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Abstract 
Monitoring the training progress of cyclists is vital for optimizing training programs, 
preventing overtraining, and enhancing performance. This study aims to report on 
various physiological and mental measures used to evaluate the training response and 
fitness of athletes. This descriptive, observational study investigated indicators 
reflecting automatic cardiac activity, submaximal heart rate scale, performance 
indicators, perception of freshness, and sleep throughout the training camps in the 
preparation phase for elite male cyclists. The sample consisted of 17 elite male cyclists 
who were members of the Iranian national team. Participants were monitored during 
four training microcycles or camps leading up to the Asian Cup. Statistical analysis was 
performed using SPSS software and ANOVA with repeated measurements. This 
research revealed that resting heart rate decreased during the four stages of the camp (p 
= 0.001). However, heart rate increased (p = 0.001). No significant changes were 
observed in sub-maximal heart rate (p = 0.14). Perception of freshness decreased, and 
functional power threshold increased significantly during the four stages of the camp (p 
= 0.001, p = 0.001), but RPE changes did not reach statistical significance (p = 0.237). 
Additionally, there were no significant differences in sleep indices (p = 0.642, p = 0.105, 
p = 0.973). The training of elite athletes in the sports camp over the course of four stages 
can positively impact performance and improve physiological and cardiovascular 
conditions. 
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 هاي فیزیولوژي و مدیریت در ورزشپژوهش
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هاي ضربان قلب، نخبه مرد با استفاده از شاخصسواران پایش وضعیت تمرینی دوچرخه

 ادراك سرحالی و خواب عملکردي،
 

 4سیروس چوبینه - 3رحمان سوري  - 2*محمدرضا کردي - 1مجید شریفی

شجو.1 شکدهدکتري گروه فیزیولوژي ورزشی،  يدان شگاه تهران، تهران، ایران دان  علوم ورزشی و تندرستی، دان
شگاه تهران، تهران، ایران . 3و2 علوم ورزشی و تندرستی، دان شکده  ستاد گروه فیزیولوژي ورزشی، دان شیار 4 ا گروه .  دان

شگاه تهران، تهران، ایران علوم ورزشی و تندرستی، دان شکده   فیزیولوژي ورزشی، دان
 )18/06/1403تاریخ تصویب: ، 17/05/1403تاریخ دریافت: (

 
 
 

 چکیده
هاي تمرینی، جلوگیري از تمرین بیش از حد و افزایش عملکرد بسیار مهم سازي برنامهسواران براي بهینهدوچرخه پایش وضعیت تمرین

است. اقدامات مختلف فیزیولوژیکی و ذهنی براي ارزیابی پاسخ تمرینی و آمادگی ورزشکاران مورداستفاده قرار گرفته است. این مطالعه 

دهنده فعالیت خودکار قلبی، مقیاس هاي بازتاباي است که در آن شاخصلعه از نوع توصیفی مشاهدهکند. این مطااقدامات را گزارش می

سواران در مرحله آمادگی در دوچرخه هاي عملکردي، ادراك سرحالی و خواب در سرتاسر اردوهاي تمرینیضربان قلب زیر بیشینه، شاخص

واران نخبه مرد عضو تیم ملی ایران نمونه پژوهش حاضر را تشکیل دادند. در این سنفر از دوچرخه 17نخبه مرد مورد بررسی قرار گرفت. 

وتحلیل میکروسیکل تمرینی یا اردوهاي پیش از مسابقات کاپ آسیا، مورد پایش قرار گرفتند. تجزیه 4کنندگان در طول پژوهش، شرکت

شده دادهگیري مکرر انجام شد. در این تحقیق نشانها با اندازهاریانسو با استفاده از آزمون آنالیز و SPSSافزار آماري با استفاده از نرم

. )P=001/0(. اما تغییرات ضربان قلب افزایش دارد )P=001/0( یابداست که ضربان قلب استراحتی در طی چهار مرحله اردو کاهش می

الی کاهش و آستانه توان عملکردي در طی چهار مرحله . ادراك سرح)P=14/0( تغییرات معنادار در ضربان قلب زیر بیشینه، مشاهده نشد 

. همچنین تفاوت معناداري در )P=237/0(تغییر معنادار نیافت  RPE، اما تغییرات )P ،001/0=P=001/0(اردو افزایش معنادار داشت 

تواند در طی چهار مرحله می. تمرینات ورزشکاران نخبه در اردو ورزشی )P ،105/0=P ،973/0=P=642/0( هاي خواب، دیده نشدشاخص

 عروقی داشته باشد. -تأثیر مثبتی بر عملکرد و بهبود شرایط فیزیولوژیکی و قلبی 

 
 هاي کلیدي: واژه

 .سواران، سرحالی، عملکرددوچرخه، تغییرپذیري ضربان قلب، پایش
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 مقدمه

سواران مرد نخبه پایش وضعیت تمرین دوچرخه

هاي تمرینی، جلوگیري از سازي برنامهبراي بهینه

تمرین بیش از حد و افزایش عملکرد بسیار مهم است. 

