی میناخواسته بر منا

گردد و این افزایش در نهایت منجر به افت عملکرد در شرایط توجه درونی منجر به افزایش بار حافظه کاری می
رود تمرکز توجه بر حرکات ، احتمال می(. بنابراین، با توجه به این دیدگاه37، 35نسبت به توجه بیرونی خواهد شد )

های درونی و بیرونی، منجر به افزایش بار حافظه کاری در به همراه دویدن، بدلیل دارا بودن جزئیات بیشتر جنبه
دنبال آن افزایش لاکتات خون و درک فشار )کاهش اقتصاد( دویدن در شرایط توجه درونی پردازش اطلاعات و به
( نشان داده شده، توجه 2889بیرونی شده است. همانطور که در پژوهش شاکر و همکاران )نسبت به شرایط توجه 

اختی ی روانشندرونی منجر به لاکتات خون و مصرف اکسیژن بالاتر و همچنین سبب افزایش نمرات پرسشنامه
 مبنی بر افزایش خستگی ذهنی گردید.

وهش بررسی شود. ابتدا کانون توجه مرتبط یا جهت بحث در مورد نتایج پژوهش نیاز است ابعاد مختلف پژ
( پیشنهاد 0977های مورگان و پولاک )یافته گردد.ی پژوهش بررسی مینامرتبط با تکلیف همراه با متغیرهای وابسته

(. 7، 4تواند عملکرد استقامتی را تسهیل کند )کند که استراتژی شناختی مبتنی بر دروندادهای نامربوط میمی
کنندگان و برتری شرایط کانون توجه نامربوط بیرونی در پژوهش حاضر با توجه به مبتدی بودن شرکتهای یافته

( 0987( است. گیل و استورم )2807( و گیل و همکاران )0977عملکرد افراد همراستا با پژوهش مورگان و پولاک )
(، کند )توجه نامربوطاز اجرای تکلیف دور می استفاده از استراتژی که توجه فرد را نشان دادند در تکلیف بلند کردن پا

(. کونولی و جینل 38، 5های بدن است. ولی برخی از مطالعات از این یافته حمایت نکردند )موثرتر از توجه به حس
( به بررسی تاثیر استراتژی توجهی در اجرا، تلاش ادراک شده و جنسیت افراد در تکلیف قایقرانی پرداختند. 2883)

کنندگان هر دوجنس اجرای سریعتری در استراتژی مربوط نسبت به استراتژی نامربوط و شان داد که شرکتنتایج ن
گیری، تکلیف و طرح پژوهش است. علاوه بر این، ی اندازهگروه کنترل داشتند. دلیل اصلی تناقضات در نحوه

ز پراش در تمرکوز به عنوان متغیر همهای تحقیق، به ویژه در رابطه با انجام تکالیف ورزشی، هناختلاف در روش
 های استقامتی در نظر گرفته شده است.توجه و فعالیت

(. جانسون 48، 39علاوه بر این، برخی از مطالعات افزایش تلاش ادراک شده را با تمرکز مربوط نشان داده اند )
ه مربوط، تلاش ادراک شده افزایش دقیقه تمرین دوچرخه سواری ارگومتر با توج 07( دریافتند که در 0992و سیژل )

. همچنین استانلی، پارگمن و تننبام (39)دهد که توجه نامربوط تلاش ادراک شده را کاهش مییابد در حالیمی
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ی ثابت پرداختند. ی تمرین دوچرخهای توجه در خستگی ادراک شدههای مداخله( به بررسی اثر استراتژی2887)
ژی تنتیجه این پژوهش نشان داد بین ابعاد درونی و بیرونی استراتژی مربوط و نامربوط تفاوتی وجود نداشت، اما استرا

. در (48)دهد مربوط سبب افزایش تلاش ادراک شده و استراتژی نامربوط میزان تلاش ادراک شده را کاهش می
کنندگان با استراتژی درونی و بیرونی مربوط بالاتر از استراتژی ی شرکتزان تلاش ادراک شدهنیز می پژوهش حاضر

 نامربوط بود.

