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 تأثٌر التدرٌب الرٌاضً على القلب والجهاز الدوري

 اعداد : ا. م. د اشراق غالب عودة



 محاور المحاضرة :         

 القلب الرٌاضً  -

 

 حجم القلب والعوامل المؤثرة علٌة  -

 

 ضربات القلب  -

 

 الدفع القلبً  -

 

 حجم الضربة  -

 

 تأثٌر التدرٌب الرٌاضً على القلب والجهاز الدوري  -

 

 ضغط الدم  -

 

 التكٌف الفسٌولوجً للتدرٌب الرٌاضً على ضغط الدم  -

 

 التكٌف الفسٌولوجً للتدرٌب الرٌاضً على الدم  -
 

 

   



 ( :  Athlete Heartالقلب الرٌاضً ) -

( اذ اكد باءن 9911( عام )Henschenتم اكتشاؾ ظاهرة القلب الرٌاضً من قبل العالم )     

العلمٌة باءن المراجع والمصادر  وتأكدالرٌاضٌن المتدربٌن ٌكون لدٌهم زٌادة فً مقاٌٌس القلب 

لظاهرة بدء منذ فترة (عام ولكن الاهتمام بهذه ا911ظاهرة القلب الرٌاضً ترجع الى اكثر من )

 قرٌبة .

حٌث بدء التركٌز على عضلة القلب واجراء الدراسات المختلفة علٌها فً منتصؾ القرن 

اذ اتجه علماء الطب وفسٌولوجٌا الجهد البدنً لدراسة اهم الماضً وتحدٌدا فً بداٌة الخمسٌنات 

 التؽٌرات التً تحدث لعضلة القلب واٌجاد التفسٌرات المنطقٌة لها .

ان امتلاك الشخص قلبا رٌاضٌا ٌحتاج الى تدرٌب رٌاضً مستمر ولفترات طوٌلة لٌصل الى 

مواصفات القلب الرٌاضً المثالً وقد اشارت اؼلب الدراسات العلمٌة فً هذا المجال ان معظم 

 .الرٌاضٌن ٌمتلكون حجوم قلبٌة متقاربة رؼم الفروق الواضحة بٌنهم فً مستوى الاداء 

 الى عدة من الخصائص الخاصة للقلب منها  القلب الرٌاضً ()وٌشٌر مصطلح 

 زٌادة الحجم الخارجً للقلب  -

 زٌادة فً سمك جدار القلب  -

 زٌادة حجم وسعة البطٌنٌن وخاصة البطٌن الاٌسر  -

 التحسن فً وظٌفة القلب  -

باءن هنالك مجموعة من التكٌفات التً تحدث للقلب والتً ادت الى اشارات الدراسات 

  )القلب الرٌاضً (اهرة ظهور ظ

 

 

 

 



 ( Heart Volumeعلٌة ) حجم القلب والعوامل المؤثرة -

ٌختلؾ حجم قلب الرٌاضً عن الؽٌر رٌاضً اذ ٌظهر على القلب مؤشر )التضخم 

 (وهو تضخم وظٌفً نتٌجة ممارسة التدرٌب الرٌاضً ولفترات طوٌلة مما ٌؤدي الى 

 زٌادة حجم الناتج القلبً  -

 زٌادة قابلٌة انقباض العضلة القلبٌة  -

  :الوظٌفً لعضلة القلب ٌكون على نوعٌن  التضخمان 

 

اذ  التضخم الذي ٌحصل من جراء ممارسة العاب القوى او الالعاب اللااوكسجٌنٌة  -

 .ٌتمٌز قلب الرٌاضً هنا بزٌادة سمك جدار البطٌن 

اوكسجسنٌة اذ ٌمتاز قلب التضخم الذي ٌحصل نتٌجة ممارسة الالعاب والفعالٌات الا -

الرٌاضً هنا بزٌادة كبٌرة فً حجم التجاوٌؾ القلبٌة )البطٌن الاٌسر ( وزٌادة فً سمك  

 .جدار العضلة القلبٌة  

-911اما الشخص الرٌاضً فٌبلػ )   3(سم061وٌبلػ حجم القلب للشخص الاعتٌادي )

  3(سم591, حجم قلب المراءة ٌبلػ )3(سم111

 

