
 

7 

 

 7-21، صفحه 1401، مرداد  1، شماره  1دوره                                                                مطالعات تربیت بدنی و سلامت دانش آموزی          

Determining the reliability, validity and standardization  

of the 30-second sit-up test for students  

 

Abolfazl Goodarzi1.  Abbas Ali Gaeini2. Roya Rajabinejad3 
1. Assistant professor of sports management department. Payam Noor University. Tehran. Iran  

(a.goodarzi@pnu.ac.). 

2. Professor of Tehran University. Tehran. Iran. 

3. Physical education teacher. Education of Isfahan province. Isfahan. Iran. 

 

Abstract 

The purpose of this research was to determine the validity, reliability, and objectivity 

of the 30-second sit-up test to replace the AAHPERD sit-up test and to develop a 

standard norm for it in high school students. The research method was descriptive-

correlation. 400 male and female students from Isfahan voluntarily participated in this 

study. A 30-second sit-up test was taken from all sample subjects. 60 people were 

randomly asked to take a one-minute sit-up test and a 30-second test in three steps with 

a time interval of 24 hours (to determine simultaneous validity, reliability and 

objectivity). The records of 17 people from the highest and lowest records in the 

standard norm table of this test, which were considered strong and weak respectively, 

were used to determine the construct validity (separation of strong people from weak 

people). The Kolmogorov-Smirnov statistics, t-test and Pearson's correlation coefficient 

were used to analyze the research findings. The objectives and method of the test were 

approved by seven expert professors in the field of physical fitness. The results of 

Pearson's correlation test with AAHPERD’s test indicate the high simultaneous validity 

(r=0.919) and high reliability (r=0.906) and objectivity (r=0.97) of the new test. Also, 

a significant difference was obtained between the strong and weak group, which 

indicates the validity of the new test. It can be concluded that this test, while having 

good validity and reliability to measure the strength and endurance of the abdominal 

muscles, can replace the AAHPERD sit-up test and it will be a good and reliable tool 

for use by sports coaches and physical education teachers.   

Key words: Physical fitness, Sit-up test, Validity, Reliability, Objectivity, 

standardization. 
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 چکیده 

برای جایگزینی آزمون    ایثانیه30و نشست  تعیین روایی، پایایی و عینیت آزمون دراز هدف از انجام این پژوهش        

همبستگی    –بود. روش تحقیق توصیفی آموزان دبیرستانی  ورم استاندارد برای آن در دانشو تدوین نو نشست ایفرد    دراز

آزمون   افراد نمونه،  در این پژوهش شرکت کردند. از همۀ  داوطلبانه  پسر از شهر اصفهان  آموز دختر ودانش 400بود.  

و نشست گرفته شد.ثانیه  30 دقیآزمون  به صورت تصادفی  نفر60از    ای دراز  و  نشس  و  ای دراز قههای یک  ایفرد  ت 

با فاصلۀثانیه30آزمون   زمان، پایایی و عینیت(. ساعت اخذ شد )برای تعیین روایی هم24زمانی    ای در سه مرحله و 

به ترتیب قوی و ضعیف قلمداد  که    ول نورم استاندارد این آزموندر جد  رکورد   ترینبیشترین و پایین  از نفر  17رکورد  

های آماری  از روش  هابرای تحلیل داده  .دافراد قوی از ضعیف( استفاده ش  تعیین روایی سازه )تفکیکشدند، برای  می

هفت  یید  ه تأاجرای آزمون ب  اهداف و نحوۀمستقل استفاده شد.  تی نگروف اسمیرنوف، همبستگی پیرسون و آزمومولگ

حاکی از    ایفرد،   آزمون   با  پیرسونهمبستگی  نتایج آزمون    نظر در حوزه آمادگی جسمانی رسید.صاحبنفر از استادان  

)روایی هم )r=0/919زمان عالی  پایایی  و   )r=0/906( و عینیت   )r=0/97آزمون جدید است بالای  ،  همچنین  .( 

گیری کرد  توان نتیجهمی  .آزمون جدید است  سازۀنشانگر رواییکه    حاصل شدبین گروه قوی و ضعیف  داری  تفاوت معنا

  تست  جایگزین  شکم  عضلات  استقامت  و  قدرت  سنجش  ضمن برخورداری از روایی و پایایی مطلوب برای  آزمون  این

 .خواهد بود بدنی برای استفاده مربیان ورزش و معلمان تربیت یابزاری مطلوب و مطمئن  شود و ایفرد

 . ، هنجاریابیآزمون دراز و نشست، روایی، پایایی، عینیت جسمانی،آمادگی کلیدی: واژگان
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 مقدمه 

 پژوهشگران   علاقۀ   مورد  باز  دیر   از  دارد،  جامعه  تندرستی  و  افراد  در سلامت   که  خاصی  اهمیت  دلیل   به  جسمانی   آمادگی  بررسی

  باید.  نداکرده  استفاده  جسمانی افراد  آمادگی  میزان  تعیین  برای  گوناگون  هایاز روش   خویش  زمان  فراخور  به  آنان  و  است  بوده

  از  . (1،2)  باشیم   داشته  علمی  به صورت  ارزشیابی  فرایند   به  جدید   نگاهی   باید   بدنی   تربیت  هایفهد  به   نیل  برای  داشت  توجه

  ، 2پایایی   ،1روایی   باشد:  ها را داشتهاین ویژگیابزاری است که    برانگیزاننده، داشتن  و  مطلوب  یک ارزشیابی  هایمشخصه   جمله

 . (3،1) همگان برای آن بودن عملیاتی و اجرا روش آسانی  و 3عینیت

 موسسۀ  توسط  6ایفرد   آزمون  آن  از  پس  که  بود  5آمادگی   شاخص  آزمون  شده،  طراحی  4های سنجش آمادگی جسمانیآزمون   اولین