اقدامات مختلف فیزیولوژیکی و ذهنی براي ارزیابی 

قرار  مورداستفادهپاسخ تمرینی و آمادگی ورزشکاران 

ی . در نتیجه، این مطالعه با هدف بررس)1(گرفته است 

هاي عملکرد، معیارهاي استفاده از ضربان قلب، شاخص

عنوان ابزار پایش براي ارزیابی ذهنی و کیفیت خواب به

سواران مرد نخبه انجام شد وضعیت تمرین دوچرخه

 . با بررسی روابط بین این متغیرها، این مطالعه)2(

سازي هاي ارزشمندي در مورد بهینهبینش تواندمی

هاي تمرینی و افزایش نتایج عملکرد در این برنامه

 .)3(جمعیت ارائه دهد 

مانند  یعملکرد قلب يهاشاخص یو بررس شیپا

)، ضربان قلب در HRV( 1ضربان قلب يریرپذییتغ

 3بیشینه ری) و ضربان قلب زRHR( 2حالت استراحت

)submaxHRيسازنهیدرك و به ي) در ورزشکاران برا 

ها شاخص نیمهم است. ا اریبس یعملکرد ورزش

خودکار قلب، سلامت  میرا در مورد تنظ ییهانشیب

ارائه  یبدن ناتیبدن با تمر يقلب و عروق و سازگار یکل

در  رییتغ ضربان قلب يریرپذیی. تغ)5, 4( دهندیم

کند یم يریگقلب را اندازه یمتوال يهاضربان نیزمان ب

خودمختار  یعصب ستمیتعادل س يدیشاخص کل کیو 

با  یطورکلضربان قلب بالاتر به يریرپذییاست. تغ

 یابیباز يبرا شتریب ییبهتر و توانا یعروق -یقلب یآمادگ

                                                           
1. Heart Rate Variability 
2. Resting heart rate 
3. Submaximal Heart rate 

ورزشکاران در طول  يمرتبط است که برااز استرس 

. ضربان قلب در )5, 4( است يو مسابقه ضرور نیتمر

 رد قهیحالت استراحت، که به تعداد ضربان قلب در دق

ساده و  اریمع کیحالت استراحت اشاره دارد، 

 یعروق -یقلب ییسنجش کارا يمؤثر برا حالنیدرع

ورزشکار است. ضربان قلب در حالت استراحت  کی

دهنده عملکرد قلب کارآمدتر تر معمولاً نشاننییپا

 مداوم است یاستقامت ناتیتمر جهیاست که اغلب نت

ضربان قلب مشاهده شده  ،نهیشیب ری. ضربان قلب ز)6(

 ياست که اغلب برا يحداکثر ریز نیدر طول تمر

به حداکثر تلاش  ازیورزشکار بدون ن یآمادگ نیتخم

 یعمل یروش ،نهیشیب ریضربان قلب ز. شودیاستفاده م

و استقامت ورزشکار ارائه  يهواز تیظرف یابیارز يبرا

و عملکرد  یقلب يهاشاخص نیا نیدهد. رابطه بیم

. بهبود در )7( ثابت شده است یخوببه یورزش

ضربان قلب در حالت ، تغییرپذیري ضربان قلب

طورمعمول بهبیشینه،  ضربان قلب زیرو استراحت 

و  یعروق -یعملکرد قلب شیکننده افزامنعکس

 اریعملکرد در ورزش بس وجا ياستقامت است که برا

و  انیها، مربشاخص نیمهم است. با نظارت منظم بر ا

در مورد  ياآگاهانه ماتیتوانند تصمیورزشکاران م

سازي و بهینه یابیباز يهاياستراتژ ن،یشدت تمر

نظارت بر همچنین  .)8, 4( رندیبگ یعملکرد کل

و  )HI( 4هوپر حالی مانند شاخص سر ییهاشاخص

خواب،  تیفیک یابی، همراه با ارز)RPE( 5بورگ اسیمق

سازي عملکرد ورزشکاران در درك و بهینه ینقش مهم

 يریگاندازه کی هوپر حالی شاخص سر .کندیم فایا

4. Hooper Index 
5 .Rating of perceived exertion 
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سطح درك  یابیارز يخود گزارش شده است که برا

 نیتمر يبرا یو آمادگ يکاوریورزشکار از ر کیشده 

 یعوامل یذهن يبندشامل رتبه نیشود. ایاستفاده م

 یاسترس و خستگ ،یخواب، درد عضلان تیفیمانند ک

و  انیبه مربر منظم بر شاخص هوپ ارتاست. نظ

 ییرا شناسا يکاوریکند تا روند ریورزشکاران کمک م

کنند تا  میرا بر اساس آن تنظ ینیتمر يکرده و بارها

شود و از عملکرد  يریاز حد جلوگ شیب نیاز تمر

 ای بورگ اسی. مق)9( حاصل شود نانیمطلوب اطم

طور است که به ي)، ابزارRPEتلاش ادراك شده ( زانیم

بر اساس درك  نیشدت تمر يریگاندازه يگسترده برا

به نظارت بر  نیشود. ایه مورزشکار از تلاش استفاد

کند و یکمک م یدر زمان واقع ینیشدت جلسات تمر

 یکیزیف تیکند که با وضعیرا فراهم م یماتیامکان تنظ

 نی. رابطه ب)10, 1( ورزشکار هماهنگ باشد یفعل

مانند  یواقع یکیولوژیزیف يارهایو مع بورگ اسیمق

در مورد استقامت  ییهانشیب تواندیضربان قلب م

ورزشکار ارائه دهد و به  یو عضلان یعروق -یقلب

خواب  تیفیکمک کند. ک تریشخص ینیتمر يهابرنامه

است که بر بهبود و عملکرد  یاتیاز عوامل ح گرید یکی

 يبرا کنندهمیو ترم یگذارد. خواب کافیم ریتأث

عضلات، تعادل  میبدن از جمله ترم یابیباز يندهایفرآ

 .)11( است يضرور یو عملکرد شناخت یهورمون

 ریقلب تأث يهاتواند بر شاخصیم فیخواب ضع تیفیک

و ضربان  ضربان قلب يریرپذییبگذارد، مانند تغ یمنف

تواند بر یقلب در حالت استراحت که به نوبه خود م

نظارت بر  ن،ی؛ بنابرا)11( ر بگذاردیتأث یعملکرد ورزش

تواند یدهد که میرا ارائه م يارزشمند يهاخواب، داده

 یابیباز يهاپروتکل ن،یتمر يهاسازي برنامهبهینه يبرا

هدف این . ردیمورداستفاده قرار گ یو عملکرد کل

سواران مطالعه ارزیابی جامع وضعیت تمرین دوچرخه

مرد نخبه با استفاده از ترکیبی از پارامترهاي ضربان 

هاي عملکرد، معیارهاي ذهنی و کیفیت قلب، شاخص

رابطه بین این  لیوتحلهیتجز. با )8(خواب است 

متغیرهاي نظارتی، هدف این مطالعه ارائه درك 

سواران تري از پاسخ تمرینی و آمادگی دوچرخهجامع

هاي این مطالعه پیامدهاي عملی است. یافتهمرد نخبه 

هاي سازي استراتژيبراي مربیان و ورزشکاران در بهینه

تمرینی، جلوگیري از تمرین بیش از حد و به حداکثر 

. درك اینکه چگونه )12(رساندن نتایج عملکرد دارد 

هاي عملکرد، معیارهاي ذهنی و ضربان قلب، شاخص

تواند به گذارند، میکیفیت خواب بر یکدیگر تأثیر می

هاي هاي تمرینی فردي، شناسایی نشانهتوسعه برنامه

عملکرد کلی  اولیه خستگی یا ریکاوري و ارتقاي رفاه و

 .)13(سواران مرد نخبه کمک کند در دوچرخه

 

 شناسی پژوهشروش

اي است که در این مطالعه از نوع توصیفی مشاهده

هاي عملکرد قلبی مانند ضربان قلب زیر آن شاخص

)، HRVتغییرپذیري ضربان قلب ( ،)submaxHRبیشینه (

توان آستانه  )، شاخصRHRضربان قلب استراحتی (

) و مقیاس HI)، ادراك سرحالی هوپر (FTPعملکردي (

در مرحله  ) در سرتاسر اردوهاي تمرینیRPEبورگ (

سواران نخبه مرد مورد بررسی قرار آمادگی در دوچرخه

سواران نفر از دوچرخه 17گرفت. براي این پژوهش، 

صورت در تیم ملی ایران بهمرد نخبه بزرگسال عضو 

دسترس و با هدف مشخص انتخاب شدند. قبل از شروع 
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هاي کنندگان مورد بررسیشرکت پژوهش، تمامی