  

 

 

 



 المؤثرة على حجم القلب :العوامل  -
   :  ما ٌلًهنالك عدة عوامل مؤثرة على حجم القلب نذكر منها 

 

ٌرتبط وزن الجسم بحجم القلب بعلاقة طردٌة فكلما زاد وزن الجسم  وزن الجسم : -1

ٌفترض ان ٌكون هنالك زٌادة بحجم القلب وذلك لٌتمكن القلب من تلبٌة احتٌاجات 

 م . الجسم من الدم مقارنة بحجم الجس

ٌرتبط الطول بحجم القلب بعلاقة طردٌة فكلما زاد الطول زاد حجم القلب   الطول : -2

لٌتمكن القلب من توصٌل الدم الى مختلؾ مناطق الجسم وخاصة المناطق البعٌدة 

 عن القلب .

ٌرتبط العمر مع حجم القلب وخاصة فً مراحل النمو المختلفة الى  العمر : -3

الوصول الى مرحلة البلوغ حٌث ٌستقر حجم القلب وٌبقى فً مستوى شبة ثابت 

 علٌة اي تؽٌر نتٌجة ممارسة النشاط البدنً الدائم وبشكل منتظم . ٌطرأمالم 

من قبل الافراد عدد سنوات ممارسة النشاط البدنً  بهوٌقصد العمر التدرٌبً :  -4

وٌعد من اهم العوامل التً تلعب دورا كبٌرا فً زٌادة حجم القلب عند الرٌاضٌن 

الا من خلال  لا تحصلالزٌادة الملحوظة فً حجم القلب  هذهالممارسٌن اذ ان 

 الخضوع للبرامج الرٌاضٌة المنتظمة والتً تصل لسنوات  عدة  .

شاط البدنً الممارس من قبل ٌلعب نوع الن نوع النشاط البدنً الممارس : -5

 :  فهنالك نوعٌن هما وزٌادتهالرٌاضٌن دورا هاما فً تغٌر حجم القلب 

برامج الحركة )وتعتمد على الحركة وحد ادنى من بذل الجهد (مثل ممارسة كرة القدم  -

 او كرة الٌد او العاب القوى . 

ثقال  و بناء برامج الثبات )وتعتمد على جهد وحد ادنى من الحركة (مثل رفع الا -

 الاجسام ورمً الرمح 
 

 . ٌختلؾ حجم القلب بٌن الذكر ولأنثى:  )الذكر , الانثى ( نسنوع الج -6

 

 

 

 

 

 

 



 ( :  HRضربات القلب ) -

 

تعد مؤشرا لكفاءة  القلب والجهاز الدوري حٌث ٌؤدي التدرٌب المنتظم والمتواصل الى 

 (SV) زٌادة حجم الضربة انخفاض عدد ضربات القلب فً وقت الرحة وهذا ٌعود الى

 للبرامج التدرٌبٌة التً ٌمارسها الافراد الرٌاضٌٌن الناتجة عن زٌادة حجم القلب كتكٌؾ 

فً  ( ض02-02)د الاصحاء حوالً اذ ٌبلػ متوسط عدد ضربات القلب لدى الافرا

مرة فً الٌوم الواحد لٌقوم بإٌصال ( 122,222الدقٌقة الواحدة .ٌنبض القلب حوالً )

( مٌل من الاوعٌة الدموٌة وٌوصل العناصر الؽذائٌة الى 6222الى اكثر من ) الدم

جالون من الدم (2222(ترلٌون  خلٌة جسمٌة وٌبلػ مقدار ضخ القلب حوالً ) 05)

 ٌومٌا .

 هنالك عدة عوامل تؤثر على نبضات القلب منها : 

ٌختلؾ النبض حسب الوضع الذي ٌتخذه الفرد فمثلا فً وضع الجسم :  -1

ض/د (اما فً وضع الوقوؾ  01ع الرقود تصل عدد ضربات القلب الى )وض

 ض/د ( . 09تصل الى )

بزٌادة مسطحات الجسم ٌزداد معدل ضربات القلب لتؽطٌة والوزن :  الطول -2

 احتٌاجات الجسم .

