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Abstract 
This study aims to investigate methods of monitoring physical fitness, fatigue, and 
recovery in athletes, which are practical and essential topics in planning and controlling 
training coaches use. This review study investigated the impact of monitoring methods 
on physical performance, fatigue, and recovery in athletic performance. Relevant 
articles were collected using keywords such as sports monitoring, fatigue monitoring, 
recovery monitoring, and novel performance monitoring from databases including 
PubMed, Cochrane Library, Web of Science, and Scopus, covering the period from 
2013 to 2024. Inclusion criteria comprised original articles with scientific credibility, 
relevance, and availability in Persian or English. Duplicate, review, inaccessible (full-
text), or low-quality articles were excluded. Ultimately, 15 articles were selected, and 
their data were organized and analyzed using Excel software. Monitoring is recognized 
as an essential tool across all sports disciplines, identifying changes related to body 
composition, physiological indices, performance, fatigue, and signs of overtraining on 
a weekly and session-by-session basis. This information enables coaches and specialists 
to plan precisely for the type, duration, and intensity of training sessions and manage 
fatigue. Regular monitoring contributes to athlete progress, reduces the risk of 
overtraining and sports injuries, and enhances recovery. Using both traditional and 
modern monitoring methods, such as RPE, GPS, and heart rate variability, can improve 
the accuracy and efficiency of monitoring, allowing coaches to implement timely 
interventions. Monitoring is an essential and practical practice in all sports disciplines. 
Due to the high intensity and density of training, changes in body composition, 
physiological status, performance capacity, fatigue, and signs of overtraining in athletes 
become evident weekly and session by session. Coaches can gain a comprehensive 
understanding of all performance-related indicators, fatigue levels, and recovery status 
by using subjective psychological questionnaires such as RESTQ-Sport and RPE 
(Rating of Perceived Exertion) and monitoring heart rate variability. They can 
accordingly plan training type, duration, and intensity for players, ensuring avoidance 
of overtraining and injury while experiencing faster recovery. 
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 چکیده

 ورزشکاران از موضوعات کاربردي و ضروري در يکاوریو ر یخستگ ی،بر عملکرد جسمان شیپا هايهدف از این پژوهش بررسی شیوه
هاي پایش ورزشی، پایش خستگی، پایش مقالات مرتبط با استفاده از کلیدواژهاست. و کنترل تمرین مورد استفاده مربیان  ریزيبرنامه

در بازه زمانی  Scopus و  PubMed ،Cochrane Library ،Web of Science  هاپایگاههاي نوین عملکردي از ریکاوري و پایش
آوري شدند. معیارهاي ورود شامل مقالات اصیل، داراي اعتبار علمی، مرتبط و به زبان فارسی یا انگلیسی بود. مقالات جمع 2024تا  2013

 ها با استفاده ازهاي آنله انتخاب شد و دادهمقا 15، درنهایتتکراري، مروري، بدون دسترسی به متن کامل یا با کیفیت پایین حذف شدند. 
شود که تغییرات هاي ورزشی شناخته میعنوان یک ابزار ضروري در تمامی رشتهپایش به .دهی و تحلیل شدندسازمان Excel افزارنرم

جلسه مشخص  و جلسه به صورت هفتگیتمرینی را بهکردي، خستگی و علائم بیشهاي فیزیولوژیکی، عملمرتبط با ترکیب بدنی، شاخص
ریزي دقیقی براي نوع، مدت، شدت تمرینات و مدیریت خستگی انجام کند تا برنامهکند. این اطلاعات به مربیان و متخصصان کمک میمی

یش تواند دقت و کارایی پایش را افزاو تغییرپذیري ضربان قلب می  RPE ،GPS دنهاي سنتی و نوین پایش ماندهند. استفاده از روش
مانند  ذهنی و روانی هاينامهتوانند با استفاده از پرسشمیمربیان  .موقع مداخلات لازم را انجام دهندکند تا بهدهد و به مربیان کمک می

هاي عملکردي، خستگی شناخت کاملی از تمام شاخصو همچنین بررسی تغییرپذیري ضربان قلب  )RESTQ-Sport، )RPEپرسشنامه 
تا ریزي کنند، وع تمرینات، مدت و شدت تمرین بازیکنان برنامههاي خود نسبت به نگیرير داشته باشند و در تصمیمو ریکاوري ورزشکا

 .تري را تجربه کندتمرینی و آسیب به دور باشد و ریکاوري سریعاز بیش
 

 هاکلیدواژه
 .جسمانی ریکاوري، عملکرد، خستگی، پایش

  

                                                           
 
 

 kia.ranjbar@khu.ac.ir :Emailنویسنده مسئول: پست الکترونیکی:  ∗
 

mailto:kia.ranjbar@khu.ac.ir


کشیوه ستماتی کاوري ورزشکاران: مروري سی ستگی و ری سمانی، خ کرد ج عمل ر   55                                     ... هاي پایش ب

