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ي  قلب ال
  الرياضر

:    قلب • ي
الرياضة  الرياضر ممارسة  تأثي   وضحت  حقيقية  ظاهرة  مستوى  سواء كانت  ه   على 

   التنافس والانجاز او أداء الأنشطة البدنية المرتبطة بمفهوم الصحة العامة واللياقة البدنية  
فن

  للقلب جراء عملية الت 
يح  والعمل الوظيفن    الكيف  الشكل التشر

الحاصل فسيولوج   غي  مرضن

   جراء التدريب
 . المستمر والمنتظمالرياضن

ي  •
ي شكل القلب الرياضر

ر
ات الحاصلة ف  : التغتر

ات الحاصلة على نوع الرياضة الممارسة وشدة الاحمال التدريبية وزمن الأداء   تعتمد شكل التغتر

 : ي
 لذلك نلاحظ الاتر

  :ات الحاصلة جراء ممارسة الأنشطة البدنية الهوائية المعتدلة  التغتر

من تلك الأنشطة ه  رياضة المارثون والسباحة لمسافات طويلة واي رياضة تتسم بطول 

  عند أدائها  
  مما نرى    زيادة كمية الدم العائدة إلى القلبوالمصاحب  الطابع الزمنن

ً
 واضحا

ً
ا تأثي 

 :  
 يتمثل بالات 

  تضخمحدوث   .1
ً
 مركزي  لا ا

ً
تتوسع حجرات القلب   ، إذ ( eccentric hypertrophy)   ا

ن الأيش(   . )يزداد القطر الداخلى  للبطي 

 . بصورة عامة  عضلة القلب سماكة جدران زيادة  حدوث  .2

 ات الحاصلة جراء ممارسة الأنشطة البدنية ال  : عالية الشدةهوائية لا التغتر

    بقص واي رياضة تتسم  مصارعة  وال  رفع الاثقالمن تلك الأنشطة ه  رياضة  
الطابع الزمنن

وقوة انقباض القلب لاجل دفعها    الدم العائدة إلى القلب  بمقاومةوالمصاحب  دائها  عند أ

: مما نرى   بأسرع وقت ممكن باتجاه العضلات العاملة  
 يتمثل بالات 

ً
 واضحا

ً
ا  تأثي 

) حدوث   .1 مركزي  سماكة concentric hypertrophyتضخم  زيادة    
فن يتمثل   )

ن الأيش  ( جدران القلب )خاصة البطي  ن ن البطيني   . والحاجز بي 

 بقاء حجرات القلب على حجمها الطبيع  دون زيادة.  .2
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•  : ي
 حجم القلب الطبيعي والرياضر

 ( ن  بي  اوح 
يي  للقلب  يمتلك حجم  الرياضة  الانسان غي  ممارس  ان  الدراسات    - 600اثبتت 

 لذلك نرى    3( سم900
ً
ان اقل حجم وان نوع النشاط الممارس يحدد حجم القلب لاحقا

( ن هو  الرياضي  عند  )   3( سم590للقلب  الى  العالم    3( سم1733ويصل  اكتشاف  ومنذ   ،

  بيقت مدار الاهتمام والبحث والدراسة من لدن م، تلك الظاهرة ا1899)هينشن( عام  
لن 

ن تحول تلك  ن للتعرف على أسباب تضخ القلب جراء ممارسة الرياضة والتفريق بي  الباحثي 

  سببت الوفاة المفاجأة اثناء الأداء كما حصل مع عديد 
الظاهرة من طبيعية الى مرضية الن 

ج  
ً
متوفيا الملاعب  ارض  على  سقطوا  الذين  ن  اللاعبي  الحالة من  الظاهرة  تلك  تحول  راء 

 . مرضية 

بات القلب   • بة القلبيةهو عدد الانقباضات القلبية )   : (Heart Rate)معدل ضر    الصن
( الن 

  ضخ الدم عي  الأوعية الدموية  
  تعي  عن كفاءة القلب فن

  الدقيقة الواحدة، والن 
تحدث فن

ن والمواد الغذائية.   لتلبية احتياجات الجسم من الأكسجي 

  :بات القلب  أنواع معدل ضر

ي الراحة ) .1
ر
بات القلب ف   (: Resting Heart Rate - RHRمعدل ضر

خاء أو النوم، ويعكس كفاءة القلب عند عدم بذل أي مجهود  اوح المعدل الطبيع   ،  يقاس أثناء الاسي  يي 