  شده   استاندارد  و   شده  طراحی  هایآزمون   از  بسیاری  حاضر  حال  در.  شد  استفاده  آن  از  متمادی  هایسال  و  طراحی  ایفرد  پژوهشی

 . (4) است دنیا پژوهشی  و  علمی مراکز از بسیاری ییدتأ  مورد موسسه این در

  بهبود  و   سلامت   ارتقای  توانبخشی،   در   مهمی   نقش   و   شودمی  شکم   درگیری  شامل   اغلب  بدن،  مرکزی  عضلات   تقویت  تمرینات

  انجام   خوابیده  حالت  در  شکم  ناحیه  عضلات  کننده  تقویت  تمریناتمعمولاً    کلی،   طور  به(.  6و5)کند  می  ایفا  ورزشی  عملکرد

ها، مراکز  مراجع، سازمان  . ( 7شود )می  استفاده  خم شدن ستون فقرات )فلکشن(  تمرینات  از  که  نشست  و  دراز  مانند  د، نشومی

،  8، آزمون تگزاس7ری آمریکاآمادگی جسمانی جوانان ریاست جمهو های ورزشی زیادی نظیر برنامۀ جایزۀ علمی ورزشی و برنامه

و آزمون آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی ایفرد از آزمون یک    10، آزمون عملکرد جسمانی مانیتو9آزمون کارولینای جنوبی 

ها و  و بسیاری از دانشگاه  (8،3)اند  کرده  هداستفاایفرد برای ارزیابی استقامت و قدرت عضلات شکمی    11ای درازونشست دقیقه

  کننده   شرکت  . (9)اند  استفاده برده  برای سنجش آمادگی جسمانی و حرکتی   داخل کشور از این آزمون  و نظامی   بدنی مراکز تربیت

  بلند   گردن  پشت  هادست  با   بالاتنه.  دارد  قرار  زانو  شدن  خم  و (  باسن  عرض   به)   زمین  روی  پاها   با   پشت   به  خوابیده  وضعیت  در

  که  زمانی تا را تنهکننده شرکت  که است این  نشست و درازاز اجرای حرکت   هدف. گرددمی باز شروع حالت به سپس و شودمی

  خاص   هایپروتکل  به  بسته  است  ممکن  تمرین  این.  د کن  بلنداز زمین    ،نشسته  نیمه  حالت  درگیرد  می  قرار  قائم   تنه او در حالت

 (. 10باشد ) متفاوت( ناپایدار سطوح روی نشست و دراز مثلاً)

های مشابه آزمایشگاهی مقایسه و تفسیر شوند؛ ولی برای آمادگی عضلات شکمی، استاندارد  با آزمون   های میدانی باید آزمون 

ای  قدرت و استقامت عضلات شکمی کار مشکل و پیچیده  های میدانی ارزیابی کنندۀتحلیل آزمون   زیرا  .(9)مشخصی وجود ندارد  

،  است. از سوی دیگر انجام شدهها این آزمونپایایی و  هایی برای بررسی رواییاخیر تلاش  چند دهۀ با وجود این، در .(11)است 

  (8،  12-14)های بالاآوردن سر و شانه )دراز و نشست( به عنوان جایگزین این آزمون پیشنهاد شده است  از آزمون  انواع گوناگونی

 
1 . Validity 

2 . reliability 

3 . objectivity 

4 . Physical Fitness 

5 . Physical Fitness Index (PFI) 

6 . American Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance (AAHPERD) 

7 . The program of the American Presidential Youth Physical Fitness Award 
8 . Texas test 
9 . South Carolina Test 
10 . Manito physical performance test 
11 . Sit Ups test 
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( در کتاب سنجش و  2005)  1چنین مک کنزی؛ هم(15و    8)شوند  زانوها خم است و پاها گرفته نمی  هادر تمام این آزمون

ثانیه را 30نشست در مدت  و آزمون درازو  3و آزمون خم شدن به بالا   2های درازو نشست کانادایی ارزیابی عملکرد انسانی، آزمون

(  1987)  4دوتیرمگنوس  و   رابرتسون  توسط  بار   اولین  شانه   سرو  بالاآوردن  آزمون  . (2)  معرفی و جداول نرم آنها را ارائه کرده است

 بود(  دقیقه  در  تکرار  25)  آهنگ  ضرب  با  همراه  آزمون  این  شد،  پیشنهاد  ایفرد  ایدقیقه  یک  درازونشست  آزمون  جایگزینی  برای

 نشست  درازو  آزمون  5همکارانش  و  اسپارلینگ  بعد  هایسال  در(.  61)  کردمی  حرکت  شانه  سرو  آوردن  بالا  آزمون  همانند  هادست  و

  است؛  زمین   سطح  بر  عمود  هاران  و   بوده   آزاد  دهنده   آزمون  پاهای   آزمون،  این  در .  دادند  پیشنهاد  را  دقیقه  سه  مدت   در  آهنگین

  بالاتری  روایی  از  شود،می  درگیر  کمتر  ایفرد  آزمون  به  نسبت  ران  فلکسورهای  آزمون  این  در  که  آنجایی  از  داشتند  اعلام  آنها

  لگن   و   شکم   عضلات   الکترومایوگرافی  فعالیت  میزان  حیث  از  را  مختلف  درازونشست  نوع   12  که  پژوهشی   در   (.17)  است  برخوردار

 از  بیشتر  فاصله  در  و  شودمی حاد  هادست  فاصله  متریسانتی10  در  شکم  عضلات  انقباضات  حدکثر  داد؛  گزارش  بود  کرده  بررسی

 دچار که افرادی کندمی توصیه همچنین. دنشومی درگیر ران فلکسورهای بیشتر تنه، بردن بالا درجه 30 زاویه یا مترسانتی 15

 تمرینات  حین  در  پا  تثبیت  از  باید.  بگیرند  فاصله  زمین  از  مترسانتی  پنج  از  بیشتر  نباید  دارند،  کمر  ناحیه  در  آسیب  و  کمردرد

