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  :چكيده

براي برآورد توان بي ) HSAT(هدف پژوهش حاضر طراحي و ساخت آزموني جديد

اي حركتي ويژه بازي سعي شد تا در اين طراحي، از الگو ه. هوازي بازيكنان هندبال بود

ثانيه كه  30براي بررسي اعتبار و پايايي اين آزمون، از آزمون وينگيت . هندبال استفاده شود

و ميزان همبستگي شاخص . آزموني معتبر در بر آورد توان بي هوازي مي باشد، استفاده شد

ل تيم باشگاهي نفر از بازيكن زن هندبا 16آزمودني ها  . هاي اين دو آزمون با هم مقايسه شد

سانتي متر، توده  31/167±91/3سال، قد  75/22± 4/ 31پرسپوليس با ميانگين سني 

برابر با  Vo2maxدرصد و  19/25±6.42كيلوگرم، درصد چربي 34/64±40/8بدن

شاخص هاي ميانگين، اوج و حداقل توان . ميلي ليتر بر كيلوگرم در دقيقه بودند 84/6±91/45

ثانيه به  30با آزمون وينگيت  HSATبي هوازي و نيز شاخص خستگي آزمودني ها در آزمون 

يافته ها نشان داد كه بين توان بي هوازي اوج و . عنوان آزمون مرجع اندازه گيري شدند

،  =r 0.57توان اوج مطلق ( از دو آزمون همبستگي معنادار وجود دارد ميانگين به دست آمده

0.05 P< 0.52؛ توان اوج نسبيr= ،0.05P<(،)0.58توان ميانگين مطلق r=  ،0.05 P< ؛توان

، اما بين توان حداقل ، شاخص خستگي و تغييرات لاكتات )>0.59r= ،0.05 Pميانگين نسبي 

،  =r 0.22توان حداقل مطلق ( معناداري وجود نداردبه دست آمده از دو آزمون همبستگي 

0.05P> 0.14؛ توان حداقل نسبي r=  ،0.05P>( ،)0.19 r=  ،0.05P>(،)0.18-r= ،

0.05P> .( در بررسي پايايي آزمونHSAT براساس نتايج آزمون ،ICC  شاخص هاي توان

اما در شاخص توان ) =r= ،0.67r 0.59به ترتيب( ميانگين و حداقل پايايي قابل قبولي داشتند

مي توان  HSATدر پايان مي توان نتيجه گرفت ، از آزمون ). =0.38r(اوج پايايي ضعيف بود

 .در بر آورد توان بي هوازي اوج و ميانگين بازيكنان هندبال استفاده كرد

، توان بي هوازي، آزمون وينگيت )HSAT(آزمون بي هوازي ويژه هندبال: واژگان كليدي

  .بازيكنان هندبالثانيه،  30



 

 

  
 فهرست مطالب

  صفحه                                                                                                  عنوان           

 مقدمه پژوهش: فصل اول

  2                                           مقدمه                                                   1-1

  4                                            بيان مسئله ي پژوهش                               1-2

  5              ضرورت و اهميت پژوهش                                                       1-3

              6              اهداف پژوهش                                                                     1-4

                    7                 فرضيه هاي پژوهش                                                            1-5

 8                                                      پيش فرض هاي پژوهش                  1-6

 9                محدوده ي پژوهش                                                               1-7

  9                  محدوديت هاي پژوهش                                                       1-8

                         9              تعريف واژه ها و اصطلاحات                                                     1-9

 مباني نظري و پيشينه پژوهش: فصل دوم 

 13                 مقدمه                                                                              2-1

  14                 مباني نظري پژوهش                                             : بخش اول  2-2

  14                  انرژي و منابع آن                                                        2-2-1

                     15                     توان بي هوازي                                                       2-2-2

  16                            عوامل مؤثر بر توان بي هوازي                                     2-3

  16                                              هنوع تار عضلاني و توانايي بافري عضل 2-3-1



 

 

  16                      جنسيت                                                              2-3-2