 ی بازگردانی توجه مطرحی کمتر در شرایط توجه بیرونی نامربوط نظریهجهت بحث در مورد تلاش ادراک شده
 ت پیوستگی تمرین را به طور قابل توجهیی بازگردانی توجه، حواسپرتی غیرارادی ممکن اسگردد. طبق نظریهمی

(. اکثر مطالعاتی که تکنیک حواسپرتی فعال مانند محاسبات ذهنی 40، 48نسبت به استراتژی مربوط بهبود بخشد )
ر در های مذکواند که تاثیر فعالیتاند، نشان دادهیا تماشای فیلم را استفاده کرده یا تکلیف کلمات، صحبت کردن،

ه یابد. در پژوهش حاضر نیز به منظور استفادنسبتاً بدون تاثیر است یا تلاش ادراک شده کاهش میدرک تلاش یا 
مردند و کم شهای یک تیم را میکنندگان تعداد پاساز استراتژی نامربوط بیرونی از فیلم بسکتبال که در آن شرکت

اده شد که در این دو شرایط درک از تلاش به طور ذهنی )نامربوط درونی(، استف 088کردن سه رقم سه رقم از عدد 
(. احتمالاً این تکنیک سبب احساس خستگی 0تر بود )اقتصاد بالاتر( )فیزیولوژیک )لاکتات خون( پایین و شاخص

کمتر حین فعالیت و افزایش لذت از فعالیت به دلیل جذابیت فیلم و حواسپرتی از فعالیت در شرایط کم کردن اعداد 
های حواسپرتی، به منظور کاهش ادراکات از تلاش در طول فعالیت استقامتی و بهبود حالات شده است. تکنیک

ل های نامربوط را در طوکنندههای دیگر نیز فواید منحرفخلقی پس از ورزش، بسیار موثر ظاهر شده است. پژوهش
( 0994) 0جنیرس و بریس والتر(. در مقابل دلی47، 44، 43، 42، 40اند )های با شدت پایین گزارش کردهفعالیت

سواری افزایش ادراک از تلاش با کنندگان در طول اجرای تکلیف زمان واکنش در دوچرخهنشان دادند، شرکت
(. محققان پیشنهاد کردند، پردازش اطلاعات سرعت به طور بیرونی 45استراتژی توجهی نامربوط بیرونی داشتند )

اضافی ایجاد کند و در نتیجه ادراکات از تلاش را افزایش دهد اما ممکن است در تکلیف زمان واکنش استرس 
( متفاوت با تکلیف پژوهش حاضر است. همچنین گیل و استورم 0994تکلیف پژوهش دلیجنیرس و بریس والتر )

. در زنان عضو تیم دانشگاهی پرداختند 2( به بررسی اثر تمرکز توجه بر عملکرد تکلیف استقامتی بلندکردن پا0987)
ات کننده تعداد تکرار بیشتر از توجه درونی بود. با این وجود تحقیقنتایج نشان داد با تمرکز توجه بیرونی و حواسپرت

، 47اند )ار گرفتهرا به ک تنه یا تمرین دراز و نشستاخیر برای مثال در مطالعاتی که تکلیف استقامتی عضلات پایین
-ستراتژیکارگیری اداری با بهکنندگان به طور معنیاند . به طور کلی شرکتها را به چالش کشیده(. این مغایرت48

نافع هایی که مهای بیرونی مربوط یا نامربوط در مقایسه با توجه مربوط درونی بهتر عمل کردند. احتمالاً یافته
استراتژی نامربوط را به منظور افزایش استقامت عضلانی نشان دادند ممکن است به دلیل حذف پیامدهای شناختی 

 بت برای استراتژی مربوط را در استقامت هوازی نشان. مطالعاتی که اثرات مث(47)ناشی از استراتژی مربوط باشد 
های مرتبط با تکلیف را تحمیل کنند. اثربخشی توجه مربوط را به دلیل تمرکز بر آهنگ اند، تمایل دارند تا شناختداد

سات (. برعکس، توجه درونی مربوط بر احسا0به منظور اجرای فعالیت و آرام ماندن دانستند ) حرکت، اهمیت عملکرد

 

1 . Delignières and Brisswalter 

2 . leg-lift task 
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-های ناهمسو نشان(. این یافته39، 38، 02بدن، نشان داده که تاثیر منفی بر عملکرد و تلاش ادراک شده دارد )

