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چکیده

هدف این تحقیق تعیین بررسي همبستگي بین آزمون جدید پرش زیگزاگ و آزمونRAST در اندازه گیري توان 
بي هوازي دانشجویان زن و مرد ورزشکار و غیر ورزشکار بود. بدین منظور 80 نفر دانشجو )40 زن و 40 مرد( از دانشگاه 
آزاد اسلامي واحد شهرکرد با میانگین سن 4/7±23/42 سال، قد93/2±166/6سانتي متر و وزن3/42±62/68 کیلوگرم 
به عنوان نمونه آماري انتخاب شدند. مقادیرتوان بي هوازي اوج، میانگین، حداقل و شاخص خستگي آزمودني ها با آزمون 
میدانی RAST و آزمون پرش زیگزاگ جدید اندازه گیري شد. براي تجزیه و تحلیل داده ها از نرم افزاز SPSS 16 و روش 
آماري ضریب همبستگي پیرسون استفاده شد. یافته ها نشان داد بین توان بي هوازي اوج، میانگین وحداقل بدست آمده 
از دو آزمون RAST و پرش زیگزاگ جدید در دانشجویان زن و مرد ورزشکار و غیر ورزشکار همبستگي معناداري وجود 

 .)p<0/05( ؛ ولي بین شاخص خستگي دو آزمون همبستگي معناداري مشاهده نشد)p>0/05( دارد
نتیجه اینکه با توجه به همبستگي بالاي آزمون پرش زیگزاگ جدید با آزمون معتبر میدانی RAST در دانشجویان 
زن و مرد ورزشکار و غیر ورزشکار، مي توان از این آزمون جدید درارزیابي شاخص هاي اجراي بي هوازي در جامعه مورد 
نظر استفاده کرد. هم چنین با توجه به شباهت این آزمون میدانی با الگوي حرکتی فعالیت های ورزشی انفجاري و پرشي 
که از حرکات پرش جفت در اجراهای ورزشی خود استفاده مي نمایند )مانند بسکتبال، والیبال، هندبال و رشته هاي شبیه 

به آن(، می توان از آزمون پرش زیگزاگ جدید جهت برآورد توان بی هوازی این ورزش ها استفاده  نمود. 

واژه های کلیدی: توان بی هوازی، آزمون میدانی RAST، آزمون پرش جدید زیگزاگ، دانشجویان مرد و زن 
ورزشکار و غیر ورزشکار

1- باشگاه پژوهشگران جوان دانشگاه آزاد اسلامي واحد شهرکرد
2- دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد اردبیل

3- مربی تربیت بدنی، دانشگاه آزاد اسلامي واحد لامرد
4- کارشناسی ارشد تربیت بدنی، آموزش و پرورش لرستان

5- کارشناس تربیت بدنی دانشگاه تربیت مدرس
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مقدمه 

در  گام  اولین  که  است  ورزشي  مربیان  وظایف  اهم  از  ورزشکاران  بي هوازي  توان  تعیین 

گزینش و رزشکاران محسوب مي شود و به دنبال آن تدوین و کنترل برنامه هاي تمریني میسر 

مي گردد )1،2(. موفقیت در هر رشته ورزشي نیازمند قابلیت هاي فیزیولوژیکي و فیزیکي خاص 

است. از آنجا که اغلب رشته هاي ورزشي نیاز به اجراي فعالیت هاي کوتاه مدت و سریع با بازده 

توان حداکثر دارند، بنابر این ارتقاء توان عامل اصلي موفقیت بسیاري از قهرمانان به شمار مي آید 

)4،5(. توان بي هوازي حداکثر مقدار انرژي است که بدن مي تواند آن را در مدت زمان معین 

انرژي است که بدن مي تواند  بیان دیگر حداکثر مقدار  به  تامین کند،  اکسیژن  بدون مصرف 

انرژي بي هوازي یعني فسفاژن و اسیدلاکتیک  را در مدت زمان معین توسط دو دستگاه  آن 

تامین کند )1،4(. ارزیابي توان بي هوازي براي ورزشکاران بخصوص در ورزش هایي که داراي 

حرکات سرعتي وانفجاري است داراي اهمیت فراوان مي باشد )2،5،16(. در طول دو دهه اخیر 

ورزشکاران توانمندتر و اجراي آنها نیز رو به بهبود گذاشته است و ارزیابي دقیق توان بي هوازي 

براي ورزشکاران چنین رشته هایي داراي اهمیت شده است )2،4،6،7،14،16،19،22،25(.

