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 چكيده

سازی شناختی نقش مهمی را در موفقیت و بهینه - های روانیشود و سایر متغیرهای ورزشی تنها با پرداختن به مسائل جسمانی حاصل نمیموفقیتزمينه: 

ترین خص شده است، اما کشف بهینهکنند. در تحقیقات قبلی به طور کلی نقش مثبت بازخورد افزوده بر یادگیری و عملکرد مشعملکرد ورزشی ایفا می

و کمتر از  شتریبه دو صورت ب یرواقعیو غ یاثر بازخورد واقع یحاضر با هدف بررس قیتحق هدف: است.های ارائه آن حائز اهمیت ترین روشثرؤو م

 21تا  29 ی)دامنه سن رورزشکاریپسر غ 20 تجربی، تعداددر این مطالعه نیمه روش: .انجام شد یدر افراد مبتد دنیاقتصاد دو یهابر شاخص یحد واقع

حداکثر سرعت را انجام دادند.  لیتردم یرو دنیدو فیدر دسترس انتخاب شدند و تکل ةصورت نمونبه تهران  یبهشت دیسال( از دانشگاه شه

بندی شدند ر دو گروه زمان و مسافت تقسیمکنندگان داساس نتایج آن، شرکت که برشد  یریگاندازه نهیشیکنندگان با استفاده از آزمون سرعت بشرکت

از  دنیدو نیدر ح( و هر گروه در سه آزمون دویدن با شرایط مختلف بازخورد )بالاتر، واقعی، کمتر( شرکت کردند. 0931)عقدایی و همکاران، 

های ضربان سنج و دستگاه آنالیز گازی از طریق حسگر مصرف ژنیاکسو  ضربان قلب یهااستفاده شد و شاخص (،0312) درک فشار بورگ ةپرسشنام

های تکراری های آماری از آزمون تحلیل واریانس آمیخته با اندازه(. برای آزمون0931تنفسی در شرایط آزمایشگاهی ثبت گردید )عقدایی و همکاران، 

نسبت به  ،یه بازخورد زمان و مسافت کمتر از حد واقعدادک نشان جینتا ها:يافته استفاده گردید. Spss 22افزار ها از نرمو برای تحلیل آماری داده

 طیاثر شرا نیباما  (.P< 11/1) دیدر افراد گرد ترنییدرک فشار پا اسیو ضربان قلب و مق یمصرف ژنیمنجر به اکس ،یاز حد واقع شتریو ب یبازخورد واقع

گفت که  نیچن توانیپژوهش حاضر م جیبر اساس نتاگيری: جهنتي(. P> 11/1) وجود نداشت یداریدو گروه، تفاوت معن انیمختلف بازخورد م

بازخورد زمان، واژه كليدها:  .شودیم یدر افراد مبتد دنیعملکرد دو نیتریمنجر به اقتصاد یبازخورد به صورت کمتر از حد واقع ةاحتمالاً ارائ

 بازخورد مسافت، ضربان قلب، اکسیژن مصرفی، مقیاس درک فشار.
Background: Physical activities are not sufficient to achieve successful performance in sports and other psychological-

cognitive variables can improve the level of performance significantly. Recent studies have demonstrated that 

Augmented feedback has positive effects on learning and performance, but it is important to figure out the most effective 

and optimal solutions for this matter. Aims: The aim of the study was to examine the effects of accurate and inaccurate 

(higher/lower) feedback on running economy indicators in untrained individuals. Method: In this quasi-experimental 

study, twenty-four untrained men between 23-27 years of age were selected through convenience sampling from Shahid 

Beheshti University. Their maximum speed was measured by a running session test (Vmax Test). Then, they were 

divided into “duration” and “distance” groups, respectively. Participants in each group completed three running sessions 

with either accurate or inaccurate (higher/lower) duration or distance feedback. During the sessions, the perceived 

exertion of each participant was observed by the Borg scale (1982). Furthermore, cardiovascular measurements were 

recorded through the Gas analyzer system. Spss 22 software was used to analyze the data. Results: The repeated 

measures ANOVA test has shown that ratings of perceived exertion,vo2 consumption and HR measures were 

significantly lower during inaccurate-lower feedback trials (P< 0/05). But there were not any significant differences in 

the dependent variables between duration and distance groups. Conclusions: This study has demonstrated that running 

economy and perceived exertion in untrained men were affected by the provision of inaccurate duration and distance 

feedback. The study indicated that the Provision of inaccurate-lower duration or distance feedback could result in more 

economic running performance in untrained people. Key Words: Duration feedback, distance feedback, heart rate, vo2, 

ratings of perceived exertion. 
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 مقدمه