  مطالعه   این   همچنین.  کرد  استفاده   تنه  هایکننده  خم   استقامت  و   قدرت  افزایش  برای  راهکارها   سایر  از  و   کرد  خودداری  شکمی

 . ( 15نکرد ) پیدا  شکم عضلات شدن فعال روی بر زانو گیری قرار وضعیت برای را توجهی قابل اثرات

نظران با توجه به هدفی که برای و صاحب  پژوهشگرانازونشست ایفرد، برخی  ای درگسترده از آزمون یک دقیقه ستفادۀبا وجود ا

روایی    بارۀشده درترین دلایل بیان  (. از مهم8،  17-23)  اندوایی آن را مورد تردید قرار دادهر  این آزمون در نظر گرفته شده است،

  زیرا  قامت عضلانی را،و نه است  سنجداست که ماهیت این آزمون سرعتی بوده و بیشتر توان عضلانی را میآن  یکی  این آزمون  

فعالند  در اجرای این حرکت    چنین از آنجایی که فلکسورهای مفصل رانهم  ،واحد زمان ملاک ارزیابی می باشد   بیشترین تکرار در

عضلات خم کننده ران به مقدار  شوند، با توجه به میزان خستگی عضلات شکمی، م خسته می( و زمانی که عضلات شک 24،25)

 . (8،25)شوند اجرا استفاده می کمک به خیلی زیاد برای

های  در وضعیت های مفصل ران  کتریکی عضلات شکمی و تاکنندهفعالیت ال  ( در پژوهشی که به مقایسۀ1387)  شمحبی و همکاران

زانوها خم یا راست باشند    در آنها  هایی کهتغییر در وضعیت  پرداخته بودند، گزارش کردند   رانچحرکات درازو نشست و ک گوناگون  

در  را  نشست  در حرکات درازو  )راست شکمی و مورب شکمی(  فعالیت عضلات شکمی   ا حمایت و یا عدم حمایت پاها، میزانو ی 

اندرسون و   (.26-28ند )اردهیید کدیگر هم تأ  تر پژوهشگراناین نتایج را پیش  ؛(24)  دهدداری تحت تأثیر قرار نمیحد معنا

کنند، چنین چیزی نباید دور از عضلات شکمی از مفصل ران عبور نمیجایی که هیچ یک از  ، از آناند ن کردهابی  6شهمکاران

نشست ایفرد و    و   ( همبستگی مثبت و معناداری بین تعداد دراز1383ش )یوسفیان و همکاران  ، (. از سوی دیگر26انتظار باشد )

 .  (8) نداهداری نداشتوت معنادو آزمون تفا  هایمیانگین ، ندو گزارش کرد هدست آورده آهنگین ب

 
1 . McKenzie 
2 . Canadian Crunch Test 

3 . Curl Up Test 
4 . Robertson and Magnus-Dothier 
5 . Sparling et al 
6 . Anderson et al 
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:  که عبارتنداز  دارد   هایی محدودیت  دستور العمل امتیاز دهی آن،   اجرا و   ۀشیو  توجه به  آزمون دراز و نشست ایفرد با ،  به علاوه

اوت بودن ؛ متفدشومی  متوقف شدن آنثر باشد و نبود او سبب  ند در نتایج آزمون مؤتواگرفتن او می  وجود یار کمکی که نحوۀ

برخی   در  .برای برخی افراد  زمان آزمونسازد و طولانی بودن  داوران که عینیت آزمون را مخدوش میارزیابی خطاها از سوی    نحوۀ

ها در این  دست  موقعیت قرار گرفتن  ،چنینهم  (.8)  شده است  شمردههای یک آزمون خوب  منابع، کوتاه بودن زمان از مزیت

  وضعیت  که  رسدمی  نظر  های مختلف، بهنتایج پژوهش  به  توجه  با  از سوی دیگر  ه مورد مناقشه و تردید بوده است.راآزمون همو 

 بین   دیسک  و ممکن است سبب آسیب به  دارد  سلامتی  برای  توجهی  قابل  خطر  نشست  و  دراز  حرکت  در  فقرات  ستون  شدن  خم

 دراز  تست  آزمون دهنده در  ضعیف   عملکرد  که این  بر مبنی  متوسطی  همچنین شواهد (.29-33های کمر گردد )رباط  و  ایمهره

نشست    و  دراز  تست  از  اخیر  های سال  در  . (35و34گزارش شده است )  ،است  مرتبط  عضلانی  اسکلتکی   آسیب  خطر  با  نشست  و

 . (36-40شود )به کار گرفته میگردد یا کمتر نمی  استفاده حرکتی و  جسمانی آمادگی  ارزیابی برای ایفرد اییک دقیقه

آزمون   شود. یید میتأ تعیین و  خبرگان و متخصصان  د که از سوی  نباش  داشته  روایی شکلی و محتوایی  باید های میدانی  آزمون 

که توانایی تفکیک و تمیز افراد قوی از ضعیف   زمانی روایی سازه دارد یک آزمون میدانی   داشته باشد.روایی سازه  چنین باید هم

اند،  از هم تفکیک شدهتوسط یک آزمون روا و معتبر  ن نتایج افراد قوی و ضعیف که قبلاًین منظور باید میانگی. بدرا داشته باشد

ایج آزمون جدید با  نت. میزان همبستگی شودمستقل استفاده می  تیکه برای این مهم از آزمون  با یکدیگر مقایسه و تحلیل شود

همبستگی پیرسون   که برای سنجش این مهم از فرمول ضریب زمان آزمون جدید استروایی هم معتبر نشان دهندۀ زمونیک آ

برای ارزیابی پایایی و تکرار پذیر بودن یک آزمون لازم است با استفاده از ضریب همبستگی پیرسون   ،چنینهم  .شوداستفاده می

نتای همبستگی  حاصل  میزان  مجزاج  تکرار  دو  بررسی    با  آزمون مجدد(  -)آزمون  از  افراد  منطقی  ضریب  تعداد  چه  هر  شود. 

