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 الفصل التاسو
 (HEARTالقلب ا

 
 .(Cardic Muscleعضلة القلب ا ❖
 .(Heart volumeحجم القلب ا ❖
 .(Heart rateمعدل ضرلات القلب ا ❖
 .(Strike Volumeحجم الضرلة ا ❖
 .(C.O.Pالةاتج القللي ا ❖
 .اللطي  الأيسر اأحد أهم حجيرات القلب( ❖
 .غط الدم االصامت القاتل(ض ❖
 .العوامل المي رح عل  ضغط الدم ❖
 .ضغط الدم والجهد اللدةي ❖
 .الررررردم ❖
 .ملوةات الررردم ❖
 .تن ير الةشاط الرياضي عل  الررردم ❖
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 الفصل التاسو
 (HEART) القلب

 
يُعررد القلررب أهررم عضررلة فرري جسررم ا ةسررا  حيررث يرره  عةررد الرجررال 

غرررم  ويعمرررل عمرررل المضرررةة (300غرررم أمرررا عةرررد الةسرررائ فيررره  ا(350ا
الماصة اللالسة في جهاه الدورا  لما يُعد القروح الدافعرة التري تريم  الردم 
المشررلو لالأولسررجي   لرر  جميررو أةسررجة وأعضررائ الجسررم. و دامررة عملرره 

الةررا  لرره والرتم يسرراعد علرر  تةهرريم تقلصرراته  (اهةراك الجهرراه العصررلي
العضرلة القلليرة  لمرا م  لداية تلوي  ا شرارح حتر  سريرها ووصرولها  لر  

يتلق  القلب شعلاع أةرى تةشن م لما سةتلر تلرك لاحقراع مر  أعصراب ةرارج 
عضلة القلب تنتي م  الجهراه العصرلي المسرتقل ومر  قسرميه السرمل اوم 

(  هرتا وأ  PARASYATHETIC( واللاراسمل اوم اSYMPATHETICا
اليرد القلب يغلفه غشائ رقيل يسرم  الترامور ويلرو  حجمره لحجرم قلضرة 

يحترروم لداةلرره علرر  مررادح سررايلة تسررهل حرلترره ويتلررو  القلررب مرر  أرلررو 
حجيرات هي الُأتيةي  اللتي  يستلما  الردم   ت يسرتلم الُأتير  الأيمر   الردم 
مررر  الوريرررديم الاجررروفي  العلررروم والسرررفلي أم مررر  جهيررري الجسرررم العلررروم 

الرريتي    والسفلي  أما الُأتي  الأيسر فيستلم الدم المحمل لالأولسجي  م 
ويةدفو الردم مر  ةر ل صرمام يةفرت  لاتجراه واحرد  لر  اللطيةري   فراللطي  

 
()  يتكون الجهاز العصبي الخاص بالقلب من )العقد الحبيبية الُأذنية، العقد الُأذنية

 البطينية وحزمة هيس(.
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الأيم  يدفو الدم ع  طريل الشريا  الريروم  لر  الرريتي  واللطري  الأيسرر 
يقوم لدفو الدم  ل  الشريا  الألهر وع  طريل الأوعية الدمويرة  لر  لقيرة 

دم  ل  أةسرجة الجسرم أةحائ الجسم. وهةا يجب أ  يدفو القلب لمية م  ال
وأعضايه لما تلفي لحاجتها الايضرية وأ  يلرو  قرادراع علر  تلرك فري وقرت 
الجهررد لمررا يجررب أ  يررتحلم لالضررخ تجرراه التغيرررات اللليرررح الترري تطرررأ فرري 
اللييرة المحيطررة وفري عررودح الرردم الوريردم والمحافهررة علر  ضررغط متررواهم 

 داةل القلب والأوعية الدموية.
 

 :(C MUSCLECARDIاعضلة القلب 
( ةو  وعمل العضلة القللية حيث تُعرد أحرد أةروا  6ارقم يلي  الشلل 

العض ت التي تتميه لترليلها الةا  التم يشيه العض ت المةططة مر  
الةاحية الةسيجية  لا أ  عمل العضلة فيه غير  رادم وهتا الترليب يتلرو  

لليرر  مرر  تفرعررات الليرر  العضررلي واتصررال لعضررها مررو الررلعض ويلررو  ا
العضررلي مةططرراع لةطرروط مستعرضررة وطوليررة ةافتررة التةطرريط مررو وجررود 
ةوى مرلهيرة وقلرة فري الةسريج الضرام لري  الأليرا  وغمرد عضرلي ضرعي  

( لرتا فعةردما يرتقل  اللير  الواحرد ترتقل  معره عردح 6رقرم اأةهر الشلل 
أليا  متصلة له لصرورح ملاشررح أو غيرر ملاشررح وهرتا يعةرري    العضرررلة 

( فهري تةتلر  All or non lawتةضرو لقررراةو  االلرل أو لا شريئ القللي 
م  حيث تن رها واةقلاضها والمرحلة التي تتن ر فيها  فنقل مي ر قد يسرلب 
أقص  اةقلاض للعضلة القللية ولل  لي  اةقلاضاع مستمراع لالرتم ةرراه فري 
العض ت الهيلليرة ويرجرو السرلب فري تلرك للفتررح التري تلقر  فيهرا عضرلة 
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قلررب غيررر قاللررة ل ستشررارح حيررث يةقسررم الاةقلرراض العضررلي  لرر  فترررح ال
السلو   م الاةقلاض فالارتةائ وتُعرد عضرلة القلرب غيرر قاللرة ل ستشرارح 
ة ل فترح السلو  والاةقلاض وتصل  عضرلة القلرب قاللرة ل ستشرارح فري 

 ةهاية فترح الارتةائ.
ى  لا  ةهرا    عضلة القلب  ت  لا تةتل  م  حيث الةصاي  الأةر 

تةتلررر  عةهرررا لرررلعض الةررروا  مةهرررا  قالليتهرررا علررر  الاةقلررراض الرررتاتي 
المةتهم حيث تههرر هرته الةاصرية فري الجةري  وحتر  الوفراح ولرالرغم مر  
تلقاييررررة اةقلاضررررها ف ةهررررا تتررررن ر لةرررروعي  مرررر  الأعصرررراب همررررا العصررررب 
اللاراسررمل اوم الررتم يعمررل علرر  ت لرريط ةشرراط القلررب والعصررب السررمل اوم 

  العلرر  يُهيررد مرر  سرررعة ةررلض القلررب حررال تعرررض القلررب  لرر  وهررو علرر
م ير  ورغم ارتلاط القلب لقروح الم يرر  لا  ةره يررتلط أيضراع لدرجرة مطاطيرة 

 Law of theاقرراةو  القلررب  العضررلة القلليررة  فقرراةو  سررتارلةك للقلررب

heart يةٌ  عل  أةه للمرا مرط أليرا  عضرلة القلرب أو للمرا اهداد حجرم )
اطي ضم  الحدود الفسلجية اهدادت طاقة التقل  لراطراد أم القلب الاةلس

  ةه للما هاد تمدد عضلة القلب
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 ( 6ارقم الشلل 

 تصوير تشريحي لعضلة القلب 
 

للمرا هادت قروح اةقلاضرها وتفسررير تلرك يرتم علرر  أسرا   ةره لامتررداد 
الجسرريمة العضررلية الترري هرري جررهئ مرر  الليرر  العضررلي وحصررولها علرر  

ول الم الي ينةت اللي  طولاع اةلساطياع متةاسلاع تلعاع لتلك  م تهداد القروح الط
التقلصية لعضلة القلب أمرا  تا لرم تحصرل الجسريمة العضرلية علر  الطرول 

 الم الي ف   القوح الةاتجة تنةت لالتةاق .
ةستةتج مما تلر لن  عضلة القلب تتص  لةصاي  مةها ال  راديرة 

شررارح فالتوصرريل فضرر ع عرر  ةاصررية الاةقلرراض  وهةررا أو التلقاييررة  ررم الاست
تصل الموجة الاةقلاضية م  العقدح الأتيةية  ل  جميو عضلة القلب حيرث 

 تلدأ الةاصية الاةقلاضية للعضلة القللية.
 