 یهاستمیس یهمکار ازمندین ی موفق،عملکرد استقامت

 با کمک یکدیگر هاستمیس نیاست. ا یروانشناخت وی کیولوژیزیف

منجر به کاهش  ایکنند که می میتنظ یارا به گونه تیشدت فعال

دهند  شیکار انجام شده را افزا زانیم ای زمان انجام فعالیت شوند و

 ،یدر عملکرد استقامت(. 2111فاستر، هایوس، ارنست و لوسیا ، (

لاکتات،  ةو آستان یمصرف ژنیحداکثر اکس هایی نظیرمتغیر علاوه بر

فعالیتی  یبرا مصرف اکسیژن کمترو  یمؤثر از انرژ استفاده ییتوانا

ورزشی محسوب  در عملکرد تیموفق یبرا یاتیح امری ،یکسان

 نیهم رب (.2101؛ بارنز و کیدلینگ، 2111 شود )فاستر و لوسیا،می

و  دنیاقتصاد دو میان یارتباط قو یاریبس یهادر پژوهش ،اساس

)ساندرز، پین، تلفورد و  گزارش شده است ی موفقعملکرد استقامت

( نهی)هز یتقاضامیزان  دن،یاقتصاد دو قتیدرحق(. 2110هاولی، 

است و از  نهیشیربیز با شدت دنیهنگام دو نیدر سرعت مع یانرژ

تنفسی مانند میزان اکسیژن مصرفی  - های قلبیارزیابی شاخص قیطر

 (.2101؛ بارنز و همکاران، 2111)فاستر و همکاران،  شودیم نییتع

 یهاورزشکاران در رشته تیعوامل موفق نیاز مهمتر یکی

 ،یکیولوژیزیف یمناسب منابع انرژ یمیخودتنظ ،یاستقامت یورزش

)ابیس و لارسن،  باشدیاجرا م نیح یشناختنرواو  یکیومکانیب

زمان  نیرا در کمتر نیمع یمسافت دیکه با یورزشکاران زمان (.2111

مناسب  میتنظ یرا برای بردارگام هایاستراتژی کنند، یممکن ط

)هتینگا، دکونینگ، بروئرسن،  رندیگیخود به کار م یمصرف انرژ

شده  کارگرفتهبه یاربردگام ستراتژیا (.2111ون جفن و فاستر، 

 یهاحاصل از پاسخ یداخل علائمممکن است تحت تأثیر 

 ردیقرار گ ،یخارج علائم ایورزش و  نیح یکیولوژیزیف

 (.2110)نیکولوپولوس، آرکینستال و هاولی، 

برداری به تعامل بین تجربیات گذشته و ارائة های گاماستراتژی

پادوپولوس، اسوارت و اند )میکلرایت، پابازخورد بیرونی وابسته

(. زمانی که میزان ارائة بازخورد بیرونی کاهش یابد، 2101نواکس، 

برداری ممکن است برمبنای میزان درک فشار تنظیم استراتژی گام

(. میزان فشار درک شده، به عنوان شاخصی از 2100شود )ماگر، 

شود. گیری میادراک درونی از تلاش حین فعالیت بدنی، اندازه

(، میزان درک فشار، بهترین شاخص 0312نظریه بورگ )طبق 

های مختلف که از دهندة تلاش بدنی است و با ادغام سیگنالنشان

های روانشناختی و عاطفی بدن، عضلات، سیستم عصبی و سیستم

درک  شیافزاگیرد. شوند، شکل میعروقی ناشی می -سیستم قلبی 

زم محافظ عمل یانمک کیبه عنوان  یورزش یهاتیفعال یفشار ط

شدت ورزش باعث  شیافزا یبرا ورزشکار لیو اگر تما کندیم

 یریبدن شود، از آن جلوگ )حالت پایدار( 0برهم خوردن هموستاز

 (.2111)نواکس، گیبسون و لمبرت،  کندیم

هدف پژوهشگران و مربیان حیطة علوم رفتاری و شناختی، به 

رو بوده است. از ایناوج رساندن اجرای حرکتی و بهینه کردن آن 

های بهتر برای کمک به محققان همواره به دنبال کشف روش

جویی در زمان، عدم اند که موجب صرفهها بودهاجرای توانش

اتلاف انرژی افراد و هدایت آنها برای دستیابی به اهداف ورزشی 

(. یکی 2100اینتایر و کمپل، ؛ بریک، مک0330شود )اشمیت، می

ه توجه محققان در این زمینه را به خود جلب کرده از موضوعاتی ک

شود است، موضوع بازخورد است. بازخورد به اطلاعاتی گفته می

ی اجرای توانش که فرد، حین اجرای توانش یا پس از آن، درباره

 ،نیتمر تیفیبا توجه به ک(. 2109کند )اشمیت و لی، دریافت می

 یسازفراهم ،یریادگی ندآیاز فر تیدر حما مناسبروش  کی

است. بازخورد  رندهیادگی یبرا فیمربوط به تکل ةبازخورد افزود

انجام  ةرا از نحو رندهیادگیشده و  یناش بیرونی افزوده که از منبع

اثرگذار  ةشناخته شد یرهایمتغ نیاز مهمتر سازد،یکار خود آگاه م

باشد )جهانبخش، یم یحرکت یریادگیدر  یبدن نیبر انجام تمر

 (.0930نیا و شتاب بوشهری، شفیعی

های ورزشی تنها با پرداختن به مسائل به طور کلی موفقیت

های انجام شده در این شود و نتایج پژوهشجسمانی حاصل نمی

شناختی بر بهبود  -دهندة اثر مثبت سایر متغیرهای روانی نشان زمینه،

کورمیک، میجن و مارکورا، عملکرد ورزشکاران هستند )مک

 شدت زانیاز م یالگو و قالب کل کی ت،یقبل از شروع فعال(. 2101

به  ازین ندیفرآ نیا رد،یگیدر ذهن افراد شکل م ازیمورد ن فعالیت

 یهاتیاز فعال یقبل اتیداشته و تجرب تیفعال یانیپا ةاطلاع از نقط

 . در زمان شروع فعالیت،کندیم تیرا تقوآن  یمشابه قبل ای کسانی

وقتی بازخورد  است، یفرض متکشیپ یالگو نیاشدت شروع به 

فرض هایی در این الگوی پیشدر دسترس فرد قرار گیرد، اصلاحیه

 یبر طبق الگو به همراه بازخورد درون تیفعال یهاازیندهد، رخ می

درک شده و احساس  سهیمقا نیتمر ةشد ینیبشیبا مدت زمان پ

باعث  ،اریس هوشاحسا نیا. سپس آوردیم درا به وجو فشار تمرین

                                                           
1. Homeostasis 



 مهدی حامدی خسروشاهی و همکاران                                                           ...        و فشار درک میزان بر مسافت و زمان غیرواقعی و واقعی بازخورد تأثیر

 

677 

 

 یبردارگام ستراتژیکه به صورت ا تیدر شدت فعال یراتییتغ جادیا

؛ هایتون، 2100؛ ماگر، 0331)اولمر،  گرددیم شود،یم فیتعر

 (.2101؛ وینگفیلد، مارینو و اسکین، 2101مولن و تویست، 

بنابر نظریه عمل محدود شده، کنترل آگاهانه منجر به اختلال در 

کار شده و این اقدام موجب اجرای ضعیف فرد فرآیندهای خود

زمانی  (.0931؛ عقدایی و همکاران، 2111شود )وولف و سو، می

که فرد از زمان سپری شدة فعالیت به صورت مستمر آگاهی نداشته 

توسط ارائه  نیتمر یانینقطه پاهای او از باشد و همچنین باور

رل آگاهانة فرد در بازخورد غیرواقعی دچار تغییرات شود، میزان کنت

؛ 2113؛ اسوارت، 0311شود )رجسکی و ریبیسل، فعالیت کمتر می

؛ 2109جونز، ویلیامز، بریج، مرکانت، میدلی و میکلرایت، 

 (.2101راسموسن، 

فشار تمرین که متغیر تأثیرگذاری بر  بروز تغییر در میزان درک

است،  برداری و اقتصاد حرکتهای گامعملکرد استقامتی، استراتژی

های شناختی و غیر جسمانی است. ارائه نیازمند استفاده از متغیر

تواند به اطلاعات غیرواقعی از زمان فعالیت به صورت فریبنده می

دهد، به منظور بروز این تغییر در ادراک فرد از فعالیتی که انجام می

، توکر و نواکس، کرو ؛2110کار رود. )بادن، وارویک و الاکومی، 

(. زمانی که به ورزشکاران اطلاعات نادرستی 2113توکر، ؛ 2111

شود، آنها طبق زمان گفته شده در مورد زمان فعالیت داده می

کنند و زمان واقعی نادیده گرفته برداری خود را تنظیم میگام

(. این یافته از این فرضیه که فشار درک شده 2113شود )توکر، می

و از محیط و علائم بیرونی تأثیر  های داخلی نبودهتنها حاصل آوران

؛ پری، چیناسامی 2111 کند )کرو و همکاران،گیرد، حمایت میمی

 (.2102و میکلرایت، 

(، اثر نامشخص بودن زمان 2110در تحقیق بادن و همکاران )