بررسی عینیت یا روایی بین آزمونگر   چنین برای؛ همدهد تر را نشان میزمان مطلوبپایایی و روایی هم  ،تر باشد همبستگی زیاد

دو داور اقدام به ثبت نتایج کنند و در نهایت میزان همبستگی بین نظرات دو داور عینیت آزمون دست کم زمان همبه طور باید 

همچنین آزمونگران نیاز به ابزاری مطمئن و روا جهت ارزیابی و مقایسه افراد شرکت کننده در آزمون را    (. 3)  دهدرا نشان می

دهد افراد در مقایسه با دیگران های استاندارد است. نورم نشان میز نورمگیری ابدنی بهرهدارند. یکی از ابزار پر کاربرد در تربیت

 .  (3) شرایطی قرار دارند چه ایط مساوی، دردر شر

بدنی  آموزان و معلمان و دبیران در تربیتهای متعدد آمادگی جسمانی و حرکتی و سواد بدنی دانشهای اخیر در ارزیابیسال

شود؛ این در حالی است که در پژوهش مستقلی روایی و اعتبار  ای استفاده میثانیه  30نشست    و  آموزش و پرورش از آزمون دراز

استاندارد   آن سنجیده نشده است. لذا ضروری است به طور مشخص این مهم مورد بررسی جدی قرار گرفته و همچنین نورم 

آموزش و پرورش، دبیران   بدنی و سلامت وزارتت  آموزان تدوین گردد. تربیمورد نیاز در سنین مختلف و بر حسب جنسیت دانش

  توانند از نتایج این پژوهش و معلمان تربیت بدنی، ارزیابان و مربیان آمادگی جسمانی و بدنسازی در حوزه نوجوانان و جوانان می

 ند.  کناستفاده 

های پژوهشگران مبنی  چنین نتایج پژوهشو نشست ایفرد و هم مجموع عضلات درگیر در آزمون دراز در نظر گرفتن با توجه به

چنین قبول هم  و  (24،  26-28)  اجرای آن  های گوناگونهای الکتریکی عضلات فعال در شکلشدت فعالیت  نبودنتفاوت  بر م

آزمونی معتبر و روا بتواند به  ، لذا اگر  (8،24،25)  کید داردرعت انقباضات عضلانی تأ تر بر سآزمون ایفرد بیشاین پیش فرض که  

جایگزین آزمون  توان آن را به عنوان  ده به آن را بکاهد، میشکالات واراهداف تعیین شده آزمون ایفرد دست یابد و از سوی دیگر ا
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  و  سازه  روایی  محتوایی،  و  شکلی ) روایی  بررسی پی   در حاضر  پژوهش   رو،  این  از. نشست ایفرد پیشنهاد کرد و  ای درازیک دقیقه

 بین  در  آن  از  استفاده  استاندارد  نورم  جدول  همچنین.  است   نشست  و  دراز  ایثانیه  30  آزمون   عینیت  و   پایایی  ، (زمانهم

 .است کرده ارائه نیز را دوره متوسطه آموزاندانش

 روش شناسی

دخترانه،    18مدرسه دوره اول موسطه )  34  از میان  همبستگی بود.   –توصیفی  ،اجرا  روش  از نوع کاربردی و از حیث  روش تحقیق

پس از تهیه   سه به صوت تصادفی انتخاب شدند ورمد  12دخترانه(    13پسرانه،    14)  مدرسه دوره دوم متوسطه  27نه( و  پسرا  16

نفر از  200و دختر متوسطه دوره اول و دوم ) پسر آموزانشد نفر  400در کل در پژوهش،  کننده افراد داوطلب شرکت از  لیستی

  به عنوان نمونه آماری   ساده  تصادفی   صورت  به  گونه آسیب یا مشکل پزشکی نداشتندکه هیچصورت داوطلبانه  ه  هر مقطع( ب

و موافقت والدین آنها نیز    رضایتنامه توزیع  لازم به ذکر است به همه شرکت کنندگان برگه  انتخاب شدند.  برای ساختن هنجار

 شد. احراز

  تعیین روایی و ، داوطلبانه در مرحلهسال 23/17±70/1نفر با متوسط سن  60 پسر دوره دوم متوسطه از میان شرکت کنندگان

اجرای   آنها با نحوۀرکت کنندگان و آموزش  برای ش  های اجرای آزمونپس از تشریح هدفشرکت کردند.    ، اعتبار آزمون جدید

آزمونآزمون  آزمایشی  اجرای  و  ابهامات،  ها  ها  رفع  همۀو  آزمون   از  نمونه،  دقیقهافراد  یک  درازو های  و ای  ایفرد  نشست 

  ؛ زمان، پایایی و عینیت(ساعت اخذ شد )برای تعیین روایی هم  24زمانی    مرحله و با فاصلۀدر سه    جدید   ایثانیه  30نشستدرازو 

 30ساعت بعد آزمون جدید  24اول گرفته شد.    در مرحلۀها  نمونه   و نشست ایفرد از همۀ  دراز  ایآزمون استاندارد یک دقیقه

  شرکت کنندگان در پژوهش   ای از همۀثانیه  30آزمون جدید    ساعت مجدداً  24  اخذ گردید، پس از گذشت  دراز و نشست  ایثانیه

 ها در ساعات پایانی روز انجام شدند. آزمون  ، همۀشد اخذ

دارد ترین رکورد را در آزمون استاندارد ایفرد داشتند و در جدول نورم استاننفر که پایین  17ترین و  نفر که بیش  17نتایج آزمون  

جدید  ای  ثانیه  30مشخص گردیدند. از نتایج آزمون(،  8و3شدند )قلمداد می  راداف  ترینو ضعیف  به ترتیب بهترین   این آزمون جزو

افراد   افراد قوی از ضعیف( استفاده شد  برای تعیین رواییاین  از روشسازه )تفکیک  گروف اسمیرنوف برای  های آماری گلمو. 

