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كمية الدم والنشاط الرياضي
وٌختلف , الدقٌقة خلال ثابت الدوري الجهاز فً الدم حجم ٌبقى لا 

 مما القلب ضربات تزٌد العنٌفة الرٌاضة فؤثناء , الجسم نشاط بحسب

 إلى الذاهب الدم من الأكبر الجزء ٌزداد حٌث , القلبً الناتج من ٌزٌد

 الذي الأوكسجٌن من كبٌرة بكمٌة العضلات تزود وهكذا , العضلات

 من عضو لكل  الدم كمٌة فً التحكم وٌثم نشاطها لتغطٌة تحتاجه
  , الشراٌٌن بوساطة الجسم
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للمرور الدم من أكبر بكمٌة لتسمح الشراٌٌن تتسع الاعضاء تنشط فعندما 

 حٌث , الراحة حالة فً العكس وٌحدث , الدموٌه الشعٌرات وفً فٌها

 البطٌن جدران ان الملاحظ ومن , فٌها الدم سرٌان وٌقل الشراٌٌن تنقبض

 كبٌر عبء علٌه ٌقع لإنه وذلك الأٌمن البطٌن جدران من سمكا   أكثر الأٌسر

 ضخ سوى لاٌحمل الأٌمن البطٌن حٌن فً الجسم كافة إلى الدم ضخ أثناء
. الرئتٌن إلى الدم

وكما تختلف الدموٌة الأوعٌة فً الدم سرٌان سرعة ان بالذكر الجدٌر من 
: ٌؤتً

ثانٌة / سم90الاورطً الشرٌان فً الدم سرعة

ثانٌة / سم15الحجم متوسط شرٌان فً الدم سرعة

ثانٌة / سم5دموٌة شعٌرة فً الدم سرعة
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القلب والانجاز الرياضي 
عنه ٌعبر والذي المدفوع الدم من كبٌرة كمٌات إلى الرٌاضً حاجة تزداد 

 بشكل تزداد القلبً الدفع قٌمة وان البدنٌة بالواجبات القٌام أثناء القلبً بالناتج

 بسبب , دقٌقة / لتر (25) إلى القصوى الشدة تمارٌن خلال ٌصل حتى كبٌر

 زٌادة تتوافق الحالة هذه وفً , العاملة للعضلات الأوكسجٌن إلى الحاجة
:ماٌآتً العملٌه هذه تسبب حٌث القلب دفع

      - والكلٌتٌن الكبد مثل فعالٌة الأقل الأجهزة إلى الدم توجه نقصان .

     - الحاجة بسبب فعالٌة الأكثر العضلات إلى الدم توجٌه زٌادة 
 الأوكسجٌن

 زٌادة وٌسبب الدم ضخ على القلب قابلٌة ٌحسن الرٌاضً التدرٌب فإن لذلك 
.(القلبً الدفع أو) القلبً للناتج القصوى الكمٌة

4



المؤشرات التي يتم من خلالها تقويم العمل التدريبي 
: والتكيف الحاصل في القلب

  ً(  النبض( ) سرعة القلب) معدل ضربات القلب: أولا

 وهو من المإشرات المهمة جدا  فً تقوٌم العمل الرٌاضً وتعود اهمٌته
:لسببٌن 

 كونه مؤشر سهل القياس –أ.

 يعطي فكرة عن عمل القلب –ب.

 نبضه ( 80–60)ٌتراوح النبض الطبٌعً للإنسان البالغ عند الراحة من

فً الدقٌقة أما عند الرٌاضٌٌن فٌكون أقل حسب الفعالٌة الرٌاضٌة ففً 
نبضه بالدقٌقةفً وقت (45–40) تدرٌبات المطاولة ٌصل النبض إلى 

.الراحه  
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الحمل أثناء القلب انجاز زٌادة ان والبحوث الدراسات أظهرت وقد 

 سرعة فً والزٌاده الدقٌقة فً القلب ضربات عدد فً زٌادة ٌتطلب

 لكً كافٌا وقتا للقلب لاتتٌح النبض سرعة ان اذ معٌن حد لها القلب

 الانتفاع درجة ان نجد ذلك وعلى الانبساط وقت فً بالدم امتلائه ٌعاود

 حٌث الدقٌقه فً ضربه 170 عن القلب ضربات تزٌد عندما تهبط

 المتدرب لدى الراحة أثناء الضربات فإن , القلب صادر ٌتناقص

 من ٌستفاد المتدرب ان إلاا  . المتدرب لغٌر النظام بنفس تتحرك

 الأستفادة خلال من الراحة أثناء الدقٌقة فً الضربات تردد انخفاض

 فً الزٌاده تختلف المحٌطً الجهاز فً أفضل بصورة الأوكسجٌن من

 ٌختلف واٌضا اخر الى فرد من البدنً الجهد اداء عند القلب ضربات

. .لممارستها الزمنٌه والفتره الممارسه الرٌاضه نوع حسب
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وتتآثرسرعة القلب بالعوامل الاتيه
-حتى تدرٌجٌا تقل ثم بالدقٌقه مره (130) من أكثر الأطفال لدى القلب ضربات معدل وان والجنس السن 

 قلٌلا   ٌزداد حٌث الدقٌقه فً ضربه (80-75 ) الشٌخوخه عند تزداد ثم البالغٌن عند بالدقٌقه ضربه 70 تصل

.للذكور قٌاسا   الإناث عند النبض وٌزداد بالعمر الإنسان ٌتقدم عندما

الجسم وضع  

وٌزداد النوم أثناء علٌه هو عما الٌقظة فً ٌزداد إذ  للنبض الطبٌعً المعدل على ٌإثر اٌضا   الجسم وضع 

الجلوس أثناء علٌه هو عما الوقوف أثناء

الحراره درجة  

الحرارة درجة لزٌادة نتٌجة الدقٌقة فً نبضه (40 –10)من  القلب سرعة فً الزٌادة تصل .

والنفسيه البدنيه الجسم حالة 

الجهد أثناء النبض وٌزداد الراحه, وقت فً القلب سرعة بآنخفاض ٌمتازون المتدربون الرٌاضٌون 

.والمفرحه الساره النفسٌه  والإنفعالات

الهضم

الغذاء نوع على ٌتوقف وذلك الغذاء تناول بعد ساعات 3-2 من تتراوح لفتره القلب سرعة فً زٌاده تسبب 

. هضمه وامكانٌة

العضلي الجهد

الىا القلب رعةس وتعود الجهد شدة مع السرعه هذه وتتناسب عضلً بمجهود القٌام عند القلب ضربات تزداد 

. الجهد انتهاء بعد لطبٌعٌها الحالة
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