 کنندگان با دقت بیشتری توجه کرد و اینکه چطوری این است که باید بر متغیرهای وابسته و سطح شرکتدهنده
 اند. بندی شدهمتفاوت طبقههای موجود با توجه به تکالیف های مربوط در سیستمشناخت

گردد. در ( جهت تفسیر شدت فعالیت در پژوهش حاضر مطرح می2880اجتماعی تننبام ) -رویکرد شناختی
واند تای دلخواه از توجه درونی به بیرونی تغییر کند و فرد میتواند به گونهاستراتژی توجه می شرایط با شدت کم،

را برگزیند. طبق نتایج بدست آمده از این پژوهش بهترین استراتژی برای  به طور دلخواه استراتژی توجه بهینه
نندگان کدویدن افراد مبتدی، استراتژی بیرونی نامربوط است که طبق نتایج متغیر فیزیولوژیکی و روانشناختی، شرکت

 (. 20ند )کرددر این شرایط عملکرد بهتری داشتند و تلاش کمتری را در این نوع از کانون توجه درک می
های هیجانی درد ممکن است احساس ناراحتی را همانطور که در مدل پردازش موازی گفته شد تمرکز بر مولفه

های تاثیرگذار منفی ممکن است ادراک از تلاش اند که افزایش حالتافزایش دهد و بسیاری از مطالعات نشان داده
الاً استفاده از استراتژی توجهی مربوط درونی و بیرونی به دلیل (. احتم49، 07در طول فعالیت استقامتی را بالا برد )

برداری روی تردمیل، ادراک از تلاش در طول فعالیت را بالا افزایش حالات منفی از طریق توجه خود عضله و گام
ممکن  (49)گردد )بالا رفتن لاکتات خون(. در مقابل، ایجاد حواسپرتی برد و سبب اقتصاد پایین در دویدن میمی

توجهی را اشغال ها منابع های درد کاهش دهد. در این راستا، این شناختاست ادراک درد را از طریق رقابت با نشانه
 . (07)دهند کنند و تمرکز توجه بر اجزای هیجانی درد را کاهش میمی

در بسیاری از مطالعات، با تحلیل عوامل فیزیولوژیکی و روانشناختی دیده شد که در اقتصاد حرکت ارتباطی بین 
 عضلانی -طالعات الکترومایوگرافی در فعالیت عصبی(. م30متغیرهای روانشناختی و نیازهای متابولیکی وجود دارد )

تحت دستورالعمل توجه درونی افزایش نشان داد. این فعالیت اضافی فیبرهای عضلانی همانطور که پژوهش حاضر 
(. شاکر و همکاران 78ای باشد )نشان داده است، ممکن است به دلیل افزایش میزان متابولیسم در حرکات چرخه

های مکرر به ورزشکاران که باید توجه خود را به تنفس )درونی( معطوف کنند، ند که توصیه( نشان داد2889)
دهد. در پژوهش محققان مذکور نتایج برای شرایط تمرکز بر تنفس کرده کاهش میعملکرد را در دوندگان تمرین

ر موثر و زهای بدن به طوشود که نفس کشیدن فرایندی بسیار خودکار است که همگام با نیامنجر به این فرض می
کند که های کنترل آگاهانه و اجرای حرکت پیشنهاد می(. تئوری29شود )بدون نیاز به کنترل آگاهانه تنظیم می

به گام منجر به کاهش عملکرد  دهد و کنترل گامهای کوتاه کاهش میکنترل آگاهانه عملکرد حرکت را در توالی
کن است که تمرکز آگاهانه بر حرکت به کنترل خودکار آسیب بزند که منجر به شود. از این رو، برای دویدن مممی

( 2889ی شاکر و همکاران )(. در مطالعه27، 0گردد )تر همراه با لاکتات خون بالاتر میسبک دویدن با اقتصاد پایین
فواید تمرکز توجه بیرونی در مقابل توجه درونی در دویدن نشان داده شده است که مطابق با نتایج پژوهش حاضر 

