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 :الصغرى  والدورة الدموية الكبرى 

 :الدورة الدموية الصُغرى 

وهً جزء من جهاز القلب والأوعٌة الدموٌة والتً تحمل الدم الغٌر      

إلى القلب ثانٌةً  المؤكسجبعٌداً عن القلب إلى الرئتٌن ، وتٌعٌد الدم  مؤكسج

ٌٌغادر الدم الغٌر . وهذا خلاف ما ٌحصل فً الدورة الدموٌة الكبرى. 

الجزء الأٌمن من القلب عن طرٌق الشراٌٌن الرئوٌة التً تذهب  المؤكسج

الحمراء بتحرٌر غاز ثنائً   بالدم إلى الرئتٌن ، وهناك تقوم كرٌات الدم

ٌٌغادر الدم . تتحد بالأوكسجٌن خلال عملٌة التنفس  وأكسٌد الكربون 

الرئتٌن عن طرٌق الأوردة الرئوٌة ،  والتً تصب فً الجزء  المؤكسج

 الأٌسر من القلب ، وبذلك تكتمل الدورة الدموٌة الصٌغرى 

بعدها ٌتم توزٌع الدم إلى أنحاء الجسم كافة عن طرٌق ( . الرئوٌة) 

الدورة الدموٌة الكبرى قبل أن ٌرجع ثانٌةً إلى الدورة الدموٌة الصغرى 

 .إن الدورة الدموٌة الصٌغرى تكون مٌهملة فً الجنٌن 
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 :الدورة الدموية الكبرى

وهً جزء من جهاز القلب والأوعٌة الدموٌة والتً تحمل الدم         

 مؤكسجالقلب إلى بقٌة أنحاء الجسم ، وتعٌد الدم الغٌر  بعٌداً عن المؤكسج

. الصغرىاوهذا هو بعكس ما ٌحصل فً الدورة الدموٌة .إلى القلب ثانٌةً 

  الابهرالقلب عن طرٌق الشرٌان  -القادم من الرئة  - المؤكسجٌٌغادر الدم 

إلى جمٌع أعضاء الجسم وأنسجته التً  المؤكسجمن هناك ٌنتشر الدم 

عَبرَ الشراٌٌن  والأوعٌة الدموٌة الشعرٌة ٌتم  االاوكسجٌنتمتص 

عن طرٌق الأوردة الصغٌرة ثم الأوردة  مؤكسجامتصاص الدم الغٌر 

الأكبر ثم تنقلها إلى الورٌدٌن الأجوفٌن الأعلى والأسفل ، والتً تصب 

 اكسجةفً الجزء الأٌمن من القلب وبذلك تكمل الدورة بعدها ٌتم إعادة 

الرئتٌن عن طرٌق الشرٌان الرئوي والتً  الىالدم عن طرٌق ذهابه 

 ةالدورة الدموٌ  بعدها ترجع إلى وتسمى الدورة الدموٌة الصٌغرى 

 . الكبرى
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 التدريب الرياضي وأثره على القلب 

 التغيرات الوظيفية والتكوينية: 

     عضلة القلب وسمك  تحصل تغٌرات فً حجم وكتلة ووزن

جدرانها كتهٌئة للظروف اللازمة للدم العائد وضخه إلى جمٌع أجزاء 

والتً ٌجب أن  كلهاالقلبٌة   الجسم وتشمل هذه التغٌرات الصمامات

تتناسب هً الأخرى مع الزٌادة الحادثة فٌه مثلا الزٌادة الحاصلة فً 

نتٌجة التدرٌب المنظم والمستمر ٌؤدي إلى  الأبهرقطر جذع الشرٌان 

كبر الصمام الهلالً لكً ٌضمن عمله فً أحكام الإغلاق وعدم عودة 

الدم بالاتجاه المعاكس ، أن النشاط الرٌاضً الطوٌل والمنظم ٌكون 

تأثٌره على البطٌن الأٌسر اكبر من باقً أجزاء 

                             .الجسم
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 ذا كانت معدلات الأٌض البنائً اكبر اٌحصل نمو فً عضلة القلب