ٌزداد معدل ضربات القلب عند ممارسة الانشطة ممارسة النشاط البدنً :  -3

فض معدل ضربات القلب للتكٌؾ الوظٌفً الرٌاضٌة ماعدا وقت الراحة تنخ

 الحاصل بالقلب وجهاز الدوران 

ٌتناسب عكسٌا معدل النبض مع العمر فكلما زاد العمر وتقدم بالإنسان العمر :  -4

 قل معدل نبض القلب  لدٌه.

ٌختلؾ بٌن الذكر والانثى فقد سن البلوغ ٌكون الجنس ) الذكر , الأنثى ( :  -5

 . ل من معدل النبض لدى الاناثمعدل النبض لدى الذكور اق

 ٌزداد معدل ضربات القلب مع ارتفاع درجات الحرارة .درجة الحرارة :   -6

هنالك بعض الادوٌة عند تناول ٌزداد معدل ضربات القلب تناول الادوٌة :  -0

   كالأدرٌنالٌن .

 

 

 

 

 

  



 : CARDIA COUT PUTالقلبً الدفع  -

 

وهو "كمٌة الدم التً ٌضخها القلب فً الدقٌقة الواحدة باللتر  ( C.O.P)ٌرمز له بالرمز 

البطٌن الاٌسر فً الدقٌقة الواحدة  ٌخضه" وهو " الحجم الكلً للدم الذي  المللٌتراو 

(اثناء S.V(فً حجم الضربة  )HR"وهو حاصل "ضرب معدل ضربات القلب  )"

  "الراحة

(ملل وهذا عند 61-91ضربة حوالً )وٌبلػ متوسط كمٌة الدم التً ٌدفعها القلب فً كل 

الشخص السلٌم ومن المعروؾ ان كمٌة الدم فً جسم الانسان تدور مرة كل دقٌقة .اذ 

 لتر   .(5-6ٌتراوح حجم الدفع القلبً ما بٌن )

ٌعتمد الدفع القلبً على مقدار الدم الورٌدي العائد الى القلب من اجزاء الجسم المختلفة 

ي للقلب ارتفع وزاد الدفع القلبً وهذا ما ٌحدث اثتناء ممارسة فكلما زاد العائد الورٌد

  النشاط البدنً .

 

 ( 1جدول )

  

  توزٌع الناتج القلبً على اعضاء و اجهزة الجسم اثناء الراحة والجهد

 

 

 اعضاء واجهزة الجسم المختلفة    الناتج القلبً 

الجهاز  القلب  
 الهضمً 

 الدماغ  الكلى  العظام  الجهاز العضلً 

 %95 %51 %4 %51 %55 %5 لتر5راحة 

 %4 %3 %9 %95 %5 %5 لتر55جهد

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 



 

 ( : STROK VOLUMحجم الضربة ) -  

الدورة الدموٌة خلال انقباض لمرة  المدفوعة إلى" هً كمٌة الدم  (S.V)وٌرمز له بالرمز    

الطبٌعً وؼٌر الممارس للنشاط البدنً حوالً  للإنسانواحدة " وتبلػ قٌمتها اثناء الراحة 

اما لدى الاناث فتبلػ (مللٌتر 511حوالً )قٌمتها القصوى لدى الذكور  وتبلػ (مللٌتر 01)

 الرٌاضٌة . للأنشطة(مللٌتر الممارسٌن 961)

ٌزداد حجم الضربة مع التدرٌب الرٌاضً المنتظم وهنالك علاقة ما بٌن حجم الضربة ونبض 

ادة حجم الضربة ٌنتج عن تحسٌن فً تعبئة القلب والحالة الانقباضٌة للقلب وحجم القلب وان زٌ

 .الدم وانخفاض المقاومة فً الاوعٌة الدموٌة 

وتعد تدرٌبات التحمل الهوائً هً افضل التدرٌبات التً تؤدي الى زٌادة فً حجم الضربة اٌضا 