پزشکی قرار گرفتند. در صورت تأیید پزشک درباره 

کنندگان اطلاع داده تمام جزئیات پژوهش، به شرکت

نامه کتبی و کننده، رضایتافراد شرکت شد و از تمامی

گیري در این آوري شد. روش نمونهانه جمعآگاه

صورت در دسترس انتخاب شد. در این پژوهش به

میکروسیکل  4کنندگان در طول پژوهش، شرکت

تمرینی یا اردوهاي پیش از مسابقات کاپ آسیا، مورد 

تا  7پایش قرار گرفتند. هر اردوي تمرینی معمولاً بین 

در روز طول داشت. بازیکنان در طول اردو  10

هاي خصوصی یکسان در محل اردو اقامت خوابگاه

داشتند و پس از آن به خانه رفتند. بین اردوها، به دلیل 

کنندگان باید سفر هاي متفاوتی که شرکتمسافت

هاي کوتاهی (حدود سه روز) کنند، میانگین استراحت

جلسه  5تا  3در نظر گرفته شد. در طول هر اردو، بین 

جلسه تمرینی تکنیکی  10اقل سازي و حدتمرین بدن

سواري برگزار شد. قبل از شروع و تاکتیکی دوچرخه

کنندگان با استفاده از ابزارهاي پایش و پایش، شرکت

آشنا شدند. یک اردو نیز  هاآننحوه استفاده از 

ریزي شده است تا بازیکنان با روش اجراي کار برنامه

ین اردو از هاي مربوط به اآشنا شوند و در نهایت، داده

تحلیل حذف شد. جلسات تکنیکی و تاکتیکی 

دقیقه  180تا  120سواري در هر اردو بین دوچرخه

کردن، توسعه طول داشت و شامل مراحلی مانند گرم

ها، تمرینات تکنیکی و تاکتیکی، و سردکردن مهارت

سازي نیز شامل سه جلسه بود. جلسات تمرین بدن

در سه ست در  101RM-12تمرین مقاومتی با شدت 

در سه ست در اردوي  6RM-10اردوي اول تا سوم و 
                                                           

1. Maximum Repetition 

چهارم بود. حرکات تمرین مقاومتی شامل اسکوات، 

ها بود. کش و پلانکپاورکلین، پرس دمبل، لت با سیم

همچنین، در هر اردو یک تا دو جلسه تمرینات اینتروال 

دقیقه انجام  2ها در مدت گیرينیز انجام شد. اندازه

ثانیه  60ثانیه تثبیت و سپس  60ن دوره شامل شد. ای

گیري، ورزشکاران باید گیري است. حین اندازهاندازه

صورت به هاآني ریگنفسحرکت باشند و ساکت و بی

 طبیعی و خودکار انجام شد. 

براي بررسی ضربان قلب زیر بیشینه و ضربان قلب 

 نهیشیب ریزدر هر اردوي تمرینی، یک آزمون  استراحتی

ي ثابت در زمان مشابه سواري روي دوچرخهدوچرخه

در محل تمرینات انجام شد. در این آزمون، ابتدا یک 

دقیقه وجود دارد که در آن  3مرحله استراحت به مدت 

تمام پارامترهاي فیزیولوژیکی در حالت استراحت 

سواري با مقاومت گیري شدند. سپس، دوچرخهاندازه

 2دقیقه آغاز شد و هر  تکرار در 60وات و آهنگ  25

وات افزایش یافت. این  25دقیقه، مقاومت به میزان 

یابد تا زمانی که حداکثر خستگی مراحل ادامه می

ذهنی ایجاد شود یا آهنگ داده شده حفظ -جسمی

نشود. معیار بررسی این خستگی این است که اگر 

ثانیه  5در دقیقه براي بیش از  5کاهش تکرار بیش از 

). براي ثبت 10ستگی به وجود آمده است (رخ دهد، خ

 گرحس، از نهیشیب ریزضربان قلب در طول آزمون 

روي  Polar Beatپلار و اپلیکیشن  H10 سنجضربان

تلفن همراه استفاده شد. براي محاسبه ضربان قلب زیر 

ثانیه پایانی رکاب زدن از  30بیشینه،  ضربان قلب در 

گیري شد. همچنین، براي اندازه 4تا  3:30دقیقه 
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محاسبه ضربان قلب در حالت استراحت، تعداد 

هاي بازیابی شده از ضربان قلب زیر بیشینه، در ضربان

) محاسبه شد. 5تا  4(از دقیقه یک دقیقه ریکاوري 

برابر با بالاترین ضربان  ضربان قلب در حالت استراحت

 است. تمامی 5تا  4ترین ضربان در دقیقه منهاي پایین

 FlowSync افزارنرماطلاعات ضربان قلب با استفاده از 

 تیساوبها را از طریق توان آندر دسترس بود و می

https://flow.polar.com تفاده از نام کاربري و با اس

رمز عبور شخصی براي هر آزمودنی دسترسی پیدا کرد. 

با استفاده از  ي ضربان قلبریرپذییتغدر سوي دیگر 

) ساخت شرکت پلار 7بلوتوث دار ( سنجضربان گرحس

تلفن  افزارنرمي شد که به یک ریگاندازهالکترو، فنلاند 

 Ashvilleساخت شرکت  Elite )HRVMهمراه 

متصل شد و هر یک از بازیکنان روي تلفن  یکا)آمر

 ). 25همراهشان نصب کردند (

هاي ذهنی خودگزارشی در ارتباط با مقیاس

ها در طول اردوها هر روز صبح پس سرحالی آزمودنی

ها و با استفاده از از بیدار شدن توسط خود آزمودنی

 4پرسشنامه هوپر گزارش شد. پرسشنامه هوپر شامل 

تباط با کیفیت خواب، استرس، خستگی در ار سؤال

ها باید در ارتباط عضلانی و درد عضلانی است. آزمودنی

 اریبس( 1هاي هاي خود را از بین گزینهبا هر آیتم، پاسخ

د. ضعیف یا زیاد) انتخاب کنن اریبس( 7خوب یا کم) تا 

ط به ، عدد مربوسؤال 4هاي هر جمع امتیاز پاسخ

 ).36( شاخص هوپر را فراهم کرد

براي بررسی میزان سختی تمرین و فشار وارد آماده 

هدف از ساخت این از مقیاس بورگ استفاده شد. 

                                                           
1. Tukey 

شده براي ارزیابی شدت سختی و فشار ادراك مقیاس،

عنوان راهنماي انجام یک فعالیت از سوي افراد، به

درجه بوده و  10این مقیاس داراي . است شدت تمرین

مقیاس فشار و سختی پرسشنامه  روایی و پایایی

این مقیاس کارایی  .شده است دییتأ شده بورگادراك

خوب و بالایی در تشخیص، تنگی نفس، کم نفسی، درد 

آنژینی، درد در ناحیه سینه  يعضلانی اسکلتی، دردها

را با دیگر  و قفسه سینه دارد. مربیان مقیاس بورگ

، شوندیکه در این زمینه استفاده م ییهااسیمق

به کارایی بالاي  توانیطور کلی ماند اما بهکرده مقایسه

و  هانیاین مقیاس در ارزیابی میزان سختی انجام تمر

 .، اذعان داشتشودیفشاري که بر فرد وارد م

 SPSS افزار وتحلیل آماري با استفاده از نرمتجزیه

انجام پذیرفت. همچنین از آزمون تحلیل  22مدل 

ي تکراري براي بررسی سطح هاگیريواریانس با اندازه

معناداري تغییرات در متغیرهاي پایش استفاده شد. 