 

 :Heart volumeحجم القلب 
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-600ا  لب للشررة  غيررر الرياضرري يصررل  لرر رررروسط حجررم القرأ  مترر   
القلرب لترن ير تجاويفره أم لحجرم تجاويفره  ويتحدد عادح حجرم 3سم (800

وسررمك جرردراةها لمررا  ةرره يرررتلط لمقررايي  الجسررم االطررول  الرروه ( والعمررر 
ومرر   ررم لالةشرراط الحرلرري وعلرر  هررتا الأسررا  ولمعرفررة حجررم القلررب يجررب 

ةتحرردث عرر  حجررم القلررب  أ مراعرراح طررول الشررة  ووهةرره وهةررا يملةةررا 
فريمل  اسرتةراجه مر  صرورح المطلل والةسرلي  فنمرا حجرم القلرب المطلرل 

الأشررعة لعررد قيررا  ألعرراد القلررب اطررول   عرررض وعمررل القلررب(  ت يُقررا  
(  رم 7رقرمأةهرر الشرلل ا( 3حجم القلب المطلل لالسةتيمترات الملعلة اسرم
عرررض ×طررول القلررب ( =3تُطلررل المعادلررة الآتيررة:حجم القلررب المطللاسررم

  ا  يستةرج اعدد  الت( وا  عرض القلب يمل0.4× عمل القلب×القلب
 (.8ارقم م  العد مةطقة م  مةتص  القلب ال  اليمي  واليسار اةهر الشلل 

 
 

 
 اب(                            اأ(
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 الأمامييم ل التصوير الشعاعي للقلب في صورتيه  (7الشلل رقم ا
 اب( الأيسري لالةلفي اأ( والجاة

 
 (8الشلل رقم ا

ر الشعاعي في صورتيه اأ( الامامي يم ل طريقة القيا  لوساطة التصوي
 الةلفي و اب( الجاةلي الايسر

أمررا حجررم القلررب الةسررلي فرريمل  اسررتةراجه مرر  قسررمة حجررم القلررب 
المطلل عل  الطول أو الروه  أو علر  المسراحة السرطحية للجسرم وعرادح 
يسررتةدم تقسرريم الحجررم المطلررل علرر  وه  الجسررم لتغيررره لصررورح مسررتمرح 

 الطول للفرد. ةصوصاع لعد  لات مستوى
أما مرا يتعلرل لترن ير الةشراط الرياضري علر  حجرم القلرب فقرد أصرل  
هررتا الموضررو  م ررار جرردل لرري  اللرراح ي  فمررةهم مرر  يرررى    القلررب يلقرر  
ضرررم  الحررردود الطليعيرررة ليةمرررا يررررى آةررررو  لنةررره يرررهداد ويصرررل  لليرررراع  
والحقيقررة    أغلررب اللرراح و  يرررو     قلررب الرياضرري لليررر وللرر  هررتا 

علل لةو  الفعالية الممارسة وشدح الحمل التدريلي  حيث    عدم الةمرو مت
اللافي لحجم ووهيفة القلب يمل  أ  يلو  له تن ير سرللي علر  ممارسري 
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الةشررراط الرياضررري وأةرررُ  لالرررتات رياضررريي فعاليرررة المطاولرررة حيرررث يُعرررد 
الترردريب فيهررا ترردريلاع للقلررب لوةهررا تتطلررب هيررادح فرري لفايررة عمررل الجهرراه 

ورم وا   مرا هرو أليرد فري هرتا المجرال    حجرم القلرب يرهداد فري أةروا  الد
رياضة االمطاولة( أم تلك التي تتطلب جهداع عل  مردى طويرل مر  الوقرت 
فيهداد حجم القلب لدى لاعلي التحمل تلعراع لمسرتوياتهم الرياضرية وعمررهم 
الترردريلي  وعررادح يحسررب حجررم القلررب تلعررا لتضررةم عضررلة القلررب ووسررو 

طي  الأيسر  أما لالةسلة للأةشطة المميهح لالسررعة والقروح ولرتلك حجم الل
التي تتسم لهيادح الضغط الحرادث علر  القفر  الصردرم م رل رفرو الأ قرال 

أةهرر اوالغط  تحت المائ وللو  تن يرهرا أللرر علر  سرمك عضرلة القلرب 
(      ميلاةيليررة ةمررو القلررب وتضررةمه شرريئ غيررر متفررل عليرره 9الشررلل 

ال ةسلي فم  المحتمل أ  تلو  اسرتجالة للهيرادح فري المرط وقد يلو  اتف
أو التوتر في الأليا  العضلية ةتيجرة لارتفرا  الحجرم والضرغط الاةلسراطي 

 أو    ميلاةيلية هيادح حجم القلب ترتلط لما ينتي:

 
  (9ا رقم الشلل

 يوض  تضةم العضلة القللية حسب ةو  الفعالية الممارسة
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لررب أو حجررم عضررلة أو الجمررو لرري  هيررادح هيررادح اتسررا  تجويرر  الق
 اتسا  تجوي  القلب وهيادح العضلة.

ويرررى الميلفررا     الرردمج لرري  هيررادح اتسررا  تجويرر  القلررب وهيررادح 
حجم عضلته هرو السرلب المعرول عليره فري هيرادح حجرم القلرب وهرتا يتفرل 
مو أل ر المصادر  علماع    هته الهيادح هي في الحدود الطليعية حيث    

حجم القلب يُعد م  العوامل التعويضرية الطليعيرة والتري تسراعد القلرب للر 
 عل  مجالهة الهيادح في الطلب.