ن   ن ليصل إلى    100-60بي  ، ولكنه قد يكون أقل لدى الرياضيي  ن   الدقيقة للبالغي 
نبضة   60-40نبضة فن

  الدقيقة بسبب التكيف
.  فن  الفسيولوج  

بات القلب أثناء النشاط ) .2  (: Exercise Heart Rateمعدل ضر

  المبذول
ا لشدة الجهد البدتن

ً
يعتمد على قدرة القلب على تلبية الطلب  ،  يزداد أثناء التمارين الرياضية وفق

ن أثناء التمارين.  ايد للأكسجي  ن
 المي 

بات القلب الأقصى .3  (: Maximum Heart Rate - MHR) معدل ضر

يحسب تقريبًا باستخدام ، يمثل أعلى عدد نبضات يمكن أن يصل إليه القلب أثناء الجهد الأقصى

يستخدم لتحديد مناطق التدريب القلن   مثل التمارين  ،                                               : المعادلة

 الهوائية واللاهوائية. 

 

MHR =220-  ي  العمر البيولوج 
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بات القلب عند الاستشفاء ) .4  (: Recovery Heart Rate - RHRمعدل ضر

انخفاض المعدل بشعة بعد الجهد يدل  ، يقيس سرعة استعادة القلب لمعدله الطبيع  بعد التمرين

 على لياقة قلبية جيدة. 

ن نتيجة  هو الإحساس الملموس للدم المتدفق عي   : (Heart Pulse)نبض القلب  • ايي  الشر

ة، مما يسبب  ، لضخ القلب ن الكبي  ايي    الشر
يحدث هذا النبض عندما يضخ القلب الدم فن

  
ا متكررًا لجدران الأوعية الدموية، ويمكن الشعور به عند نقاط معينة فن

ً
ا وانقباض

ً
تمدد

 الجسم مثل: 

  )المعصم  
ي )فن يان الكعي   . الشر

  )الرقبة  
  )فن

يان السبات   . الشر

 يان الفخ   الفخذ( الشر
 . ذي )فن

بات القلب ) •  ( Heart Pulseنبض القلب ) Heart Rate) VSمعدل ضر

 Heart Rate Heart Pulse ت 

ه  الفعل الميكانيك  الذي يقوم به القلب  1
 لضخ الدم. 

بات القلب  حدثها ضن
ُ
  ت
هو التموجات الن 

  يمكن الإحساس بها. 
، والن  ن ايي    الشر

 فن

ة بو بصورة  قياس  2 تخطيط القلب  ساطةمباسرر
 (  
 (،ECGالكهربات 

يان. الجس على  قياس يدويًا من خلال  الشر

 

بة  • ن الأيش خلال  هو  :(Strike Volume)حجم الضر حجم الدم الذي يُضخ من البطي 

 بالملليلي  ) 
ً
بةmLكل نبضة قلبية واحدة، ويُقاس عادة ، يمكننا قياسه من خلال ( لكل ضن

  المعادلة الاتية: 

 EDV (End-Diastolic Volume)  = ن الأيش قبل الانقباض )نهاية   البطي 
حجم الدم فن

 الانبساط(. 

 ESV (End-Systolic Volume)  =  ن الأيش بعد الانقباض   البطي 
  فن
حجم الدم المتبف 

 )نهاية الانقباض(. 

 

SV =EDV − ESV 
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  :بة  القيم الطبيعة لحجم الضر

ن عند الراحة:  - بة القلبية بي  اوح حجم الصن لدى  انقباض قلن   مل لكل  100-60يي 

ن الأصحاء  . البالغي 

-  : ي
لدى  انقباض قلن   مل لكل   150-100يمكن أن يرتفع إلى أثناء التمرين الرياضر

. ا  
ن بسبب زيادة قوة انقباض القلب وزيادة الامتلاء البطينن  لرياضيي 

  :بة القلبية ي حجم الضر
ر
 العوامل المؤثرة ف

ي ) .1
ن الأيش، زاد   (: EDVحجم الامتلاء البطينر كلما زاد حجم الدم الداخل للبطي 

بة القلبية )قانون فرانك  ستارلينغ(. - حجم الصن

بة   قوة انقباض القلب:  .2 زيادة قوة انقباض عضلة القلب تزيد من حجم الصن

 القلبية. 