هاي تعقیبی براي بررسی 1طور از آزمون توکیهمین

استفاده شد. در بررسی ارتباط بین پارامترهاي ضربان 

قلب و دیگر متغیرهاي پایش در هر اردو، از همبستگی 

 پیرسون استفاده شد.

 

 هایافته

ها با استفاده از طبیعی بودن دادهپس از اطمینان 

ها اسپیرنوف و همگنی واریانس -ف از آزمون کلموگرو

ها با استفاده از آزمون لون به بررسی و آنالیز آماري داده

ضربان قلب استراحت با استفاده از آزمون تحلیل 

هاي تکراري پرداختیم. نتایج گیريواریانس با اندازه
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دوره  4ستراحتی را در طول تغییر معنادار ضربان قلب ا

 دهدسواران را نشان میاردو ورزشی دوچرخه

)001/0=P( همچنین نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی .

دهنده کاهش معنادار ضربان قلب استراحتی در نشان

است. همچنین نتایج  2و  1 به دورنسبت  4و  3دوره 

را  4با دوره  3آنالیز آماري تفاوت معنادار بین دوره 

 4دهند و ضربان قلب استراحتی در دوره شان مین

کاهش معنادار یافته است. همچنین نتایج تغییرات 

ی قرار گرفت. نتایج نشان مورد بررس نهیشیبقلب زیر 

دوره اردو ورزشی براي  4دهد که طی می

سواران نخبه تفاوت معناداري در تغییر ضربان دوچرخه

. در دیگر )P= 14/0قلب زیر بیشینه صورت نگرفت (

دهد سو در تغییرپذیري ضربان قلب  نتایج نشان می

دوره اردو ورزشی تفاوت معنادار است و شاهد  4که بین 

افزایش تغییرپذیري ضربان قلبدر ورزشکاران 

سواري نخبه طی چهار دوره اردو ورزشی دوچرخه

در اردو  تغییرپذیري ضربان قلب هستیم و مقادیر

گذشته تفاوت معنادار دارد با سایر اردوهاي  4ورزشی 

)001/0=P(1. در آستانه توان عملکردي )FTP 4) بین 

سواران مرد نخبه نتایج مرحله اردو ورزشی دوچرخه

دوره اردو ورزشی تفاوت  4دهد که بین نشان می

در  معنادار است و شاهد افزایش آستانه توان عملکردي

سواري نخبه طی چهار دوره اردو ورزشکاران دوچرخه

. در همین راستا در بررسی )P=001/0(ورزشی هستیم 

تفاوت  اردوهادهد بین شاخص هوپر نتایج نشان می

 معنادار وجود دارد و کاهش شاخص هوپرگزارش

تفاوت  4و  3با اردو  1شود که این کاهش بین اردو می

. در )P=001/0(ارد معنادار در این شاخص وجود د

دهد که تغییرات مقیاس سویی دیگر نتایج نشان می

دوره اردوي ورزشی معنادار نبوده است  4بورگ بین 

)237/0=P( در تحقیق حاضر به بررسی خواب .REM 
دهد که تفاوت معناداري پرداختیم و نتایج نشان می2

وجود ندارد  REMبین مراحل اردو ورزشی در خواب 

)642/0=P(عنوان شاخص مچنین زمان خواب به. ه

 4معنادار بین  رییتغعدمدیگر خواب بررسی شد و 

. در )P=105/0( شودمرحله اردو ورزشی گزارش می

سویی دیگر در این تحقیق به بررسی نمره خواب در 

ورزشکاران پرداخته شد و تحلیل نتایج عدم تفاوت 

ن مرحله اردو ورزشی را نشا 4معنادار نمره خواب بین 

 . )P=973/0(  دهدمی

 هاي تکراريگیريهمراه نتایج تحلیل واریانس با اندازه. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي پژوهش به 1جدول 

 اندازه اثر معناداري مرحله چهارم مرحله سوم مرحله دوم مرحله اول متغیر

 تغییرپذیري
 ضربان قلب

)HRV( 

31/6 ± 05/76 55/5 ± 11/77  38/5 ± 41/77 96/4 ± 88/78 001/0 425/0 

ضربان قلب زیر 
 بیشینه

)submaxHR (
)b/min( 

45/7 ± 47/14 18/7 ± 94/140  38/7 ± 23/140 23/7 ± 88/139 140/0 107/0 

ضربان قلب 
 استراحتی

43/4 ± 17/47 56/3 ±  11/46  09/3 ± 29/44 10/3 ± 11/41 001/0 758/0 

                                                           
1. Functional threshold power 2. Rapid eye movement 
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)RHR (
)b/min( 

تغییرات توان 
 آستانه عملکردي

)FTP) (Watt( 

22/0  ±99/4 175/0 ± 04/5 21/0  ±08/5 17/0  ±17/5 001/0 688/0 

شاخص سرحالی 
 )HI( هوپر

56/1 ± 76/6 38/1 ± 17/6 12/1 ± 52/5 02/1  ±05/5 001/0 603/0 

 RPE 56/67  ±88/1045 39/54 ± 29/1043 29/59 ± 76/1050 42/62  ±1052 237/0 084/0شاخص 

 REMخواب 

)min( 
17/17 ± 76/130 17/15 ± 25/132 16/14 ± 17/134 2/13  ±8/134 642/0 033/0 

 005/0 973/0 35/73 ± 99/6 64/73 ± 39/6 11/74 ± 22/4 74±  03/5 نمره خواب

زمان خواب 
)min( 

60/66  ± 47/450 2/64 ± 47/462 58/59 ± 02/459 08/60 ± 27/459 105/0 119/0 

ها به بررسی پس از اطمینان از طبیعی بودن داده

ارتباط بین متغیرها از طریق ضریب همبستگی 

دهد که بین پیرسون پرداختیم. نتایج نشان می

متغیرهاي تحقیق ارتباط معنادار وجود ندارد و فقط در 

و ضربان قلب   ارتباط با تغییرپذیري ضربان قلب

متغیر هستیم  استراحتی شاهد ارتباط معنادار این دو

)001/0=P(.  ارتباط بین این دو یک ارتباط معکوس

  .)P=455/0(است 

، ضربان قلب استراحتی  )submaxHR( با ضربان قلب زیر بیشینه )HRV(. همبستگی بین تغییرپذیري ضربان قلب 2جدول 

)RHR(توان آستانه عملکردي، شاخص هوپر و مقیاس بورگ ، 
 معناداري R متغیرها

 323/0 122/0 ضربان قلب زیر بیشینه ) *HRV( تغییرپذیري ضربان قلب
*HRR( 455/0- 001/0ضربان قلب استراحتی ( )*HRV( تغییرپذیري ضربان قلب  

 FTP( 058/0 639/0تغییرات توان آستانه عملکردي ( )*HRV( تغییرپذیري ضربان قلب
 HI( 068/0- 579/0شاخص سرحالی هوپر ( ) *HRV( تغییرپذیري ضربان قلب

