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3Agha-Alinejad H. (2013) www.drh-fitness.com



(بیوانرژی)نیازهای انرژتیکی 

(ثانیه5-3)توان بی هوازی بدون لاکتیک -1

15-10)ظرفیت بی هوازی بدون لاکتیک-2
(ثانیه

(ثانیه30-20)توان بی هوازی با لاکتیک-3

(ثانیه70-45)ظرفیت بی هوازی با لاکتیک-4

(دقیقه5-2)توان هوازی-5

(دقیقه30)آستانه بی هوازی-6

(دقیقه30بیش از )آستانه هوازی-7
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نیازهای بیوانرژی                      



بیوانرژی دوها                         



تعیین نیازهای زیست حرکتی               

Specificity in training adaptationSpecificity in training adaptation

(bio motor ability)(bio motor ability)
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دروازه بان و دفاع وسط                 
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بسکتبال و والیبال                       
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بدمینتون و تنیس روی میز          
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جودو و تکواندو                            



و ماراتون             1500و800دوی 
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نیازهای روانشناختی                       



نیازهای مهارتی و تاکتیکی               



Methods to elucidate physical demands

Video analysis

Fitness 

testing

Heart rate monitoring



، متابولومیکس)2015) 1بوجاگ و همکارانش 
را روش جامع و کمی سنجش متابولیت هاي کوچک با وزن 

دالتون در نمونه هاي1500کمتر از 
زیستی تعریف کرده اند



(تجزیه و تحلیل زمان حرکت بر اساس فیلم
Video based time motion analysis
• در مرحله اول باید حرکات متداول در رشته ورزشی مورد نظر

• در مرحله. مرحله دوم شامل تعیین سرعت اجراي این حرکات در زمان مسابقه است. مشخص شود

• سوم نیز فیلم مسابقه ضبط شده و بر اساس حرکات مشخص شده و سرعت اجراي آن ها، آنالیز می

• شود تا تواتر، زمان اجرا و مسافت پیموده شده هر حرکت تعیین شود



تحلیل عضلانی و الگوهای حرکتی=تحلیل حرکتی



سینرژی عضلانی و فعال سازی عصبی                         



Motor-cognitive dual task training



در فوتبال( فشار فیزیولوژیکی)تعیین نیازهای فیزیولوژیکی 



HEART RATE MEASUREMENTS FROM OTHER 
STUDIES

Players’ level Ave.Heart Rate
Per game

In what situation

English University
Belgian University
Czech 1st division
Russian internationals
English league
Danish league

161
169
165
171
157
164

Competitive match
Non-competitive
Competitive
Competitive
Competitive
Competitive



BLOOD LACTATE MEASUREMENTS FROM OTHER 
STUDIES

Players’ level

2nd Div. Finland
1st Div. Sweden
2nd Div. Sweden
3rd Div. Sweden
4th Div. Sweden
1st & 2nd Div. Denmark
Top amateur league
(Germany)

4.9
9.5
8.0
5.5
4.0
5.1
5.6

Average Lactate measurement 
(mmol/litre) 

1st half 2nd half

4.1
7.2
6.6
4.2
3.9
3.9
4.7



عوامل تعیین کننده نیازهای جسمانی وفیزیولوژیکی

• الگوهای حرکتی

• شدت اجرا

• کمیت اجرا

• ماهیت اجرا

• نیمرخ بازیکنان

Research Institute of Sports & Exercise Sciences

FACULTY OF SCIENCE

Relative distance Relative distance 

covered covered 

for outfield for outfield 

players during players during 

soccer matchsoccer match--

playplay

Research Institute of Sports & Exercise Sciences

FACULTY OF SCIENCE

Mean distancesMean distances

covered (km) by covered (km) by 

an international an international 

striker during an striker during an 

English League English League 

matchmatch

Distance (km)
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Research Institute of Sports & Exercise Sciences

FACULTY OF SCIENCE

Characteristics of Soccer

Distance: 10 -13 km

Sprint: every 90 s

High Intensity efforts: every 30 s

Recovery:                            25 s

Games skills:             agility



تحلیل نیازهای فیزیولوژیکی هندبال                     



تحلیل نیازهای حرکتی هندبال                     



الگوي حرکتي در 

ورزش بسکتبال 

:عبارتند از

ايستادن 

راه رفتن

دويدن

حرکت به عقب

حرکت به پهلو

انواع پرش

هر کدام از اين حرکات 

مي توانند

.انجام شوندسريعياآهسته



.ثانيه يک تغيير حرکتي اتفاق افتاده است2تغيير حرکتي گزارش شده است يعني هر 997دقيقه بازي بسکتبال 48در حين 
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تواتر، زمان و مسافت اجرای حرکات گوناگون در یک 
مسابقه
حرکات

ایستا

پاي دفاع کم

شدت

پاي دفاع خیلی

شدید

کم شدت بدون

توپ

کم شدت با

توپ

خیلی شدیدبدون

توپ

خیلی شدید با

توپ

حرکات

متغیر

50 39 56 248 45 120 55 تواتر

- 110 139 1250 187 441 193 ثانیه)زمان 

)

