 يؤدي االنتظام في التدريب إلى حدوث تغيرات فسيولوجية في الجسم  مثل االقتصاد في الجهد أثناء العمل العضلي، وعليه فإن عمل القلب يتكيف مع التدريب الرياضي نتيجة  لزيادة حجم الدم المدفوع في كل ضربة من ضربات القلب أثناء أداء الجهد البدني ،
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