مستقل برای    تیزمان، پایایی و عینیت( و آزمون  ها، ضریب همبستگی پیرسون )برای تعیین روایی همبررسی نرمال بودن داده

در ضمن برای تعیین روایی شکلی و محتوایی آزمون و نحوه   .(3)  تعیین روایی سازه )تفکیک افراد قوی از ضعیف( استفاده شد

  همچنین برای ساختن نورم استاندارد   و آمادگی جسمانی اخذ شد. نفر از متخصصان و اساتید تربیت بدنی    7نظر    ،اجرای آن

 .  (3)  حاسبه نقاط درصدی استفاده شدمو همچنین  Zنمرات پنج ارزشی بر مبنای نمرات و  Zاز آمار توصیفی و نمرات  آزمون

بر    ( سنج  زمان  آسیب،  از  پیشگیری  برای  تشک:  نیاز  مورد  ابزار)  ای ایفرد: نشست یک دقیقه  نحوه اجرای آزمون دراز و

بود    خوابیده   خم  زانواهای  با   صاف  سطح   روی  بر   پشت  به  که  وضعیتی   در  دهنده   آزمون  اساس آخرین دستورالعمل اجرایی آزمون،

هایش روی سینه به صورت ضربدر قرار گرفته است به  که دست  حالی  پاهای او را از ناحیه مچ پا محکم گرفته و در  کمکی  و یار

دهد که آرنج او به سر زانوهایش برخورد کند و  ادامه می  جایی  تا   و   کرده   فقرات  ستون  در  کشنفل  انجام   به   مدت یک دقیقه اقدام 

 . بود ارزیابی آزمون دهنده ملاک صحیح حرکات تعدادهای او با زمین تماس برقرار نماید. در برگشت نیز شانه
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پیشگیری از آسیب، زمان    برای، تشک  معمولی  والیبالابزار مورد نیاز: توپ  ای: )ثانیه30و نشست    اجرای آزمون دراز  نحوه

نگهداشتن    ح صاف با زانواهای خم خوابیده بود، بدون یار کمکی برایآزمون دهنده در وضعیتی که به پشت بر روی سط (:سنج

اقدام    سنج، ثانیه با فرمان داور زمان    30در بالای سر خود در دست داشت، به مدت  والیبال معمولی پاها، در حالی که یک توپ  

دو داور به برخورد نماید. زمین  بین پاهای آزمون دهنده با د که توپآمفقرات کرده و تا جایی بالا می به انجام فلکشن در ستون

عدم برخورد توپ با  .  ندکردرا ثبت می  ات صحیح فرد ثانیه تعداد حرک  30مدت    به   مستقل،  زمان ولی به صورت کاملاً طور هم

به عنوان خطا محسوب   د بو  انیی قابل شناسایی برای داورزمین در بالای سر و یا بین پاها که از طریق دو حس بینایی و شنوا

 دهنده بود.  آزمون تعداد حرکات صحیح ملاک ارزیابی د. شده و حرکت انجام شده شمارش نمیش

 نتایج 

و نحوۀ اجرای آزمون    ها ف، هد برای تعیین روایی صوری و محتوایی.  است  ارائه شده   1شماره  پژوهش در جدول    توصیفی  نتایج

نتایج آزمون گلموگروف   .آمادگی جسمانی رسید  نظر در حوزۀوم ورزشی خبره و صاحب بدنی و علتربیت   نفر از استادان   7یید  به تأ 

با توجه به سطح معنی داری بالاتر از پنج صدم برای همه ،  کرد  تأییدهای آماری را  بودن داده  (، نرمالp≤0/01اسمیرنوف )

لذا برای تعیین   دهد.جزییات بیشتری را نشان می  2ماره  جدول شقرار گرفت.    تأییدهای مورد استفاده نرمال بودن آنها مورد  داده

زمان، پایایی و عینیت از ضریب همبستگی پیرسون و برای تعیین روایی سازه )قابلیت تفکیک افراد قوی از ضعیف( از  روایی هم

های آماری، امکان استفاده از نمرات پنج ارزشی بر مبنای  همچنین با توجه به نرمال بودن داده  مستقل استفاد شد.  تیآزمون  

 ختن هنجار آزمون میسر بود. جهت سا Zنمرات 

 هاد متغیرهای مورد سنجش در آزمودنیمیانگین و انحراف استاندار    -1جدول  

 تحصیلی/دوره

 جنسیت

 متوسطه دوره دوم   متوسطه دوره اول  

 پسر  دختر  پسر  دختر 

 18 17 16 18 17 16 15 14 13 15 14 13 سن 

 71/22 5/21 94/20 4/20 07/20 8/19 12/21 6/19 7/18 5/19 3/18 1/17 میانگین 

 13/2 17/2 13/2 98/1 9/1 1/2 08/2 14/2 73/1 88/1 96/1 04/2 انحراف معیار 

 

 های آماری، نرمال بوده دادهK-S. نتایج آزمون 2جدول

 های آزمونلفهمؤ          

 ها داده

انحراف   ±میانگین

 استاندارد 

Z   
  -کلموگراف

 اسمیرنوف

 داریسطح معنی

 214/0 18/1 86/17±79/3 های مختص روایی سنجی داده
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 129/0 95/0 31/20±33/2 های مختص اعتبار سنجیداده

 301/0 98/1 86/19±09/2 ها برای نورم استانداردکل داده

 

با  ثانیه  30ج اجرای آزمون  یپیرسون نتادهد ضریب همبستگی  نشان می  2  طور که جدول شمارۀهمان آزمون یک  ای جدید 

تعیین تکرار پذیری   در  ضریب همبستگی پیرسون  ،چنینم. هدبو  r=0/919برابر با    زمانجهت تعیین روایی هم  ای ایفرددقیقه

تعیین عینیت یا روایی بین آزمونگر    به دست آمد. برای  r=0/906مجدد  مون  زآ– آزمون  ی آزمون جدید، با استفاده از شیوۀیا پایای