 RPE 0/031- 802/0شاخص  )*HRVتغییرپذیري ضربان قلب (
 REM 073/0 554/0خواب  ) *HRV( تغییرپذیري ضربان قلب

 15/0 -17/0 نمره خواب ) *HRV( تغییرپذیري ضربان قلب
 815/0 -029/0 زمان خواب )*HRVتغییرپذیري ضربان قلب (

 گیريو نتیجهبحث 

ابزار ارزشمند  کیعنوان ضربان قلب به يریرپذییغت

ورزشکاران و  ینیتمر يهاينظارت بر سازگار يبرا

 قاتی. تحق)14, 4( عملکرد ظاهر شده است يسازنهیبه

 يسواردوچرخه دیشد نیکه تمر دهدینشان م

واگ  ونیمدولاسضربان قلب و  يریرپذییغت تواندیم

مطلق  يکار يو بارها ترا در طول استراح یقلب

کمک  نیاز تمر یناش يکارديدهد و به براد شیافزا

ضربان قلب  يریرپذییغتوتحلیل . تجزیه)15( کند

را در مورد  يخاص و فرد یورزش يهانشیب

و  کندیخودمختار ارائه م یعصب ستمیس يهايسازگار

 ینیبشیو پ ینیتمر يهابرنامه میتنظ يآن را برا
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 ریغ تی. ماه)16( سازدیمؤثر م یشورز يدستاوردها

آن را به  ضربان قلب يریرپذییغتنظارت بر  یتهاجم

کند و به یمناسب م دانیاستفاده در م يبرا ژهیو

 يدر دسترس برا یروش ی،و دانشمندان ورزش انیمرب

 نی. با ا)4( دهدیارائه م یابیو باز ینیبار تمر یابیارز

 يهاينکته مهم است که سازگار نیحال، توجه به ا

انجام  تمرینضربان قلب به شدت به نوع  يریرپذییغت

 ریهنگام تفس دیبا يفرد راتییتغ شده وابسته است و

 ،ی. به طور کل)16( در نظر گرفته شود جینتا

 کردیرو کیضربان قلب  يریرپذییغتیل وتحلتجزیه

و  یعملکرد ورزش شیافزا يبرا دوارکنندهیام

در تحقیق  .کندیم رائها ینیتمر يهامیرژ يسازنهیبه

طی چهار دوره اردو ضربان قلب  يریرپذییغحاضر ت

سواران مرد نخبه افزایش یافت. در ورزشی در دوچرخه

ضربان  يریرپذییغت  در مورد قاتیتحقهمین راستا 

 یرا در مورد اثربخش یمتفاوت جیورزشکاران نتادر قلب 

. دهدیو عملکرد نشان م نیتمر تیوضع یابیآن در ارز

که  دهندیاز مطالعات نشان م یکه برخ یدر حال

ضربان  يریرپذییغت تواندیمنظم م يهواز ناتیتمر

قلب  تمیواگ ر ونیرا بهبود بخشد و مدولاس یقلب کل

در  يریرپذییتغ گرید یبرخ، )17, 16( دهد شیافزا ار

ضربان قلب را براساس نوع  يریرپذییغت يهاپاسخ

. )19, 18(دانند ي میفرد يهامدت و تفاوت ن،یتمر

نشانگر بالقوه  کیعنوان ضربان قلب به يریرپذییغت

مورد  یلکرد ورزشعم ینیبشیو پ ینیتمر شیب يبرا

 لیبه دل یگرفته است، اما شواهد فعل قرار یبررس

 یمتناقض و حجم نمونه کوچک، قطع یشناسروش

                                                           
1. Ten haaf 
2. Lamberts 

 میدر تنظ يرسد سازگاری. به نظر م)18, 17( ستین

خاص و  ،ورزش يبرا یخودمختار قلب یعصب ستمیس

 یو طراح قیدق یابیارز ي. برا)16( است يفرد

به  ازیمؤثر، محققان بر ن یورزش يهابرنامه

 يریرپذییغت يریگاندازه ياهکیدر تکن ياستانداردساز

 ن،یمانند نوع تمر یضربان قلب و در نظر گرفتن عوامل

 .)19, 16( کنندیم دیتأک يفرد راتییمدت زمان و تغ

در طی تحقیق حاضر عدم تغییر معنادار ضربان 

عدم تغییر قابل توجه شود. قلب زیر بیشینه گزارش می

پس از چندین دوره ضربان قلب زیر بیشینه در 

تواند به عوامل مختلفی تمرینات و اردوهاي ورزشی می

شدت ناکافی تمرینات،  آن ز جملهنسبت داده شود، ا

هاي فردي نوع تمرین، مدت زمان کوتاه اردوها و تفاوت

 -. همچنین، فلات سازگاري قلبیاست ورزشکاران

گیري نیز هاي اندازهعروقی و نادرستی در روش

دهد ینشان م قاتیتوانند نقش داشته باشند. تحقمی

 یبممکن است نشانگر مناسضربان قلب زیر بیشینه که 

عملکرد نباشد.  راتییتغ ای نیتمر تیوضع يبرا

که کاهش در  افتندی) در2019و همکاران ( 1افتنه

با  یارتباط دیشد نیپس از تمرضربان قلب زیر بیشینه 

و همکاران  2. لامبرتس)20( عملکرد ندارد راتییتغ

ضربان قلب زیر بیشینه روزانه کم در  راتیی) تغ2004(

 تقابلی دهندهنشان که کرد گزارش را) 1,1-1,4٪(

. با )21( است يریاندازه گ کیعنوان آن به نانیاطم

) اشاره کرد که 2018و همکاران ( 3لیحال، پات نیا

 نیتمر یاثربخش یابیارز يبرا ییضربان قلب به تنها

) 1967و همکاران ( 4نگی. کام)22( ستین یکاف

3. Patil 
4. Cummimg 
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 کی یو حداکثر را در طضربان قلب زیر بیشینه کاهش 

مشاهده کرد، اما  ياهفته کیفشرده  ینیتمر ياردو

مشاهده نکرد.  ژنیدر حداکثر جذب اکس يرییتغ چیه

در  شیکه قبل از هر گونه افزا افتندیدر نیآنها همچن

 ابدییکاهش مضربان قلب زیر بیشینه  ،يهواز تیظرف

که  یدر حال که دهندینشان م هاافتهی نی. ا)23(

 يطور قابل اعتمادبه توانیرا مضربان قلب زیر بیشینه 

آن در نظارت بر  يکرد، سودمند يریگاندازه

ممکن است محدود باشد و  ینیتمر يهايسازگار

در  نیتمر یاثربخش یابیهنگام ارز دیبا يگریعوامل د

 نظر گرفته شوند.