 مقدمه

اي، هدف اصلی مربیان، هاي تخصصی و حرفهدر ورزش
منظور ارتقاي ها و ابزارهاي نوین تمرینی بهکارگیري روشبه

است. در این  موردنظرعملکرد ورزشکاران در رشته ورزشی 
روز براي طراحی راستا، استفاده از دانش عمیق و به

هاي تمرینی و مسابقات هاي تمرینی مناسب در دورهبرنامه
وضعیت  پایشاز اهمیت بالایی برخوردار است. علاوه بر این، 

هاي مختلف جسمانی، روانی، خستگی، ورزشکاران از جنبه
ی نقش کلیدي در فیزیولوژیکی، ریکاوري، تکنیکی و تاکتیک

هاي . پایش متغیر)1( کندموفقیت ورزشکاران ایفا می
شناختی مرتبط با عملکرد جسمانی، به فیزیولوژیکی و روان

هاي کند تا اثربخشی برنامهمربیان و متخصصان کمک می
گیري کنند و مسیري براي تجدیدنظر تمرینی خود را اندازه

یابی برنامه تمرین و در ادامه تغییرات تمرین را در یا عیب
نهایی یک  چگونگی عملکرد. )1(اختیار ورزشکاران قرار دهد 

ورزشکار، نتیجه تجمیع اثرات هر یک از جلسات تمرینی 
از یک عنوان بخشی است. در واقع، هر جلسه تمرینی به

اي در کند و نقش سازندهبرنامه تمرینی جامع عمل می
نماید. از جمله گیري عملکرد ورزشکار ایفا میشکل

هایی که متخصصان علوم ورزشی با آن مواجه هستند، چالش
هاي موجود براي پایش و ارزیابی ها و فناوريتنوع روش

شامل  ترگرانو  ترپیچیدههاي روش .)2(ورزشکاران است 
نشانگرهاي بیوشیمیایی مانند کورتیزول  وتحلیلتجزیه

حرکات ورزشکار با استفاده  گیرياندازهو  )رس(هورمون است
و سنسورهاي اینرسی  1یاب جهانی)ز (سیستم موقعیتا

ریکاوري و بازگشت ورزشکار به وضعیت . )3( است
هومئوستاز، تحت تأثیر دوز (مقدار) و شدت تمرین قرار 

 زمانمدتتمرینی نیازمند افزایش  گیرد. افزایش فشارمی
دوره ریکاوري است، زیرا بدن براي جبران خستگی و 

هاي شدیدتر، زمان بیشتري را به هاي ناشی از فعالیتآسیب
اسایی پایش به شن. )4( دهدبازسازي و ترمیم اختصاص می

تأثیر هر جلسه تمرینی بر عملکرد جسمانی و آمادگی 

                                                           
1. Global Positioning System 

کند. بسیاري از مربیان در ابتداي تمرینی ورزشکار کمک می
کنند تا در جلسات، سطح آمادگی ورزشکاران را ارزیابی می

صورت نیاز، برنامه تمرینی را تعدیل کنند. براي مثال، 
فید تواند مکاهش شدت تمرین براي ورزشکاران خسته می

هاي پیچیده، مربیان جاي استفاده از آزمونباشد. به
، "چه احساسی داري؟"اي مانند توانند با پرسش سادهمی

اطلاعات ذهنی مؤثري درباره سلامتی و خستگی ورزشکار 
آورند که این روش در نظارت بر وضعیت  دست به

 ياز ابزارها گرید یکی .)3( ورزشکاران بسیار سودمند است
 ايگسترده طوربه نیتمر یآمادگ یابیارز يکه برا یشیپا

ضربان قلب  تغییرپذیري گیردمورداستفاده قرار می
)HRV2 اطلاعاتی  تغییرپذیري ضربان قلب .)5() است

ویژه تنظیم سیستم عصبی بی، بهدرباره تأثیر سیستم عص
دهد. یکی از مزایاي سمپاتیک بر عملکرد قلب، ارائه می

هایی مانند تغییرپذیري ضربان قلب، استفاده از روش
ها را در توان دادهعلاوه، میهاست. بهغیرتهاجمی بودن آن

آوري هاي هوشمند جمعحالت استراحت با استفاده از تلفن
 دسترسقابلها را به ابزاري ساده و کرد، که این موضوع آن

. یکی از دلایل اصلی )6(کند براي پایش تبدیل می
ها در وضعیت هاي پایش ورزشکاران، حفظ آنسیستم

هدف  آسیب و بیماري است. زمانمدترقابتی و کاهش 
تمرینی، بیماري و آسیب اصلی پایش، کاهش خطر بیش

