
 وجهاز الدوراناثر التدرٌب الرٌاضً فً السعة الحٌوٌة 

قٌام الانسان باي نشاط رٌاضً ٌنعكس على قٌامه بالجهدد العضدلً العدالً الد ي عند 

بدوره ٌحتاج الى زٌداد  النشداط الدويٌلً لمفتلده اجهدز  الجسدم التدً تتضداعه فدً 

 بعض الاحٌان لعد  مرات وقت القٌام بالجهد .

المهمة التً تدفل ضدمن ذد ا النطداو ذدو الجهداز التنلسدً ا ومدن اول ومن الاجهز  

المؤشرات الويٌلٌة له ا النشاط ذو مؤشر ) السعة الحٌوٌة ( وال ي ٌعبر عنه بحجدم 

 الهواء ال ي ٌفرج من الرئتٌن بعد كل زفٌر كامل .

فددالبعبون الجٌدددون ٌتمتعددون عدداد  بسددعة حٌوٌددة كبٌددر  وبفااددة تلدد  الالعدداب التددً 

لعددب فٌهددا الجهدداز الدددوري والتنلسددً دورا مهمددا كالسددباحة والددركض وكددر  السددلة ٌ

 والقدم والمبكمة والدراجات .

وان السعة الحٌوٌة تفتلده بدٌن الرٌاضدٌٌن تبعدا لندوش النشداط الد ي ٌمارسدونه وانهدا 

 تفتله من شفص لافر للعٌنة نلسها تبعا للمستوى وانها تزداد بالتدرٌب الرٌاضً.

سعة الحٌوٌة بدرجدة كبٌدر  بالمهدارات التدً تتطلدب تدوافر التحمدل الددوري وترتبط ال

التنلسً ال ي ٌعتمد على سبمة الجهاز الدوري التنلسً وانهدا تدزداد فدبل التددرٌب 

 ي الشد  القاوى وٌرجع  ل  الى تلتح عددد كبٌدر مدن الشدعٌرات الدموٌدة بدالرئتٌن 

زٌداد  الددفع القلبدً ا فزٌداد  مسداحة وزٌاد  كمٌدة الددم المحدٌط بالحوٌادبت نتٌجدة ل

 سطح الرئتٌن ٌسمح للدم باستقبال كمٌة اكبرمن الاوكسجٌن .

ل ا من الواضح ان السعة الحٌوٌة لها عبقة بحجدم اللدرد وبنٌتده اضدافة الدى العوامدل 

الافرى حٌد  ٌرتلدع معددل السدعة الحٌوٌدة بالنسدبة الدى السدباحٌن واليواادٌن وٌقدل 

د ال ٌن ٌاابون بامراض الجهاز التنلسً كدالربو وشدلل الاطلدال عند الاكبر سنا وعن

ووجود السائل فً غبه الرئة ) الكبس البلوري ( وذواء فً دافل الادر او تلٌده 

 الرئتٌن ومرض السكري وغٌره من الامراض .

كما تفتله وتتاثر السعة الحٌوٌة حسب وضع الجسم فتدزداد عنددما تقداس مدن وضدع 

لدددم الدددافل للددرئتٌن ا كمددا تتدداثر بمقدداٌٌس الجسددم وقددو  عضددب الوقددوه لقلددة حجددم ا

 التنلس وبفااة امتداد الرئتٌن والتجوٌه الادري .

تؤدي الى تيٌرات اٌجابٌدة فدً كلاٌدة الجهداز التنلسدً ان ممارسة الانشطة الرٌاضٌة 

مددن حٌدد  قدرتدده علددى زٌدداد  التمثٌددل الاوكسددجٌنً والباوكسددجٌنً فددبل النشدداط 

ض تحرٌدر الطاقدة البزمدة لادامدة واسدتمرارٌة ذد ا النشداط فممارسدة الرٌاضً ليدر

النشاط الرٌاضدً تزٌدد مدن فعالٌدة التهوٌدة الرئوٌدة القادوى وتزٌدد مدن حجدم وسدعة 



الرئتٌن مما ٌؤدي  ل  الى زٌاد  عملٌة تبادل اليازات فً الددم وكد ل  الاقتاداد فدً 

 عملٌة التنلس .