در طی این تحقیق کاهش ضربان قلب استراحتی 

سواران نخبه دوره اردو ورزشی در دوچرخه 4در طی 

مرد کاهش یافت. در همین راستا در سایر تحقیقات در 

ورزش منظم منجر به کاهش شود این زمینه بیان می

 نیکاهش به چند نیشود. ایم ضربان قلب استراحتی

 ياحجم ضربه شیاز جمله افزا یکیولوژیزیف يسازگار

 ی. در حال)24( شودینسبت داده م وکاردیو انقباض م

در  راتییتغهد که دینشان م قاتیتحق یکه برخ

اثر کمک  نیخودمختار به ا یعصب ستمیس تیفعال

 چیه گریمطالعات دبرخلاف نتایج ما  .)25( کندیم

کاهش پاسخ  ای کیتون پاراسمپات شیاز افزا يشواهد

در عوض، کاهش  .)26( نکردند دایپ کیبتا آدرنرژ

در درجه اول به  استممکن  ضربان قلب استراحتی

 زیمتاآنال کی. )26( باشد یکاهش ضربان قلب ذات لیدل

در کاهش  ژهیبه و یاستقامت ناتینشان داد که تمر

. )6( نددر هر دو جنس موثر بود ضربان قلب استراحتی

                                                           
1. Functional thershold power 

و کاهش  یعروق -یبهبود سلامت قلب اها بيسازگار نیا

در  قاتیتحق .)24, 6( مرتبط است ریخطر مرگ و م

 جینتا ضربان قلب استراحتیمورد اثرات ورزش بر 

از  یکه برخ یدهد. در حالیرا نشان م یمتفاوت

ضربان قلب را در  یمطالعات کاهش قابل توجه

گزارش  یاستقامت ناتیبه دنبال تمر استراحتی

را  راتییحداقل تغ گرید ی، برخ)27, 6( دهندیم

ضربان قلب کاهش  زانی. م)28( کنندیمشاهده م

 bpm 3,4-1,9ا گزارشات از متفاوت است، ب استراحتی

ضربان  راتییعوامل مؤثر بر تغ .)bpm )28 6 نیانگیتا م

 يهایژگیشدت و و ن،یمدت زمان تمرقلب استراحتی ، 

. به )27(است  هیاول یمانند سن و سطح آمادگ يفرد

ضربان قلب در کاهش ی استقامت ناتیرسد تمرینظر م

پشت  يهاسمی. مکان)6( باشند نیموثرتر استراحتی

در  راتییشامل تغ ضربان قلب استراحتیکاهش 

 شیافزا ژهیخودمختار، به و یعصب ستمیعملکرد س

تفاوت در  رغمی. عل)29( است کیپاراسمپات تیفعال

ضربان قلب با  یها، ورزش منظم به طور کلافتهی

کمتر مرتبط است که ممکن است به کاهش  استراحتی

 .)29, 27( کمک کند یعروق -یقلب ریخطر مرگ و م

در طی تحقیق حاضر توان آستانه عملکردي در 

ورزشکاران در اثر گذر زمان و اردوهاي ورزشی افزایش 

که توان  دهدینشان م قاتیتحقیافت. در این زمینه 

بر  ینشانگر معتبر مبتن کی) FTP( 1يآستانه عملکرد

است  یاستقامت یآمادگ یابیارز يبرا یدانیم شیآزما

) در LT( 2با آستانه لاکتات یکیکه ارتباط نزد

 ي. اردوها)30( دارد دهید تمرینسواران دوچرخه

2 . Lactate thershold 
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 يمنجر به بهبودها اندتویسواري مدوچرخه تمرینی

اقتصاد  ،یدر اوج توان خروج یقابل توجه

ناخالص، همراه با  یکیسواري و راندمان مکاندوچرخه

حال،  نی. با ا)31( مثبت شود یروان يهايسازگار

تواند منجر به یم یکاف يکاوریبدون ر دیشد نیتمر

 اهشاز حد شود که با کاهش عملکرد، ک شیب شیافزا

مشخص  یاختلال خلق شیزاحداکثر ضربان قلب و اف

. مشخص شده است که توان آستانه )32( شودیم

در طول  یبه شدت با حداکثر توان خروج يعملکرد

 ینسب max2VOو  یشیافزا يسواردوچرخه يهاتست

از آزمون  توانیم دهدیدارد، که نشان م یهمبستگ

توان آستانه  نیتخم يحداکثر برا کلیس يارگومتر

توان  يهاتست ن،یاستفاده کرد. علاوه بر ا يعملکرد

 یابیارز يمناسب برا یروش توانندیم يآستانه عملکرد

max2VOدر  یتخصص زاتیکه تجه یزمان ژهی، به و

 تیها اهمافتهی نی. ا)33( ارائه دهند ستند،یدسترس ن

مناسب را در بهبود  يکاوریو ر افتهیساختار نیتمر

 کند.یسواران برجسته معملکرد و استقامت دوچرخه

کنندگان معتقدند که این تمرینات کمک حمایت

کند تا ورزشکاران با استرس تمرینی سازگار شوند می

را  يتوان آستانه عملکرد و بهبودهاي قابل توجهی در

کارانی دهند که ورزشتجربه کنند. مطالعات نشان می

اند، که چندین دوره تمرینی را پشت سر گذاشته

توان آستانه  معمولاً شاهد افزایش قابل توجهی در

کنند که هستند. اما برخی مقالات اشاره می يعملکرد

ها به فلات برسد پس از یک مدت، ممکن است پیشرفت

و ادامه تمرین بهبودهاي بیشتري به همراه نداشته 

هاي فردي در پاسخ به . همچنین، تفاوت)34( باشد

تمرین وجود دارد، به این معنی که همه ورزشکاران به 

فی به مسائل یک اندازه بهبود نخواهند یافت. مقالات من

مانند تمرین بیش از حد، عدم بهبود کافی و ناهماهنگی 

کنند که ممکن است هاي تمرینی اشاره میدر روش

را مختل کنند. به  يتوان آستانه عملکرد پیشرفت در

هاي سازي برنامهطور کلی، درك این عوامل به بهینه

توان آستانه  تمرینی و دستیابی به بهبودهاي معنادار در

 . )36, 35( کندکمک می يکردعمل

شاخص هوپر در این تحقیق در اثر تمرینات ورزشی 

 (HI) افزایش شاخص هوپرو در گذر زمان بهبود یافت. 

تمرین و بعد از چهار دوره در یک اردوي  ةدر دور

ورزشی به عوامل جسمانی، روانی و محیطی مرتبط 

است. این شاخص، معیاري براي سلامتی کلی و 

رزشکار را آمادگی است که وضعیت جسمانی و روانی و

دهد. با پیشرفت ورزشکاران، بدنشان با تمرین نشان می

سازگار شده و بهبود آمادگی جسمانی، استقامت و 

سلامت کلی را به همراه دارد. تمرین مداوم به بهبود 

پذیري عروقی، قدرت عضلانی و انعطاف -آمادگی قلبی

 شودشاخص هوپر می شود که باعث افزایشمنجر می

هاي . اردوهاي ورزشی به ورزشکاران راهنمایی)37, 9(

هاي بازیابی، خواب، تغذیه و بهتري درباره تکنیک

دهند که کیفیت خواب و هاي فعال ارائه میروش

بخشد و به افزایش شاخص هوپر بازیابی را بهبود می

کند. همچنین، تمرینات ذهنی موجود در کمک می

تواند استرس و اضطراب را کاهش دهد و اردوها می

بهبود وضعیت روانی را به همراه داشته باشد. تغذیه 

مناسب و حمایت اجتماعی نیز نقش مهمی در افزایش 

شاخص هوپر دارند. تغییر محیط تمرین به شرایط بهتر 

تواند به کاهش استرس و بهبود سرحالی کمک یز مین
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کند. به طور کلی، افزایش شاخص هوپر به ترکیبی از 

سازگاري فیزیکی، بهبود بازیابی و تغذیه، تقویت ذهنی 

هنگام تحلیل . )38(د شوو عوامل محیطی مربوط می

تأثیر تمرینات ورزشی و اردوهاي ورزشی بر شاخص 

هوپر ، نتایج ممکن است همگرا یا ناسازگار باشند. 