   (: Afterloadالمقاومة الوعائية ) .3
ارتفاع ضغط الدم أو زيادة المقاومة فن

بة القلبية.  ن قد تقلل حجم الصن ايي   الشر

بات القلب:  .4   التمارين  معدل ضر
ا )مثل فن

ً
بات القلب جد عند زيادة معدل ضن

 .  
بة القلبية بسبب قص مدة الامتلاء البطينن  الشديدة(، قد يقل حجم الصن

  :بة بة القلبية، زادت كفاءة  كلما زا،  مؤسرر على كفاءة القلب  أهمية حجم الضر د حجم الصن

  ضخ الدم. 
 القلب فن

ي   •     هو حجم الدم الذي يضخه  : (Cardiac Output - CO)الناتج القلن 
ن الأيش فن البطي 

/الدقيقة )  ، يمكن قياسه من خلال المعادلة ( L/minالدقيقة الواحدة، ويُعي  عنه بوحدة اللي 

 الحسابية الاتية:  

  :القيم الطبيعية 

  الراحة -
ن  فن اوح الناتج القلن   بي 

ن الأصحاء.   6 - 4يي  /دقيقة لدى البالغي 
 لي 

ن    40 - 20إلى أثناء التمارين الرياضية الشديدة: قد يرتفع  - /دقيقة لدى الرياضيي 
لي 

بات القلب.  بة القلبية ومعدل ضن ، بسبب زيادة كل من حجم الصن ن  المدربي 

 

CO =HR − SV 
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  : ي  العوامل المؤثرة على الناتج القلن 

بات القلب ) .1 بات القلب، زاد الناتج القلن   حن    (: HRمعدل ضر كلما زاد معدل ضن

 . ن  حد معي 

بة القلبية ) .2    (: SVحجم الضر
ن الأيش فن يعتمد على حجم الدم المتدفق من البطي 

 كل نبضة. 

بة القلبية  قوة انقباض القلب .3 : كلما زادت قوة انقباض القلب، زاد حجم الصن

 .  وبالتالى  ارتفع الناتج القلن  

كلما زاد الدم العائد إلى القلب،   (: Venous Returnالعائد )حجم الدم الوريدي  .4

  يستطيع القلب ضخها. 
 زادت كمية الدم الن 

   (: Afterloadالمقاومة الوعائية ) .5
ن مرتفعة )كما فن ايي    الشر

إذا كانت المقاومة فن

 .  ارتفاع ضغط الدم(، قد ينخفض الناتج القلن  

البيئة والجسم:  .6 درجة حرارة الجو الخارج   زاد معدل كلما ارتفعت    درجة حرارة 

التعرق للفرد جراء محاولة الجسم التخلص من الحرارة الزائدة عن طريق ضخ الدم  

  الاوعية جراء 
باتجاه الجلد والغدد العرقية وهذا يسبب زيادة كمية الدم الساري فن

 زيادة ضخه من القلب. 

  : ي  أهمية الناتج القلن 

 الدوري. يدل على كفاءة عمل القلب والجهاز  .1

  تقييم حالات قصور القلب، الصدمة، وارتفاع ضغط الدم.  .2
 يُستخدم فن

3.  .  
 يؤثر على القدرة الرياضية والأداء البدتن

ن أثناء :  (Blood Pressure)ضغط الدم   • ايي    يمارسها الدم على جدران الشر
هو القوة الن 

ا أساسيًا لصحة القلب والأ ً وعية الدموية،  ضخه عي  الدورة الدموية. يُعد ضغط الدم مؤسرر

 (  
 (. mmHgويتم قياسه بوحدة ملليمي  زئبف 
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  :أنواع ضغط الدم  

- ( ي 
الانقباضر الدم  الذي   هو:  (Systolic Blood Pressure - SBPضغط  الضغط 

ن الأيش( لضخ الدم إلى  ن عندما ينقبض القلب )البطي  ايي  يمارسه الدم على جدران الشر

  قياس ضغط الدم  ، يمثلالجسم
  120أقل من  له    القيمة الطبيعية،  القيمة الأعلى فن

 (mmHg .) 