فعالیت و افزایش غیرمنتظره آن بر میزان درک فشار و اقتصاد دویدن 

 در میزان درک فشار شرکت بررسی شد. نتایج نشان داد تغییر

شناختی فرد از  -های ادراکی کنندگان مربوط به بروز تغییر در باور

شود. های فیزیولوژیکی نمیفعالیت بوده و تنها مربوط به فاکتور

(، نشان داد که 2111و همکاران ) آلبرتوسنتایج تحقیق 

د در مور بیرونی یتحت تأثیر بازخوردها یبردارگام هایستراتژیا

به  یاست که اگر ورزشکار نیا انگریبنتیجه  نی. استندیمسافت ن

از شروع آن آگاه شود، ارائه  قبل ن،یتمر یاز زمان کل یدرست

 بر یزمان و مسافت ممکن است تأثیر یواقعریغ یبازخوردها

)آلبرتوس، توکر، گیبسون، لمبرت،  نداشته باشد یعملکرد و

(، اثر 2101ز و همکاران )( در مطالعه جون2111همپسون و نواکس، 

های ادراکی بازخورد فریبنده و غیرواقعی بر عملکرد و پاسخ

های نادرست دوچرخه سواران بررسی شد و نتایج نشان داد که باور

های قبلی، تأثیری بر عملکرد و و منفی ورزشکار نسبت به آزمون

 های بعدی ندارد.ادراک او در آزمون

( و ابیس، تامسون، 2109رایت )در تحقیقات چیناسامی و میکل

( که به منظور بررسی تفاوت 2101لیپسکی، میر و اسکورسکی )

ارائه اطلاعات مبنی بر زمان یا مسافت فعالیت انجام شد، نشان داده 

شد که ذهن انسان توانایی متفاوتی در بررسی و تخمین نقاط پایانی 

امی و همکاران فعالیت از نظر زمانی یا مسافتی دارد. در تحقیق چیناس

هایی که برای خود فرد قابل (، نتایج نشان داد که بازخورد2109)

مشاهده نبوده و نیازمند تصور ذهنی هستند، از نظر شناختی چالش 

برانگیزتر از درک اطلاعاتی هستند که به صورت مستقیم قابل 

ای متنوع در تحقیقات های مداخلهباشند. به دلیل روشمشاهده می

ارائة بازخورد به صورت غیرواقعی، تاکنون نتایج ضد و  مربوط به

نقیضی از اثر این مداخله گزارش شده است. از آنجایی که 

ای برای بررسی اثر این متغیر در افراد مبتدی تا به حال انجام مطالعه

تواند نتایج متفاوتی را نگرفته است، انجام پژوهش در این زمینه می

روشی مناسب برای  که حاضر این است قیتحق ةلذا مسئلنشان دهد. 

افراد مبتدی ارائه شود که آنها نیز بتوانند با انرژی بیشتر و خستگی 

های استقامتی شرکت کنند. از سوی دیگر، کاملا کمتر در فعالیت

مشخص نیست که ارائة بازخورد به صورت زمان یا مسافت چه اثر 

ه باشد، بنابراین، تواند بر ادراک و عملکرد فرد داشتمتفاوتی می

هایی به منظور شناسایی عوامل مؤثر بر افزایش و انجام چنین پژوهش

بهبود عملکرد در افراد مبتدی، امری ضروری و با اهمیت تلفی 

های شود و به نظر می رسد با انجام این پژوهش بتوان راهکارمی

های تمرینی مناسبی در خصوص افزایش کارایی و اثر بخشی برنامه

خواهند عملکرد ورزشی و استقامتی خود را افراد مبتدی که میبه 

 بالاتر ببرند، ارائه کرد.

 روش

تجربی بوده و از جنبه هدف، روش پژوهش حاضر از نوع نیمه

کاربردی است. در این پژوهش مداخلات به صورت حاد و در 

کنندگان این پژوهش، شرایط آزمایشگاهی انجام گرفت. شرکت

دانشجویان پسر غیرورزشکار دانشگاه شهید بهشتی  نفر از 20شامل 
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سال بودند که به صورت داوطلبانه و  21 -29تهران با دامنه سنی بین 

سرعت بیشینه در  در دسترس انتخاب شدند و با توجه به نتایج آزمون

های نفری زمان و مسافت، نقسیم شدند. معیار 02دو گروه همسان 

مندی از سلامت جسمانی و رهورود به پژوهش از قبیل سن، به

های خاص، نداشتن آسیب و هرگونه نقص در نداشتن بیماری

ای که باعث اختلال در های تحتانی و نداشتن هرگونه عارضهاندام

راه رفتن یا دویدن فرد شود، مدنظر قرار گرفت. پس از ارائة 

توضیحات اولیه در خصوص نحوه و طول مدت اجرای فعالیت و 

کنندگان فرم اطلاعات فردی شامل )سن، لی، شرکتخطرات احتما

قد، میزان تحصیلات، شغل، سابقة فعالیت ورزشی و سابقة بیماری( و 

 نامه را به دقت مطالعه و تکمیل کردند.رضایت

کننده در چهار آزمون شرکت کرد. آزمون اول، هر شرکت

( بود که برای به دست آوردن VMAXآزمون سرعت بیشینه )

شد. نه و حداکثر اکسیژن مصرفی افراد از آنها گرفته سرعت بیشی

 کنندگانشرکتکه صورت گرفته شد  نیبد نهیشیآزمون سرعت ب

کردند و هر  دنیبر ساعت شروع به دو لومترکی شش سرعت با ابتدا

 لومتریسرعت دو ک قهیدق کیپس از  د،یطول کش قهیدق کیمرحله 

ی که خستگی ارادی تا زمان روند نیو ا افتهی شیبر ساعت افزا

)شرط لازم (. 0931)عقدایی و همکاران،  افتیادامه  پدیدار گردد،

ضربان  زانیبود که م نیا ق،یدر تحق یاراد یبه خستگ دنیرس یبرا

 دهیآنها رسة نیشیدرصد از ضربان قلب ب31کنندگان به قلب شرکت

 درصد از ضربان قلب شرکت میزان نیبه ا دنیباشد. اگر قبل از رس

خارج  قیاز تحق کردند،یرا تمام م نهیشینندگان آزمون سرعت بک

کنندگان بر اساس سرعت طبق نتایج این آزمون، شرکت(. شدندیم

بیشینة خود، در دو گروه همسان بازخورد مسافت و زمان تقسیم 

شدند و از روش کانتربالانس برای جلوگیری از اثر ترتیب در هر 

درصد  11ده سه آزمون دویدن با کننگروه استفاده شد. هر شرکت

کنندگان گروه زمان هشت اوج سرعت خود را انجام داد. شرکت

کنندگان گروه مسافت نیز بر دقیقه روی تردمیل دویدند و شرکت

متر که متناظر با هشت  0011حسب میانگین سرعت افراد، مسافت 

دقیقه دویدن با همان میانگین سرعت بود را دویدند. سه آزمون در 

سه روز مختلف و با شرایط )ارائة بازخورد بیشتر از حد واقعی، کمتر 

از حد واقعی و بازخورد واقعی در مورد زمان یا مسافت طی شده از 

 فعالیت( انجام شد.