هاي به طراحی مطالعه، ویژگی ها ممکن استتفاوت

هاي تمرینی و عوامل محیطی کنندگان، پروتکلشرکت

دهند که بسیاري از مطالعات نشان می .مربوط باشد

تمرینات ساختاریافته و اردوهاي ورزشی منجر به بهبود 

آمادگی جسمانی، استقامت روانی و افزایش شاخص 

. ورزشکاران معمولاً از افزایش )37, 9( شودهوپر می

دهند. انرژي، کاهش خستگی و بهبود خواب گزارش می

هاي مناسب بازیابی مانند خواب کافی ادغام استراتژي

شاخص هوپر کمک  و تغذیه مناسب نیز به افزایش

با این حال، برخی مطالعات گزارش . )37, 9( کندمی

دهند که تمرینات با شدت بالا به ویژه در صورت می

عدم بازیابی کافی ممکن است باعث افزایش استرس و 

هاي فردي اهش شاخص هوپر شود. تفاوتخستگی و ک

توانند نتایج ناسازگار ایجاد و شرایط محیطی نیز می

کنند. براي مثال، شرایط نامساعد تمرین یا استرس 

پیش از اردو ممکن است بهبودهاي مورد انتظار در 

در مجموع، در . )39( شاخص سلامت را مختل کند

توانند تأثیر حالی که تمرینات ورزشی و اردوها می

مثبت بر شاخص هوپر داشته باشند، نتایج ناسازگار نیاز 

هاي فردي، تعادل بین شدت تمرین به توجه به تفاوت

 .و بازیابی، و شرایط خاص تمرین دارند

معناداري در  )RPE( رگبو اسیمقدر این تحقیق 

سواران نخبه نداشت. طول اردو ورزشی بین دوچرخه

تلاش و  یابیارز يبرا يابزار ارزشمند بورگ اسیمق

 قاتیدرك شده در ورزشکاران است. تحق یخستگ

 يهادر طول دوره بورگ اسیکه مق دهدینشان م

که  یزمان یحت ابد،ییم شیافزا مدتیطولان نیتمر

انباشته  یدهنده خستگکه نشانشدت ثابت بماند، 

با شدت کم  ینیدوره تمر کی قرانان،ی. در قا)40( است

 اسیمق ازاتیهفته منجر به امت 4و حجم بالا به مدت 

ضربان قلب شد که  یدر نواح رییبالاتر بدون تغ بورگ

تر به سمت درك جلسات سخت رییدهنده تغنشان

 يبه شدت با نشانگرها بورگ اسیمق .)41( است

 یمانند غلظت لاکتات خون و جذب نسب یکیولوژیزیف

 نیحال، رابطه ب نیبا ا. )42( اردارتباط د ژنیاکس

 یتوسط عوامل تواندیو ضربان قلب م بورگ اسیمق

خودمختار  یعصب ستمیس يهامانند مسدود کننده

عنوان مثال، . انواع مختلف ورزش (به)42( ابدی رییتغ

 بورگ اسیبر مق تواندیم زیبازو در مقابل پا) ن نیتمر

 نی. ا)43( بگذارد ریمشابه تأث ژنیدر سطوح جذب اکس

آن را  تیو اهم بورگ اسیمق دهیچیپ تیماه هاافتهی

در ورزشکاران  یو خستگ ینیدر نظارت بر بار تمر

هاي در دوره بورگ اسیمق افزایش .کندیبرجسته م

تمرینی و پس از چهار دوره اردو به عوامل مختلفی 

تحت  نیتمر نیدر ح بورگ اسیمق .شودمربوط می

قرار  یطیو مح یروان ،یکیولوژیزیعوامل مختلف ف ریتأث

ممکن  نیتمر هی. ورزشکاران در مراحل اول)44( دارد

 يندهایفرآ لیرا به دل بورگ اسیمق شیاست افزا

. حالات )45( تجربه کنند یتجمع یو خستگ يسازگار

و روان  یاضطراب، افسردگ دمانن یروانشناخت

دهند،  شیرا افزا بورگ اسیمق توانندیم ییرنجورخو

رابطه معکوس  بورگ اسیبا مق ییرونگراکه ب یدر حال
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 نیب یناکاف يکاوریو ر یطی. عوامل مح)44( دارد