  17                  ورزش                                                                   2-3-3

   18                   وراثت و نژاد                                                          2-3-4

  18                              سن                                                          2-3-5

  19                            كشش ،گرم كردن و زمان روز                             6- 2-3

  20                                               روايي و پايايي آزمون                           2-4

  20                      روايي آزمون                                                      2-4-1

     21                   پايايي آزمون                                                         2-4-2

  21              تاريخچه ي آزمون هاي بي هوازي                                            2-5

  22                         شاخصه هاي آزمون توان بي هوازي                               2-6

  22                    ثانيه                                      30آزمون بي هوازي وينگيت  2-7

   23              ثانيه                         30شاخص هاي اندازه گيري آزمون وينگيت  2-8

  24                                              ثانيه         30روش اجراي آزمون وينگيت  2-9

  26                                              تعيين اندازه ي بار بهينه                       2-10

        27                                 ميزان درگيري دستگاه هاي انرژي در آزمون وينگيت 2-11

                       29                                       مورد نياز براي اجراي آزمون وينگيت تجهيزات 2-12

  30                                                 ثانيه 30اعتبار و پايايي آزمون وينگيت  2-13

   33                            مقايسه ي آزمون وينگيت با ساير آزمون هاي بي هوازي 2-14

       34                                            شاخص هاي فيزيولوژيك بازيكنان هندبال 2-15

  34                                                                         ضربان قلب 2-15-1



 

 

  35                                                                      لاكتات خون 2-15-2

  35                                                                   توان بي هوازي 2-15-3

 36                                                           پيشينه ي پژوهش:بخش دوم  2-16

 47                                                              جمع بندي پيشينه پژوهش 2-17

                                                    روش شناسي پژوهش: فصل سوم

   49                                                                                        مقدمه 3-1

  49                                                                              روش پژوهش 3-2

  49                                                                  جامعه و نمونه ي آماري 3-3

  50                                                                      متغير هاي پژوهش   3-4

  51                                                               روش گرد آوري اطلاعات 3-5

 51                                                   ابزار ها و روش هاي سنجش 3-5-1

  52                                                            وش اجراي پژوهشر 3-5-2

  55                                                               روش هاي آماري پژوهش 3-6

  يافته هاي پژوهش: فصل چهارم

  57                                                                                       مقدمه 4-1

  58                                                       توصيف داده ها: بخش اول  4-2

  59                                                      تحليل آماري پژوهش: بخش دوم 4-3

  59                                                                  آزمون فرضيه ها 4-3-1

  بحث، بررسي و نتيجه گيري: فصل پنجم 

 75                                                                                      مقدمه5-1



 

 

  75                                                                                   خلاصه 5-2

           77                                                                         بحث و بررسي: 5-3

       77                                                               اجراي بي هوازي 5-3-1

  81                                                           تغييرات لاكتات خون 5-3-2

  82                                                                              نتيجه گيري 5-4

 83                                                                                پيشنهادات 5-5

  83                                                پيشنهادات برگرفته از پژوهش 5-5-1

  83                                                            پيشنهادات پژوهشي 5-5-2

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

 فهرست جداول

 

عنوان                                                                                                  صفحه             

ثانيه به  30،هنجار توان بي هوازي اوج و ميانگين به دست امده از آزمون وينگيت 1-2جدول 

  26                                                                صورت مطلق و نسبي                       

   28ن ثانيه در مردان و زنا 30وينگيت ، هنجار شاخص خستگي به دست آمده از آزمون 2-2جدول 

   50    ، مشخصات عمومي آزمودني ها                                                           1-3جدول 

  HSAT                     58، شاخص هاي توان بي هوازي در آزمون هاي وينگيت و 1-4ل جدو

   HSAT                 59ثانيه و  30، ميزان غلظت لاكتات خون در دو آزمون وينگيت 2-4جدول 