روش هاي بسیاري جهت ارزیابي توان بي هوازي وجود داردکه برخي از آن ها مانند آزمون 

بوسکو1، پرش عمودي2 ، بصورت میداني قابل اجرا بوده و برخي نیز مانند آزمون دویدن روي 

نوارگردان3 و آزمون30 ثانیه وینگیت4 در آزمایشگاه اجرا مي شود. آزمون RAST جزء معتبرترین 

 آزمون ها جهت  اندازه گیري  توان  بي هوازي  است )2،4،6،7،8،16،25(. هدف از طراحي آزمون 

جدید پرش زیگزاگ ارزیابي توان بي هوازي و تلاش جهت الگو برداري از آزمون بي هوازي 

معتبر RAST و اعتباریابي آن بوده است. در آزمون جدید پرش زیگزاگ، آزمودني ها در6 مرحله 

)همانند RAST و وینگیت( و در هر مرحله 8 پرش جفت رفت و برگشت را از روي مانعي به 
1 - Bosco jumping test
2 - Sarjent jumping test
3 - Running based anaerobic sprint test
4 - Wingate anaerobic test
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ارتفاع20، عرض10 و طول100 سانتي متراجرا مي  شود. زمان هر مرحله ثبت شد. پرش ها از 

فاصله 10 سانتي متري در طرفین مانع انجام مي شد. همچنین بین هر مرحله10 ثانیه استراحت 

در نظر گرفته شده است )2(.

میکل و همکاران1 )2009( ارتباط معناداري بین شاخص خستگی، حداکثر و میانگین توان 

فعالیت های سرعتی دویدن 12 تکرار 20 متر و 6 تکرار 40 متر را گزارش کردند )16(. ویلیام و 

همکاران2 )2004( همبستگي معناداري بین آزمون بوسکو و وینگیت در مردان بدست آوردند؛ 

در حالي که در زنان چنین همبستگي را گزارش نکردند. آن ها پیشنهاد کردند که اگر چه دو 

آزمون خصوصیات بي هوازي را اندازه گیري مي کنند ، اما هر دو جنبه هاي متفاوتي از توان و 

ظرفیت بي هوازي را مد نظر دارند؛ از طرفي انجام آزمون بوسکو در ورزشکاراني که در پریدن 

مهارت کافي ندارند معتبر نیست )25(. قراخانلو و همکاران )1387( نشان دادن که بین توان 

بی هوازی )توان اوج، میانگین و حداقل( بدست آمده از آزمون RAST و وینگیت 30 ثانیه ای 

رابطه معناداری وجود دارد همچنین رابطه معنادار بین توان بی هوازی آزمون RAST و زمان 

300 یارد رفت و برگشت را گزارش کردند؛ در حالی که رابطه معنادری بین آزمون وینگیت 

30 ثانیه ای و زمان 300 یارد رفت و برگشت بدست نیامد )6(. آقاعلی نژاد و همکاران )1387( 

آزمون پرش زیگزاگ جدید را طراحی و رابطه معناداری از این آزمون با توان بدست آمده از 

آزمون وینگی30 ثانیه ای در زنان ورزشکار بدست آوردند و اعتبار بالای را نیز گزارش کردند 

)2(؛ که نیاز به بررسي هاي بیشتر در گروه هاي مختلف )ورزشکار و غیرورزشکار( می باشد. از 

آنجا که پیدا کردن روشهاي معتبر جهت اندازه گیري توان بي هوازي همواره مورد توجه مربیان 

بوده و با توجه به اینکه استفاده از روش هاي آزمایشگاهي و میداني که نیاز به فضاي ورزشي 

