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ه مقدمهقد

ادگ آ ه ت ک ه ت انگ زش ژ ل ز ف ات ادبيات فيزيولوژی ورزش بيانگر توجه کمتر به آمادگی بی  اد
.هوازی است

چون، آمادگی بی هوازی سهم کمتری در آمادگی جسمانی  
ا ت لا ا ط .مرتبط با سلامتی داردت

به همين علت در سال های گذشته پژوهشگران عتاقه کمتری به  
.اجرای بی هوازی نشان داده اند



الملل بين ورزش های رقابت گسترش با و اخير های سال در سال های اخير و با گسترش رقابت های ورزشی بين المللی در
.آمادگی بی هوازی نيز در کانون توجه قرار گرفته است

گسترش مفهوم وام اکسيژن اولين تلاش برای اندازه گيری کار  
بود Hill(عضلانی 1921.( ).Hill 1921(ی بو

دهه شروع ارزيابی٧٠در برای اندکی های آزمون ميلادی روع  بی ر  رزي ی  ی بر ی  ون  ز ی  ي
توان عضلات، استقامت عضلانی و خستگی پذيری در دسترس 

.بود



ش دت تا ک عضلان ت ال ف ا ن آز ن ت قديمی ترين آزمون برای فعاليت عضلانی کوتاه مدت پرش قد
).Sargent 1921(عمودی است 

.اين آزمون کار مکانيکی را اندازه گيری می کند، نه توان



ن ه ف از تفاد ا ا د ع ش د ان ت گ اندازه گيری توان در پرش عمودی با استفاده از صفحه نيرو  انداز
& Davise(امکان پذير شد  Rennie 1966.(

شايد بهترين آزمون شناخته شده برای اندازه گيری توان اوج  
اش ا گا ا M(آز i t l 1966( ).Margaria et al 1966(آزمون مارگاريا باشد 



خ از ه ان ت ا ز ا ها تکل ان پيشگامان پروتکل های ارزيابی توان بی هوازی روی چرخ شگا
کارسنج؛

B t l (1971)Borg et al (1971)
Chaloupecky (1972)
Szogy & Cherebetiu (1974)
De Bruyn-Prevost (1975)
Kacth et al (1977)



دان؛ گ ا ن از ه ان ت ا ز ا ها تکل ان پيشگامان پروتکل های ارزيابی توان بی هوازی روی نوارگردان؛شگا
Cunningham & Faulkner (1969)

ميلادی تلاش های نيز برای اندازه گيری  ٧٠از اوايل دهه 
،   ATPمتابوليسم بی هوازی با بايوپسی عضلانی و اندازه گيری گ

PCr گليکوژن و لاکتات عضله انجام شده است ،
 )Bergstrom et al 1971; Saltin & Karlsson 1971.(



از ه ادگ آ گ انداز ا ن آز ه ا ارايه آزمونی مرجع برای اندازه گيری آمادگی بی هوازیا
Cumming (1973)

گآ ثانيه پازدن روی چرخ کارسنج را برای اندازه گيری  ٣٠آزمون
.توان بی هوازی کودکان و نوجوانان معرفی کرد

Inbar & Bar-Or (1975)
.آزمون وينگيت را طراحی کردند



از ه ادگ آ د ا ا مفاهيم اساسی در آمادگی بی هوازیفاه

از ه ت ف ظرفيت بی هوازیظ
کل مقدار انرژی است که عضلات می توانند آن را بدون مصرف 

کنند ن تا ژن .اکسيژن تامين کننداک
  

توان بی هوازی
حداکثر مقدار انرژی است که بدن می تواندآن را در مدت زمان 

.معين بدون مصرف اکسيژن تامين کند



از ه تانه آستانه بی هوازیآ
نقطه ای که در آن بر اثر افزايش شدت فعاليت، دستگاه های بی  

د ش از ه تگا د ن گز ا ژ ان د ل ت از تانهه آ آستانه بی  . هوازی توليد انرژی جايگزين دستگاه هوازی می شود
  VO2maxدرصدی  ۵٠- ۶٠هوازی در افراد غير ورزشکار در 

در ورزشکاران در قرارداردVO2maxدرصدی٨۵٧٠و .قراردارد VO2maxدرصدی٧٠-٨۵و در ورزشکاران در 

ا لاک ا آستانه لاکتاتآ
شدتی از فعاليت بدنی که در آن لاکتات شروع به تجمع فراتر از  

.سطوح استراحتی می کندط



ا از ه ان توان بی هوازی اوجت
.حداکثر انرژی بی هوازی توليدی در يک بازه زمانی کوتاه است

اين مفهوم برای آزمون هايی به کار می رود که منبع انرژی آ
.است ATP/PCrغالب 

 
توان بی هوازی ميانگين

.حداکثر انرژی بی هوازی توليدی در يک بازه زمانی بلند است
انرژی منبع که رود می کار به هايی آزمون برای مفهوم رژی اين بع  ی رو   ر  يی ب  ون  ز ی  هوم بر ين 