   هته الهيادح في حجرم القلرب تحردث للرجرال والةسرائ علر  السروائ 
وقررد أ لررت الدراسررات    حجررم القلررب المطلررل لرردى الرياضرريي  يللررغ حرروالي 

  ترردريلات التحمررل ويصررل لرردى الرياضرريي  الررتي  يمارسررو 3سررم( 1000ا
لغيرررر الرياضررريي  لررري   فيمرررا يلرررو  3سرررم( 1150لمسرررافات طويلرررة  لررر  ا

وقد يتراجو القلرب وهيفيراع وقياسراع عةرد الاةقطرا  عر   3( سم700-600ا
الترردريب الرياضرري ولهررتا السررلب وجررب الاسررتمرار لالترردريب المعترردل حترر  

 لعد ترك التدريب الفعلي.
 (Heart rateمعدل ضرلات القلب ا

عد معدل ضرلات القلب م  الميشرات المهمة التي يُعتمد عليها في يُ 
الفحررو  الطليررة ويُسررتدل علرر  تلررك مرر  ةرر ل التغيررررات الترري تحرردث فرري 

والتري تههرر عةرد تةطريط القلرب حيرث   (.P.Q.R.S.Tالموجرات القلليررة ا
توض  لةا قاللية القلب علر  العمرل لصرورح سرليمة وصرحيحة وتردلةا علر  

ت القلررب فرري الدقيقررة  فن ةررائ الراحررة وعةررد الشررة  العررادم معرردل ضرررلا
  وفرري مصررادر أةرررى يهيررد أو ( ضرررلة/د70يلررو  معرردل ضرررلات القلررب ا

يقررل عرر  هررته الةسررلة. ويرررى الميلفررا     المصررادر اللح يررة والعلميررة وا   
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اةتلفت في تحديد معدل ضررلات القلرب ف ةهمرا يعهيرا  هرتا الاةرت    لر  
  فيره الةرلض  فعةرد الاسرتلقائ تلرو  سررعة القلرب وضو الجسم التم قي

ةلرررض أقررل مةهررا عةررد الجلررو  أو الوقرررو  ولهررتا فرررهم يتفقرررو  مررو    
  ويترررن ر معررردل ضررررلات القلرررب لعررردح (  /د80-60القلرررب يترررراوح لررري  ا

عوامررررل مةهررررا االجررررة  تلر/أة رررر   العمررررر  الحالررررة الاةفعاليررررة  الحالررررة 
الهرموةرررات  الحالرررة المرضرررية  درجرررة العاطفيرررة  الجهرررد  تةررراول الطعرررام  

الحرارح( فض ع ع  تلك عمرل الجهراه العصرلي حيرث    ا يقرا  اللهرلرايي 
للقلب لا تفرهه مراله السيطرح فيه فحسب لل يتن ر أيضاع لالشعب العصرلية 
التي يتلقاها م  أعصاب ةارج العضلة القلليرة ترنتي مر  الجهراه العصرلي 

ولمررا يوضررحها الشررلل اواللاراسررمل اوم  المسررتقل ومرر  قسررميه السررمل اوم
 (.10م ررق

فعةد تعرض الشة   ل  م يرر معري  ةتيجرة للعوامرل السرالقة الرتلر 
تلك أو غيرها  تنتي  شارح م  المخ  ل  الجهراه العصرلي المسرتقل فيةلره لر

يُرسرل شرعلاع عصرلية علر  القلرب فيري ر  الجهاه العصرلي السرمل اوم الرتم
( فيعمرررل علررر  هيرررادح قررروح .S.A.Nالأتيةيرررة الرررتلك علررر  العقررردح الجيليرررة 

وسرعة اةقلاض العضلة القلليرة ممرا يريدم  لر  هيرادح ضررلاته ولرتا يعمرل 
لسرررعة وقرروح أللررر للرري يضررخ أللررر لميررة مرر  الرردم المُحمررل لالأولسررجي  

  ليرهوالمواد الأولية المولدح للطاقة لي يتمل  الجسم م  تنديرة مرا يحتراج 
لشرعب العصرلية الممتردح مر  الجهراه العصرلي م  ةشراط  أمرا عةرد تةليره ا

اللاراسمل اوم  ل  القلب  ف ةها تعمل عل  تلاطي سرعة تقلصراته فتضرع  
لتلك شدح اةقلراض عضرلة القلرب لصرورح عامرة ولهرتا يحرافه القلرب علر  
معدل ضرلاته أ ةائ الراحة أما ما يتعلل لمعدل ضرلات القلب أ ةرائ الجهرد 
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القلررب للمررا اةتهمررت    حالررة مهمررة وهرري  لرر   ا شررارحاللرردةي وهةررا يجررب 
 ةلضاته للما اةعل  تلك عل  قوح عضلته ولفاية أوعيته الدموية.
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 (10ارقم الشلل 

 يوض  عمل الجهاه العصلي المستقل لفرعيه
 االسمل اوم واللاراسمل اوم(

اللردةي فر    ما يتعلل لمعدل ضرلات القلب ل ةائ ممارسرة الجهرد أما
معرردل ضرررلات القلررب يُعررد واحررد مرر  أهررم ميشرررات لفايررة الجهرراه الرردموم 
حيرررث يملررر  عررر  طريقررره معرفرررة مسرررتوى ترررن ير التررردريب الرياضررري علررر  

سررعة الةرلض  تلاطرنالجهاه الدموم  فجميو اللراح ي  قرد توصرلوا  لر  أ  
هرري واحرردح مرر  الع مررات المهمررة الترري ترري ر علرر  مسررتوى تطررور حالررة 

التدريلية  فسرعة الةلض لردى الرياضريي  عمومراع تقرل عر  غيرر  الشة 
الرياضيي  أ ةائ الراحة وقد اةتلفت التقديرات فري تلرك فمةهرا مر  تلرر    

ض/د فرري الوقررت الررتم  (55متوسررط الةررلض لرردى الأشررةا  المرردرلي  ا
( ض/د ويلررو  لرياضرريي التحمرررل 80-70يلررو  للأشررةا  الأصررحائ ا

ض/د( لردى ألطرال المرار و  أ ةرائ  45-40وقد يصرل  لر  ا ( ض/د50ا



 121 

الراحررة فرري حرري  يصررل الةررلض عةررد أدائ الجهررد المرتفررو الشررد أل ررر مرر  
( أ  أعلرر  مررا تصررل  ليرره KARTEINض/د وقررد أ لتررت لحرروث ا (200ا

  فلواسررطة التليرر  يررهداد حجررم القلررب ( ض/د209ا ضررررلات القلررب هررو
دقيقة  ل  أل ر م  ويُةقل  ل  وضو يصل فيه تةهيم مقدار الضرلات في ال

العررردد السرررالل وللررر  مرررو تطرررور تليررر  عمرررل القلرررب تحصرررل لررردى قلرررب 
الأعلرر  لسرررعة القلررب  الرياضرري اقتصررادية فرري العمررل حيررث يررةةفض الحررد

 رقرررم أةهرررر الشرررللاض/د  (190-185 لررر  حررروالي ا ( ض/د200مررر  ا
(  ورغررم هررتا الاةةفرراض فرر   حالررة وصررول عرردد ضرررلات القلررب مرر  11
عد الحالة الحرجرة للقلرب حيرث  ةهرا ميشرر للدرجرة ض/د تُ  (180-170ا

العليررا  ةترراج القلررب فالهيررادح عرر  هررتا المعرردل يحقررل اةةفاضرراع فرري قيمررة 
 ةتاج القلب اقتصادياع والسلب في تلرك هرو أ  هرته الهيرادح لا تتري  للقلرب 

 الامت ئ اللافي لالدم في حالة الاةلساط.
لره حردود فمرو اسرتمرار    تن ير التدريب علر  معردل ضررلات القلرب 

الترردريب المررةهم للمررا يتةرراق  معرردل ضرررلات القلررب عامرراع لعررد عررام حترر  
 يصل في الةهاية  ل  معدل  الت لا يتةاق  لعده.
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 (11ا رقم الشلل
 يم ل مةطط لياةيا لمعدل ضرلات القلب في الراحة 

 وفي التمري  مةتل  الشدح
 

 (Strike Volumeحجم الضرلة ا
م الترري تُضررخ مرر  القلررب فرري الضرررلة الواحرردح لرري  تةتلرر  لميررة الررد