اند که حجم بالاي تمرین لزوماً است. تحقیقات نشان داده
ل اصلی ناسازگاري به تمرین نیست، بلکه نحوه رسیدن عام

ورزشکاران به این سطح از بار تمرینی است که حائز اهمیت 
 نیتمر يرد انتظار براو مو یعیپاسخ طب یخستگ .)7( است

 نیورزشکار در پاسخ جلسه تمر ،يعاد طیاست. در شرا
و در عرض چند ساعت تا  کندمیحاد را تجربه  یخستگ

حاد با  یخستگ نیا چهنانچ دشویم يکاوریچند روز ر
و بهبود عملکرد  يهمراه باشد، سبب سازگار یکاف يکاوریر
عدم تناسب بین فشار تمرین و ریکاوري  .)8( شودیم

ال تواند منجر به بروز مشکلاتی شود. برخی مربیان با اعممی
 سوق بیش تمرینی تمرینات شدید، ورزشکاران را به

2. Heart Rate Variability 
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دهند. اگرچه این رویکرد در صورت مدیریت صحیح می

سطح بالایی از جبرانی، تواند پس از یک دوره بیشمی
سازگاري را ایجاد کند، اما قرار گرفتن ورزشکار در 

تواند منجر به کاهش عملکرد میبیش تمرینی وضعیت 
ن است از چند روز تا چند شود که این کاهش ممک

 نیحال اگر عدم تناسب ب نیا با. )8( هفته ادامه یابد
 يکاوریر زانیو م یاز خستگ یناش ناتیتمر یبار تجمع

وارد  تواندیورزشکار م ابدیادامه  یدوره طولان کی يبرا
 یحالت ینیتمر شیب .شود ینیتمر شبی تیوضع
که کاهش عملکرد با اختلالات  شودمی فیتوص
شده است و با وجود کاهش  بیترک شناختیروان
 تريطولانیی، همچنان به مدت نیبار تمر ملاحظهقابل

 ستمیس کی يبه همان اندازه که اجرا. )9(ماند باقی می
ورزشکاران  يفرد هايتفاوتمهم است، توجه به  یشیپا
از ورزشکاران  یمثال برخ عنوانبهدارد.  تیاهم زین

 )5( کنندیتحمل م گرانیرا بهتر از د نیبار تمر شیافزا
 بزاق A نیمونوگلوبولیمانند ا یمنیا ينشانگرها شیپا

) lgA( 1تواند به شناسایی ورزشکاران ها میو سیتوکین
ها کمک کند. تحقیقات در معرض خطر ابتلا به بیماري

مدت و هم هاي طولانیعالیتاند که هم فنشان داده
هاي شدید در طول تمرینات و مسابقات، منجر فعالیت

. )10( شوندبه کاهش عملکرد سیستم ایمنی می
توانند هاي ریکاوري پس از فعالیت ورزشی میاستراتژي

صورت فردي تنظیم شوند. براي مثال، ورزشکارانی به
ها کند است، ممکن است نیازمند که ریکاوري آن
تر و شدیدتر باشند. بنابراین، مربیان تمرینات تهاجمی

یت کنند و باید تعادل بین ریکاوري و سازگاري را مدیر
ازحد را در ورزشکاران اثرات منفی ریکاوري بیش

هدف این پژوهش، بررسی . )11(بررسی نمایند 
ها بر عملکرد جسمانی، هاي پایش و تأثیر آنشیوه

                                                           
1. Immunoglobulin A 

عنوان یکی خستگی و ریکاوري ورزشکاران است که به
ریزي و کنترل از موضوعات کاربردي و ضروري در برنامه

 .گیردمربیان و ورزشکاران قرار می مورد استفادهتمرین، 

 

 پژوهش شناسیروش

هاي پایش بر عملکرد در این پژوهش مروري، تأثیر روش
ون هاي گوناگجسمانی، خستگی و ریکاوري در جنبه

قرار گرفته است. جستجوي  موردتوجهعملکرد ورزشی 
هاي پایش ورزشی، پایش مقالات با توجه به کلیدواژه

هاي نوین عملکردي، از خستگی، پایش ریکاوري و پایش
 ،PubMed ،Cochrane Library هايهاي دادهپایگاه

Web of Science  وScopus   2024تا  2013سال از 
معیارهاي . آوري شدسه نفر جمعجداگانه توسط  صورتبه

مقالات اصیل، داراي اعتبار علمی مجله، مرتبط شامل: ورود 
شده با موضوع پژوهش، منتشر شده در بازه زمانی تعیین

بود.  )، و به زبان فارسی یا انگلیسی2024تا  2013(
مقالات تکراري، مطالعات  شامل: معیارهاي خروجهمچنین 