ها اطلاعات مربوط به مسافت سپری در طول اجرای آزمون

شده، زمان و شیب روی نمایشگر دستگاه پوشانده شد. ارزیابی 

های قلبی تنفسی انجام گرفت. بدین دن با بررسی متغیرافتصاد دوی

کنندگان به منظور میزان ضربان قلب و اکسیژن مصرفی شرکت

( و دستگاه Polarترتیب از طریق دستگاه حسگر ضربان قلب )مدل 

(، ثبت گردید )بادن و همکاران، Metalyzer 3B R2آنالایزر )گاز

(. ارائة 2102همکاران،  ؛ ویلسون و2100؛ فاکنر و همکاران، 2110

 | 211متری در چهار مرحله،  211های بازخورد مسافت در فاصله

انجام گرفت. در حالت ارائة بازخورد مسافت  0111 | 111 | 121

 | 120 | 001 | 211کنندگان در نقاط بیشتر از حد واقعی به شرکت

به جای فواصل واقعی بازخورد داده شد و در حالت ارائة  101

 | 391 | 120 | 902ورد مسافت کمتر از حد واقعی در نقاط بازخ

 | 9 | 0.1بازخورد ارائه شد. ارائة بازخورد زمان نیز در نقاط  0211

دقیقه انجام گرفت. در شرایط بازخورد بیشتر از حد واقعی،  1 | 0.1

 |ثانیه  20دو دقیقه و  |ثانیه  02ارائة بازخورد در نقاط یک دقیقه و 

ثانیه به جای فواصل واقعی،  01چهار دقیقه و  |ثانیه  91 سه دقیقه و

انجام شد. در شرایط بازخورد کمتر از حد واقعی نیر ارائة بازخورد 

 20پنج دقیقه و  |ثانیه  91سه دقیقه و  |ثانیه  01در نقاط یک دقیقه و 

 انجام گرفت. ثانیه به جای فواصل واقعی، 02هفت دقیقه و  |ثانیه 

متری از  0011| 0111 | 111 | 121 | 211در نقاط گروه مسافت 

دقیقه باتوجه به  1 | 1 | 0.1 | 9 | 0.1فعالیت و گروه زمان در نقاط 

ای درک فشار بورگ که جلوی آنها در حین نمره 21مقیاس 

میزان درک فشار خود را گزارش کردند  فعالیت نصب شده بود،

 (.0312)بورگ، 

 
شرایط  PFشرایط بازخورد واقعی.  AFزمان.  . پروتکل تمرینی گروه0شکل

 بازخورد کمتر از حد واقعی DFبازخورد بیشتر از حد واقعی. 

 
شرایط  PFشرایط بازخورد واقعی.  AF. پروتکل تمرینی گروه مسافت. 2شکل

 بازخورد کمتر از حد واقعی DFبازخورد بیشتر از حد واقعی. 
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 ابزار

 HP cosmos pulsar medدستگاه تردمیل آزمایشگاهی مدل )

3Pهای دویدن روی آن انجام ( ساخت کشور آلمان که تمام آزمون

 گرفت.

( ساخت کشور فنلاند که به منظور Polarدستگاه ضربان سنج )

 ها از آن استفاده شد.ثبت ضربان قلب افراد در حین آزمون

( Metalyzer 3B R2مدل ) Cortexدستگاه گاز آنالایزر 

های تنفسی حین تمرین به منظور ثبت متغیر ساخت کشور آلمان که

باز  -از آن استفاده شد. پایایی این دستگاه با استفاده از روش آزمون 

شده است )میر، جورج، بکر وکیندرمن،  گزارش=r  31/1آزمون، 

2110.) 

مقیاس درک فشار بورگ که برای ثبت میزان ادراک هر فرد از 

. در این مقیاس کوچکترین تلاش و فعالیت خود از آن استفاده شد

نمره معادل با فعالیت خیلی سبک و بدون فشار بوده و در نهایت به 

آخرین نمره و فعالیت تا آخرین حد قابل تحمل برای فرد ادامه 

 21ای و نمره 01این مقیاس به دو صورت  (.0312)بورگ،  یابدمی

ای که نمره 21ای تنظیم شده است که در این تحقیق از مقیاس نمره

است، استفاده شد. در این مقیاس، نمره  21دامنه آن از عدد شش تا 

شش نشانگر کوچکترین اندازه که معادل عدم تلاش برای فعالیت 

ترین میزان فشار به صورتی که نتوان به نشانگر شدید 21بوده و نمره 

باشد. ضریب همبستگی بین میزان درک فشار و فعالیت ادامه داد، می

فیزیولوژیکی بدنی مانند ضربان قلب و میزان لاکتات  متغیرهای

گزارش شده که بیانگر اعتبار  =r 10/1و  =r 10/1خون به ترتیب 

قابل قبول و بالای مقیاس درک فشار بورگ به منظور بررسی میزان 

درک از شدت فعالیت در حال انجام است )شر، ولفارت، کریستل، 

 (.2102پرسلر، ویجینفیل و هال، 

 هاهيافت

و  نیانگی)م یفیآمار توص یهاها از شاخصداده فیتوص یبرا

ها از داده عیبودن توز یعیطب نییتع ی( استفاده شد. برااریانحراف مع

ها توزیع آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد و نتایج نشان داد که داده

از  هاانسیوار یاز همگن نانیاطم یبرا( و P< 11/1نرمال داشتند )

 قیتحق یهاهیآزمون فرض یبرا (.9)جدول  استفاده شد نیآزمون لو

)گروه( با  2)عامل بازخورد(* 9 آمیخته انسیوار لیاز آزمون تحل

 یاستفاده شد )با استفاده از نمرات استاندارد برا یتکرار یهااندازه

 یبیمحل اختلاف از آزمون تعق نییتع یها( و براگروهبین  ةسیمقا

کوچکتر و  هاریهمه متغ یبرا یداریسطح معناستفاده شد.  یبونفرون

با  یآمار یهالیتحل هیتجز یدر نظرگرفته شد. تمام 11/1برابر با 

 .دیانجام گرد 22با نسخه  SPSSو برنامه  انهیاستفاده از را

ای و زمینه یهاریمربوط به متغ یفیتوص یهاشاخص ریمقاد

 آمده است. 2و  0ل در جدو اصلی تحقیق
 

 ایهای متغیرهای زمینهقادیر شاخص. م0جدول

 گروه                             

 متغیر              

 کل مسافت زمان

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 00/0 21/21 01/0 11/21 39/1 19/20 سن

00/12 وزن  21/1 11/12 10/00 10/12 11/3 

 12/1 01/010 10/1 30/011 22/1 010 قد

 10/2 10/22 91/2 11/22 11/0 00/20 شاخص توده بدنی

 11/1 10/01 120/1 10/01 120/1 10/01 درصد سرعت بیشینه11
 

 

 های اقتصاد دویدن و درک فشار. مقادیر شاخص2جدول

 متغیر                                   

 شرایط            

 درک فشار اکسیژن مصرفی ن قلبضربا

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 11/1 01/02 20/2 01/99 12/01 21/011 بازخورد بیشتر از حد واقعی زمان

 01/0 21/00 0 19/92 1/01 11/011 بازخورد کمتر از حد واقعی زمان

 32/1 1/00 11/0 21/92 19/3 21/011 بازخورد واقعی زمان

 10/0 3/02 21/9 11/91 10/1 11/011 بازخورد بیشتر از حد واقعی مسافت

 بازخورد کمتر از حد واقعی مسافت

 بازخورد واقعی مسافت

11/011 

10/011 

13/1 

22/1 

31/92 

20/90 

91/2 

11/0 

10/00 

11/02 

13/0 

10/0 
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های تکراری نشان ا اندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته ب