       ICC      60توسط شاخص  HSAT، بررسي تطابق يافته ها از دو آزمون وينگيت و 3-4جدول 

                                                                                 61  بار اول  HSATنتايج همبستگي پيرسون بين توان اوج از آزمون هاي وينگيت و  4-4جدول 

  HSAT        63نتايج همبستگي پيرسون بين توان ميانگين از آزمون هاي وينگيت و  5-4جدول 

             HSAT         65نتايج همبستگي پيرسون بين توان حداقل از آزمون هاي وينگيت و  6-4جدول 

  بار اول  HSATنتايج همبستگي پيرسون بين شاخص خستگي از آزمون هاي  7-4جدول 

    67       و وينگيت                                                                                                 

                   68    براي بررسي همساني در هر بار اندازه گيري                   ICCميزان شاخص  8-4جدول 

      HSAT                    69ان اوج در دو مرحله آزمون براي پايايي تو ICCشاخص  9-4جدول 

    HSAT              70براي پايايي توان ميانگين در دو مرحله آزمون  ICCشاخص  10-4جدول 

      HSAT               70براي پايايي توان حداقل در دو مرحله آزمون  ICCشاخص  11-4جدول 

  



 

 

  نتايج همبستگي پيرسون بين تغييرات لاكتات خون در آزمون هاي وينگيت  12-4جدول 

       71   بار اول                                                                                        HSATو 

  ايضريب همبستگي پيرسون براي شاخص هاي توان بي هوازي در آزمون ه 13-4جدول 

  HSAT                                                                              72ثانيه و  30وينگيت  

        HSAT                       73نتايج ضريب پايايي در دو مرحله اول و دوم آزمون  14-4جدول 

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  فهرست شكل ها

  صفحه                                                                             عنوان                      

            26            نمونه ي منحني آزمون بي هوازي وينگيت                                              1-2شكل 

             28            سهم دستگاه هاي انرژي در آزمون بي هوازي وينگيت                                2-2شكل 

      HSAT                                                                     50نحوه ي اجراي آزمون  1-3شكل 

  62       بار اول                 HSATنمودار پراكندگي توان اوج در آزمون هاي وينگيت و  1-4شكل

      62        بار اول              HSATنمودار پراكندگي توان اوج نسبي  در آزمون وينگيت و  2-4شكل

      64       ر اول          با  HSATنمودار پراكندگي توان ميانگين در آزمون هاي وينگيت و  3-4شكل

   64       بار اول           HSATنمودار پراكندگي توان ميانگين نسبي در آزمون وينگيت و  4-4شكل

   66       بار اول            HSATنمودار پراكندگي توان حداقل در آزمون هاي وينگيت و  5-4شكل 

   66       بار اول           HSATر آزمون وينگيت و نمودار پراكندگي توان نسبي حداقل د 6-4شكل 

   68       بار اول      HSATنمودار پراكندگي شاخص خستگي در آزمون هاي وينگيت و  7-4شكل 

          HSAT   71بار اول ثانيه و 30نمودار پراكندگي تغييرات لاكتات در آزمون هاي وينگيت  8-4شكل 

                                                                                                           

 

  

  



 

 

  

 

 

  :��� اول   

STوU ح��  ���� و A�j�ت 
  

  

  



 

٢ 
 

  

  مقدمه 1-1

بر اساس . براي اندازه گيري و ارزشيابي استعدادها و توانايي هاي افراد به آزمون نياز است

اصل ويژگي تمرين، تمرينات بايد نياز منديهاي فيزيولوژيكي هر ورزش خاص را برآورده 

كند و بنابر اين آزمون هاي رشته ورزشي مورد نظر بايد براساس  ويژگي هاي فيزيولوژيكي ، 

  ). 67(لگو هاي حركتي  و عضلات درگير در آن ورزش ساخته شوندتكنيكي ، ا

زمان . رشته ي ورزشي هندبال مدرن نيازمند سطح بالاي آمادگي ويژه و عمومي مي باشد 

دقيقه است كه با دفاع و حملات پي در پي با شدت بالا همراه مي  40مفيد مسابقه حدود 

درصد آن ها    بين 60مرتبه اتفاق مي افتند  كه ،  50بازي هاي دفاع و حمله  در حدود . باشد