 

 :  HEARTالقلب 

مجددوه ذرمددً الشددكل تقرٌبددا قمتدده متجهددة الددى الناحٌددة  عبددار  عددن عضددو عضددلً

 السللى الٌسرى من الادر وٌعتبر القلب المضفة التً تدٌر الدم فً جسم الانسان .

وذو متفاص بضد  الددم والمحافيدة علدى جرٌانده ا وٌتكدون مدن النسدٌ  العضدلً 

مر ال ي ٌكون من نوش فاص متفاص للعمل المتواال ا ا  ان العضلة القلبٌة تست

ذدً فً فعالٌتهدا طدوال حٌدا  الشدفص ولدٌس لهدا فتدرات راحدة وان الراحدة الوحٌدد  

 اثناء الانبساط بٌن تقلاٌن .

وٌتكون القلب من نالٌن ا الناده الاٌمدن ٌحمدل الددم اليٌدر نقدً والناده الاٌسدر 

ٌحمددل الدددم المؤكسدد  ) النقددً ( وٌتدد له كددل نادده مددن تجددوٌلٌن علددوي وسددللً ا 

 الا ٌن والسللً بالبطٌن .فالعلوي ٌسمى 

 الا ٌن الاٌمن : ٌال الدم اليٌر مؤكس  الوارد من انحاء الجسم بواسطة  

 من الرأس والرقبة وال راعٌن . ------الورٌد الاجوه الاعلى  – 1

 من البطن واللف ٌن والقدمٌن  . ------الورٌد الاجوه الاسلل  – 2

 ر القلب .من جدا -------------الورٌد الاكلٌلً  – 3

بٌن الا ٌن الاٌمن والبطٌن الاٌمن امام ٌدعى الادمام الثبثدً الشدره الد ي ٌسدمح 

 بنقل الدم من الا ٌن الاٌمن الى البطٌن الاٌمن فقط .

دفددع الدددم القددادم مددن الا ٌددن الاٌمددن الددى الشددرٌان الرئددوي : ويٌلتدده   البطيي الاام  ييا

 الرئوي ( . بواسطة امام ذبلً  ي ثب  شرفات ٌدعى ) الامام

: ٌاددله الدددم الدد ي تمددت تنقٌتدده ) اكسددجنته ( فددً الددرئتٌن عددن طرٌددو  امذ ييالاام  يي 

الاورد  الرئوٌددة الاربعددة وذددو ٌنقددل الدددم المؤكسدد  الددى البطددٌن الاٌسددر مددن فددبل 

الدم النقً مدن الا ٌدن الاٌسدر الامام التاجً ال ي ٌتكون من شرفتٌن وٌسمح بمرور 

 الى البطٌن الاٌسر .



ٌن الاٌسر : اقوى تجاوٌه القلب وجداره العضلً سدمٌ  ٌادله الددم مدن الا ٌدن البط

الاٌسدر عدن طرٌددو الادمام التدداجً وانقباضده ٌددفع الدددم الدى الشددرٌان الابهدر فددبل 

ان جمٌع الامامات   بالص املاامبه يامام ذبلً  ي ثب  شرفات ذبلٌة ٌدعى 

القلبٌة عبدار  عدن تراكٌدب فاادة لا تحتدوي انسدجة عضدلٌة تسدمح بمدرور الددم فدً 

 اتجاه واحد فقط ولا تسمح بالمرور بالاتجاه المعاكس .

وٌعد القلدب اذدم عضدلة فدً جسدم الانسدان ا وذدو الضدمان لددوران الددم الضدروري 

 لحٌا  الجسم .

المجهدددود الرٌاضدددً لٌسدددتطٌع امدددداد ان ذنالددد  تيٌدددرات ويٌلٌدددة للقلدددب ٌاددداحب 

 العضبت العاملة باحتٌاجاتها من الاوكسجٌن البزم لاداء ذ ا المجهود .

