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تاثٌر التدرٌب الرٌاضً على القلب 

والجهاز الدوري 

التغٌرات الكٌمٌائٌة فً عضلة 

القلب

المحاضرة الثانً عشر
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كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة للبنات 

جامعة بغداد



تأثٌر التدرٌب على القلب والجهاز الدوري
انتظام خلال من ذلك وٌظهر الدموٌة والدورة القلب لجهاز الوظٌفٌة الكفاٌة فً إٌجابٌا   ٌؤثر 

. الراحه اثناء الواحدة الدقٌقة فً وانخفاضسرعتها القلب ضربات

2- وسلامة البدنٌة اللٌاقة درجة رفع على ٌدل مما التنفسً –الدوري الجهاز مطاولة مستوى رفع 

. وكفاٌتها المختلفة الحٌوٌة الجسم أجهزة

3- التكٌف مستوى على هذا وٌعتمد الدوري الجهاز فً وفسٌولوجٌة مورفولوجٌة تغٌٌرات احداث 
. التدرٌبً الحمل على

 4- العاملة وغٌر العاملة الجسمٌة للأعضاء الدموي الدفع توزٌع وإعادة القلبً الدفع زٌادة 
. الجسم وأنسجة

 5- الدٌن زٌادة ، القلبٌة الضربات عدد زٌادة ) الجهد أثناء الحاصلة التغٌٌرات مقاومة 

 حموضة نسبة تغٌر ، الدم فً الكلوكوز تركٌز انخفاض  ، التنفس مرات عدد زٌادة ، الأوكسجٌنً
. الرٌاضٌٌن غٌر لدى مقاومتها ٌصعب والتً (الدم
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6- للرٌاضٌن قٌاسا بغٌر  زٌادة حجم الضربة بسبب زٌادة حجم القلب

الرٌاضٌٌن ، هذا مما ٌزٌد من حجم الدم المدفوع من القلب والذي بدوره 
أي التً تؤدي الجهد )المدفوعة إلى العضلات العاملة  o2ٌزٌد من كمٌة 

( .البدنً

 

7- ٌؤدي إلى تسرٌع إزالة حامض اللاكتٌك  زٌادة الدم المدفوع من القلب
.المتجمع فً العضلات نتٌجة الجهد 

8-  ًأرتفاع الضغط الانقباضً وانخفاض الضغط الانبساط.

 
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التغٌٌرات الكٌمٌاوٌة فً عضلة القلب جراء 
:التدرٌب 

 زٌادة بناء البروتٌنات فً العضلات وعضلة القلب.

2-  رفع كمٌة الماٌوكلوبٌن فً القلب مما ٌساعد على تحسن قابلٌة العضلة
.على الإنجاز عندما ٌقل التموٌل بالأوكسجٌن 

3-  ًتزداد قابلٌة العضلة على استقبال كمٌة أكبر من الكلوكوز واللاكتٌك ف
.الدم أثناء التدرٌب عند الشخص المتدرب إلى الضعف قٌاسا  بغٌرالمتدربٌن

4-  إعادة الـATP   فً العضلة ٌسلك سلوكا  أوكسجٌنٌا  تأكسدٌا .
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العضلات نشاط ان حٌث الأخرى العضلات عن القلب عضلة تختلف 

 فً (الغذائً التمثٌل) الاٌض شدة بسبب تتتعب  التً كبٌر بشكل ٌتصاعد

 فً ٌحصل لا وهذا) الجهد أثناء اضعاف عشرة إلى ٌصل الذي العضلات

 ولكن دقٌقة/ ضربة 209 إلى القلب ضربات عدد ٌصل وقد ( القلب عضلة
. أكبر ضربات عدد إلى القلب ٌصل قد (زٌادته) القلب حجم تكٌف عند

  أساس بشكل ٌعتمد وهذا وتحوٌلها الطاقة إنتاج ٌرتفع البدنً التدرٌب أثناء 

 إلى الأوكسجٌن الدم ٌوصل حٌث واستقباله الأوكسجٌن أستهلاك كمٌة على

 على للحصول الدقٌقة فً القلب وظائف حجم ٌرتفع وبذلك الوظٌفٌة الأجهزة
. الكافً الأوكسجٌن

عضلة فً تحدث التً التغٌرات فإن عام وبشكل ، العضلات الدم ٌحول كما 

  القلب
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:أثناء النشاط الشدٌد لفترة قصٌرة  -1
 تصرف العضلة القلبٌة كمٌة من الكلاٌكوجٌن والماٌوكلوبٌن وٌزداد استهلاك

.العضلة القلبٌة لحامض اللبنٌك 

-  ٌحصل تغٌرات فً الدم وفً المخ منها.

-  زٌادة الانزٌمات المساعدة فً العملٌات اللأوكسجٌنٌة.

-  زٌادة القابلٌة على مقاومة الحموضه أي زٌادة الخواص التنظمٌة للدم
( .PHالبفر )
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:فً النشاطات المتوسطة الشدة ولفترة طوٌلة  -2

 ٌزداد امتصاص عضلة القلب للكلوكوز فً الدم.

-  انخفاض الحموضة( أي زٌادة قٌمةPH ) فً الأنسجة.
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