مقالات بدون دسترسی به متن کامل و مقالات با  ،مروري
در ی بود. شناسی پایین یا فاقد اعتبار علمکیفیت روش

مقاله فارسی و انگلیسی که معیارهاي  15نهایت، تعداد 
 موردبررسیها ورودي را داشتند، انتخاب شدند و نتایج آن

شده از مقالات انتخابی با هاي استخراجقرار گرفت. داده
دهی و تحلیل شدند. این سازمان Excel افزاره از نرماستفاد

ها، ایجاد هاي بالا در مدیریت دادهافزار به دلیل قابلیتنرم
عنوان ابزار هاي توصیفی، بهاي و انجام تحلیلجداول مقایسه

 .اصلی در این پژوهش مورد استفاده قرار گرفت
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هاي پایش بر عملکرد جسمانی، خستگی و فلوچارت: مراحل انتخاب و تحلیل مقالات در پژوهش مروري تأثیر روش .1شکل

 ریکاوري ورزشکاران
 

  هایافته
 

 پیشینه پژوهش پایش بر عملکرد جسمانی، خستگی و ریکاوري ورزشکاران. 1جدول 
 نتیجه روش هاآزمودنی پژوهشگران ردیف

کاترین نینگ و  پژوهش 1
 )2024همکاران (

)12( 

بازیکنان 
 فوتبال

پایش ضربان قلب در 
حالت استراحت و 

 پایش شدت بار
 تمرینی و عملکردي

استراحت  تمرین با شدت بالا منجر به افزایش در ضربان قلب و در حالت
شود، در حالی که تمرین با شدت پایین منجر به افزایش گذرا در ضربان می

 شود.قلب می

 کریستوفر و همکاران 2
)2023( 

)13( 

رزشکاران و
 استقامتی

ها و کاربردهاي شیوه
 پایش 

 ضربان قلب تغییرات

ورزشکار از شرایط  تغییرپذیري ضربان قلب امکان شناسایی سطح تمرین و درك
و امکان افزایش شدت تمرین در ورزشکاران استقامتی را فراهم  شودمیخود 

 د.کنمی
 )2022( و همکاران گارسیا 3

)14( 
بازیکنان زن 

 فوتبال
پایش تغییرات 

ضربان قلب و ارتباط 
آن با دویدن با 

 و  شدت بالا
 بارتمرینی

ئه حساس مهم هستند و اراسنجی روانتغییرپذیري ضربان قلب و  هايارزیابی
ارزیابی تغییرات در وضعیت  براي غیرتهاجمییک تکنیک ساده و 

 است. مؤثرریکاوري/خستگی بازیکنان فوتبال 

و همکاران  ياله نادر نیع 4
)2022( 

)15( 

بازیکنان 
 فوتبال

و  ینیارتباط بار تمر
 یکل تیفیک

با وقوع  يکاوریر

 یورزش هايآسیب وقوع با خطر نیتمر یبار کل زانیو م يکاوریر یکل تیفیک
به  يبرا را ینیو بار تمر يکاوریر ندیدارد و نظارت مکرر بر فرا داريمعنیارتباط 

 .دهدیجوان فوتبال نشان م کنانیدر باز دیدگیآسیبحداقل رساندن خطر 
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 یورزش هايآسیب
 فوتبال کنانیدر باز
 کردند. شیرا پا

 )2021( نوتیلا و همکاران 5
)16( 

ورزشکاران 
استقامتی 

 مبتدي

نظارت بر آموزش و 
بهبودي در طول 
 دوره افزایش شدت

به همراه یا حجم 
 ضربان قلب

ضربان قلب و پرش سارجنت مشاهده شد،  تغییرپذیريعملکرد ورزشکاران بر 
سازگار شده است  شاخصی باشد که آیا ورزشکار با شرایطتواند میضربان قلب 

 د.کنیا خیر و راهی براي شناخت سازگاري ورزشکار با شرایط را مهیا می

 )2020( رویز و همکاران 6
)17( 

ورزشکاران 
 استقامتی

تغییرپذیري ضربان 
 قلب

 هايسازگاري باعث بهبود عملکرد استقامتی و تواندمیضربان قلب  تغییرپذیري
 .آموزش بسیار مهم است فیزیولوژیکی هوازي شود اما روش

 )2020همکاران ( و لوپز 7
)18( 

 وتحلیلتجزیه تیم فوتبال
پاسخگویی تنوع 
 ضربان قلب فردي

روزانه  وتحلیلتجزیهبعد از بازي فوتبال در نتیجه  توجهقابلتغییرات 
فردي در بازیکنان  غییراتضربان قلب هر فرد در تشخیص ت تغییرپذیري