، P= 101/1داد، اثر اصلی بازخورد در متغیر اکسیژن مصرفی )

021/1 =F و درک فشار )(120/1 =P ،090/0 =F)  بین سه شرایط

بازخورد زمان و اثر اصلی بازخورد مسافت در متغیر اکسیژن مصرفی 

(1110/1 =P ،110/00 =F )دار بود، ولی اثر اصلی بازخورد معنی

دار معنیفت در متغیر درک فشار بین سه شرایط بازخورد، مسا

(011/1 =P ،010/2 =F)  گزارش نشد. از طرفی، نتایج آزمون

های تکراری در رابطه با متغیر تحلیل واریانس آمیخته با اندازه

( نشان داد، اثر اصلی بازخورد =P= ،011/1 P 111/1ضربان قلب )

 دار نبود.معنی بین سه شرایط بازخورد زمان و مسافت

نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که در متغیر اکسیژن 

مصرفی در رابطه با بازخورد زمان، بین بازخورد بیشتر از حد واقعی 

( و همچنین بین بازخورد واقعی و =P 131/1و بازخورد واقعی )

داری وجود ( تفاوت معنی=P 109/1بازخورد کمتر از حد واقعی )

ی بین بازخورد بیشتر از حد واقعی و کمتر از حد واقعی، نداشت، ول

این تفاوت به نفع شرایط بازخورد  (.=P 199/1دار بود )تفاوت معنی

کمتر از حد واقعی بود. همچنین، در متغیر اکسیژن مصرفی در 

بین بازخورد واقعی و بازخورد کمتر از حد واقعی  بازخورد مسافت،

)نتیجة بهتر در شرایط  (=P 112/1)داری وجود نداشت تفاوت معنی

بازخورد واقعی و بیشتر از حد واقعی  نیب یول کمتر از حد واقعی(،

(1111/1 P=) از  شتریبازخورد ب )به نفع بازخورد واقعی( و همچنین

)به نفع بازخورد  (=P 1110/1ی )و کمتر از حد واقع یحد واقع

در متغیر درک . همچنین بود داریتفاوت معن ،کمتر از حد واقعی(

( =P 031/1فشار بین بازخورد بیشتر از حد واقعی و بازخورد واقعی )

و همچنین بین بازخورد واقعی و بازخورد کمتر از حد واقعی تفاوت 

، اما بین بازخورد بیشتر از حد (=P 0داری وجود نداشت )معنی

که  (=P 191/1دار بود )واقعی و کمتر از حد واقعی، تفاوت معنی

 فاوت به نفع شرایط بازخورد کمتر از حد واقعی بود.این ت

های تکراری نشان نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته با اندازه

(، =P 201/1داد اثر تعاملی گروه در متغیرهای اکسیژن مصرفی )

( بین دو گروه =P 111/1( و درک فشار )=P 110/1ضربان قلب )

 لیتحل یهاآزمون جیتان دار نبود.بازخورد زمان و مسافت معنی

درون  یهاسهیمقا یبرا یتکرار یهابا اندازه ختهیآم انسیوار

 ارائه شده است. 0در جدول  یگروه
 

 ویلک و لوین -های شاپیرو . نتایج آزمون9جدول

 گروه متغیر
 -شاپیرو 

 ویلک
 داریمعنی

 آزمون لوین

 داریمعنی Fآماره 

 ضربان قلب

 )واقعی(

 131/1 310/1 زمان
111/9 110/1 

 931/1 390/1 مسافت

 ضربان قلب

 )بیشتر(

 311/1 311/1 زمان
012/1 112/1 

 100/1 311/1 مسافت

 ضربان قلب

 )کمتر(

 111/1 111/1 زمان
301/1 910/1 

 112/1 301/1 مسافت

 اکسیژن مصرفی

 )واقعی(

 131/1 119/1 زمان
900/0 211/1 

 219/1 321/1 مسافت

 ن مصرفیاکسیژ

 )بیشتر(

 310/1 311/1 زمان
119/2 020/1 

 013/1 391/1 مسافت

 اکسیژن مصرفی

 )کمتر(

 119/1 113/1 زمان
102/9 119/1 

 331/1 312/1 مسافت

 درک فشار

 )واقعی(

 111/1 111/1 زمان
110/9 110/1 

 211/1 301/1 مسافت

 درک فشار

 )بیشتر(

 311/1 313/1 زمان
021/0 111/1 

 110/1 311/1 مسافت

 درک فشار

 )کمتر(

 030/1 311/1 زمان
301/2 011/1 

 291/1 309/1 مسافت
 

 
 

 های تکراریهای تحلیل واریانس آمیخته با اندازه. نتایج آزمون0جدول
 شاخص آماری                                       

 نوع اثر              

درجات 

 آزادی

مجموع 

 اتمجذور

میانگین 

 مجذورات
 Fآماره 

سطح 

 داریمعنی
 اندازه اثر

داری معنی

 آزمون ماخلی

 213/1 913/1 101/1 301/0 021/1 200/00 2 اثر اصلی بازخورد زمان در متغیر اکسیژن مصرفی

 011/1 201/1 111/1 011/9 11/11 121/090 2 اثر اصلی بازخورد زمان در متغیر ضربان قلب

 312/1 211/1 120/1 090/0 110/2 912/1 2 د زمان در متغیر درک فشاراثر اصلی بازخور

 193/1 111/1 1110/1 110/00 010/29 913/01 2 اثر اصلی بازخورد مسافت در متغیر اکسیژن مصرفی
 111/1 111/1 011/1 110/1 931/21 131/01 2 اثر اصلی بازخورد مسافت در متغیر ضربان قلب

 191/1 010/1 011/1 010/2 111/9 109/1 2 ت در متغیر درک فشاراثر اصلی بازخورد مساف

 000/1 111/1 201/1 113/0 931/1 139/1 2 اثر تعاملی گروه در بازخورد در متغیر اکسیژن مصرفی
 101/1 101/1 110/1 911/1 111/1 011/1 2 اثر تعاملی گروه در بازخورد در متغیر ضربان قلب

 100/1 190/1 111/1 110/1 911/1 123/1 2 رد در متغیر درک فشاراثر تعاملی گروه در بازخو
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 های آماری برای مقایسه بین گروهی. نتایج آزمون1جدول

 شاخص                              

 نوع اثر          

درجات 

 آزادی

مجموع 

 مجذورات
 Fآماره 

سطح 

 داریمعنی
 اندازه اثر

 011/1 130/1 193/0 111/3 0 فیاثر گروه در متغیر اکسیژن مصر

 201/1 110/1 019/1 911/00 0 اثر گروه در متغیر ضربان قلب

 023/1 011/1 113/2 213/1 0 اثر گروه در متغیر درک فشار
 

 

های تکراری برای نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته با اندازه

سیژن های اکمقایسه بین گروهی نشان داد که اثر گروه در متغیر

( و درک فشار p= 110/1(، ضربان قلب )=p 130/1مصرفی )

(011/1 =p معنی دار نیست. اما در هر سه متغیر گزارش شده نتایج )