درصد آن ها را دفاع و حملات 17. ثانيه طول مي كشد   35درصد بالاي 22 ثانيه و 35-21

  .1)28(ثانيه طول نمي كشد 20كوتاه تشكيل مي دهد كه بيش تر از 

از آن جا كه مصرف تمام منابع انرژي در اين ورزش ضروري مي باشد  هندبال نيازمند 

نيازمندي هاي انرژي  ).23)(19782بلوتي (درگيري پيچيده اي از پتانسيل هاي متابوليك است 

وهله هاي تمريني كوتاه و بسيار شديد ، كه به صورت متناوب  در ميدان بازي اتفاق ميافتد 

در نتيجه از اين مطالب . توسط هر دوي منابع گليكوليز و فسفاژن پوشش داده  مي شود

سطح . روشن مي شود كه توان بي هوازي يكي از مهم ترين اجزاي اين رشته مي باشد 

مطلوبي از آمادگي عمومي به همراه ظرفيت بالاي هوازي و بي هوازي، اصول موفقيت در 

  ).96( 3 )1999ويلمور،كاستيل (هندبال را شكل مي دهند

  

  

                                                      
1 . Tomasz Boraczyniski, Jerzy Urinaz 
2 . Belotti 
3 Wiimore, Costill  



 

٣ 
 

  

اندازه گيري متابوليسم بي هوازي از راه اندازه گيري متغيرهايي چون وام اكسيژن، سطح 

است؛ اما اين آزمون هاي آزمايشگاهي كه  از لاكتات خون و عضله پس از ورزش امكان پذير 

روايي بالايي برخوردار هستند بسيار هزينه پر مي باشند و براي بررسي توان بي هوازي در 

نمونه هاي بزرگ به صرفه نمي باشند، بنابراين يافتن آزموني كه نياز به تجهيزات زيادي 

  ).84(داراي اهميت استنداشته و استفاده از آن راحت تر و ساده تر باشد بسيار 

 

علاوه براين معايب ، آزمون هاي آزمايشگاهي يك مشكل بزرگ دارند و آن اين است كه 

براي سنجش متابولسيم بي هوازي ورزشكاران رشته هاي مختلف ورزشي كه داراي الگو هاي 

اين  درستي حركتي متفاوت هستند، آزمون هايي با الگو هاي حركتي مشابه ارائه مي دهند كه

آزمون ها را براي سنجش واقعي متابوليسم بي هوازي ورزشكاران با شك و ترديد همراه مي 

بايد توجه داشت كه اين آزمون ها بايد داراي روايي و پايايي لازم باشند تا ارزيابي . سازد

ويژگي هاي مختص هر ورزش را از راه مقايسه اي آزمون ها با آزمون هاي معتبر 

  ).95(ن پذير سازندآزمايشگاهي امكا



 