وسدرعة سدرٌان الددم وقدد وجدد ان وٌتم  ل  عن طرٌدو زٌداد  كدل مدن الندات  القلبدً 

قلب الرٌاضً من حٌ  الحجم ضعه حجم قلب غٌر الرٌاضً لد ل  فدان كمٌدة الددم 

الرٌاضً فً كل ضربة تال الدى ثبثدة امثدال مدا ٌدفعده قلدب غٌدر التً ٌدفعها قلب 

 الرٌاضً .

بانده كمٌدة الددم التدً   Cardiac Outputالنات  القلبً : ٌعره فوكس الندات  القلبدً 

ٌضفها القلب من البطٌن الاٌمن او الاٌسر فً الدقٌقة الواحد  وٌتراوح الندات  القلبدً 

 شفص البالغ السلٌم فً اثناء الراحة .( لتر / دقٌقة فً ال 6 – 5بحوالً ) 

( لتدر / دقٌقدة لددى الاشدفاص  35وٌزداد فً اثناء المجهود الرٌاضً الدى حدوالً ) 

 المدربٌن تدرٌبا عالٌا فً اثناء القٌام بمجهود  ي حمل عالً جدا .

ان النتاج القلبً ٌعتمد علدى مقددار الددم الورٌددي العائدد الدى القلدب مدن جمٌدع اجهدز  

لمفتللددة ا وان الدددم العائددد للقلددب ٌعتمددد علددى النددات  مددن القلددب فزٌدداد  النددات  الجسددم ا

 القلبً ٌزٌد من الدم العائد للقلب .

ان الزٌدداد  فددً الدددم الورٌدددي القددادم للقلددب تددؤدي الددى زٌدداد  انقباضدده والدد ي ٌددؤدي 

 بالتالً الى زٌاد  انتاجٌته .

تبعدا لافدتبه سدرعة الانقبداض  وٌفتله النات  القلبً وزٌادته فً النشداط الرٌاضدً

الانقباضدات العضدلٌة السدرٌعة ٌدزداد الندات   أيالعضلً ا فلً الانقباضات السدرٌعة 

القلبً اكثر منده فدً اثنداء الانقباضدات العضدلٌة البطٌئدة عندد القٌدام بدنلس المجهدود ا 

والسبب فً  ل  ٌعود الدى ان الانقباضدات السدرٌعة تزٌدد مدن تحسدن عدود  الددم الدى 

 لب فٌزداد نات  القلب .الق



 واوضح فوكس ان النات  القلبً ٌعتمد على عاملٌن ذما : 

 .   Stroke Volumeحجم الضربة  – 1

 .  Heart Rateمعدل ضربات القلب  – 2

وٌمكن التعبٌر رٌاضٌا عن العبقة بٌن النات  القلبً وحجم الضدربة ومعددل ضدربات 

 القلب بالمعادلة التالٌة :

 عدد ضربات القلب فً الدقٌقة الواحد  "× القلبً = حجم الضربة " النات  

ل ا فان زٌاد  الندات  القلبدً فدً المجهدود الرٌاضدً تكدون نتٌجدة لزٌداد  حجدم ضدربة 

 القلب للدم المدفوش فً كل ضربة ومعدل سرعته .

كمٌددة الدددم التددً ٌدددفعها وقددد عددره ) اسددتراند ورودال ( حجددم ضددربة القلددب بانهددا " 

 ً كل ضربة من ضربات البطٌن "القلب ف

واشددار فددوكس الددى ان حجددم ضددربة القلددب فددً الاشددفاص المدددربٌن اكبددر مندده فددً 

الاشفاص غٌر المدربٌن و ل  فً اثنداء المجهدود أو بعدده ا وقدد ٌادل حجدم ضدربة 

( مللٌلتدر / ضدربة فدً وضدع  07 – 07القلب لدى ال كور غٌدر المددربٌن مدا بدٌن ) 

( مللٌلتدر / ضدربة لددى المددربٌن  117 – 177بدٌن )  الوقوه ا فً حدٌن ٌادل مدا

  وي المستوٌات العلٌا فً اثناء الراحة فً وضع الوقوه .