زیاد دارند )RAST( براي تمامي ورزشکاران مقدور نمي باشد، در حالی که در صورت دارا بودن 

روایي بالای آزمون جدید پرش زیگزاگ مي توان از این آزمون در فضاهاي کوچک در برآورد 
1 - MECKEL  Y. et al.(2009)
2 - William et al (2004)
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و  انفجاري  توان  برآورد  آزمون جهت  این  از  استفاده  استفاده کرد؛ همچنین  بی هوازی  توان 

پرشي )استفاده از حرکات پرش جفت در اجراهای ورزشی خود مانند بسکتبال، والیبال، هندبال 

و ..( که الگو حرکتی مشابه دارند، حائز اهمیت می باشد؛ بنابراین پژوهشگر بر آن است تا جهت 

بررسی روایي آزمون جدید پرش زیگزاگ در دانشجویان زن و مرد ورزشکار و غیر ورزشکار 

میزان همبستگي آن را با میداني معتبر RAST به عنوان آزمون مرجع درارزیابي توان بي هوازي 

بدست آورد. تا بتوان با روایي بالا از این آزمون بي هوازي جدید در ورزش هاي تواني پرش و 

انفجاري استفاده نمود.

روش شناسي پژوهش

آزمودني ها

جامعه آماري این تحقیق، دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامي واحد شهرکرد بود. از جامعه آماري 

مشخص شده، 80 نفر دانشجو )40 زن و 40 مرد( بعنوان نمونه انتخاب شد. انتخاب این نمونه بین 

دانشجویان ورزشکار و غیر ورزشکار بر اساس روش نمونه گیري تصادفي ساده گرفت )جدول1(.

جدول 1: اطلاعات آنترومتریکي و فیزیولوژیکي آزمودني ها )داده ها به صورت M±SD هستند(

( )
7/4±3/237/2±6/20
3/3±6/215/4±8/27

)
07/6±688/1±9/71

7/7±2/535/9±2/59

)
9/5±4/1738/5±1/176

4/4±1598/4±160
(BMI

)
9/1±6/223/5±03/23
3±07/212/4±2/23
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روش جمع آوري اطلاعات 

و  آنتروپومتریک  اندازه هاي  و  ثبت  بازیکنان  فردي  مشخصات  پژوهش،  جلسه  اولین  در 

ترکیب بدني شامل قد، توده ي بدن و درصد چربي بدن اندازه گیري شد. پس از آن در 8 جلسه 

آزمون گیري، آزمون RAST و پرش زیگزاگ جدید از آزمودني ها به عمل آمد. براي کاستن از 

میزان تاثیر نتیجه هر آزمون بر آزمون دیگر، این آزمون ها با فاصله هاي زماني یک هفته و در 

ساعت مشخصي از روز انجام شد.

 RAST آزمون

آزموني میداني بوده که روایي و پایایي آن اثبات شده است )6(. این آزمون شامل 6 تکرار 

دوي سرعت با تمام توان در مسافت 35 متري و فاصله زماني استراحت 10 ثانیه است. قبل 

از اجراي آزمون، آزمودني ها به منظور گرم کردن به مدت 10 دقیقه حرکات نرمشي سبک و 

کششي انجام دادند. براي نتیجه گیري مطلوب در آزمون RAST از آزمودنیها خواسته شد که 

از تقسیم انرژي بین تکرارها خودداري کنند و هر فعالیت را با حداکثر تلاش خود انجام دهند. 

براي افزایش انگیزه آزمودني در به کارگیري حداکثر تلاش هنگام فعالیت، زمان ثبت شده هر 

 p=w×d2/t3 تکرار به وي اعلام گردید. و بر اساس وزن، مسافت و زمان با استفاده از فرمول

توان محاسبه مي شود بیشترین توان به عنوان توان بیشینه و کمترین آن به عنوان توان کمینه 

و میانگین 6 تکرار به عنوان توان متوسط در نظر گرفته مي شود. همچنین شاخص خستگي با 

استفاده از فرمول )توان اوج/ )توان حداقل-توان اوج(=شاخص خستگي( محاسبه مي شود )6(. 