فحجررم الضرررلة وفرري وقررت الراحررة وعةررد وضررو الوقررو  للأشررةا   الأفررراد
ائ لررري  رملررري لترررر وللةسررر( 90-70الأصرررحائ مررر  التلررررور يترررراوح لررري  ا

% مرر  الوضررو الأفقرري (40-30ملرري لتررر أم يقررل لحرروالي ا (70-50ا
 (100   لرر  حرروالي االرياضررييحيررث يصررل فرري هررتا الوضررو لرردى الشررلاب 

وقد يهيرد أو يقرل عر  هرته الةسرلة وفري حالرة لرو  القلرب يتميره  ملي لتر
لصررغر حجمرره تلررو  لميررة الرردم الترري تُضررخ مرر  القلررب قليلررة لسررلب قلررة 
احتياطي القلب أم اللميرة المتلقيرة فري القلرب ولهرتا لا يرتمل  القلرب مر  

لاته  وهررتا مررا  دامررة احتياجررات الجسررم للرردم  لا مرر  ةرر ل هيررادح عرردد ضررر 
يوضرر  لةررا ارتلرراط حجررم الضرررلة لحجررم تجويرر  عضررلة القلررب فللمررا لررا  
حجررم الضرررلة أللررر للمررا لررا  معرردل الةررلض أقررل. لررتلك لا يرررتلط حجررم 
الضرررلة لحجررم اللطرري  أ ةررائ الاةلسرراط فقررط لررل لقرروح اةقلاضرره أيضرراع  وقررد 

 سرةة( 14(    أللر حجم للضرلة يتم فري عمرر اHollmanوجد اهولما  
لللةرررات ويُعرررد حجرررم الضررررلة أحرررد العوامرررل المهمرررة  (سرررةة 11لللةررري  و ا

( مةططاع لحجم 12ارقم والمُحددح للمية الدفو القللي للدم ويوض  الشلل 
الضرررلة والمتغيرررات المتعلقررة لهررا أمررا مررا يتعلررل لحجررم الضرررلة والةشرراط 
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( FRANK(  لرر  أ  قرراةو  ا75 – 62الرياضرري فقررد لقررد أشررار اراةررديل 
علرر     مررا يةاسررب عمررل القلررب يلمرر  فرري هيررادح حجررم الضرررلات  ييلررد

ومعدلها وتةهيم الوهاي  وا   هته الهيادح متعلقة لعدح عوامرل ولمرا ملري  
( حيث ينتي في مقدمة هته العوامل قوح اةقلاض عضرلة 5ا رقم في الشلل

( حيرث    الهيرادح فري حجرم REINDELLالقلب  لما ألردت تلرك لحرروث ا
قيقة يحصل م  ة ل تقوية الاةقلاض وهتا طلعاع يتم ع  الضرلات في الد

طريل التردريب الرياضري  وهرته القروح متعلقرة لمردى التمردد قليرل الرتقل  
حيث  ةه للما اهداد تمدد عضلة القلب هادت قوح اةقلاضرها فضر ع عر  قروح 

( حجرم اللطري  فري ةهايرة Preloadاةقلاض العضلة يرنتي العربئ القللري ا
( والرررتم يعتمرررد علررر  العرررود End-Diastolic Volumeادور الاةلسررراط 

الوريدم التم هو الآةر يعتمد لردوره علر  ميشررات متعرددح تشرمل  حجرم 
ر الوريرردم وقالليررة تمرردد اللطرري  وهةرراك أيضرراع العرربئ الل عرردم رالرردم والتوترر

( وهررو الحمررل الررتم يواجهرره اللطرري  ةرر ل الررتقل  والررتم After Loadا
 رجررا  الرردم الوريرردم  لرر  القلررب وهيررادح حجررم يرري ر فرري سرررعة  ملاةيررة 

اللطرري  وغيرهررا     حجررم الضرررلة ومرر  ةرر ل وجررود هررته المتغيرررات الترري 
تتن ر لالتدريب الرياضي جعل م  حجم الدم المدفو  في الضرلة يهداد  ل  

ملرررم دم/د( والحقيقرررة  ةةرررا لا ةسرررتطيو أ  ةقرررول لرررن  شررردح  150حررروالي ا
ةما وفض ع عر  تلرك  التمري  وحجمه هما السلب في هيادح حجم الضرلة وا 

 هو تن ير التدريب المةتهم والمعتدل طويل الأمد.
   هررررته الهيررررادح لارتلاطهررررا لةررررلض القلررررب تسرررراعد علرررر  ا يفررررائ 
ه  لمتطللرررات القلرررب أ ةرررائ الطلرررب وعلررر  سرررليل الم رررال أ ةرررائ تررردريب مرلرررٌ

القلرب فري  للمطاولة الأساسرية للعرداييي  ترهداد لميرة الردم التري تُضرخ مر 
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الضرلة الواحدح ةتيجة حتمية لتوسو القلب ولاستجالة للجهد الملتول مر  
( S.Vةحصرل علر  قيمرة حجرم الضررلة ا أ الأجههح الوهيفية. ويمل  هةا 

 لما يلي: 3سم
ضرررغط الررردم  –اضرررغط الررردم الاةقلاضررري  0.5   100=  حجرررم الضررررلة
 ات([.االعمر لالسةو  0.6 –االضغط الاةلساطي( 0.6الاةلساطي ]
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 (12ارقم  شلل
 1975يم ل مةطط لحجم الضرلة والعوامل المي رح فيها ع  شيرما  
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 (C.O.Pالةاتج القللي ا
دفو القلررب فرري لررل ضرررلة مرر  ضرررلاته لميررة مرر  الرردم للررل مرر  ريرر

-4 لر  الأورطري تُقردر لررا اللطي  الأيم   ل  الريتي  وم  اللطي  الأيسرر
لتررر/د وهررتا مررررتلط لالتنليررد لطررول ووه  الفررررد أو  (6-4او ا ( لتررر/د5

 المساحة الشةصية لجسمه.
   متوسط اللمية المدفوعرة مر  اللطيةري  يُشرترط أ  يلرو  متسراوم للرل 
لا فرنم اةررت   فري تلررك يترترب عليرره تجمرو الرردم فري الررريتي  أو  مةهمرا وا 

 أعضائ الجسم الأةرى.
رات المهمررة العالسررة لمقرردرح هررتا وا   الةرراتج القللرري يُعررد أحررد المرري 

القلب ولهتا أصل  تقرديره أو حسراله شريياع أساسرياع لمعرفرة قردرح ا ةسرا   
ولهتا اهتم اللاح و  فري وضرو أسراليب لقيررا  الةراتج القللري فقرد أصرل  

رقرم دح عوامل ولمرا موضرحة فري الشرلل رواضحاع    الةاتج القللي يتن ر لع
 (.13ا

القللررري مررر  حاصرررل ضررررب حجرررم  حيرررث يملررر  يعتمرررد قيرررا  الةررراتج
( وا   الاةت   في Heart rate( مو معدل ضرلات القلب ا.S.Vالضرلة ا

تحديد قيمة لمية الدم المدفوعة م  القلب هي حالة غير مضرح وفي رأيةرا 
 ةها راجعة لعردم توحيرد القيرا  حيرث    لوضرو الجسرم وةمطره ترن ير فري 