هو الضغط الذي   : (Diastolic Blood Pressure - DBPضغط الدم الانبساطي ) -

ن يمارسه الدم على ج بات، عندما يمتلى  البطي  ن الصن خاء القلب بي  ن أثناء اسي  ايي  دران الشر

بالدم الدم  يمثل  الأيش  قياس ضغط    
فن الأدتن  من  ،  القيمة  أقل  الطبيعية    80القيمة 

 (mmHg .) 

  :أهمية قياس ضغط الدم 

  تقييم صحة القلب والأوعية الدموية.  .1
 يساعد فن

2.  ( الدم  ضغط  ارتفاع  عن  للأمراض Hypertensionيكشف  خطر  عامل  وهو   ،)

 القلبية والسكتات الدماغية. 

 (، الذي قد يسبب دوخة وإغماء. Hypotensionيحدد انخفاض ضغط الدم )  .3

  :العوامل المؤثرة على ضغط الدم 

  .العمر  
 العمر: يرتفع مع التقدم فن

ا.  .1
ً
  مؤقت

: التمارين تزيد الضغط الانقباضن  
 النشاط البدتن

 : يزيدان من ضغط الدم. الإجهاد والتوتر  .2

ن قد يرفعان الضغط.  .3 : الملح والكافيي   
 النظام الغذات 

 الأدوية: بعض الأدوية تؤثر على ضغط الدم.  .4

ي التمارين التنافسية •
ر
ي وأهميته ف

ي على الأداء الرياضر
 : تأثتر القلب الرياضر

ن  تعزيز كفاءة الدورة الدموية:  .1 فالقلب المتكيف يستطيع إيصال الدم والأكسجي 

بشكل أكير فعالية إلى العضلات والأعضاء أثناء الجهد، مما يقلل الشعور بالتعب  

 ويحسّن قدرة التحمل. 
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ات الصحية القلبية الوعائية:  .2 ر المؤش     تحسير
ً
  يظهر الرياضيون المدربون انخفاضا

  تركيبة الدهون 
ا فن
ً
  الراحة، وكذلك تحسن

  والانبساط  فن
  ضغط الدم الانقباضن

فن

 ( الجيد  ول  الكوليسي  مستوى  بزيادة  الدم    
الضار  HDLفن ول  الكوليسي  وخفض   )

 (LDL ن   ،  (، إضافة إلى زيادة حساسية الخلايا للأنسولي 
هذه التحسينات تساهم فن

ن  ايي   .على المدى الطويل تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب والشر

3.  : ي
الوظيفر واحتياطها  القلبية  العضلة  قوة  القلن     زيادة  التضخم  نتيجة 

  أنه 
بة، مما يعنن ، يصبح القلب أقوى وقادرًا على ضخ دم أكير بكل ضن الفسيولوج  

أكي   بسهولة  الجسم  متطلبات  تلبية  قادرًا على  يكون  الجهد  إلى   ،أثناء  يؤدي  هذا 

  بذل مجهود أكي  ولمدة ارتفاع القدرة البدنية وا
؛ إذ يستطيع الرياضن  

لأداء الرياضن

زيادة النتاج القلن     ،أطول قبل أن يصل إلى حده الأقصى مقارنة بشخص غي  مدرب

   
ن المحمول إلى العضلات تؤدي إلى ارتفاع مستوى التحمل والإنجاز فن والأكسجي 

 . الرياضات التنافسية 

ي الراحة:  .4
ر
ي ف ، ضخ الدم منه  ء القلب وزيادة الفعاليةبفضل بط  تقليل العبء القلن 

  أوقات الراحة، حيث يضخ كمية كافية من الدم 
  بكفاءة أعلى فن

يعمل قلب الرياضن

  الظروف 
ا أقل على القلب فن

ً
  جهد

بكل نبضة مع عدد أقل من النبضات. هذا يعنن

مع   
ً
مستقبلً التاجية  ن  ايي  الشر أمراض  حدوث  معدل  انخفاض  وربما  العادية 

  نشطالمحافظة 
 . على نمط حياة رياضن