ان حجم الضربة ( اذ vo2maxالاقصى للاستهلاك الاوكسجٌن ) ٌرتبط حجم الضربة بالحد

 . (% 42-52)حوالً  vo2maxمستوى عندما ٌساوي  اعلىٌصل الى 

لمٌة ان زٌادة حجم الضربة عند الرٌاضٌن وخاصة رٌاضً المسافات واثبتت الدراسات الع

انخفاض واضح بعدد ضربات القلب عند الراحة  ٌصاحبهالطوٌلة والتجذٌؾ وركوب الدرجات 

احة وبالتالً زٌادة (لتر وقت الر5حوالً ) كمٌة ثابتة من الدم تصل الى  لكون ان القلب ٌضخ

( وقت  حجم الضربة ,عدد ضربات القلبفً حجم الضربة وهنا تكون العلاقة عكسٌة بٌنهما )

  .الراحة 

 

 

   

 



 

 التدرٌب الرٌاضً على القلب والجهاز الدوري :  تأثٌر -

  : ما ٌلًكبٌر للتدرٌب الرٌاضً على القلب والجهاز الدوري نذكر منة  تأثٌرهنالك       

الاٌجابً فً الكفاٌة الوظٌفٌة لجهاز القلب والدورة الدموٌة وٌظهر ذلك من  التأثٌر -9

 خلال انتظام عدد ضربات القلب فً الدقٌقة الواحدة .

 الجسموانسجة   للأعضاءزٌادة فً مستوى الناتج القلبً واعادة توزٌع الدفع القلبً  -5

 .لفة المخت

القلب  القدرة على مقاومة التؽٌرات الحاصلة اثناء الجهد البدنً منها )عدد ضربات -3

,وزٌادة الاوكسجٌن ,وعد مرات التنفس وتركٌز الكلوكوز فً الدم وتؽٌر نسبة 

 ( .حموضة الدم 

الى زٌادة  مما ٌؤدي القلب للرٌاضٌٌنارتفاع فً حجم الضربة بسبب زٌادة حجم  -4

 .كمٌة الاوكسجٌن المدفوعة الى العضلات العاملة 

المتجمع  زٌادة كمٌة الدم المدفوعة من القلب ٌؤدي الى تسرٌع ازالة حامض اللاكتٌك -5

 فً العضلات نتٌجة الجهد .

  بساطً .ارتفاع الضؽط الانقباضً وانخفاض الضؽط الان -6

 

 

 

 

 

  



 

  : BLOOD PRESSUREضغط الدم  -

 

على جدران الاوعٌة الدموٌة الناشئ عن  جانبً )الضؽط ال بانهٌعرؾ ضؽط الدم 

قوتٌن الاولى ضخ  ( وهو ٌنتج عنمرور الدم فٌها ومقاومة جدران الاوعٌة لمروره 

 .الدم  القلب للدم فً الشراٌٌن والثانٌة هً قوة مقاومة الشراٌٌن لجرٌان

الى  بتوزٌعهٌقوم القلب بدفع او ضخ الدم الى الاوعٌة الدموٌة لتقوم الاوعٌة بدورها  

الجسم ثم تعود به مرة اخرى الى القلب للاستكمال الدورة الدموٌة وتقوم انسجة جمٌع 

القلب  عضلًونتٌجة للانقباض ن القلب الى جمٌع اجهزة الجسم الشراٌٌن بنقل الدم م

 فً كل مرة خلال الشراٌٌن وهذا ٌسبب ارتفاع ضؽط الدم الشرٌانً ٌندفع الدم 

وان ضؽط الدم ٌتبدل مع استمرار انقباض عضلة القلب فعندما ٌنقبض القلب دافعا الدم 

الكبٌرة تتسع جدران هذه الشراٌٌن وٌسمى الضؽط هنا  من البطٌن الاٌسر عبر الشراٌٌن

اما فً حالة انبساط القلب واسترخائه تعود الشراٌٌن الى وضعها  بضغط الدم الانقباضً

الطبٌعً وتكون كمٌة الدم الموجودة بالشراٌٌن اقل من الوضع السابق لذا تقوم الشراٌٌن 

ٌسمى الضؽط  وهنا جرٌانهبدرجة معٌنة من التشنج لتضؽط الدم وتؤمن استمرار 

ج فٌها هو وجود والذي ٌساعد الشراٌٌن على احداث التشن بضغط الدم الانبساطً

من الشراٌٌن التً تساعد  المتوسطةبقة ضلٌة التً تمتاز بالمطاطٌة فً طالالٌاؾ الع

 . على استمرار جرٌان الدم 

وتبلػ قٌمة الضؽط  بضغط النبضٌسمى الفرق بٌن الضؽطٌن )الانقباضً والانبساطً ( 

الضؽط الانبساطً فٌبلػ ملم زئبق ( اما  951الانقباضً فً الانسان الطبٌعً حوالً )