 تر(.به نفع گروه زمان بود )عملکرد اقتصادی

 

 . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای سطوح مختلف بازخورد زمان در متغیر اکسیژن مصرفی1جدول

 داریسطح معنی خطای انحراف استاندارد تفاوت میانگین عامل دوم عامل اول

0 
2 099/0 131/1 199/1 

9 211/0 031/1 131/1 

2 
0 099/0- 131/1 199/1 

9 221/1- 919/1 109/1 

9 
0 211/0- 031/1 131/1 

2 221/1 919/1 109/1 
 

 بازخورد واقعی =(9ر از حد واقعی، عامل)بازخورد کمت =(2بازخورد بیشتر از حد واقعی، عامل) =(0عامل)
 

 . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای سطوح مختلف بازخورد مسافت در متغیر اکسیژن مصرفی1جدول

 داریسطح معنی خطای انحراف استاندارد تفاوت میانگین عامل دوم عامل اول

0 
2 210/2 031/1 1110/1 

9 110/0 111/1 111/1 

2 
0 120/2- 031/1 1110/1 

9 211/0- 030/1 112/1 

9 
0 101/0- 111/1 111/1 

2 211/0 030/1 112/1 
 

 بازخورد واقعی =(9بازخورد کمتر از حد واقعی، عامل) =(2بازخورد بیشتر از حد واقعی، عامل) =(0عامل)
 

 ار. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای سطوح مختلف بازخورد زمان در متغیر درک فش1جدول

 داریسطح معنی خطای انحراف استاندارد تفاوت میانگین عامل دوم عامل اول

0 
2 301/1 911/1 191/1 

9 111/1 920/1 031/1 

2 
0 301/1- 911/1 191/1 

9 211/1- 929/1 0 

9 
0 111/1- 920/1 031/1 

2 211/1 929/1 0 
 

 بازخورد واقعی =(9د کمتر از حد واقعی، عامل)بازخور =(2بازخورد بیشتر از حد واقعی، عامل) =(0عامل)
 

 گيریبحث و نتيجه

هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثر بازخورد به صورت واقعی و 

در دو صورت زمان و مسافت بر  غیر واقعی )بیشتر و کمتر(

های ضربان قلب، اکسیژن مصرفی و درک فشار شاخص

ه بازخورد به کنندگان و همچنین مقایسه بین دو حالت ارائشرکت

 صورت زمان و مسافت بر متغیرهای وابسته تحقیق بود. نتایج حاصل
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تواند از تحقیق نشان داد که ارائة بازخورد به صورت غیرواقعی می

متغیر درک فشار و همچنین متغیرهای قلبی تنفسی را تحت تأثیر 

قرار دهد. به عبارت دیگر، افراد در روش ارائة بازخورد به صورت 

تری از خود نشان دادند. این از حد واقعی، عملکرد اقتصادیکمتر 

(، ناهمسو بود. در 2102نتیجه با نتایج تحقیق ویلسون و همکاران )

در شرایط بازخورد بیشتر از  (،2102پژوهش ویلسون و همکاران )

تری گزارش شد. نتایج متفاوت حد واقعی عملکرد اقتصادی

اند به این دلیل باشد که در توپژوهش حاضر با پژوهش ویلسون می

کنندگان ماهر استفاده شد و پژوهش ویلسون و همکاران، از شرکت

ها ثابت نبوده و درکنترل همچنین سرعت آزمایشی افراد در آزمون

کنندگان بود. در پژوهش ویلسون و همکاران، احتمالا خود شرکت

ت چون ورزشکاران در شرایط کمتر از حد واقعی پنداشتند که سرع

اند( پس مصرف تری داشتهکمتری داشته اند )عملکرد ضعیف

متابولیکی و سرعت خود را بیشتر کردند که بتوانند ضعف عملکرد 

خود )به زعم خودشان( را جبران کنند و بدین ترتیب در شرایط 

 تری را از خود نشان دادند.کمتر از حد واقعی اقتصاد پایین

درستی در مورد زمان زمانی که به ورزشکاران اطلاعات نا

برداری خود را شود، آنها بر طبق زمان گفته شده گامفعالیت داده می

(، این 2113گیرند )توکر، کنند و زمان واقعی را نادیده میتنظیم می

های یافته از این فرضیه که فشار درک شده تنها حاصل آوران

ایت گیرد حممیداخلی نبوده و از محیط و علائم بیرونی تأثیر 

(. تغییرات 2102؛ پری و همکاران، 2111کند )کرو و همکاران، می

تمرین داری بر میزان درک فشار در تحقیقاتی که نقطة پایانیمعنی

است )بادن و همکاران،  در آنها دستکاری شده، گزارش شده

کنندگان مبتدی بوده و به دلیل (. در تحقیق حاضر شرکت2110

بینی ذهنی ها، احتمالا پیشفعالیت تر در این نوعتجربه پایین

تری از مدت زمان تمرین داشته و نسبت به افراد ماهر، بیشتر ضعیف

شود، متکی بودند. نتایج به بازخورد بیرونی که به آنها ارائه می

های اقتصاد کنندگان در شاخصتحقیق حاضر نشان داد که شرکت

ورت کمتر از دویدن و درک فشار، در شرایط ارائة اطلاعات به ص

حد واقعی عملکرد بهتری نسبت به شرایط دیگر داشتند. میزان 

درک فشار به صورت تابعی از زمان سپری شده از فعالیت شکل 

گیرد و احتمالا چون در شرایط کمتر از حد واقعی ورزشکاران می

اند که زمان کمتری از فعالیت سپری شده و زمان تصور کرده

باقی مانده است و درنتیجه درک فشار بیشتری به پایان فعالیت 

اند. در تحقیق بادن و همکاران کمتری نسبت به شرایط دیگر داشته

(، از این فرضیه حمایت شده است که ورزشکاران به منظور 2110)

تر، زمانی که مدت زمان های طولانیذخیرة انرژی برای فعالیت

دیگر عمل  تر از شرایطتمرین برای آنها نامعلوم است، اقتصادی

کنند. در تحقیق آنها گروهی که به آنها بازخورد در مورد زمان می

ها داشتند. شد اقتصاد بهتری نسبت به دیگر گروهتمرین داده نمی

همچنین در گروهی که قبل از تمرین به آنها گفته شده بود که قرار 

دقیقه به آنها گفته شد  01دقیقه بدوند و بعد از سپری شدن  01است 

ام تمرین، کاهشی در  01دقیقه بیشتر نیز بدوند، بعد از دقیقه  01 که

شد و در دو دقیقة پایانی تمرین به  میزان اکسیژن مصرفی مشاهده

نسبت گروهی که به آنها اطلاع درست داده شد بود، اکسیژن 

تواند به دلیل تر بود. این نتیجه میداری پایینمصرفی به صورت معنی

دقیقه اول و افزایش غیرمنتظرة مدت زمان تمرین  01تجربة آنها از 

باشد و آنها به منظور آماده بودن برای افزایش دوباره زمان تمرین 

تری فعالیت کردند. این یافته از این فرضیه که به صورت اقتصادی

ورزشکاران زمانی که مدت زمان تمرین ناشناخته است، به صورت 

 کرد.کنند، حمایت تری فعالیت میاقتصادی

کنندگان از (، زمانی که شرکت2113در مطالعه اسوارت )