 است.فوتبال بسیار مفید و حائز اهمیت  ايحرفه
 علیرضا ربانی و همکاران 8

)2019( 
)19( 

بازیکنان 
 فوتبال

زمان خستگی 
مسابقه در چهار روز: 
سودمندي شاخص 

 هوپر و
 تغییرات ضربان قلب

است  یرتهاجمیو غ نهیآسان، بدون هز يبا کاربر یابزار نظارت کیشاخص هوپر 
اي حرفهاز مسابقه در طول فصل در فوتبال  یناش یخستگ یابیرد يو برا

 رسد.یبه نظر م دوارکنندهیام

 )2015( سو و همکاران 9
)20( 

ورزشکاران 
 تمرین کرده

ذهنی  هايسنجش
بر ورزشکاران را 

 بررسی کردند

در اختیار  توجهیقابلذهنی در عمل کاربرد زیادي دارند و نکات  هايسنجش
 .دهدمربی قرار می

 پل دارن جی و همکاران 10
)2015( 

)21( 

بازیکنان 
 فوتبال

میزان قدرت پا 
 بازیکنان

با توپ و تمرینات اختصاصی میزان  تکرار دویدن، پرش، ضربات دلیل بهبازیکنان 
. همچنین طراحی کندمیقدرت پاي بازیکنان به حالت صعودي افزایش پیدا 

 است.فاکتور براي افزایش قدرت  ترینمهماختصاصی قدرت پا  تمرینات
 )2015کارلینگ و همکارانش ( 11

)22( 
بازیکنان 

 فوتبال
ها اثرات تراکم رقابت

هاي تیمرا روي 
 اي فوتبالحرفه

پایش سیستماتیک بازیکنان در دوران ریکاوري مسابقات با استفاده از 
هایی مانند شاخص درك فشار، سلامتی و ریکاوري قدرت عضلانی، گیرياندازه

گیري مبنی بر شواهد درباره بازي دادن یا استراحت توانایی مربیان را براي تصمیم
 دهد.ا براي مسابقه بعدي افزایش میدادن به هریک از بازیکنان ر

 مکی جکزیک و همکاران 12
)2014( 

)23( 

بازیکنان 
 فوتبال

Vo2max  سنجش
 عملکرد هوازي

یکی از معیارهاي کلیدي ارزیابی توان هوازي  عنوانبه  VO₂maxشاخص 
هاي مکرر بازیکنان، در طول فصل و تحت تأثیر تمرینات شدید و دوندگی

 یابدافزایش می
 )2014مک کال و همکاران ( 13

)24( 
که  هاي پایشرویه هاي فوتبالتیم

فوتبال  هايتیمدر 
لیگ برتر  المللیبین

انگلیس استفاده 
گزارش  را شودمی

 کردند

حرکت، گري غربال، هاتست ترینمتداولدر رابطه با پیشگیري از مصدومیت، 
را از موارد مهم  پذیريانعطاف هايارزیابیفیزیکی و  هايتست، هاپرسشنامه

 .یه کردندصتو نظارت بر ورزشکاران را

 )2014برادلی و همکارانش ( 14
)4( 

ورزشکاران 
اي حرفه

 راگبی

بار تمرین، غذاي 
دریافتی و عملکرد 
 جسمانی ورزشکاران

دهندگان کمک کند تا به تواند به تمرینپایش وضعیت ورزشکاران می
 سازي تمرینات پاسخهاي کلیدي در مورد عملکرد، ریکاوري و بهینهپرسش
 .دهند

 )2013همکاران (بوچهایت و  15
)6( 

ورزشکاران 
 فوتبال

 استرالیایی

، اندامتناسب میزان
و عملکرد  یخستگ

 دنیدو

هاي پایشی با ارزیابی بار تمرینی، هاي ورزشی سطح بالا، سیستمدر برنامه
سازي عملکرد ورزشکاران فیزیولوژي، سلامت ذهنی و عملکرد جسمانی، به بهینه

پیشگیري از آسیب کمک گیري آگاهانه در زمینه تمرین، ریکاوري و و تصمیم
 .کنندمی

 

هاي پایشی در هاي اخیر، نقش سیستمدر پژوهش
ویژه در فوتبال و راگبی سازي عملکرد ورزشکاران بهبهینه

 کاترین نینگ و همکاران .مورد توجه قرار گرفته است

نشان دادند که ضربان قلب در حالت استراحت  )2024(

. شاخص مناسبی براي ارزیابی شدت بار تمرینی است
تأکید کردند که تغییرپذیري  )2023( کریستوفر و همکاران

تواند سطح تمرین و درك ورزشکار از شرایط ضربان قلب می
ارزیابی  )2022( گرکو و همکاران د.خود را مشخص کن
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ابزاري  عنوانبهسنجی را و روان تغییرپذیري ضربان قلب
غیرتهاجمی براي بررسی وضعیت ریکاوري بازیکنان 