  .ملم زئبق (  91حوالً )

 

 

 

 

  



  التكٌف الفسٌولوجً للتدرٌب الرٌاضً على ضغط الدم : -

 

كبٌر وفعال على ضؽط الدم بكلا القٌاسٌن سواء كان  تأثٌران للنشاط البدنً المنتظم 

 البدنٌة فاعلٌتهاضؽط الدم الانقباضً او ضؽط الدم الانبساطً اذ اثبتت التمارٌن 

افراط  اللذٌن ٌعانون من للأفرادلتجنب ارتفاع ضؽط الدم خاصة  نتخذهوقائً  كأسلوب

 للأفرادفً ارتفاع الضؽط لدٌهم ,كما تقلل التمارٌن البدنٌة من الضؽط حتى بالنسبة 

 الذي ٌكون الضؽط لدٌهم طبٌعً نوعا ما .

من ؼٌر الرٌاضٌٌن فً وقت الراحة اذ ٌعتبر  ل لدى الرٌاضٌٌن اقٌكون ضؽط الدم 

ؤشرات ضؽط الدم ؼٌر المرتفع وعدد نبضات القلب وقت الراحة احدى اهم الم

 .الفسٌولوجٌة والتً تدل على حالة التدرٌب الجٌد 

 من اهم الانشطة الهوائٌة المهمة والتً تعمل كوقاٌة للارتفاع ضؽط الدم هً 

 , ركوب الدرجات ( الأٌروبٌك)رٌاضة المشً , الهرولة , السباحة , 

 

 سٌولوجً للتدرٌب الرٌاضً على الدم : التكٌف الف -
 

ٌعد الدم هو الناقل الاساسً للؽذاء والاوكسجٌن الى عضلات الجسم العاملة وعلٌة 

فممارسة الانشطة البدنٌة المختلفة ولاسٌما الانشطة الهوائٌة تحدث مجموعة من 

 التكٌفات الفسٌولوجٌة علٌة نذكر منها الاتً : 

 

 عند التمرٌن المستمر والدائم . حجم الدمزٌادة فً  -9

وخفض  البلازماوهذا ٌسهم فً زٌادة حجم زٌادة معدل انتاج كرٌات الدم الحمراء . -5

وتظهر ( "وهو النسبة بٌن خلاٌا الدم الحمراء وحجم الدم الكلً "  الهٌمو تكرٌت)

 وكأنمانسبة انخفاض الهٌمو تكرٌت لدى الرٌاضٌٌن لدرجة ٌظهر فٌه الشخص 

  .مصاب بفقر دم 

الموجودة داخل العضلات وبالتالً زٌادة كفاءة ( الهٌمو غلوبٌن)زٌادة نسبة  -3

 العضلة فً الحصول على الاوكسجٌن .

 ولاسٌما فً العضلات المدربة تدرٌبا جٌدا . الشعٌرات الدموٌة عددزٌادة  -4

كفاءة الدم على حمل كمٌات اوكسجٌن اكبر نتٌجة  بسب بارتفاع سرٌان الدمٌقل  -5

ٌل كمٌات اوكسجٌن اكبر من خلال كمٌات دم التكٌؾ الوظٌفً فٌعمل على توص

 . قلٌلة

 

 

 

 



 :  ما ٌلًالدم من خلال  بلازماان الزٌادة فً حجم الدم تكون من خلال زٌادة حجم 

 

مما  الدٌسترون وهرمون(ADH)التدرٌب الرٌاضً المستمر ٌزٌد من افراز هرمون  -9

 الكلى للمحافظة على الماء وهذا ٌزٌد من نسبة بلازما الدم . ٌدفع

 

وهو مهم فً  (الالبومٌن)التدرٌب الرٌاضً ٌزٌد من كمٌة بروتٌنات البلازما وخاصة  -5

 ضؽط الدم . 

 

 

 

 

 

 

 