 (. 29است اما در پژوهش مذکور به ارتباط با تکلیف توجه نشده است )
ت جه را به عوامل درگیر در حرکهای مرتبط با تکلیف به دلیل آنکه توتوان گفت که دستورالعملاحتمالاً می

 دهد. کند، یک عامل مخرب است و اقتصاد دویدن را کاهش میمعطوف می
به طور خلاصه نتایج این پژوهش نشان داد که افراد بعد جهت توجه و ارتباط با تکلیف به طور تلفیقی بر اقتصاد 

که تفاوت لاکتات خون و تلاش ادراک شده بین شرایط مختلف کانون توجه )کانون گذارد به طوریدویدن اثر می
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رایط دار بود و افراد مبتدی در شتوجه درونی مربوط، بیرونی مربوط، درونی نامربوط، بیرونی نامربوط، کنترل( معنی
 کانون توجه درونی و بیرونی نامربوط بهتر از دویدن اقتصادی تر داشتند.

-توان به عدم کنترل خواب، تغذیه، فعالیت روزانه و حالات خلقی شرکتای پژوهش حاضر میهاز محدودیت

کنندگان به دلیل ترس از خونگیری و کنندگان در طول شرکت در مراحل آزمون بود. همچنین تعدادی از شرکت
گیری ب جهت خونافت فشارخون در طول دویدن از شرکت در فعالیت منصرف شدند. در دسترس نبودن ابزاری مناس

 های موجود در این پژوهش بود. که روایی و پایایی بالایی در ارائه نتایج داشته باشد، از محدودیت
شود اثر شرایط مختلف کانون توجه بر کینماتیک حرکت بررسی شود تا بتوان طبق نتایج پژوهش پیشنهاد می

اختی توجه بر متغیرهای فیزیولوژیکی و روانشن درک کرد که دویدن اقتصادی به دلیل تاثیر شرایط مختلف کانون
 گذارد. است یا بر کینماتیک حرکت نیز اثر می

در این پژوهش اقتصاد دویدن از طریق فاکتور فیزیولوژیکی و متغیر روانشناختی اندازه گیری شد اما ارزیابی 
تفاده از مختلف کانون توجه با اسشود تاثیر شرایط مستقیمی از خودکاری حرکت )دویدن( وجود نداشت. پیشنهاد می

تکلیف دوگانه بر اقتصاد دویدن سنجیده شود تا به طور دقیق درک شود که شرایط مختلف کانون توجه از طریق 
 برد یا به طور مستقیم بر فاکتورهای روانشناختی و فیزیولوژیکیتاثیر بر خودکاری حرکت اقتصاد دویدن را بالا می

 گذارد. اثر می
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The Role of Associative and Dissociative Attentional Focus with 

Internal and External Dimensions on Blood lactate and Borg Ratings of 

Perceived Exertion Scale 
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Abstract 

Background and Purpose: Since the role of associative and dissociative attentional 

focus in manipulating various constraints of the task and individual has not been 

clarified yet, the present study aimed to examine the role of associative and 

dissociative attentional focus with internal and external dimensions on blood lactate 

and Borg Ratings of Perceived Exertion Scale in beginners. 

Methodology: The method of the present study is semi-experimental in terms of 

practical purpose and based on the method of data collection. The statistical 

population of this study was all beginner females aged 18 to 30 years old at the 

Shahid Beheshti University of Tehran. Among them, twelve females were selected 

as the participants to run on the treadmill. For this purpose, the maximum speed 

(Vmax) of each participant was measured. The speed used in each of the test conditions 

(internal associative (attention to muscle), external associative (counting the running 

steps), internal dissociative (counting down the numbers), and external dissociative 

(attention to video)) was 70% of the maximum speed of each individual. During 

running, the questionnaire of Borg Ratings of Perceived Exertion Scale was used. 

After running for one minute in each condition, blood samples were taken to measure 

the participants’ blood lactate 

Results: The results of one-way ANOVA revealed that dissociative attentional focus 

with internal/external dimension resulted in lower blood lactate and lower Borg 

Ratings of Perceived Exertion Scale which caused higher running economy in 

beginners than associative attentional focus.  

Conclusion: Based on the results of the present study, dissociative attention is the 

most economical method in running for beginners. 
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