حٌ  ذ ه الزٌاد  تكون اكبر عندد الاشدفاص المددربٌن منهدا لددى غٌدر المددربٌن فقدد 

( مللٌلتدر / ضدربة فدً حدٌن  127 – 117ٌال حجم الضربة ليٌر المددربٌن مدن ) 

( مللٌلتدددر / ضدددربة للرٌاضدددٌٌن  وي المسدددتوٌات العلٌدددا  277 – 157ٌادددل مدددن ) 

وذنال  عبقدة بدٌن حجدم الضدربة وعددد ضدربات القلدب ا فكلمدا كدان حجدم الضدربة 

اكبر كان معدل ضربات القلب اقل وذ ا ٌلسر سدبب انفلداض معددل ضدربات القلدب 

 لدى الافراد المدربٌن .

الموضدوش فقدد عرفده ) اسدتراند اما معدل ضربات القلب وذدو  و عبقدة وثٌقدة بهد ا 

ورودال ( انددده عددددد ضدددربات البطدددٌن فدددً الدقٌقدددة الواحدددد  ا وقدددد افتلددده العلمددداء 

اللسٌولوجٌٌن فً مقادٌر معدل ضربات القلب ا ولكن اتلقت بعض المادادر العلمٌدة 

( ضددربة / دقٌقددة فددً اثندداء الراحددة لدددى  67 – 57علددى ان المعدددل ٌتددراوح بددٌن ) 

( ضربة / دقٌقة وحتى اكثر لدى الاشفاص غٌدر  02وبمعدل ) الاشفاص المدربٌن 

 المتدربٌن .



ان التيٌرات التً تحال فً معدل ضربات القلب فً اثناء الجهد وبعده مباشر  ذدً 

المؤشددرات الحقٌقٌددة المهمددة الموضددحة لقابلٌددة تحمددل الجهددد ولاسددٌما القلددب وجهدداز 

اثنداء الجهدد ثدم عودتهدا الدى  الدوران فارتلاش عدد ضربات القلدب الدى حدد معدٌن فدً

حالتها السابقة قبل الجهد ا واللتر  الزمنٌة للرجوش الى حالتها قبل الجهد مؤشدر مهدم 

ٌعتمد علٌه فً العدٌد من اللحوص الطبٌة والعداملٌن فدً التددرٌب الرٌاضدً واللٌاقدة 

ا البدنٌددة كتقدددٌر قابلٌددة ولٌاقددة الجسددم ا وان لسددرعة عددود  ضددربات القلددب الددى حالتهدد

الطبٌعٌة بعد انتهاء الجهد مباشر  عبقة ممٌز  للجسم الرٌاضً ودلالة واضحة على 

 تطبع القلب وجهاز الدوران على الجهد ال ي ٌتعرض له جسم الرٌاضً .

ان سرعة ضربات القلب تزداد نتٌجة المجهود الد ي ٌتعدرض لده الرٌاضدً وان ذد ه 

ر  الاداء ا كمدا ان ذد ه الزٌداد  الزٌاد  ترجع الى نوش النشداط الرٌاضدً ا وطدول فتد

تفتله من فرد لافر ومن رٌاضً لافر ا وان سرعة ضدربات القلدب فدً الشدفص 

العادي تفتله عن سرعة ضربات القلب لدى الشفص الرٌاضدً وٌعدود السدبب فدً 

 لدد  الددى التدددرٌب ا وان سددرعة ضددربات القلددب فددً الشددفص الرٌاضددً تعددود بعددد 

سددرش بكثٌددر مددن الشددفص العددادي ا وتفتلدده سددرعة التدددرٌب الددى حالتهددا الطبٌعٌددة ا

 القلب من فعالٌة الى افرى اٌضا .

 

 العوامل المؤثر  على سرعة القلب :

درجة حرار  الجسم : كلما تزداد درجة حرار  الجسدم تدزداد سدرعة القلدب كمدا  – 1

فً الحمى فالقلب ٌضرب بسدرعة اكبدر مدن الطبٌعدً وٌضدرب بسدرعة اوطد  عنددما 

 ٌبرد الجسم كما فً حالة التبرٌد .