ارتباط بین بار  )2022( نادري و همکاراند. پیشنهاد کردن
ها را بررسی کردند تمرینی، کیفیت ریکاوري و وقوع آسیب
ها به کاهش خطر و نشان دادند که نظارت بر این شاخص

 )2021( نوتیلا و همکاران .کنددیدگی کمک میآسیب
تواند شاخصی براي سنجش دریافتند که ضربان قلب می

رویز و  .سازگاري ورزشکاران با شرایط تمرینی باشد
در یک متاآنالیز، اثربخشی تمرینات  )2020( همکاران

مبتنی بر ضربان قلب را در بهبود عملکرد هوازي تأیید 
دند که نیز نشان دا )2020( لوپز و همکاران .کردند
وتحلیل تغییرپذیري ضربان قلب به شناسایی تغییرات تجزیه

 ربانی و همکاران. کندفردي در بازیکنان فوتبال کمک می

دریافتند که شاخص هوپر ابزار مناسبی براي پایش  )2019(
بر اهمیت  )2015( سو و همکاران .خستگی بازیکنان است

ی تأکید هاي تمرینهاي ذهنی در نظارت بر پاسخارزیابی
افزایش قدرت پاي  )2015( دارن جی و همکاران .کردند

جکزیک و  .بازیکنان را به تمرینات هدفمند مرتبط دانستند
تأثیر ترکیب بدنی بر عملکرد هوازي را  )2014( همکاران

اهمیت پایش  )2015( بررسی کردند و کارلینگ و همکاران
کال مک. دبازیکنان در دوران ریکاوري مسابقات را نشان دادن

هاي پایش در لیگ برتر ترین روشرایج )2014( و همکاران
هاي فیزیکی و انگلیس را گزارش کردند و بر اهمیت تست

 برادلی و همکاران .پذیري تأکید داشتندهاي انعطافارزیابی

 ۀهایی در زمینبا پایش تمرینات راگبی، توصیه ) 2014(
 وچهایت و همکارانب .تغذیه و نیازهاي تمرینی ارائه کردند

نیز نشان دادند که نظارت بر آمادگی جسمانی و  )2013(
فصل، به بهبود عملکرد ورزشکاران خستگی در اردوي پیش

هاي ورزشی سطح بالا، ، در برنامهطورکلی. بهکندکمک می
گیري بار تمرینی، هاي پایشی جامع شامل اندازهسیستم
ملکرد هاي فیزیولوژیکی، سلامت ذهنی و عشاخص

سازي عملکرد ورزشکاران و جسمانی، نقش مهمی در بهینه
 .کنندها ایفا میکاهش آسیب
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 نمودار رابطه بین بار تمرین و واکنش ورزشکار نسبت به شرایط مختلف: پایش و تحلیل عملکرد. 2شکل 

 

 گیرينتیجهبحث و 

براي درك پایش ورزشکار، باید آثار فیزیولوژیکی فشار 
آثار فیزیولوژیکی یک محرك تمرین حاد،  تمرین را شناخت

چند مدل وجود دارد مانند مدل سندروم سازگاري عمومی، 
 –خستگی  –و مدل محرك  )25(خستگی  –مدل آمادگی 

ها عوامل کلی و خاص این مدل، )26(سازگاري  –ریکاوري 
دهند. هر سه مرتبط با پایش فشار فیزیولوژیکی را نشان می

مدل تأکید دارند که خستگی مازاد بدون ریکاوري کافی 
تواند به ناسازگاري و کاهش عملکرد منجر شود. در موارد می

دار، این وضعیت ممکن است به فراخستگی شدید و ادامه
. )1( فراخستگی غیرعملکردي منجر گرددعملکردي و حتی 

 دهندگان هنگام ارزیابییکی از عوامل مهمی که تمرین
هاي فیزیولوژیکی ورزشکاران به تمرین باید در نظر پاسخ

تواند بر ریکاوري، بگیرند، استرس مزمن است. این عامل می
سازگاري با تمرین و عملکرد ورزشکاران تأثیر بگذارد و در 
صورت عدم مدیریت مناسب، منجر به خستگی، 

کنتا و هاسمن در . )27( تمرینی و کاهش عملکرد شودبیش

تحقیقات خود بر این نکته تأکید دارند که فرآیند استرس و 
، تحت تأثیر طورکلیبهران و افراد ریکاوري در ورزشکا

عواملی مانند دامنه حاد استرس کل، تحمل فردي نسبت به 
هاي عصبی به استرس هاي فردي در پاسخاسترس، و تفاوت

اي قوي بین استرس و رهاسازي ویژه، رابطهقرار دارد. به
کورتیزول، هورمونی که در زمان استراحت و در پاسخ به 