به    r=0/96در آزمون جدید    برای تعیین عینیت  زمانضریب همبستگی پیرسون بین نتایج ثبت رکوردهای دو داور هم  یجۀتن

 . دست آمد

 طور همان  ضعیف،  از  قوی  افراد  تفکیک  برای  آزمون  قدرت  میزان  تعیین  برای  سازه   روایی  تعیین  ویژۀ   مستقل  تی  آزمون  نتایج  

  و قوی گروه بین معناداری تفاوت ،(P≤0/01) معناداری سطح در t =651/9 مقدار به توجه با  دهد می نشان 3 شماره جدول که

 .دارد  وجود جدید ایثانیه 30 نشست و دراز آزمون اجرای در ضعیف

 درازو نشست  ثانیه   30های سنجش روایی، پایایی و عینیت آزمون  آزمون   -3جدول  

آزمون ضریب  

همبستگی 

برای  پیرسون  

تعیین روایی  

زمان، پایایی و  هم

 عینیت 

 N r Sig P-value 

 P≤0/01 001/0 919/0 60 زمان روایی هم

 P≤0/01 001/0 906/0 60 پایایی 

 P≤0/01 001/0 97/0 60 عینیت

مستقل   تیآزمون 

برای تعیین روایی  

وان  سازه )ت

 تفکیک آزمون( 

 df Mean t Sig P-value 

  13/21±06/2 32 گروه قوی 

651/9 

 

01/0 

 

P≤0/01 

    47/14±9/1 32 گروه ضعیف 
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 تفسیر کیفی

 هنجار 

جنسیت/  

 سن)سال( 

 دوره دوم متوسطه  دوره اول متوسطه 

 پسر )سال(  دختر )سال(  پسر )سال(  دختر )سال( 

 18 17 16 18 17 16 15 14 13 15 14 13 100امتیاز از 

نیاز به تلاش  

 بیشتر
10 

و   8

 کمتر

و    11

 کمتر

و    13

 کمتر

و   12

 کمتر

و    12

 کمتر

و   14

 کمتر

و 13

 کمتر

و 13

 کمتر

و    14

 کمتر

و 13

 کمتر

و    14

 کمتر

و    16

 کمتر

 10-9 20 خیلی ضعیف 
12-

13 
14-15 13 

13-

14 

15-

16 

14-  

15 

14-

15 
15 

14-

15 

15-

16 

16-

17 

 30 ضعیف 
11-

12 

14-

15 
16 14 

15-

16 

17-

18 
16 

16-

17 

16-

17 

16-

17 

17-

18 

18-

19 

پایین تر از  

 متوسط 
40 

13-

14 
16 17 

15-

16 
17 19 17 18 18 

18-

19 
19 20 

 

 متوسط 

50 
15-

16 

17-

18 

18-  

19 

17-

18 

18-

19 
20 

18-

19 

19-

20 

19-

20 

20-

21 

20-

21 

21-

22 

60 
17-

18 

19-

20 
20-21 

19-

20 

20-

21 

21-

22 

20-

21 
21 

21-

22 
22 

22-

23 

23-

24 

بالاتر از  

 متوسط 
70 

19-

20 
21 22 

21-

22 
22 23 22 22 23 

23-

24 

24-

25 
25 

 80 خوب 
21-

22 
22 23 23 

23-

24 

24-

25 

23-

24 

23-

24 
24 

25-

26 

26-

27 

26-

27 

 90 خیلی خوب 
23-

24 

23-

24 
24-25 24 

25-

26 

26-

27 

25-

26 

25-

26 

25-

26 
27 28 

28-

29 
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 متوسطه بر مبنای سنای دراز و نشست دختران و پسران دوره اول و دوم  ثانیه  30. هنجار آزمون  4جدول شماره  

 

 دهد.  را نشان می  سن  مبنای  بر  متوسطه  دوم   و   اول  دوره  پسران  و  دختران  نشست  درازو  ایثانیه  30  آزمون  هنجار  4شماره  جدول  

ها  ، زیرا از آنجایی که دادهZ=-3و     Z=3و نمرات پنج ارزشی )فاصله بین   Zبر حسب نمرات  برای محاسبه هنجارهای جدول فوق  

دوسوی    .هنجار شد  از خیلی ضعیف تا خیلی خوب  (گیرندمذکور قرار می  Zدرصد جامعه بین دو نمره   99نرمال هستند بیش از  

رای  به تلاش بیشتر ب  زو نیاها  میانگین دادهبالاتر از  سه انحراف معیار  بیشتر از  رکوردهای    د تحت عنوان عالی برایارنمودار استاند

لازم به ذکر   از صفر تا صد تدوین شده است.  امتیازو همچنین بر حسب    تر از میانگینپایین  انحراف معیار  سهکمتر از    رکوردهای

ای است، لذا در محاسبات تعیین نورم هنجارها اعداد  نشست از نوع مقیاص فاصله  و  است از آنجایی که رکوردهای آزمون دراز

 اند.  ( را به سمت عدد بزرگتر گرد شده5/0را به سمت عدد کمتر و اعداد اعشاری بالاتر از )( 5/0اعشاری پایین تر از )
 

 گیری نتیجه  و  بحث

های مختلف و با فاصلۀ زمانی از همدیگر  جایی که نتایج آزمون همبستگی پیرسون اجرای دو مرتبه آزمون جدید در زماناز آن 

. در نهایت، نتیجۀ  (3)  شود( شد، پایایی و تکرار پذیری بالای این آزمون تأیید میr=0/906آزمون مجدد( برابر )  –)شیوۀ آزمون  

( عینیت خیلی خوب یا روایی بالای  r=0/97زمان در اجرای آزمون جدید )ظرات دو داور همآزمون ضریب همبستگی پیرسون ن 