ذورمددون الثاٌروكسددٌن الملددرز مددن اليددد  الدرقٌددة : زٌدداد  فعالٌددة اليددد  الدرقٌددة  – 2

ً ذرمدون الثاٌروكسدٌن وزٌداد  فدً سدرعة القلدب لد ل  فدان المرضدى بسبب زٌاد  ف

الماددابٌن بزٌدداد  فعالٌددة اليددد  الدرقٌددة تكددون لهددم سددرعة قلبٌددة عالٌددة وبددالعكس قلددة 

 اليد  الدرقٌة تسبب قلة فً سرعة القلب .فاعلٌة 

المركددز القلبددً : ذددو عبددار  عددن مجموعددة مددن الفبٌددا فددً النفدداش المسددتطٌل ا  – 3

 ا المركز تحت تاثٌر الجهاز العادبً السدمبثاوي والباراسدمبثاوي ) الدودي وٌكون ذ

والددبودي ( ان الجهدداز العاددبً السددمبثاوي ٌسددبب زٌدداد  فددً سددرعة القلددب وزٌدداد  

الطددرح القلبددً وزٌدداد  فددً ضدديط الدددم وتددزداد اللعالٌددة الودٌددة فددً حددالات الاثددار  

 حالتٌن تزداد سرعة القلب .الانلعالٌة واثناء التمارٌن الرٌاضٌة وفً كلتا ال



ان تاثٌر اللعالٌة الودٌة ٌتم بتحرٌر ذرمون الادرٌنالٌن ال ي ٌسبب زٌداد  فدً سدرعة 

القلددب ا بٌنمددا الجهدداز العاددبً الددبودي ) الباراسددمبثاوي ( المتمثددل بالعاددب التائدده 

اندده ا ا ازدادت فعالٌددة العاددب التائدده تقددل سددرعة القلددب  أيفاندده ٌقلددل سددرعة القلددب 

 لعكس بالعكس .وا

زٌاد  فعالٌة العاب التائه تكون عند النوم ل ل  فعند النوم تكون سرعة القلدب بطٌئدة 

امددا عنددد الٌقضددة فددان زٌدداد  فعالٌددة العاددب التائدده تقددل ممددا ٌسددبب زٌدداد  فددً سددرعة 

 القلب.

 :  BLOOD PRESSUREضيط الدم 

الدم عداكس مهدم ٌجمع العلماء امثال فارفل وكوتس وكولاند وافرون على ان ضيط 

 لحالة جهاز الدوران فهو ٌوضح عمل القلب وحٌوٌة الاوعٌة الدموٌة .

فالدور  الدموٌة فً الجسم ماحوبة بعمل القلب المشابه للمضفة ا فمع كل انقباضة 

 منه ٌدفع الدم فً الاوعٌة الدموٌة تحت ضيط معٌن .

جدددران الاوعٌددة عددره العلمدداء ضدديط الدددم باندده  " الضدديط الدد ي ٌحدثدده الدددم علددى 

 الدموٌة مسببا تمددذا وانلتاحها  "

والقٌمتدددان وٌقددداس ضددديط الددددم بقٌمتدددً الضددديط الانقباضدددً والضددديط الانبسددداطً 

 الم كورتان تبدٌان افتبه قٌمة الضيط الدموي فً اثناء تقلص وانبساط القلب .

فدً وان للضيط الدموي اذمٌة كبرى فً الجسم لتامٌن سٌر الدم فً تجاوٌه القلدب و

الاوعٌة الدموٌة و ل  ان انلتاح وانيدبو الادمامات القلبٌدة مدا بدٌن الا ٌدن والبطدٌن 

ٌعتمدددان علددى افددتبو الضدديط بٌنهمددا ا وكدد ل  ٌعتمددد جرٌددان الدددم وسددٌره فددبل 

 الاوعٌة الدموٌة على قٌمة الضيط الدموي . 

همددا الددى فعنددد تقلددص البطددٌن ٌندددفع الدددم الددى الشددرٌان الابهددر والشددرٌان الرئددوي ومن

شددراٌٌن الجسددم والرئددة وتسددمح مطاطٌددة جدددران الشددراٌٌن والشددعٌرات لمددرور ذدد ه 

توسدع مجراذدا واحتوائهدا علدى الددم الموجدود بددافلها ا وكلمدا الكمٌة من الدم جدراء 

زاد طددرح الدددم مددن القلددب اثندداء انقبدداض عضددلة القلددب زادت قٌمددة الضدديط الدددموي 

 وٌسمى ذ ا بالضيط الدموي الانقباضً .