آزمون جدید پرش زیگزاگ

که  شد  استفاده  جدید  آزمون  یک  عنوان  به  مدرس  تربیت  دردانشگاه  که  آزمون  دراین   

زنان ورزشکار دانشگاهي  ثانیه اي در  آزمایشگاهي وینگیت 30  آزمون  با  را  بالاي  همبستگي 
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این  از اهداف پژوهش بررسي مي شود. در  به عنوان یکي  این پژوهش  آوردند که در  بدست 

آزمون آزموني پرش زیگزاگ )مانعي به عرض 5 سانتي متر و ارتفاع 20 سانتي متر که آزمودني ها 

آزمودني ها پرش  از  انجام مي دهند. هرکدام  را  مانع  فاصله10سانتي مترازطرفین  به  مي بایست 

زیگزاگ را در 6 نوبت که در هر نوبت 8 پرش جفت رفت  و برگشت را با حداکثرتوان انجام داده 

و بین هر نوبت10 ثانیه استراحت صورت مي گیرد. رکورد آزمودني در هر نوبت )برحسب ثانیه 

و صدم ثانیه( ثبت مي شود. توان بدین صورت که ابتدا انرژي را بدست آورده و سپس توان آن 

محاسبه گردید؛ چون آزمون پرش زیگزاک جدید شامل 6 مرحله مي باشد توان هر مرحله را 

محاسبه کرده و بالاترین ارزش به عنوان توان اوج، پایین ترین آن به عنوان حداقل و میانگین 

گرفته مي شود همچنین شاخص خستگي  نظر  در  میانگین  توان  عنوان  به  مرحله   6 مجموع 

همانند آزمون میدانی RAST با استفاده از فرمول )توان اوج/ )توان حداقل-توان اوج(=شاخص 

خستگي( محاسبه مي شود )2(.   

t
EP

h
hLmgE

8
16

2
16

22

t
m=  (Kg)
L= = 25cm
h= =20cm 

روش هاي آماري پژوهش  

در بخش آمار توصیفي از شاخص هاي مرکزي و پراکندگي و نمودار توزیع فراواني استفاده 

شد. در بخش آماراستنباطي از روش هاي آماري ضریب همبستگي پیرسون استفاده شد. براي 

تعیین روایي آزمون جدید از ضریب همبستگي پیرسون استفاده شد )3(.
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یافته هاي پژوهش

خلاصه اي از شاخص هاي اجراي بي هوازي در دو آزمون TSAR و پرش زیگزاگ جدید 

2 آمده است. همچنین جدول3 نتایج آزمون ضریب همبستگي پیرسون بین متغیرهاي مورد 

اندازه گیري را نشان مي دهد. 

همان گونه که در جدول 3 مشاهده مي شود بین توان اوج، میانگین و حداقل بدست آمده 

از آزمون TSAR و پرش زیگزاگ جدید همبستگي معناداري بدست آمد )P >0/50 (؛ ولي بین 

شاخص خستگي دردو آزمون همبستگي معناداري مشاهده نشد )P <0/50 ( )جدول3(.

جدول 2: میانگین ± انحراف استاندارد توان بی هوازی اوج، میانگین و شاخص 
خستگی آزمون هاي RAST و زیگزاگ.

(RAST)

(
3/10±55/5921/89±48/360
2/43±95/1702/35±52/117

(
8/77±50874±41/298

39/±8/1407/31±35/96

(9/78±62/44160±88/256
3/35±59/1197/26±31/80

()
9/8±94/243/9±88/27

11±97/297/7±44/32

(

(7/36±72/3535/56±46/285
8/55±3/3193/48±51//218

(
9/35±54//3365/50±43/260
8/49±25/2899/40±65/200

(
9/35±59/3188/47±6/235
2/48±79/2577/34±92/184

()
3/3±9/99/7±3/17
8/8±9/186/6±6/14
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جدول3: نتایج آزمون ضریب همبستگي پیرسون بین شاخص هاي اجراي 
بي هوازي آزمون هاي RAST با پرش زیگزاگ جدید

rprprprp
RAST83/000/073/001/090/000/061/004/0

RAST77/000/077/000/081/000/060/003/0
RAST64/004/078/000/079/000/065/002/0

RAST02/09/017/06/013/067/008/079/0

بحث 

یافته هاي پژوهش حاضر نشان داد بین شاخص هاي توان اوج، میانگین و حداقل بدست 

غیر  و  ورزشکار  مرد  و  زن  دانشجویان  جدید  زیگزاگ  پرش  و   RAST آزمون هاي  از  آمده 