  پایایی   تامینکند. در منابع، میزان ضریب همبستگی جهت  نشست جدید را تأیید میو    در آزمون دراز  )عینیت(  بین آزمونگر

( تعیین پایایی یا تکرار پذیری آزمون را مقدم بر  1392هادوی و همکاران )(.  3اند )عنوان کردهدرصد    85/0  واقعی را دست کم 

 کرد.  یتوان عینیت و روایی آزمون را نیز بررسآزمونی پایایی لازم را داشت میداند به طوری که اگر تعیین روایی می

  شکلی  و  محتوایی  روایی  آزمون، ازحوزه آمادگی جسمانی و ساخت    در  نظر  صاحب  و  خبره  اساتید  از  نفرهفت    تأیید  به  توجه  با

  همبستگی  ضریب  آزمون  از  آمده  دست  به  ارتباط  بالای  و  مثبت  مقدار  به  توجه  با  شد. همچنین  حاصل  اطمینان  جدید  آزمون

  عالی   سطح  در  جدید  پیشنهادی  آزمون  زمانهم  روایی  جدید،  آزمون  و  ایفرد  استاندارد  آزمون  نتایج  بین(  r=0/919)  پیرسون

زمون مشابه و آزمون جدید  تگی بالایی بین دو گروه نمره از آکید شده است، چنانچه ضریب همبسزیرا در منابع تأ   شد.   تأیید 

 مستقل   تی  آزمون  نتایج   بین   معناداری  تفاوت   که  جاییآن  از  . همچنینتواند اظهار کند که آزمون رواستح میاحاصل شد، طر

  نشست   و  دراز  آزمون  سازه  لذا روایی  ،بودند، وجود دارد  شده  تفکیک  هم  از  ایفرد  مونآز  توسط  قبلاً  که  ضعیف،  و  قوی  افراد  بین  در

   . (3گردید ) تأیید  مطلوب  سطح در جدید

با توجه به اثبات این مهم از سوی پژوهشگران که تغییر در وضعیت پاها، حمایت یا عدم حمایت پاها و خم بودن زانو یا راست  

(.  24-28و نشست تأثیر بسزایی ندارد )  عضلات شکمی و عضلات مؤثر مفصل ران در حرکت درازبودن پاها، در سطح فعالیت  

که آزمون ایفرد به دلیل سرعت و نحوۀ اجرا، استقامت عضلات کمربند لگنی را اندازه  چنین، اذعان پژوهشگران مبنی بر اینهم

( و از سوی دیگر زمان اجرای آزمون پیشنهادی 8،24،25ارد )گیرد و بیشتر بر سرعت انجام حرکت و لذا توان عضلانی تأکید دنمی

 100 عالی 
و    25

 بالاتر 

و    25

 بالاتر 

26  

 وبالاتر 

و   25

 بالاتر 

و    27

 بالاتر 

و 28

 بالاتر 

و    27

 بالاتر 

و    27

 بالاتر 

و    27

 بالاتر 

و    28

 بالاتر 

و    29

 بالاتر 

و    30

 بالاتر 



 

17 

 

 7-21، صفحه 1401، مرداد  1، شماره  1دوره                                                                مطالعات تربیت بدنی و سلامت دانش آموزی          

سنجد؛ از تواند بسنجد آنچه را آزمون استاندارد ایفرد میجدید به نصف زمان آزمون ایفرد کاهش یافته است، لذا این آزمون می

طور کامل درگیر حرکت   به  لگنی  در ضمن عضلات کمربند  و  نداشته  را  ایفرد  آزمون  عمدۀ  اشکالات  آزمون جدید،  رو،  این 

  عینیت  و   روایی   پایایی،   آنها  داشت؛   همخوانی(  1395)  نژادرجبی  و   گودرزی  های یافته  با   شپژوهاین  نتایج از سوی دیگر  شوند.  می

(.  41)  کردند  گزارش  مطلوبی  بسیار  سطح   در  آزمون  این  در را  ها مولفه  این   و   بودند   کرده   بررسی  دانشجویان بین  در  را  آزمون  این

 همچنین   و(  41)  نزدیک  گذشته  در  دانشجویان  بین  در  سنجی  اعتبار  و  روایی  حیث  از  ایثانیه   30  آزمون  مطلوب  شرایط  تایید

 برای  ها دانشگاه  و  مدارس  سطح  در  کاربرد  و  معرفی  برای  آن  بودن  اعتماد  قابل  از  حاکی  پژوهش،  این  در  آموزاندانش  بین  در

 . است جسمانی  آمادگی ارزیابی

 های مهم آزمون پیشنهادی عبارتند از: از ویژگی

 نصف کاهش پیدا کرده است.زمان آزمون به  -

ها با زمین در برگشت  ها، اصابت شانهها به رانهای شخصی دربارۀ اجرای حرکت صحیح از جمله رسیدن آرنجقضاوت -

و استفاده از عضلات سرینی برای اجرای حرکت، منتفی است و فقط با برخورد توپ در بالای سر و یا بین پاها حرکات  

از دو حس اصلی خود برای تشخیص  زمان می، با توجه به این که داور همچنینشود. همصحیح شمارش می تواند 

حرکت صحیح استفاده کند، حس بینایی و حس شنوایی برای تشخیص برخورد توپ با زمین در بالای سر و جلوی 

 پاها. 

 ها و یا بر روی سینه و یا پشت سر منتفی است.ها در کنار گوشگیری دست موقعیت قرار -

  تواند میگرفتن پاها    نحوۀ   نیازی نیست، زیرا  گرفتن پاهای آزمون دهنده   برای  ده از یار کمکی و حمایت کنندهاستفا  -

 در نتایج آزمون ایفرد دخالت داشته باشد. 