ستلقائ تهيد عةها أ ةائ الجلرو  الةاتج القللي فلمية الةاتج القللي عةد الا
وتهيررد لرردورها عرر  الوقررو  فضرر ع عرر  اةررت   العيةررة الترري يُجرررى عليهررا 

 القيا  م  حيث الطول والوه  والجة  اتلر/أة  (. 
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 (13ارقم الشلل 
 يم ل مةططاع للعوامل المي رح في الةاتج القللي

 
لرري فرر   الةرراتج القللرري أو وعرر  ع قررة الةشرراط الرياضرري لالةرراتج القل

الرردفو القللرري يُعررد مرر  العوامررل المسررتةدمة فرري تقررويم عمررل القلررب والررتم 
يةررتج ولمررا سررلل تلررره مرر  حاصررل الاعتمرراد علرر  معرردل ضرررلات القلررب 

( فعلررر  سرررليل الم ررال ولمعررردل تةاقلررره أل رررر S.V( وحجررم الضررررلة اH.Rا
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ملم دم أم مرا  (75اللاح ي  لن  حجم الضرلة في الهرو  الطليعية هو ا
ملرم دم ولمرا لرا  ةرلض ا ةسرا  العرادم  (75يدفعه القلب م  اللطيةي  ا

فرر   حاصررل ضرررب  (  /د70 /د وفرري المعرردل ا (80-60يتررراوح لرري  ا
 معدل ضرلات القلب في حجم الضرلة يلوٌ  الةاتج لما يلي:

 (.5250ml per min or 5.25 L per min = 70 × 75ا 
لتررر فرري الدقيقررة   5,25ي الدقيقررة أو ملرري لتررر فرر 5250=70×75أم 

  ويشير ادايرل  وآةرو ( م لما تلرةا  ل  أ  الةاترج القللري قد يصل  لر
ولل  وأ ةرائ التردريب الرياضري ولمرا ةررى فري الشرلل  ( لتر/د6,5حوالي ا
( مررررتلط لةشررراط العصرررب السرررمل اوم H.R( فررر   ةرررلض القلرررب ا7ارقرررم 

الةرررلض أ ةرررائ الجهرررد  لررر   المغرررتم للقلرررب حيرررث يعمرررل علررر  رفرررو معررردل
ض/د مما يرةعل  تلرك علر  هيرادح الردم العايرد  لر  الأتير  الأيمر  (200ا

عرر  طريررل الوريررد الأجررو  وهررتا لرردوره يرريدم  لرر  هيررادح حجررم الضرررلة 
 ( ملرري لتررر دم150-100والررتم يررتحلم فيهررا القلررب ةفسرره  لرر  حرروالي ا

 ليصل الةاتج القللي لما يلي:
200 × 100 = 20 liters of blood per minute 

( 30ا      رلتر دم في الدقيقرة وقرد يصررل  لر (20=  100×  200اأم 
لتر /د     هتا العدد م  لترات الدم يةتل  م   (40–35لتر /د أو  ل  ا

فعاليررة  لرر  أةرررى حيررث يةطلررل مررا تلررر فرري أعرر ه علرر  فعاليررة المطاولررة 
ل مر  عر  طريرل الردم  حيث يتطلب الجهرد فيهرا المهيرد مر  الأولسرجي  المحع

 لرر  ة يررا وأةسررجة الجسررم الأةرررى للرري تفرري لمتطللررات الجهررد المطلرروب 
 أ ةائ تدريب المطاولة.
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 :اللطي  الأيسر اأحد أهم حجيرات القلب(
يقو تجوي  اللطي  الأيسر في القسرم الةلفري مر  القلرب ويمترد  لر  
أسفل قمته ويمتاه لطولره عر  تجوير  اللطري  الأيمر  وسرمك جرداره فهرو 
يُعد أسمك م  لقية التجاوي  يرجو سلب تلك  ل   ملاةيته في دفعره للردم 
 لرر  جميررو أجررهائ الجسررم عرر  طريررل الشررريا  الألهررر الررتم تُشررلل فتحترره 
حيررهاع مرر  القسررم الأمررامي العلرروم الأيمرر  لللطرري  الأيسررر  لمررا  ةهررا تتميرره 

 ل  ث مصاريو ه لية تمةو رجو  الدم  ل  اللطي  الأيسر. ل حاطتها
ويتصررل الأتيرر  الأيسررر لرراللطي  الأيسررر لفتحررة مشررالهة للترري لرري  
الأتيرر  الأيمرر  واللطرري  الأيمرر  وتسررم  هررته الفتحررة لالفتحررة التاجيررة يمررر 
ة لها الدم م  الأتي  الأيسر  لر  اللطري  الأيسرر الرتم يتصر  لاحتوايره 
فرري الررداةل علرر  لررروهات لشررلل حلررال مرر  عضررلة القلررب فرري لررل أقسررام 

لمجاورح لفتحة الألهر والقسرم العلروم مر  الحراجه لري  اللطيةري  المةطقة ا
 (.14ارقم ولما ملي  في الشلل 

وفرري الواقررو فرر   حجررم اللطرري  الأيسررر فرري ةهايررة دور الاةلسرراط أو 
( يري ر لشرلل لليرر فري End-Diastolic Volumeحجرم ةهايرة الاةلسراط ا

مررل مةهررا حجررم قرروح وسرررعة اةقلرراض العضررلة القلليررة وهررتا يتررن ر لعرردح عوا
الدم  التوتر الوريدم  م قاللية تمدد اللطي  ليلتسب توتراع لافياع ة ل فتررح 

(  وللرري يرردفو الرردم مرر  الشررريا  الألهررر  ولمعرفررة Systoleالاةقلرراض ا
حجم اللطي  الأيسر يمل  قياسه لطريقة ملاشرح حيث ةحصرل علر  ةترايج 

  الطريقررة  الغيررر عرر أوالقيررا  مرر  الأجهررهح المةتلريررة اجهرراه ا يلررو( 
 ملاشرح لما تلرةا عةد استةراج حجم الضرلة.
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 (14ارقم الشلل 

 الأيسريم ل تصوير تشريحي للقلب موض  فيه سمك جدار اللطي  
 

وعررر  دور اللطررري  الأيسرررر فررري الأةشرررطة الرياضرررية ف ةررره لاتسرررا  
تجويرر  اللطرري  الأيسررر أهميررة فرري هيررادح  ةتاجيررة الجهرراه الرردورم لرردى 

للةشرراط اللرردةي ولهررتا يُعررد تقرردير مررا يتررن ر لرره اللطرري  ةتيجررة  الممارسرري 
الجهد اللدةي م  الأمرور المهمرة لوةره يتحمرل وهراع لليرراع لتةميرة التحمرل  
ولل  شدح التن ير الواقو عل  اللطي  تةتل  م  رياضة  ل  أةررى  فعلر  
سليل الم ال ف   سمك جردار اللطري  الأيسرر يرهداد للمصرارعي  ورياضريي 

و الجلة لالمقارةة ل علي التحمل مو وجود هيرادح فري حجرم القلرب لردى دف
لاعلررري التحمرررل  أم    الهيرررادح فررري حجرررم اللطررري  الأيسرررر ولررري  سرررمك 

رقرم العضلة القللية قد أ ر في حجم عضلة القلب ولما موض  فري الشرلل 
( أم    التغيير المورفولروجي للقلرب عةرد الرياضريي  يحردث  لر  حرد 14ا