و  نژاد  آقاعلی  پژوهش  از  آمده  بدست  نتایج  با  که  دارد.  وجود  معناداري  ورزشکار همبستگي 

همکاران )87( که نتایج مشابه در همبستگی آزمون جدید پرش زیگزاگ و RAST بدست آورد 

همسو می باشد )2(. به نظر مي رسد چنین همبستگي معنادار بین شاخص هاي مورد نظر، به دلیل 

زمان فعالیت تقریبا یکسان و زمان بازگشت به حالت اولیه در دو آزمون باشد که موجب درگیري 

دستگاه هاي انرژي یکسان در دو آزمون شده است )6،23(. هافمن و همکاران )2000( نیز در 

تلاش براي برآورد توان بي هوازي با استفاده از آزمون هاي پرشي، همبستگي مثبتي را بین 

آزمون پرش عمودي با توان اوج و میانگین بدست آمده از آزمون وینگیت بدست آوردند )12(.

توان  و  عمودي  پرش  آزمون هاي  بین  را  معناداري  همبستگي   )2004( همکارن  و  باکر 

اوج بدست آمده از آزمون وینگیت در بازیکنان فوتبال دانشگاهي بدست آوردند )8(. کوهن و 

همکاران )2002( نیز در مطالعه اي به بررسي ارتباط بین دو آزمون وینگیت و بوسکو ، جهت 

 r=0/82( اعتبار آزمون پرش بوسکو پرداختند. نتایج پژوهش آن ها، ضریب همبستگي بالایي

P<0/0001( را بین دو آزمون نشان داد )11(. هرچند در این پژوهش ها از آزمون هاي پرش 

عمودي و ارگوجامپ استفاده شده است، اما همخواني نتایج این پژوهش ها با پژوهش حاضر را 
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مي توان به دلیل شباهت در ماهیت و الگوی حرکت این آزمون ها با پرش زیگزاگ جدید دانست.

اگرچه نتایج نشان از رابطه معنادار بین آزمون های RAST و پرش جدید زیگزاگ داشته 

است؛ ولی الگوي فعالیت انجام گرفته در طول دو آزمون متفاوت می باشد. به طوري که آزمون 

RAST یک آزمون سرعتي است که توان شتاب گیري را مي سنجد )6(، درحالي که در آزمون 

پرش زیگزاگ جدید چابکي نقش اساسي دارد و با توجه به مکث هاي کوتاه در طول اجراي 

آزمون، توان شروع و تا حدي توان واکنشي را اندازه گیري مي کند )2(. که می توان در اینجا به 

اهمیت استفاده از آزمون پرش جدید زیگزاگ در رشته های مانند بسکتبال، هندبال، والیبال و 

رشته های مشابه آن، که فعالیت های انفجاری پرشی و چابکی در الگوهای حرکتی و عملکردی 

است، اشاره کرد. 

با نگاهی به نتایج بدست آمده در جدول شماره 2 به این نتیجه خواهیم رسد که زنان در 

دارند در حالی که  با مردان  توان  میزان  لحاظ  از  نسبتا مشابه ای  نتایج  آزمون پرش زیگزاگ 

در آزمون RAST با توجه به رابطه همبستگی بالا، زنان داری توان کمتری هستند که نتایج 

زیگزاگ  آزمون  در  تنه  پایین  و  بالاتنه  استفاده همزمان عضلات  به  احتمالی می تواند مرتبط 

آزمون  از  تنه زنان می باشد )2،5(. همچنین در پژوهش های قبلی که  پایین  و اهمیت قدرت 

وینگیت استفاده شده بود نیز همانند پرش زیگزاگ توان بالاتری را نشان دادند )2(؛ که می تواند 

به استفاده از عضلات پایین تنه اشاره کرد. 