و تعداد حرکت صحیح در واحد زمان ملاک ارزیابی    از آن جایی که آزمون ایفرد ریشه در سرعت انجام حرکات دارد -

 آزمون دست یافت.  توان به این هدف اصلیزمون میاست، با کمتر کردن زمان آ

 عضلات  تقویت  برای  را    نشست  و  دراز  از  غیر  به  دیگری  قدرتی  و  استقامتی  تمرینات  از  استفاده  این در حالی است که پژوهشگران

 ارزیابی  برای  ایفردای  یک دقیقه   نشست  و  دراز  تست  از  اخیر  هایسال   . همچنین در(42) اندداده  پیشنهاد  لگنی  کمربند  ناحیه

 ناحیه  در  عضلانی  تنش  بالای  شدت  دلیل   به.  ( 36-40گردد )نمی  استفاده   شود یامیکمتر استفاده    حرکتی  و   جسمانی  آمادگی 

  ای اجرا گردد که ، به گونهشکم  عضلات   استقامت   ارزیابی  برای  شودمی  توصیه  ، ایفرد  نشست  و  دراز  تست  در  کمر  پایین  عضلات

باشد  زاآسیب تواندمی کمر تحتانی قسمت در 1بالا  فشاری و  برشی نیروهای دلیل به تمریناتی چنین. شود انجام پاها مهار بدون

 شدن   خم  در  درجه  90  و  درجه  45  حالات  تمامی  در  شکمی  راست  عضله  2الکترمایوگرافی  بررسی  یک  در  به طوری که  ،(33)

 
1 . high shear and compressive forces 
2 . Electromyography (EMG) 
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  استفاده   تمرینات  در  نشست  و  دراز  جایگزین  عنوان  به  توانمی  1آپ کرال   تمرینات  از  همچنین.  گرددمی  فعال  اندازه  یک  به  تنه،

 .(43کرد )

و با  دختران، نوجوانان و بزرگسالان آزمایش کنند    های دیگر مانندهگرو  ضروری است پژوهشگران دیگر آن را در  ، اینوجود  با  

ت اصلی اجرای این های عضلانی در عضلامیزان تکانش  و مقایسۀمیوگرافی به بررسی دقیق  های دقیق الکترواستفاده از روش 

   های آمادگی جسمانی استفاده شود.تا با اطمینان بیشتر از آن برای ارزیابی شاخص های مشابه بپردازندحرکت با آزمون

و  4/20±98/1آموزان شهر اصفهان به ترتیب  ساله دانش 18نتایج پژوهش حاضر در استقامت کمربند لگن در دختران و پسران  

آزمون یک   نیه منظور گردید؛ نسبت به رکوردثا  30بود؛ نتایج این پژوهش نسبت به زمان اجرای تست که    ،تکرار  13/2±71/22

 55/33ساله تهرانی با میانگین    18( ولی نسبت به جوانان  44است )  تقریبا مشابه  07/35مردان اصفهانی با میانگین    ایدقیقه

الی    11های بسیار بالایی )مانند  فوق رقم  (. زیرا انحراف معیار اعلام شده در پژوهش45دهد )تکرار وضعیت بهتری را نشان می

آید از این حیث که در ثبت و مقایسه رکوردها از آزمونی استفاده گردد که واریانس کمتری در دهد. به نظر می( را نشان می13

رده و امکان تفکیک افراد قوی از ضعیف را بهتر نمایش  تواند به دقت آزمون کمک بیشتری کگردد، میمقایسه نتایج حاصل می

ساله اصفهانی در مقایسه با نتایج رکوردهای هنجار    18دهد که نوجوانان  نتایج این پژوهش نشان می  در همین راستا(.  3دهد )

 2سالی ))  برخوردار بودندنیز از وضعیت بهتری    (54/15و کروواسی )  (63/23(، کره جنوبی )34/24(، آمریکا )6/26شده در کانادا ) 

تقویت    .(44به نقل از  (2013  همکاران،  و  5گوویا)  ،(2009  همکاران،  و  4چن )  ،(2002  همکاران،  و  3آدامز )  ،(2009  همکاران،  و

همچنین ضعف    های مختلف بوده وتوجه مربیان برای ورزشکاران رشته های مورد  اکتورعضلات کمربند لگنی به عنوان یکی از ف

تواند سبب بروز درد و ناهنجاری در بین افراد گردد به طوری که مهمترین عامل کمردرد را ضعف و اختلال  ضلات این ناحیه میع 

ن  ترین شکل آو قابل اجرا در ساده  آزمونی روا(. لذا توجه ویژه به  6و  5اند )ت ناحیه کمربند لگنی اعلام کردهدر عملکرد عضلا

های مختلف ورزشی و همچنین را برای ارزیابی مربیان رشته   تریتواند شرایط بهتر و مطلوببرای آزمونگر و آزمون دهنده می

. با  اید؛ فراهم نمآموزان را ارزیابی کنندمدارس که باید در زمان کوتاهی تعداد زیادی از دانشدر  بدنی  معلمان و دبیران تربیت

 به   مذکور  آزمون  از  توانمی  عالی،   بسیار  سطح  در  ایثانیه  30  درازونشست  آزمونتوجه به سطح بالای پایایی، روایی و عینیت  

 13هنجار محاسبه شده برای آن در سنین  کرد. همچنین  استفاده  جسمانی آمادگی سنجش در  ایفرد ایدقیقه  یک آزمون جای

پسران(  18الی   مربیان  می  ،سال )دختران و  استفاده  برای  ابزاری مطلوب و مطمئن    باشد.   بدنیتربیت  و معلمان ورزش  تواند 

مورد نیاز ارزیابان آمادگی جسمانی و مربیان    دیگر کهرا در سنین    های استاندارد این آزموننورم  ،سایر پژوهشگران  است  ضروری

نمایند  ،است  ورزش تدوین  و  می  .تهیه  پیشنهاد  ویژه  همچنین  به  و  کشور  سطح  در  آزمون  این  ملی  استاندارد  نورم  گردد 

 آموزان تدوین و تهیه گردد. دانش

 

 
1 . Curl-up 
2 . Sallis 
3 . Adams 
4 . Chen 
5 . Gouveia 
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