 اطلاعات مربوط به مسافت سپری شده از فعالیت، محروم می شدند،

کردند و استراتژی محافظه کارانه برای درک فشار را لحاظ می

کردند. انرژی متابولیک بیشتری را برای ادامة فعالیت ذخیره می

های عصبی و تأثیر آنها روی ه آوراننتایج تحقیق آنها نشان داد ک

اطلاع از نقطة پایانی »میزان درک فشار در حین فعالیت، توسط 

شود. سردرگمی در ارتباط با نقطة پایانی تمرین تضعیف می« تمرین

شود مقادیر درک فشار به نسبت شدت کار بیشتر باشد باعث می

خورد (. در تحقیق حاضر در شرایط باز2110)بادن و همکاران، 

کنندگان انتظار داشتند که بر طبق بیشتر از حد واقعی، شرکت

ها، فعالیت را زودتر از آنچه که در واقعیت انجام شد به بازخورد

پایان برسانند و احتمالاً این سردرگمی در مراحل پایانی فعالیت 

 باعث افزایش مقادیر درک فشار آنها گردیده است. این نتایج نشان

و زمان فعالیت به صورت مطلق قبل از شروع  دهد که شدتمی

شوند و به جای این که کنترل و تنظیم فعالیت با ورزش معین نمی

ها انجام گیرد، این تنظیمات حین ورزش در استفاده از پیشخوراند

های محیطی، روانشناختی و فیزیولوژیکی، قابل تغییر پاسخ به متغیر

ها به صورت می فعالیتاست. همچنین میزان درک فشار برای تما
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کند و این افزایش در مقادیر درک فشار خطی افزایش پیدا نمی

های ورزشکار از وجود منابع انرژی مربوط به میزان اطمینان و باور

 (.2113متابولیکی نسبت به مدت زمان تمرین است )اسوارت، 

در تحقیق حاضر، در شرایط ارائة بازخورد کمتر از حد واقعی 

میزان زمان و مسافت طی شده از فعالیت را کمتر از  ورزشکاران

بودند پنداشتند و احتمالا این موضوع  آنچه که واقعا انجام داده

باعث شده است تا به صورت اقتصادی تری نسبت به شرایط دیگر 

مانده فعالیت را ادامه دهند که ذخایر متابولیکی خود را با زمان باقی

یقات گذشته همبستگی بالایی میان از فعالیت وفق دهند. در تحق

های قلبی عروقی افراد گزارش شده مقادیر درک فشار و شاخص

(، در تحقیق حاضر نیز علاوه بر درک 2109است )شر و همکاران، 

فشار، در مقادیر اکسیژن مصرفی، در شرایط بازخورد کمتر از حد 

ه داری گزارش شده است و این مداخله نسبت بواقعی، تفاوت معنی

شرایط دیگر )واقعی و بیشتر از حد واقعی( باعث بهبود اقتصاد 

دویدن شده است. در شاخص ضربان قلب نیز به ترتیب شرایط 

بازخورد کمتر از حد واقعی و واقعی نسبت به بازخورد بیشتر از حد 

 تری را نشان دادند.واقعی نتایج بهتر و اقتصادی

د که در آنها باید کننورزشکاران اغلب در مسابقاتی شرکت می

سواری( و یا زمان هایی مانند دو، شنا و دوچرخهمسافت )ورزش

های رزمی یا تیمی( را طی کنند. درگذشته نشان معینی )در ورزش

داده شده است که ورزشکاران درک سریعتری از سرعت خود 

کنند مسافت نسبت به واقعیت دارند )نسبت به واقعیت فکر می

اند( و درنتیجه یا زمان کمتری را به ثبت رسانده بیشتری را پیموده و

توانند برای تنظیم های استقامتی بر پایة زمان میشود ورزشگفته می

)بریک و همکاران، تر به نظر بیایند برداری مشکلعملکرد گام

های استقامتی مبتنی بر زمان یا مسافت با ، به طور کلی فعالیت(2100

تواند بر توانایی فرد برای قضاوت هم متفاوتند و این تفاوت می

دربارة انرژی مورد نیاز تکلیف و یا تخمین نقطة پایانی تمرین اثر 

خورد (، تحقیقات متعددی اثر باز2101بگذارد )ابیس و همکاران، 

اند اما تعداد بسیار کمی از برداری بررسی کردهرا روی گام

های مبتنی بر زمان و یا مسافت های بین فعالیتتحقیقات بر تفاوت

(، عملکرد 2109اند. در تحقیق چیناسامی و همکاران )تمرکز کرده

تر دویدن کودکان در گروه زمان در مقایسه با گروه مسافت آهسته

توانند رابطة شود کودکان به سختی میه گفته میبود، از آنجایی ک

بین سرعت، مسافت و زمان را درک کنند، تعمیم دادن نتایج 

رسد. تحقیقات کودکان به افراد بالغ و تمرین کرده مشکل به نظر می

( به منظور بررسی 2101در تحقیقی که توسط ابیس و همکارن )

دو گروه مسافت و زمان برداری در افراد ماهر بین های گاماستراتژی

 91ای( و بلند )انجام شد، گروه زمان دو تکلیف کوتاه )شش دقیقه

ای( و گروه مسافت دو تکلیف کوتاه )چهار کیلومتر( و بلند دقیقه

کیلومتر( را انجام دادند. میانگین توان خروجی مشابهی بین دو  21)

را کنندگان گروه مسافت فعالیت خود گروه گزارش شد اما شرکت

با توان خروجی بالاتری شروع کردند و میزان درک فشار در آزمون 

کوتاه مدت مسافت نسبت به آزمون کوتاه زمان بالاتر بود. اما در 

مقادیر اکسیژن مصرفی و ضربان قلب بین دو گروه تفاوت 

های زمان رغم عملکرد مشابه بین گروهداری گزارش نشد. علیمعنی

های روجی مشابه بین دو گروه، استراتژیو مسافت و میانگین توان خ

برداری تاحدی بین دو گروه متفاوت بودند که این تفاوت گام

مربوط به تفاوت دو گروه در استراتژی شروع تمرین بود که گروه 

کردند که این نتیجه مسافت تمرین خود را با شدت بیشتری آغاز می

در تحقیق  با نتایج تحقیق چیناسامی و همکاران در تضاد است.