٤ 
 

  بيان مسئله پژوهش 1-2

توان بي هوازي مستلزم توليد نيرو در مسافت مورد نظر، در كوتاه ترين زمان ممكن مي 

توانايي ساختار عضلاني اسكلتي بدن در توليد ) . 22(1)1983بكن هولت و همكاران( باشد

بومپا (توجه نيرو يك پيش گوي قوي در مؤفقيت ورزشكار به حساب مي آيدمقادير قابل 

در حال حاضر آزمون هاي توان بي هوازي به دو صورت آزمايشگاهي و ميداني ). 27)(1998

وجود دارند و ظرفيت ورزشكار در توليد توان و سرعت در مسافت يا زمان كوتاه را اندازه 

اين حال، يك آزمون بي هوازي جهت سنجش نيازها و با ). 16)(1998آدامز (گيري مي كنند

برونده توان براي ورزشكاران در رشته هاي خاص، يا ثبت نگرديده يا اگر هم وجود دارد 

به منظور سنجش شاخص هاي بي هوازي ورزشكاران، فعاليت هاي . اعتبار يابي نشده است

معتبر ترين اندازه گيري  ).38)(1998فاس و كتيان (ويژه ورزشي بايد در آن گنجانده شود

از مهارت هاي ويژه ورزش كه بسيار به ورزش  اندازه گيري هايي مي باشد كه هاي اجرا

حركت هاي ). 29)(2000بروكز و همكاران (مورد نظر مرتبط مي باشند استفاده مي كنند

بنيادي ويژه ورزش كه نيازمند دوهاي سرعت كوتاه و تغيير مسير مي باشند بايد با روش 

  . هايي كه توان بي هوازي را اندازه مي گيرند تركيب شوند

توان بي هوازي جز اصلي بسياري از ورزش ها مانند  دوي سرعت ، واليبال ، هاكي و 

داشتن روش مناسب براي اندازه گيري ظرفيت انرژي در ورزش ها به ورزشكار . غيره ميباشد

ه صورت كامل پتانسيل بيولوژيكي خود كمك مي كند تا بهترين نتايج را به دست بياورد و ب

آزمون هايي كه براي سنجش توان بي ). 43(2)1998گروجيك و همكاران.(را توسعه دهد

هوازي چه با لاكتيك و چه بدون لاكتيك به كار مي روند بسيار متنوع اند از آن جمله مي 

ئينگ، آزمون يارد ، آزمون مرحله اي رو 30توان به آزمون رفت و برگشت ، رفت و برگشت 

                                                      
1 Beckenhildt et al 
2 . Grujic N et al 
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و آزمون سرعت  2ثانيه وينگيت بي هوازي 30، آزمون )لاكتيك در برابر سرعت (1لاس 

اين آزمون ها به صورت وسيعي جهت تعيين توان بي هوازي مورد ). 66(چندگانه اشاره كرد 

استفاده قرار مي گيرند ، اما اين آزمون ها در بر دارنده ي الگوهاي حركتي ويژه ورزش مورد 

نمي باشند ، و از لحاظ مراحل كار و استراحت تفاوت زيادي با مهارتهاي حركتي در نظر 

 . رشته هندبال دارد

آزمون هاي ويژه براي رشته هايي مانند شنا، واترپو، بسكتبال،بدمينتون ، دووميداني و 

با مطالعه متون  .راگبي ساخته شده است و تمامي آن ها با آزمون وينگيت مقايسه شده اند

ختلف به اين نتيجه رسيديم كه هيچ آزمون ويژه ي ورزش هندبال جهت برآورد توان بي م

  .هوازي وجود ندارد

ما در اين پژوهش مي خواهيم آزمون جديدي را جهت برآورد توان بي هوازي كه مي  

  .تواند در بر دارنده ي الگوهاي ويژه حركتي در بازي هندبال مي باشد را طراحي كنيم 

شامل الگو هاي حركتي مورد استفاده در ورزش ) HSAT(وازي ويژه هندبالآزمون بي ه

ثانيه اي  10مرحله انجام مي گيرد و بين وهله هاي فعاليت استراحتي  6هندبال مي باشد و در 

  .وجود دارد

  ضرورت و اهميت پژوهش 1-3

آزمون هاي ويژه ورزشي مي توانند به عنوان يك جزء حياتي در به حداكثر رساندن 

گفته شده است آزمون گيري چندين كاربرد كليدي   ).60(اي ورزشي ايفاي نقش كننداجر

دارد كه به ورزشكار و مربي مربوط مي شود ، مانند يافتن نقاط ضعف و قدرت ورزشكار، 

از جمله . تعيين كارايي برنامه ي تمريني ارائه شده ، پيش بيني پتانسيل اجراي ورزشكاروغيره 

متغيرهاي مورد آزمون با رشته : ه ي آزمون گيري موثراين است كهشاخصه هاي يك برنام

                                                      
1 . Lactic Vs. Speed Test 
2 .30 wingate anaerobic test 