ةطقة الدفو حيث يههر في مةطقة اللطي  الأيسر وهرتا لا يلغري للير في م
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هيرادح سررمك تجرراوي  القلررب الأةرررى وللرر  ةقطررة التررن ير الأللررر تقررو حررول 
ةمررو اللطرري  الأيسررر سرروائ لررا  فرري سررمك عضررلته حيررث قالليررة اةقلرراض 
عضررلته وضررلط اةقلاضررها تات تررن ير لليررر علرر  قرروح الرردفو ومرر   ررم علرر  

ي هيادح حجمه المرتلطة لفررط الضرغط الةراتج داةلره الجهد الرياضي  أو ف
والمتعلرررل لعمرررل عضرررلة القلرررب  فن ةرررائ التررردريب الرياضررري المرررةهم يلعرررب 
مهمراع فري الترن ير علر  عضرلة القلرب أ ةرائ  الجهاه العصلي ال  رادم دورا ع
الراحة حيث يُ حه هيادح ارتةائ عضلة القلب ممرا يريدم  لر  هيرادح حجرم 

حجرم اللطري  الاةلسراطية أيضراع  هرته السرعة تتلرو   تجوي  اللطري  سرعة
م     ة أجهائ والتي تُلو  في مجموعها السعة الاةلساطية لللطي  وهري 

 لما يلي:
حجررم الرردم الررتم يدفعرره القلررب فرري لررل ضرررلة مرر  ضرررلاته ةرر ل  -1

 اةقلاض عضلة القلب.
 حجم الدم الاحتياطي. -2

 حجم الدم المتلقي. -3
رض قلرب الرياضري  لر  جهرد يملر  أ  فن ةائ الجهد الرياضي أو تعر

يدةل حجم الدم الاحتياطي والتم يشلل مو حجم الدم المتلقي سعة القلب 
المتلقية ضم  حجم الدم ة ل الاةقلاض أما الجهئ المتلقي ف  يةرج مر  

 اللطي  تحت أم م  الهرو .
   الميلفا  يةهرا   ل  المصادر لنةها تات معلومة قيمة في تقردير ترن ير 

لرياضرة فرري تجويرر  القلررب االلطرري  الأيسررر( وةصوصرراع فعاليررة المطاولررة ا
لأةرره أل ررر تحمرر ع وأل ررر سررملاع مرر  اللطرري  الأيمرر  والأتيةرري  وعلرر  هررتا 
الأسررا  سرريلو  ةقطررة التررن ير فرري الأةشررطة الرياضررية ةصوصرراع رياضررة 

 المطاولة رغم أهمية المتغيرات القللية الأةرى.
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 ضغط الدم االصامت القاتل(
يعد ميشر ضغط الدم م  الميشرات الفسيولوجية المهمة سروائ لرا  
للصرررحة العامرررة للفررررد أو لممارسررري الةشررراط الرياضررري أو توم ا ةجررراه 
الرياضي العالي حيث    لهتا الميشر ع قة وطيدح لعمل القلرب والأوعيرة 
الدموية ف  يمل  أ  تتم عملية  يصال الدم  ل  أةسرجة وة يرا الجسرم أو 

الرردم فرري داةررل الأوعيررة الدمويررة لرردو  قرردرح الضررغط الرردموم وهلررتا  دورا 
يملررر  أ  ةستلشررر  الع قرررة المتيةرررة لررري  صرررحة القلرررب لمرررا يحويررره مررر  
حجيرات وصمامات ولي  مروةة الأوعية الدمويرة وصرحة الردم حيرث يلعرب 
الرردم هررو الآةررر دوراع لليررراع فرري التررن ير علرر  ضررغط الرردم ةصوصرراع عةرردما 

وعل  هتا الأسا  يمل  أ  يُةهر  ل  الضرغط الردموم لنةره ترتفو ل افته  
الضررغط الررتم يسررلطه الرردم علرر  جرردرا  الأوعيررة الدمويررة والشرررايي  أ ةررائ 
اةتقررال الرردم مرر  القلررب  لرر  أةحررائ الجسررم ةتيجررة تقلرر  عضررلة القلررب 
وةصوصاع عضلة اللطي  الأيسر هتا يمل  قيا  الضغط العام ع  طريرل 

يا  ضغط الدم وهو عل  أةوا  ويفضرل عرادح جهاه ةا  يسم  جهاه ق
الأطلائ الةو  الميلاةيلي لحصولهم عل  ةتايج دقيقة  وهةا يمل  أ  ةميره 

 ةوعي  م  الضغط هما:
وهرررو الررررتم يتولرررد داةررررل الأوعيررررة  (:S.B.Pالضرررغط الاةقلاضرررري ا -1

الدمويرررة ةتيجرررة لقررروح اةقلررراض العضرررلة القلليرررة ااةقلررراض اللطررري  
لافررة أةحررائ الجسررم وهةررا يتعرررض الرردم  لرر   الأيسررر( ودفررو الرردم  لرر 

مقاومررة مرر  قلررل جرردرا  الشرررايي  والترري تلررو  أضرريل مرر  الأوردح 
وللةها تتميه لسمك ومطاطية جدراةها وتلك لتحمل ضغط الدم العالي 
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حيررث يلرررو  دفرررو الررردم عرررادح لشرررلل ةلضررري ولررري  اةسررريالي ويللرررغ 
 ر هرتا ويترن ( مرل ه 140-120مستوى ضغط الدم العرالي هةرا مر  ا

الةو  م  الضغط لالجهد اللدةي حيث يهداد ةتيجرة لهيرادح دفرو القلرب 
للردم لمرا  ةره يترن ر لررا فراهات الهرموةيرة والمةلهرات والحالرة الةفسررية 
مما يسلب عدم الاستقرار ولهرتا يُةهرر دايمراع  لر  الضرغط الاةقلاضري 

 لنةه الضغط غير المستقر.
لضرررغط الررردم الرررواطل  أو مرررا يسرررم  (:D.B.Pالضرررغط الاةلسررراطي ا -2

وهتا يتم ةتيجة لاةقلاض الأتةري  واةلسراط اللطيةري  أم يتولرد ةتيجرة 
لاةغرر ل الصررمام فرري الشررريا  الألهررر وعررودح جررهئ مرر  الرردم لاتجرراه 
القلررررب وارتطامرررره لهررررتا الصررررمام وهررررو أل ررررر اسررررتقرارا مرررر  الضررررغط 
الاةقلاضي وأل ر أهمية م  الةاحية الصحية وتللرغ قيمتره عةرد الفررد 

 ويةتل  عادح لي  الةسائ والرجال.  ملم ه (80-70لطليعي لي  اا

 

 :العوامل المي رح عل  ضغط الدم
يتعرض الفرد لعدح أسلاب وعوامل تريدم  لر  ارتفرا  فري ضرغط الردم 
وةاصة الاةقلاض وقرد تلرو  أسرلاله معروفرة وأةررى غيرر معروفرة ولهرتا 

 .سةع رج عل  أهم العوامل التي تي ر عل  مستوى الضغط
 الضغط الدموم التم يتم لسلب غير معرو . -1
الجهد اللردةي حيرث تتلير  عردد ضررلات القلرب ع قرة طرديرة مرو  -2

ضغط الدم وعةد الجهد اللدةي تهداد ضرلات القلب أم ترهداد لميرة 
الرردم المةتقلررة مرر  القلررب علررر الأوعيررة الدمويررة أم هيررادح ضررغط 

 الدم.
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درا  الشرررايي  تصررلب الشرررايي  وهررتا يررتم لترسررب الرردهو  علرر  جرر -3
وةصوصررراع اللولسرررترول  ضرررافة  لررر  أمرررراض السرررلر أو  ةررره يرررتم 
لسرررلب فقررردا  مطاطيرررة جررردرا  الشررررايي  وةصوصررراع فررري العمرررر 
المتقرردم والررتلل  الررتم يررتم فرري جرردرا  عضرر ت الشرررايي  ةتيجررة 

 تمهقها لسلب الضغط العالي عليهما.