وعنددد انبسدداط القلددب الدد ي ٌلددً تقلادده تبقددى كمٌددة مددن الدددم دافددل الشددراٌٌن وبتدد ثٌر 

تقلص جدران الشراٌٌن الحاال نتٌجة تقلدص الالٌداه العضدلٌة والمداد  المرندة  ات 

المطاطٌة الموجود  فً جدران الشراٌٌن ٌقل قطر ذ ه الشراٌٌن فهدً تضدٌه وتمندع 



الدددم ضدداغطا علددى جدددران ذدد ه  انفلدداض الضدديط الدددموي الددى الاددلر بددل وٌبقددى

وقددد افتلدده البدداحثون والفبددراء فددً الشددراٌٌن وٌسددمى ذدد ا بالضدديط الانبسدداطً ا 

مقدددادٌر الضددديط الددددموي الانقباضدددً والانبسددداطً فدددً اثنددداء الراحدددة ا فقدددد اشدددار 

)ماكلوٌدددد( الدددى ان معددددل الضددديط الانقباضدددً فدددً اثنددداء الراحدددة لددددى الاشدددفاص 

( سنة ٌتراوح  37 – 27م فً العقد الثانً من العمر ) الااحاء من الباليٌن ال ٌن ذ

 ( ملم / زئبو . 07 – 55( ملم / زئبو ا وٌتراوح ما بٌن )  147 – 07بٌن ) 

وقددد اكددد ) اسددتراند ورودال ( ان ذنالدد  تيٌددرات فددً ضدديط الدددم لدددى الرٌاضددٌٌن 

)  تحال لدٌهم بعد اداء المجهود الرٌاضدً احتدى ٌادل ضديط الددم الانقباضدً الدى

 ( ملم / زئبو . 105

ان ذ ه التيٌرات فً ضيط الدم تحد  بسبب التيٌدرات فدً كمٌدة الددم المدفوعدة مدن 

القلب وحجم الاوعٌة الدموٌة ا فزٌاد  كمٌة الدم التً ٌدفعها القلب تدؤدي الدى سدرٌان 

الدددم فددً الشددراٌٌن ٌسدداعد علددى زٌدداد  المقاومددة فددً الشددراٌٌن الوسددطى لسددرٌان الدددم 

  ٌتعٌن على القلب زٌداد  قدو  الضد  لٌنددفع الددم دافدل الشدراٌٌن الضدٌقة ونتٌجة ل ل

 المنقبضة مما ٌؤدي الى ارتلاش ضيط الدم .

ا وٌت ثر ضيط الدم بحجدم اما اتساش الاوعٌة الدموٌة فٌؤدي الى انفلاض ضيط الدم 

 .الدم فهو ٌزداد مع زٌادته وٌنفلض عندما ٌقل ذ ا الحجم 

والبدداحثٌن بددبعض الحقددائو عددن ضدديط الدددم ا ومنهددا كمددا  وقددد امدددنا بعددض العلمدداء

اوضح ) ذٌربرت ( ان الزٌاد  الحاادلة فدً ضديط الددم الانقباضدً مدع تقددم العمدر 

 تكون قلٌلة لدى الرٌاضٌٌن مقارنة بيٌرذم عند اداء مجهود رٌاضً معٌن .

فددً  واشددار ولٌددام وافددرون الددى ان تدددرٌبات المطاولددة الهوائٌددة المنتيمددة التددً تكددون

حدود الشد  شبه القاوى تقلل من الضيط الانقباضً والضيط الانبسداطً فدً اثنداء 

 الراحة .

واكد ابو العب عبد اللتاح ومحمد حسن عدبوي ان ضديط الددم ٌتداثر بعوامدل مفتللدة 

فً اثناء التدرٌب مثدل العمدر وندوش التددرٌب البددنً وعددد العضدبت المشدتركة فدً 

جسم فً اثناء اداء النشاط الرٌاضدً ا فارتلداش ضديط العمل العضلً وك ل  وضع ال

 الدم ٌزداد عند اداء الحمل البدنً نلسه بال راعٌن عنه بالرجلٌن .

 

 