بوسکو  میداني  آزمون هاي  بین  همبستگي  میزان  دربررسي   )2004( همکاران  و  ساندز 

)پرش هاي متوالي( و وینگیت بیان کردند به علت وجود مهارت پریدن دراین آزمون، این آزمون 

دراندازه گیري توان بي هوازي افرادي که در حرکات پریدن مهارت کافي ندارند از اعتبار لازم 

برخوردار نیست. این پژوهشگران خاطر نشان کردند اگرچه دو آزمون وینگیت و بوسکو هر دو 

براي اندازه گیري توان بي هوازي به کار مي رود، اما به نظر مي رسد جنبه هاي متفاوتي از توان 

ارگوجامپ  آزمون  پژوهشگران،  این  باشند.  داشته  مدنظر  را  هوازي  بي  و ظرفیت  هوازي  بي 
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بوسکو را براي ورزش هایي مانند ژیمناستیک، دوومیداني، بسکتبال و والیبال که از چرخه ي 

کشش کوتاه شدن در طول حرکات پرشي استفاده مي کنند، آزموني مفید دانستند )20(.

نتایج پژوهش حاضر نشان داد بین شاخص خستگي بدست آمده از دو آزمون RAST و 

پرش زیگزاگ جدید همبستگي معناداري وجود ندارد. در برخي پژوهش ها نیز ارتباط معناداري 

بین شاخص خستگي آزمون RAST با آزمون وینگیت بدست نیاوردند )2،6(. دلیل این موضوع 

را مي توان به تفاوت در الگوي خستگي در دو آزمون نسبت دادند )6،16(. 

بطور کلی درپژوهش حاضر و پژوهش آقاعلی نژاد و همکاران )1386( شاخص خستگي 

آزمون پرش زیگزاک نسبت به آزمون وینگیت و RAST مقادیر کمتری را نشان داده است )2(؛ 

که می تواند نشان از تغییرات کمتر در طی تکرارها )تفاوت حداقل و حداکثر توان( در آزمون 

نوعي سوگیري  باشد، شاخص خستگی سبب  اشاره شده  آزمون  دو  به  نسبت  زیگزاگ  پرش 

درارزیابي اجراي بي هوازي ورزشکاران مي شود، افرادي که داراي توان بي هوازي اوج بالاتري 

هستند، از شاخص خستگي بالاتري نیز برخوردارند )20(.

 نتیجه گیري

از آنجا که بین شاخص هاي توان بي هوازي بدست آمده از آزمون پرش زیگزاگ جدید و 

آزمون مرجع RAST که به عنوان یکي از معتبرترین آزمون هاي اندازه گیري توان بي هوازي 

شناخته شده است )6،8( همبستگي معناداري مشاهده شد، به نظر مي رسد مي توان به عنوان 

هم چنین  شود.  استفاده  نظر  مورد  جامعه  هوازي  بي  توان  گیري  اندازه  براي  مناسبي  آزمون 

شباهت این آزمون با الگوي حرکتي رشته هاي انفجاري و پرشي که از حرکات پرش جفت در 

اجراي فعالیت هاي ورزشي و عملکردي خود استفاده مي نمایند مانند بسکتبال، والیبال، هندبال 

و.... رشته هاي شبیه به آن، می توان با اطمینان از آزمون پرش زیگزاگ جدید استفاده نمود. در 

واقع اطمینان از اعتبار این آزمون میدانی این امکان را به مربیان و ورزشکاران ما می دهد تا 
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علیرغم در دست نداشتن امکانات بالا جهت ارزیابی عملکرد بی هوازی، با حداقل امکانات با 

استفاده از چنین آزمونهایی از میزان پیشرفت خود و ورزشکاران شان آگاه شوند.

تقدیر و تشکر

این پژوهش با همکاري و حمایت مالی باشگاه پژوهشگران جوان دانشگاه آزاد اسلامي واحد 

شهرکرد به انجام رسیده است، لذا تقدیر و تشکر بعمل می آید
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