- 153 347 2500 374 2205 965 (متر)مسافت 



تواتر در کوارترهای مختلف                 

حرکات

ایستا

پاي دفاع کم

شدت

پاي دفاع خیلی

شدید

کم شدت بدون

توپ

کم شدت با

توپ

خیلی شدیدبدون

توپ

خیلی شدید با

توپ

حرکات

متغیر

18 2 21 33 5 42 17 اولکوارتر

10 12 13 78 13 26 11 کوارتر دوم

15 5 16 47 10 32 15 سومکوارتر

7 19 6 90 17 20 10 چهارمکوارتر



مسافت در کوارترهای مختلف                 

حرکات

ایستا

پاي دفاع کم

شدت

پاي دفاع خیلی

شدید

کم شدت بدون

توپ

کم شدت با

توپ

خیلی شدیدبدون

توپ

خیلی شدید با

توپ

حرکات

متغیر

- 9 130 332 41 771 308 اولکوارتر

- 50 80 786 108 477 199 کوارتر دوم

- 21 99 473 83 588 273 سومکوارتر

- 73 38 909 142 369 185 چهارمکوارتر



(علل خستگی)تعیین نیازهای فیزیولوژیکی 

Oxygen consumption, O2 deficit & O2 debt, continued

2. Heavy exercise
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The oxygen debt (recovery oxygen consumption) reflects both
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اندازه خستگی                               



شاخص خستگی نشاندهنده اندازه 
خستگی                   

RAST

مثال از بازیکن هندبال             



خستگی مرکزی در برابر خستگی پیرامونی

09/19/2016 E. Amiri 36



علت های خستگی در ورزش             



Fatigue

Neuropsych

Infectious

Functional

Metabolic

Nutrition

Exercise

Sleep

Pregnancy
Asthma

Allergies

Celiac

Stress

Diabetes

Thyroid

Anemia

Iron
Vitamin D

Depression

Grief

Adjustment Disorder

Concussion

Domestic violence

Substance abuse

Mono

Cocci

HIV

Chronic Infection



انواع خستگی در ورزش                  



استقامت مغزی=تعویق خستگی ذهنی
تمرین استقامتی باز        

استقامت 
بی هوازی 

لاکتیک

استقامت 
در توان

استقامت 
درقدرت

استقامت 
هوازی

استقامت 
در مهارت

استقامت 
در 

سرعت

استقامت 
در تمرکز

استقامت 
در تصمیم 

گیری



LSDTyrosine

phenylalanine

DA NE Ser

Vigilance Prolactin
5

یر فعالیت استقامتی و مس
مرکزیبیوشیمیایی خستگی



شاخص کاربردی برای بار تمرین=میزان درک فشار



INTRODUCTION

How to do monitoring? (self-reported subjective measures)

(RPE)

“How was your workout?” 



INTRODUCTION
Why Monitor Athletes? 

To measure the effectiveness of training programs.

To decide how to revise or update training programs.

To use the information to improve athletic performances.



INTRODUCTION
What is Monitoring?

• Athlete monitoring has become an integral 
component of total athlete preparation.

• The monitoring program attempts to quantify
factors such as training dosage (also known
as load), variables of training, and lifestyle
factors (e.g., sleep, nutrition, life stress). 

Monitoring

Fatigue

Fitness

Performance

Wellness

Hopkins, Sports Med, 1991



INTRODUCTION
How to do monitoring?

Subjective Indices

(self reported)
Objective Indices

(usually invasive)

• Jump Testing

• Muscle Stiffness

• Force Production

• Performance Tests

- Submaximal Testing

- Sprint Testing

- Velocity Testing

• Movement Screening and Flexibility Testing 

• Speed test

• HR indexes (HRV, Onset HR, Recovery HR, HRex)

• Questionnaires

- Wellness

• RPE

• Hormonal & Biochemical markers

• Immunological Markers

• Menstrual cycle Monitoring
Mc Guigan, 2017



Long Mental Exertionآدنوزین

(cognitive task)

Vigilance Prolactin

DA NE

MotivationRPE

Time to exhaustion

Cingulate cortex

7

خستگیوذهنیتلاش
(یمسیربیوشیمیای)ذهنی 



استقامت حسی،استقامت گیرنده های عمقی=تعویق خستگی حسی
(                                تمرین روی سطوح ناپایدار)
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متر کرال سینه وپرتاب نیزه                     400شنا 

 زمان عکس العمل-1

 سرعت عمل مغز-2

 عضلانی-هماهنگی عصبی-3

 تعادل-4

 حرکتی-توانایی های ادراکی-5

 سرعت محض-6

 چابکی-7

 چالاکی-8

 سرعتی-توانی-9

 قدرتی-توانی-10

 قدرت حداکثر-11

 توده عضلانی-12

 انعطاف پذیری-13

 استقامت عضلانی کوتاه-14

 استقامت عضلانی میان مدت-15

 استقامت عضلانی بلند-16

 استقامت هوازی-17

 توان هوازی-18

 استقامت مغزی-19

 توان لاکتیکی-20

 تحمل لاکتیکی-21

 استقامت در سرعت و توان-22

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

کرال سینه400شنا 



آمادگی )کشتی سبک وزن وبسکتبال 

(                     مغزی،عضلانی،ساختاری و متابولیکی
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کشتی



نیازهای تمرینی در فصول مختلف کشتی       
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آماده سازی عمومی
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دوره قبل از مسابقه



کرال سینه،پرتاب نیزه،کشتی و بسکتبال      400شنا 
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بنابراین

ژی برای تعیین نیازهای ورزشی برخورداری از دانش علم تمرین،فیزیولو

ورزشی،حرکت شناسی و روانشناسی نیاز می باشد

ردبرای تعیین نیازهای ورزشی می توان به سوابق مستند موجود مراجعه ک

برای تعیین نیازهای ورزشی باید با تجهییزات مربوطه آشنا بود

ردمی توان با ارزیابی ورزشکاران موفق تا حدی به نیازهای ورزشی پی ب.



با تشکر با تشكر از توجه شما