.غالب متابوليسم بی هوازی کربوهيدرات است



وينگيت ثانيه٣٠آزمون ثانيه٣٠آزمون وينگيت

یارزيابی توان بی هوازی اوج، ميانگين و شاخص خستگی: هدف ص و ين ي وج ز و ی ن و ی رزي
بر اساس پروتکل: روش اجرا

):Inbar et al 1996(روش محاسبه 

توان بی هوازی - ثانيه  ۵يا  ٣بالاترين توان در بازه زمانی  - توان اوج 
ن انگ ان لت ط د ان ت ن ه٣انگ ازیثان ه ت ف ظ ظرفيت بی هوازی–ثانيه٣٠ميانگين توان در طول–توان ميانگين
ثانيه  ۵يا  ٣پايين ترين توان در بازه زمانی –توان حداقل 

شاخص خستگی) =توان اوج–توان حداقل / (توان اوج×١٠٠ )ج(ج



از ه ها ن آزمون های بی هوازیآز

نت ا د ع ش ن آزمون پرش عمودی سارجنتآز

ارزيابی توان بی هوازی اوج:هدف
بر اساس پروتکل: روش اجرا

& Fax(روش محاسبه  Mathews 1974:(

Power (w)=21.67×body mass (kg)×√ vertical displacement (m)



له از فتن الا ن آزمون بالا رفتن از پله آز

ارزيابی توان بی هوازی اوج:هدف
بر اساس پروتکل: روش اجرا

):Margaria et al 1966(روش محاسبه 

Power (w)=body mass (kg)× vertical displacement (m)× 9.8 / time (s)



سرعت ی د ازی ه ب ن )RAST(آزم )RAST(آزمون بی هوازی دوی سرعت

خستگ:هدف شاخص و ميانگين اوج، هوازی ب توان ارزياب ارزيابی توان بی هوازی اوج، ميانگين و شاخص خستگی: هدف
بر اساس پروتکل: روش اجرا

مرحله هر توان محاسبه :روش محاسبه توان هر مرحله:روش

Power (w)=body mass (kg)×displacemet² / time³( ) y ( g) p
بالاترين مقدار–توان اوج 

پايين ترين مقدار–توان حداقل 
ميانگين مرحله–توان شش توان ميانگين ميانگين توان شش مرحله–توان ميانگين

شاخص خستگی= توان اوج –توان حداقل / مرحله  ۶کل زمان 



مدرس تربيت زيگزاگ پرش ن آزمون پرش زيگزاگ تربيت مدرسآزم

خستگ:هدف شاخص و ميانگين اوج، هوازی ب توان ارزياب ارزيابی توان بی هوازی اوج، ميانگين و شاخص خستگی: هدف
بر اساس پروتکل: روش اجرا

هرمرحله توان محاسبه :روش محاسبه توان هرمرحله:روش

Power (w)=[16×body mass(kg)×9.8/2)×43.9]/time( ) [ y ( g) ) ]
بالاترين مقدار–توان اوج 

پايين ترين مقدار–توان حداقل 
ميانگين مرحله–توان شش توان ميانگين ميانگين توان شش مرحله–توان ميانگين

شاخص خستگی) = توان اوج– توان حداقل / (توان اوج  × ١٠٠



ك ا ن ۵آز ۵٠۵آزمون چابكي ۵



ن ضل۵آز ضلعي۵آزمون



ز ن ل ا ك ا ن آزمون چابكي ايلينويزآز

Gender Excellent Above Average Average Below Average Poor
Male <15 2 secs 15 2 - 16 1 secs 16 2 - 18 1 secs 18 2 - 18 3 secs >18 3 secsMale <15.2 secs 15.2 16.1 secs 16.2 18.1 secs 18.2 18.3 secs >18.3 secs

Female <17.0 secs 17.0 - 17.9 secs 18.0 - 21.7 secs 21.8 - 23.0 secs >23.0 secs

Table Reference: Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000



ان ت تغ ن آزمون تغيير جهت جانبيآز

% Rank Females Males

١٠٠-٩١ 3.22 - 3.37 secs 2.90 - 3.05 secs

٩٠ -  ٨١ 3.38 - 3.53 secs 3.06 - 3.21 secs

٨٠ -  ٧١ 3.54 - 3.69 secs 3.22 - 3.37 secs

۶٧٠ -  ١ 3.70 - 3.85 secs 3.38 - 3.53 secs

۵١  - ۶٠ 3.86 - 4.01 secs 3.54 - 3.69 secs

۴١  - ۵٠ 4.02 - 4.17 secs 3.70 - 3.85 secs

٣١  - ۴٠ 4.18 - 4.33 secs 3.86 - 4.01 secs

٣٠ -  ٢١ 4.34 - 4.49 secs 4.02 - 4.17 secs

١١٢ 4 50 4 65 4 18 4 33٢٠ -  ١١ 4.50 - 4.65 secs 4.18 - 4.33 secs

١٠ - ١ 4.66 - 4.81 secs 4.34 - 4.49 secs
Table reference: D.A. Chu; Explosive Power and Strength; Human Kinetics; 1996 



گزاگ ز ن آز

Analysis

آزمون زيگزاگ