استرس . همچنین، )28(وجود دارد شود، استرس ترشح می
توانایی ریکاوري بدن را تضعیف کند و این  تواندبالا می

موضوع در ورزشکاران کاملاً مشهود است. استرس مزمن یا 
ویژه در بارهاي تمرینی استرس شدید در طول تمرینات، به

تواند منجر به کاهش عملکرد، افزایش خطر بالا، می
. اولین بار )28( دیدگی، و تأخیر در ریکاوري شودآسیب

 کردندگزارش ) 1997(مکارانش توسط بنیستر و ه پژوهشی
آمادگی جسمانی میزان که عملکرد ورزشکار با اختلاف بین 

خستگی و آمادگی  ايه. مؤلفه)29( و خستگی رابطه دارد
جسمانی، چندین جنبه دارند که در نهایت سطح آمادگی 

هاي فردي در کنند. همچنین، پاسخورزشکار را تعیین می
هایی مانند اثر تجمعی بار و تواند از جنبهورزشکاران می
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هاي خستگی خستگی، کمبود ریکاوري و شدت نشانه
اگر فشار تمرین بیشتر از حد معمول . )29( استفاده کرد

باشد، ورزشکار خستگی بیشتري را تجربه خواهد کرد و به 
. )30( زمان بیشتري براي ریکاوري و سازگاري نیاز دارد

تواند با کاهش فشار تمرین، خستگی را ن دهنده میتمری
تر کند. با کاهش دهد و روند ریکاوري و سازگاري را سریع

ها، فصلهاي زمانی مانند پیشاین حال، در برخی دوره
ورزشکاران باید قادر به تحمل سطوح بارگذاري بالا باشند تا 

ادي هاي زیبراي رقابت آماده شوند. در پایش ورزشکار، داده
ها، تمرین این داده مؤثرشود و براي تحلیل تولید می

دهندگان به ابزارهاي پژوهشی نیاز دارند. آمار، علم 
هاي عددي بندي، تحلیل و تفسیر دادهآوري، دستهجمع
بندي ) براي تقسیم2011ماتوس و همکارانش (. )31( است

هاي بیش تمرینی، خستگی روزانه و ورزشکاران به دسته
کاهش معنادار عملکرد را مبناي قرار دادند که کاهشی که 

ها کشد. در مطالعه آناز چند هفته تا چند ماه طول می
هاي نشانهاز ورزشکاران جوان،  %29مشخص شد که 

کنند فراخستگی غیرعملکردي و بیش تمرینی را تجربه می
از  %17هاي فردي در مقابل از ورزشکاران ورزش %37و 

هاي تمرینی هاي تیمی، به دلیل حجمورزشکاران ورزش
، ریسک بالاتر )32( بالاتر در معرض خطر بیشتري هستند

از  %37شود: اي نیز دیده میدر سطح ورزشکاران حرفه
المللی، از ورزشکاران سطح بین %45ورزشکاران سطح ملی و 

کنند. طبق نتایج تمامی این مطالعات، ها را تجربه مینشانه
ها و سنین مختلف، به طور ورزشکاران سطح بالا در ورزش

کنند. در خستگی و بیش تمرینی را تجربه میمداوم فرا
هاي موجود در این زمینه، عمدتاً از ورزشکاران پژوهش

استقامتی هوازي فردي استفاده شده است، فقط تعداد کمی 
 اندهاي تیمی کار کردهاز مطالعات روي ورزشکاران ورزش

) بر ورزشکاران 2014پژوهش ابري و همکاران (در . )33(
اي، مشخص شد که پایش تمرین نقش کار حرفهگانهسه

 دارد. این بیش تمرینیمهمی در جلوگیري از نتایج منفی 
ق میزان بار تمرینی و نشان داد که پایش دقیپژوهش 

                                                           
1. Profile of mood states 

تمرینی و تواند به جلوگیري از بیشوضعیت ریکاوري می
ورزشکارانی که در وضعیت . )34( بهبود عملکرد کمک کند

خستگی عملکردي بودند، نسبت به ورزشکارانی که با عنوان 
خستگی حاد در اثر تمرین تعریف شدند، نیازمند توجه 

دهنده نبیشتري به پایش تمرین هستند. این موضوع نشا
اهمیت پایش در دوره تعدیل بار تمرین است. براي مثال، 
یک ورزشکار خسته ممکن است نیازمند دوره کاهش فشار 

تر و کاهش بیشتر بار تمرین باشد تا از بروز مشکلات طولانی
. )35( دیدگی جلوگیري شودمدت و آسیبطولانی

هاي مرتبط با کاهش تمرینی و تمرین کمتر، از حوزهبی
هاي ورزشی سطح بالا، فشار تمرین هستند. در برنامه