چیناسامی و همکاران تفاوت مشاهده شده بین دو گروه در استراتژی 

ها در ها بود. تفاوتبرداری مربوط به مراحل پایانی تمرینگام

تواند نتایج های تمرینی بین دو تحقیق اشاره شده میپروتکل

متفاوت آنها را توجیه کند. همچنین در تحقیق چیناسامی و همکاران 

سال استفاده شده بود اما در تحقیق ابیس و  09زیر از کودکان 

(، از افراد بالغ تمرین کرده استفاده شده بود. طبق 2101همکاران )

نظر چیناسامی و همکاران، افزایش سرعت گزارش شده در مراحل 

متری مسافت به دلیل اطلاعات بازخوردی بینایی  111پایانی آزمون 

کنندگان در آزمون، شرکت مداوم بود که به دلیل میدانی بودن

معرض این اطلاعات قرار داشتند. در صورتی که در گروه زمان 

شد و این کنندگان ارائه میبازخورد از طریق ساعت مچی به شرکت

 موضوع یک ساختار ذهنی و فرضی از نقطة پایانی تمرین به شرکت

داد. اما در تحقیق ابیس و همکاران، تمام کنندگان را ارائه می

ها در شرایط آزمایشگاهی انجام گرفت و بازخورد دیداری زمونآ

کنندگان ارائه شد. در شرایط آزمایشگاهی شرکت برای شرکت

کنندگان از بازخورد فضایی مربوط به نقطة پایانی تمرین محروم 

های شدن آزمونترتواند باعث مشکلشوند و این موضوع میمی

توان شروع با وند و درنتیجه میبرداری شگاممبتنی بر مسافت برای

شدت بیشتر در گروه مسافت را مربوط به این موضوع دانست )ابیس 
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(، 2100( این فرضیه با فرضیة بریک و همکاران )2101و همکاران، 

تر برداری، مشکلکه تکالیف مبتنی بر زمان را برای تنظیم گام

ان نیز در دانست در تناقض است. که البته مقایسة بریک و همکارمی

های واضح و دقیقی از شرایط میدانی بوده و در این شرایط بازخورد

گیرد و این کنندگان قرار میفضا به طور مداوم در اختیار شرکت

های دیداری یا شنیداری مسافت و زمان نوع بازخورد با بازخورد

 حین فعالیت در محیط آزمایشگاهی متفاوت است.

(، توان خروجی بالاتری در 2101در تحقیق ابیس و همکاران )

های مبتنی بر مسافت مشاهده شد که این موضوع شروع آزمون

های چهار تواند به این دلیل باشد که افراد باور داشتتند که آزمونمی

ای به اتمام دقیقه 91های شش و کیلومتر را سریع تر از آزمون 21و 

رکیلومتر به خواهند رساند. مقادیر درک فشار نیز در آزمون چها

نسبت آزمون شش دقیقه بالاتر گزارش شد. به این دلیل که 

ای خود و ورزشکاران شدت تمرین را بر اساس درک فشار لحظه

کنند میمانده از تمرین تنظیم همچنین کسری از زمان و مسافت باقی

 کنندگان فکر(. احتمالاچًون شرکت2100)رنفری و همکاران، 

ار کیلومتر را سریع تر از آزمون شش دقیقه کردند که آزمون چهمی

 اند. موضوع انگیزه همطی خواهند کرد شدت فعالیت بیشتری داشته

های زمان و برداری بین آزمونگامها در استراتژیتواند تفاوتمی

مسافت را توجیه کند. چون در آزمون زمان، افزایش شدت فعالیت 

ر آزمون مشابه مسافت، تأثیری بر زمان کلی فعالیت ندارد اما د

تواند به زودتر به اتمام رساندن آزمون منجر افزایش شدت تمرین می

هایی که شرکت شود. در تحقیق حاضر نیز بر اساس میانگین سرعت

دادند، زمان و ها را انجام میکنندگان هر گروه طبق آن باید آزمون

شد و  های دو گروه استفادههای متناظر باهم برای آزمونمسافت

ارائة بازخورد مبتنی بر زمان یا مسافت نیز درنقاط متناظر با یکدیگر 

کنندگان ارائه شد و مقادیر درک فشار در در دو گروه به شرکت

گروه مسافت به نسبت گروه زمان، بالاتر گزارش شد. تفاوت در 

مقادیر درک فشار بین دو گروه احتمالا با توجه به توضیحات داده 

های بینی و تنظیم عملکرد در فعالیتلیل باشد که پیششده به این د

های مبتنی بر مسافت بوده و احتمالاً تر از فعالیتمبتنی بر زمان مشکل

کنندگان گروه مسافت نسبت به گروه زمان، آزمون را شرکت

تر در نظر گرفته بودند. در نقطة مقابل شاید این موضوع باعث کوتاه

در گروه زمان نسبت به نقطة پایانی تمرین بروز عدم اطمینان بیشتری 

تری را برای فعالیت نسبت به گروه شده و آنها استراتژی اقتصادی

 اند.مسافت برگزیده

همچنین علاوه بر میزان درک فشار، مقادیر گزارش شده از 

در گروه مسافت نسبت به گروه  اکسیژن مصرفی و ضربان قلب نیز،

ز اقتصاد بالاتر گروه زمان داشت. چون زمان بالاتر بود و این نشان ا

کنندگان متفاوت بین دو گروه استفاده در تحقیق حاضر از شرکت

های فردی را نیز نباید در تفسیر نتایج به دست شد، مسئلة تفاوت

های مشابه آمده نادیده گرفت. اهمیت و تأثیر تجربه افراد از فعالیت

های بعدی به خوبی برداری و سازگاری در فعالیتدر تنظیم گام

؛ میکلرایت و 2113پذیرفته شده است )ماگر، جونز و ویلیامز، 

های (. از محدودیت2102؛ ویلسون و همکاران، 2101همکاران، 

کنندگان اشاره کرد توان به تجربة قبلی شرکتپژوهش حاضر می

تواند که به طور کامل قابل کنترل نبوده است و این موضوع می

های تودة بدنی و سن ذار باشد. همچنین شاخصروی نتایج اثرگ

کنندگان افراد نیز بین دو گروه تا حدی تفاوت داشته و شرکت

گروه مسافت میانگین شاخص تودة بدنی بالاتر و سن بیشتری داشته 

تواند بر نتایج گزارش شده از تحقیق اند که این مسئله نیز می

 اثرگذار بوده باشد.

تواند بر و عوامل روحی افراد می از آنجایی که سطح انگیزش

شود کنترل متغیرهای پژوهش حاضر اثرگذار باشد، لذا پیشنهاد می

های آینده در این زمینه این منتغیرهای روانشناختی در پژوهش

 صورت بگیرد.

شود علاوه بر شرایط بازخورد استفاده شده در پیشنهاد می

اضافه شده و اثر  تحقیق حاضر، یک شرایط بدون ارائه بازخورد نیز

های تحقیق و همچنین عوامل شناختی مانند ادراک و آن بر متغیر

 ماند فعالیت مورد بررسی قرار گیرد.تخمین فرد از زمان باقی

در این پژوهش نشان داده شد که افراد مبتدی برحسب 

اطلاعات زمانی داده شده و نه بر اساس زمان واقعی، فعالیت خود را 

های بعدی در این زمینه شود در پژوهشپیشنهاد میکنند، تنظیم می

افراد  و اعتماد به نفس 0اثر این اطلاعات غیرواقعی بر میزان عاطفه

 مبتدی نیز مورد بررسی قرار گیرد.

شود با توجه به نتایج به دست آمده از این پژوهش، پیشنهاد می

م سازی ذهنی و بدنی برای انجادر افراد مبتدی به منظور آماده

                                                           
1. Affect 
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تر و عملکردی های طولانیهای استقامتی برای زمانفعالیت

تر، از روش ارائة بازخورد به صورت کمتر از حد واقعی به اقتصادی

 آنها استفاده شود.
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