 کمک کند شتریب بورگ اسیتواند به مقیم زیجلسات ن

ورزشکاران  یابیباز-استرس تیعوض دیبا انی. مرب)46(

 نهیاز حد و عملکرد به شیب نیاز تمر يریجلوگ يرا برا

 يابزارها نی. با استفاده از چن)46( کنترل کنند

در مورد  ياآگاهانه ماتیتصم توانندیم انیمرب ،ینظارت

ها را براساس برنامه رند،یبگ تمرینی يهانسخه

بار  نیب نهیکنند و تعادل به میتنظ يفرد يهايسازگار

تحقیقات  .)46, 45( را حفظ کنند یابیو باز ینیتمر

 اسیدرباره تأثیر اردوهاي ورزشی و تمرینات بر مق

کند، گیري می، که میزان درك تلاش را اندازه بورگ

برخی مطالعات نشان  .نظرات موافق و مخالفی دارند

طبیعی و نتیجه  بورگ اسیمق دهند که افزایشمی

یافته است، به ویژه  هاي تمرینی ساختارمفید برنامه

 آنهایی که بر افزایش تدریجی بار تمرین مبتنی هستند

. این افزایش شدت تمرینات به بهبود قدرت، )47, 10(

کند و همچنین استقامت و آمادگی جسمانی کمک می

تواند به بهبود عملکرد منجر شود. این نمرات بالاتر می

اي از استحکام ذهنی و عنوان نشانههمچنین به

شود و به مربیان کمک آوري در نظر گرفته میتاب

 بازیابی را مدیریت کنندکند تا بار تمرین و نیاز به می

دهند که با این حال، منتقدان هشدار می. )47, 10(

ممکن است به  بورگ اسیمقدر سطوح بالاي مداوم 

سندرم تمرین بیش از حد منجر شود، با خستگی مزمن 

و کاهش عملکرد همراه باشد و حتی به مشکلات 

. آنها همچنین )48, 41( مدت بیانجامدسلامتی طولانی

ممکن  بورگ اسیکنند که افزایش مداوم مقاشاره می

دهنده بازیابی ناکافی باشد و تکیه بر این ست نشانا

تواند نیازهاي فردي عنوان معیار جهانی میمقیاس به

 اسیدر مجموع، افزایش مق .ورزشکاران را نادیده بگیرد

اي از تمرین مؤثر باشد، اما باید تواند نشانهمی  بورگ

به دقت مدیریت شود تا از خطرات مرتبط با تمرین 

فرسودگی جلوگیري شود. مربیان و  بیش از حد و

عنوان یکی از به بورگ اسیورزشکاران باید از مق

چندین ابزار براي یک برنامه تمرینی متعادل استفاده 

 .)48, 41(د کنن

 يابالقوه يهاتیمحدود ،یدر هر مطالعه پژوهش

بگذارد.  ریتأث هاافتهی ریبر تفس تواندیموجود دارد که 

 شاخص قلب يریرپذییدر مورد تغدر مطالعه ما 

)HRVبیشینه (ری)، ضربان قلب زsubmaxHR( ضربان ،

و  )HI( ، شاخص هوپر)RHR( قلب در حالت استراحت

 یدر طول کمپ ورزش )FTPي (توان آستانه عملکرد

وجود  ریز يهاتیاست محدود مکندوچرخه سواران، م

 ن،یتمر خچهیدر تار يفرد يها. تفاوتداشته باشد

 تیو ظرف یکیاستعداد ژنت ،یجسمان یسطح آمادگ

 اردوها به تنوع در پاسخ جادیا باعث تواندیم ریکاوري

 زیتواند چالش برانگیعوامل م نیشود. کنترل ا ینیتمر

مانند  یرا مخدوش کند. عوامل جیباشد و ممکن است نتا

(به  یطیمح طیو شرا آبرسانی)( ونیدراتاسیه ه،یتغذ

توانند بر یعنوان مثال، ارتفاع، دما) در طول اردو م

ضربان قلب،  يریرپذییمانند تغ یکیولوژیزیف يهاپاسخ

 ریتأث یابیباز يارهایو معي توان آستانه عملکرد

را منحرف  جیبگذارند. اگر کنترل نشود، ممکن است نتا

و بعد از جلسات)  نی(قبل، حها يریگکند. زمان اندازه

بگذارد. به عنوان مثال،  ریتأث جیتواند بر نتایم

ا یضربان قلب در حالت استراحت  يریگاندازه

 دیشد نیبلافاصله پس از تمرتغییرپذیري ضربان قلب 
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را نشان دهد که منعکس  یموقت راتییممکن است تغ

با توجه به . ستیمدت ن یطولان يهايکننده سازگار

 ایآ نکهیا نییتع گروه کنترل استفاده نشده است، اینکه

 تمرینیخود برنامه  لیمشاهده شده به دل راتییتغ

همین مرتبط، مشکل است.  ریعوامل غ ریسا ایاست 

خود گزارش شده  یذهن يارهایمع رشاخص هوپر بطور 

 ياست. ادراك فرد یخلق و خو، استرس و درد متک

 ای يریگممکن است متفاوت باشد و منجر به سو

دوره با توجه به اینکه بالقوه در گزارش شود.  يناسازگار

 شد،یمحدود م یورزش اردومطالعه به مدت 

 يریو اثرات بالقوه تاخ مدتیطولان يهايسازگار

علائم  ن،ی. علاوه بر اشودممکن است ثبت ن نیتمر

از حد ممکن است در  شیب نیتمر ایمزمن  یخستگ

 رییتغ چیطول خود اردو مشاهده نشده باشد. اگرچه ه

با خواب مشاهده نشد،  يهادر شاخص یقابل توجه

 ینیمدت خواب به طور ع ای تیفیک توجه به اینکه

(به عنوان مثال، با استفاده از  ده استنش يریگاندازه

 کی تواندی) میسومنوگرافیپل ای یوگرافیاکت

خواب گزارش شده توسط  يهاباشد. داده تیمحدود

خود ممکن است کمتر قابل اعتماد باشد. ضربان قلب 

تحت  توانیرا م توان آستانه عملکرديو  بیشینه ریز

 تیو وضع هیروزانه، تغذ یمانند آمادگ یعوامل ریتأث

 نهیممکن است به زم ارهایمع نیا ریقرار داد. تفس یروان

حاصل شود که  نانیاطمباشد تا  شتهدا ازین يشتریب

قرار  یعوامل موقت ریاز حد تحت تأث شیب جینتا

مطالعه مخصوص دوچرخه  نیا يهاافتهی. رندیگینم

مشاهده شده  یکیولوژیزیف يهاسواران است و پاسخ

 ایها ورزش گریورزشکاران د يممکن است برا

 اعمال نشود.  یعموم يهاتیجمع

 یورزش ناتیو تمر یورزش يچهار دوره اردو جینتا

مختلف  يهامثبت بر شاخص ریاز تاث یمرتبط حاک

ضربان  يریرپذییتغ شیسلامت و عملکرد است. افزا

 یعصب ستمیدهنده بهبود تعادل سنشان قلب

 يهاتیبه سمت فعال رییتغ ژهیوخودمختار، به

شتر است که ی) بيکاوری(استراحت و ر کیپاراسمپات

همراه  یکل جسمانیآمادگی بهتر و  ياغلب با بهبود

است. کاهش ضربان قلب در حالت استراحت نشان 

قلب در  رایاست، ز یعروق -یقلب ییکارا شیدهنده افزا

توان آستانه  شیشود. افزایپمپاژ خون کارآمدتر م

 ینشان دهنده بهبود استقامت و توان خروج يعملکرد

دهد. یرا نشان م يبهتر یعملکرد ورزش کهاست 

استرس درك شده،  اری(معکاهش شاخص هوپر 

و خلق و خو) نشان دهنده بهبود  یدرد عضلان ،یخستگ

استرس در طول  ای یبهتر و کاهش سطح خستگ یکل

 یتوجه لقاب راتییکه خواب تغ یاردو است. در حال

ضربان ، تغییرپذیري ضربان قلب نشان نداد، بهبود در 

که  دهدیعملکرد نشان م يارهایو مع قلب استراحتی

 يریگقابل اندازه رییعدم تغ رغمیکنندگان علشرکت

 یخواب، توانستند به خوب تیفیک ایدر طول مدت 

مرتبط  ناتیو تمر یورزش در نهایت اردو. ابندیبهبود 

و عملکرد  يکاوریر ،یعروق -یقلب ییبه بهبود کارا

تغییرپذیري  شیمنجر شد، همانطور که با افزا یورزش

همراه با کاهش  عملکرديتوان آستانه و ضربان قلب 

نشان  و شاخص هوپر ضربان قلب در حالت استراحت

 يهاقابل توجه در شاخص رییعدم تغ رغمیداده شد. عل

بهبود و عملکرد در آن به بهبود  یکل يهاخواب، داده

 کنند.یطول مدت اردو اشاره م
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