هاي گیريهاي پایشی جامع که ترکیبی از اندازهسیستم
هاي فیزیولوژیکی، سلامت ذهنی و زتمرینی، سیستمبا

ها تر هستند. این سیستمعملکرد فیزیکی هستند، رایج
طور مؤثر بار دهندگان بتوانند بهکنند تا تمرینکمک می

تمرینی جلوگیري کنند، تمرینی را مدیریت کرده و از بیش
به سلامت کلی ورزشکار و عملکرد بلندمدت او  کهدرحالی
در مطالعات پژوهشی در زمینۀ خستگی  .)36( ارندتوجه د

در سه مطالعه ) 2008(ندرهوف و همکارانش غیر عملکردي 
ابزارهاي پایش  ايحرفهموردي روي اسکیت بازهاي سرعت 
نه بیشی سواريدوچرخهمختلف را بعد از دو دوره فعالیت 

، ریکاوري ورزشکاران نامهپرسشبررسی کردند، از جمله 
 هايتفاوت .و کورتیزول )1POMS (نمایه حالات خلقی

دسته  مشاهده شد که در سه ورزشکارسه آشکاري بین 
فرا عملکردي و  در حال ریکاوري از، فراخستگی عملکردي

) 2007کوتس و همکارانش (. )37(فرد سالم تقسیم شدند 
نشانگرهاي فراخستگی را در ورزشکاران لیگ راگبی بررسی 

هفته در وضعیت فراخستگی  6کردند. گروهی از بازیکنان 
 هفته بار تمرینشان را کاهش دادند. 1قرار گرفتند و سپس 

این کاهش بار تمرین باعث بهبود عملکرد دویدن، پرش 
و کاهش آسیب عضلانی شد. نسبت  max2VO عمودي،

گلوتامین به گلوتامات، تنها نشانگر حساس بیوشیمیایی 
براي تمایز فراخستگی عملکردي از غیرعملکردي بود. نتایج 
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تواند هاي کوچک در بار تمرین مینشان داد که حتی افزایش
هاي فراخستگی شود، بنابراین داشتن سنجشمنجر به 

پژوهش بوسکه و در  .)33( دقیق از بار تمرین ضروري است
تمرینی موجب مشخص شد که بیش )2008همکاران (

هاي عملکردي شود. آزمونکاهش عملکرد ورزشکاران می
ها و وبرگشت تناوبی براي فوتبالیستمانند تست دو رفت

براي دوندگان، در شناسایی میزان خستگی و  تست زولادز
. )38( کنندتمرینی نقش مهمی ایفا میتشخیص بیش

عنوان هاي ریکاوري ضربان قلب بههمچنین، سنجش
اند و تمرینی و خستگی بررسی شدهنشانگرهاي بالقوه بیش

بر ضربان قلب یکنواخت  باراضافهطبق یک تحلیل، تأثیر 
هاي درك فشار ز سنجشبنابراین، استفاده ا. )39( نیست
هاي فعالیتی و جلسات در طول اجراي تست (RPE) تمرین

عنوان یک روش ساده و کاربردي براي تواند بهتمرینی می
تمرینی مورد استفاده قرار گیرد. پایش علائم احتمالی بیش

این شاخص ذهنی، با ارزیابی ادراك ورزشکار از شدت 
یت جسمانی و تمرین، اطلاعات ارزشمندي درباره وضع

کند و به شناسایی زودهنگام هرگونه روانی او فراهم می
 .کندناهماهنگی بین بار تمرینی و توانایی بازیابی کمک می

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که در طول فصل 
سازي بازیکنان، افزایش عملکرد، مسابقات، براي بهبود آماده

ه پایش تمرینی، نیاز بکاهش خستگی و پیشگیري از بیش
دقیق و صحیح عوامل مرتبط با عملکرد و استفاده از 

دلیل شود. بهابزارهاي مناسب در این زمینه احساس می
حساسیت بالا و فشردگی تمرینات، تغییراتی از نوع 

سنجی، فیزیولوژیکی، عملکردي، خستگی و پیکر
صورت هفتگی و جلسه به جلسه تمرینی بازیکنان بهبیش

یان و متخصصان با توجه به نتایج، شود. مربمشخص می
هاي عملکردي، خستگی توانند شناخت کاملی از شاخصمی

هاي گیريو ریکاوري ورزشکار داشته باشند و در تصمیم
خود نسبت به نوع، مدت و شدت تمرین، همچنین میزان 

صورت تیمی و انفرادي، عملکرد و خستگی بازیکنان به
ر صعودي در مسیر پیشرفت ریزي کنند تا ورزشکار سیبرنامه

تمرینی، آسیب و مشکلات مرتبط با داشته باشد و از بیش
 .تري را تجربه کندآن دور بماند و ریکاوري سریع
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