مررا ضرريل الشررريا  الللرروم أو تلرر  أةسررجة اللليترري  أو عجههمررا م -4
 ييدم  ل  ما يسم  لضغط الدم الةليث.

 (5ا   ر م هيادح تةاول الأم ح لةسلة ألالاضطرالات الهرموةية و  -5
ممرا يسرلب ضرغط  ( غم15غم لتصل عةد مجموعات الضغط  ل  ا

 الدم.

شررلل غيررر قرراةوةي ولرردو  وصررفة اسررتةدام المةلهررات والأدويررة ل -6
للمليررة طليررب وهررتا يرريدم  لرر  مضرراعفات مةهررا عجرره أو ةلررل فرري ا

 مما يسلب ارتفا  ضغط الدم.

 الةه  الدموم  يي ر هتا عل  اةةفاض ضغط الدم. -7

 
 :ضغط الدم والجهد اللدةي

أُجريررت دراسررات ل يرررح مرر  قلررل لرراح ي  ل يررري  وتلررك لمعرفررة تررن ير 
الأةوا  المةتلفة م  الجهرد اللردةي علر  ضرغط الردم وهرته الدراسرات قسرم 

ةر أُجرم علر  المرضر  الرتي  يعراةو  مةها أُجرم عل  أصحائ والقسم الآ
( دراسررة 1992مرر  ارتفررا  ضررغط الرردم فعلرر  سررليل الم ررال أُجرررى الراةررو  

عل  مجموعة الأصحائ وقرد تلري  لره هيرادح الضرغط الاةقلاضري مرو هيرادح 
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الجهد ليةما يلق  الضرغط الاةلسراطي دو  تغييرر  فري حري  توصرل الرارم 
ي ر لشلل  يجالي عل  الضغط (  ل  أ  التدريب الهوايي ي1996وآةرو  

لررديهم اةةفرراض معرردل الضررغط  م وةصوصرراع الاةقلاضرري حيررث تلرري الرردمو 
الاةقلاضي لدى ممارسي المطاولة وةود أ  ةوض  هةا    اةةفاض معردل 
ضغط الدم لا ةعةي له أةه ممارسة الةشاط الرياضي تري ر لصرورح مسرتمرح 

لر  تةهريم ضرغط عل  اةةفاض ضغط الدم ولل  وفري لرل الأحروال يعمرل ع
الررردم ليلرررو  فررري مسرررتوى الحررردود الطليعيرررة وهرررتا يعةررري أ  يلرررو  لررردى 
ممارسري الةشراط الرياضري مروةررة فري الشررايي  ممررا يسراعد علر  الحفرراه 
عل  مطاطيتها وفي الوقت تاتره الحفراه علر  اقتصرادية عمرل القلرب  أمرا 
مررا يتعلررل لاسررتةدام الجهررد اللرردةي لتةهرريم أو تةفرريض الضررغط الرردموم 

( وافريرد لاسرج( والويتةرال 1996ةصوصاع لدى المرض  فقد قرام اتروير و 
واورلررا ( لدراسررات مةتلفررة لررا  مفادهررا أ  اسررتةدام الترردريلات الهواييررة 

أسلو  ساهمت فري ةفرض معردل ضرغط الردم  (12-10ولفترح لا تقل ع  ا
( 155-103ملم ه ولتلك م  ا( 140-90ملم ه  ل  ا( 184-110م  ا

 .(ملم ه144-94ملم ه  ل  ا
وفي الحقيقة يمل  أ  يلو  الترن ير للتمريةرات اللدةيرة الأولسرجيةية 
عل  الضغط الدموم ةاتج م  تغير  يجالي فري العضر ت الملسرائ لجردرا  
الأوعية الدموية مما أ ر عل  مروةرة ومطاطيرة الشررايي   ضرافة  لر  تلرك 

رياضرري  قررد يلررو  ةتيجررة لتقليررل عوامررل الةطررورح عةررد ممارسرري الةشرراط ال
ومةها ةسلة الشحوم في الجسم  ضافة  ل  لفائح عضرلة القلرب وحجيراتره 

 في تهويد الأةسجة لالدم.
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مرر  ةرر ل مررا تقرردم يملرر  أ  ةسررتةتج أ  الأفررراد اةسررائ ورجررال( فرري أيررة 
صررورح مرر  الصررور يةضررو فرري واقعرره  لرر  همرروم الحيرراح فتشررلل هررته وهراع 

وأوعيترره الدمويررة فيرتفررو علرر  أجهررهح الجسررم الوهيفيررة  وةصوصرراع القلررب 
ضررغط الرردم لأسررلاب عرردح دو   حسررا  الشررة  وعةررد ههررور أعراضرره 
يلو  قد أضر لالشة  ولهتا أُجريت دراسات عديدح لمعرفة ترن ير الجهرد 
اللرردةي علرر  ضررغط الرردم وقررد ةلصررةا  لرر  أ  الترردريلات الأولسررجيةية لهررا 

يةية المرتلطرة تن يرات  يجالية عل  ضغط الدم لعل  التردريلات ال أولسرج
لترردريب الأشررغال والترري تشررلل وهراع لليررراع علرر  التجويرر  الصرردرم وأجهررهح 
الجسم الوهيفية والتي لا تساعد عل  ةفرض ضرغط الردم لرل علر  العلر  

 م  تلك ولهتا السلب ةرى مهمتي  أساسيتي  يجب العمل لهما وهما:
ممارسررة الجهررد اللرردةي الأولسررجيةي للحفرراه علرر  الصررحة العامررة  -1

    م الحفاه عل  ضغط الدم.وم
الاستمرار لالةشاط الرياضي وعدم الاةقطرا  عةره فري حرال اعترهال  -2

ال علرررري  وةصوصرررراع الفعاليررررات تات الترررردريلات ال أولسررررجيةية 
 وةاصة لاعلي رفو الأ قال.
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 :الررررردم
هررو علررارح عرر  سررايل أحمررر لررهج يتميرره لوجررود صررلغة الهيموللررولي  

حمرائ  يشلل ةلرو الحيراح وهرو يٌضرخ مر  القلرب الموجودح داةل اللريات ال
 ل  لقية أةسجة وة يا الجسرم علرر الأوعيرة الدمويرة االشررايي  والأوردح( 
حيررث تلررو  الشرررايي  لعيرردح عرر  الجلررد داةررل الجسررم وتلررك لحمايتهررا مرر  
الصرردمات حيررث  ةهررا تحمررل الرردم القرراةي  ضررافة  لرر  أةهررا تتميرره لسررمك 

أجرل تحمرل ضرغط الردم العرالي  أمرا الأوردح جدراةها ومطاطيتهرا وتلرك مر  
فتلرررو  أقطارهرررا أللرررر مررر  الشررررايي  حيرررث تعمرررل لضرررغط مرررةةفض وهررري 

ع  عودح الدم  ل  القلب ع  طريل الوريردي  الأجروفي  العلروم  المسيولة
والسرررفلي لمسررراعدح العضررر ت الهيلليرررة ويلرررو  دفرررو الررردم فيهمرررا لشرررلل 

ميرل  لر  الهرقرة لحملهرا الردم اةسيالي وتلو  قريلة م  الجلرد ولهرا لرو  ي
غيررر الةقرري وتلتقررري الشرررايي  والأوردح عرر  طريرررل شررللة مرر  الشرررعيرات 
الرفيعررة والدقيقررة لتشررليل مررا يسررم  لهيلررل الرردورح الدمويررة  وهةرراك أوعيررة 
صرغيرح جرداع تسررير مرو الأوردح تسررم  القةروات اللمفاويرة وهرري التري تحمررل 

يرررا الجسررم وةقلررره  لررر  السررايل الآةرررر وتعمررل علررر  سرررحب المررائ مررر  ة 
 الأوردح لطرحها ةارج الجسم.

صرفيحات الدمويرة ويشرلل    الدم يتلو  م  الل هما واللريات الدموية وال
مرر   (%55الجسررم والرردم لسررايل يتلررو  مرر  امرر  وه   (%8 -7مرر  ا

 ل  حجرم الردم عمومراع  % لة ياه حيث تلو  ةسلة الة يا(45الل هما وا
% عةرد الأطفرال (62عةرد الةسرائ وا (%42وا(% عةد الرجال 47لحدود ا

لتررر وهررته مرتلطررة ( 6-5ويقرردر حجررم الرردم فرري ا ةسررا  اللررالغ لحرردود ا
لالةمط الجسمي للأشرةا  حيرث تةتلر  هرته الةسرلة لقصرار القامرة عر  

 طوال القامة ولتلك أصحاب الوه  العالي أو ال قيل.
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 :دمرملوةات ال
مايرل للصرفرح يتلرو   سرايل مر  الردم وهرو (%55ايشرلل  الل همرا: •

مررائ واللرراقي مررواد تايلررة لالغررتائ الممررت  والأمرر ح  (%90مرر  ا
 والأجسام المضادح والهرموةات ولعض الفض ت.

وهرررري علررررارح عرررر  ة يررررا قرصررررية الشررررلل لريررررات الرررردم الحمرررررائ:  •
مضررررغوطة مرررر  الجرررراةلي  وتحترررروم هررررته اللريررررات علرررر  صررررلغة 

عرر  ةقررل  المسرريولةالهيموللررولي  والررتم يعتلررر الواسررطة الوحيرردح 
الأولسرررجي   لررر  ة يرررا الجسرررم ويقرررد عررردد هرررته اللريرررات لحررروالي 

الملعررب الواحررد عةررد الررتلور أمررا  رمليررو  لريررة فرري المليمترر( 5.5ا
الملررب  رمليررو  لريررة فرري المليمترر (5عةررد ا ةرراث فتللررغ حرروالي ا

 الواحد.

وهرري علررارح عرر  ة يررا عديمررة اللررو  تات  لريررات الرردم الليضررائ: •
في  ( آلا  لرية8الت يللغ عددها عةد التلور حوالي اشلل غير  

( آلا  6الملعررب الواحررد فرري حيةرره تلررو  عةررد الةسررائ ا رالمليمترر
الملعب الواحد يهداد عددها في حالرة الالتهالرات  رفي المليمت لرية

أو ا صررالة ةتيجررة لعررض الجرررا يم والللتريررا المرضررية وهرري علرر  
 أةوا  للل مةها عمله.

هررري علرررارح عررر  أجسرررام صرررغيرح قرصرررية أو  مويرررة:الصرررفيحات الد •
ألر  فري الملري لترر الملعرب  (250ليضوية الشلل عرددها حروالي ا

الواحررد وتوجررد لشررلل مجموعررات عةقوديررة وهيفتهررا المسرراهمة فرري 
 عملية تة ر الدم عةد الجروح أو الةه .
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 :تن ير الةشاط الرياضي عل  الدم
ائ لاةررت الترردريلات يشررلل الةشرراط الرياضرري لنةواعرره المةتلفررة سررو  

تات الصفة الأولسجيةية أو المةتلطة أو ال أولسرجيةية وهراع علر  أجهرهح 
الجسم وةصوصاع الجهاه القللي والوعايي والدم أحدى أهم الميشرات التري 
تعلرر  مسررتوى الترردريلات الرياضررية علرر  أ  الةشرراط الرياضرري أيرراع لررا  

و التغيير الميقت حيرث ةوعه يحقل ةوعي  م  التغيرات في الدم أحدهما ه
تلو  تغيررات الردم لشرلل اسرتجالات تسراعد علر  اسرتمرار الأشرةا  فري 
أدائ الجهررد  ررم يعررود الرردم  لرر  مررا لررا  عليرره فرري الحالررة الطليعيررة وقررت 

 الراحة.
أما التغيير ال اةي فهو التغيير المستمر الرتم يةضرو لره تلير  الردم 

التغييررات الدايمرة هيرادح عل  المجهرود اللردةي لفتررات طويلرة وتشرمل هرته 
حجم الدم والهيموللولي  واللريات الحمرائ  ضافة  ل  تجردد قردرح اللريرات 
الليضررائ علرر  أدائ واجلهررا هررتا مرر  جاةررب ومرر  جاةررب آةررر هةرراك أيضرراع 
التغييرات الليميايية التي تحصل لالدم مر  تقويرة الةروا  التةهيميرة للردم 

لحموضرة أو القاعردح الهايردح لحيرث لمعة  هيادح قاللية الدم عل  مقاومرة ا
(  التة ةسلياع في الدم وهةرا يرتم تحريرر الطاقرة فري غيراب PHتلق  قيمة ا

الأولسرررجي  ةصوصررراع عةرررد أدائ الةشررراط الرياضررري الأقصررر  حيرررث يُةرررتج 
الشررة  المررد ر ب لميررة أللررر مرر  حررامض الللةيررك ةهررراع لترروفر لميررة مرر  

( فري الردم PHلر  قيمرة االل يلروجي  المةرهو  فري العضرلة ممرا يري ر ع
القلوم( لاتجاه حامضي  –وهةا يحصل الاةت ل في تواه  الدم االحامضي

 ل  أ  يتوفر الاحتياطي م  القلوم والتةهيم الحيوم الحامض اللارلوةيك 



 140 

أو الفسررفوريك( والهيموللررولي  فرري الرردم يقرراوم تلررك التغيررر لصررفة دايمررة 
  الرياضريي    ضرافة  لر  وتهداد لفائح عمل تلك المةهمات لدى الأشةا

مرررا تلرررر فررر   العمليرررات الليمياييرررة للعةاصرررر الموجرررودح داةرررل الة يرررا لرررر 
االلالسرريوم  اللوتاسرريوم  الصرروديوم والأةهيمررات( تلعررب هرري الأةرررى أدوار 
متعددح وحيوية لمواهةة عمل الأجههح الوهيفيرة لجسرم ا ةسرا  أم تحقيرل 

د التعرررض للجهررد اللرردةي الاسررتقرار التجاةسرري فرري الجسررم وةصوصرراع عةرر
 المطلوب.