ذا قل المعدل البنائً امن معدلات الأٌض الهدمً فٌما ٌحصل الضمور 

وهذا ما ٌحدث عند الانقطاع عن التدرٌب أو فً حالة الإصابة 

ن انعكاس هذه العملٌة على عضلة القلب هو بزٌادة حجم االرٌاضٌة ، 

وكتلة وسمك ألٌاف العضلة القلبٌة وخصوصا فً تدرٌبات المطاولة 

العامة بشدة متوسطة والتً ترفع من معدل ضربات القلب وحجم 

الخفقة والذي ٌسمح بإٌصال الغذاء والأوكسجٌن بصورة كافٌة للألٌاف 

 .العضلٌة القلبٌة عن طرٌق الشرٌان الإكلٌلً 

  

 



ن هذه الزٌادة فً حجم مقاطع الألٌاف العضلٌة هً بسبب ا: 

1-ًزٌادة فً بناء البروتٌن العضل. 

2- من الطاقة نهاوخزموزٌادة عدد بٌوت الطاقة وزٌادة مساحتها. 

3-فً القلب على الرغم ( حامل الأوكسجٌن)زٌادة كمٌة الهٌموجلوبٌن

من اعتماد تحرٌر الطاقة فً عضلة القلب بالطرٌقة الهوائٌة ، ولكن 

 .فً حالات التغٌٌر السرٌع تستغل لسد النقص الحادث

4-زٌادة تخزٌن الطاقة. 

5- زٌادة خمائر الطاقة. 

6-زٌادة الأنزٌمات. 

 كبر المقاطع العرضٌة للشرٌان والأوعٌة الدموٌة وتفتح أوعٌة  -7     
. جدٌدة فً العضلة القلبٌة رٌةٌشع  
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  وزن القلب  وأثر التدريب الرياضي علي حجم  : 

      لقد ارتبطت زٌادة حجم القلب بزٌادة النشاط الحركً  ، وقد ساعدت طرٌقة

الأشعة فً التعرف علً تأثٌرات التدرٌب الرٌاضً علً حجم القلب منذ بداٌة 

القرن العشرٌن وبالرغم من ذلك فقد أمكن فً الآونة الأخٌرة فقط التعرف علً 

 :مٌكانٌكٌة زٌادة حجم القلب لدي الرٌاضٌٌن حٌث وجد أن 

1 . حجم القلب أثناء الانقباض مع المجهود أصغر من انقباضه أثناء الراحة

للدورة الدموٌة أثناء المجهود وكذلك  السمبثاويوٌرجع ذلك نتٌجة تنبٌه العصب 

 .مدي ما ٌسحب من كمٌة الدم الاحتٌاطً 

 2 . زٌادة حجم القلب ووزنه عن القلب العادي وذلك لزٌادة حجم الألٌاف القلبٌة

 .ولٌس عددها

 3 . ٌعمل التدرٌب علً تكٌف القلب فسٌولوجٌا لعبء المجهود الذي ٌلقً علٌه

 .وٌجعل القلب علً مستوي عالً من القدرة والكفاءة 

:التغيرات التكوينية في القلب    



  

4  . زٌادة سعة القلب وسمك عضلته وحجراته. 

 5 . زٌادة عدد الشعٌرات الدموٌة المغذٌة للعضلات حتى تواجه

 . الزٌادة فً حجم القلب 

6 . سواء أثناء الراحة أو المجهود فً  ق/ قلة عدد ضربات القلب

ق ضربة نتٌجة  / ن30القلب الرٌاضً عن القلب العادي حوالً 

 .لطول فترة الانبساط 

7 . سرعة عودة القلب الرٌاضً إلً حالته الطبٌعٌة بعد المجهود. 

 



  :التغيرات الوظيفية في القلب  
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معدل نبض القلب أثناء التدريب . أ: 

       بشدة الزٌادة نسبة وترتبط مباشرة القلب معدل ٌزداد التدرٌب فً البدء عند 

 معدل زاد كلما الأكسجٌن استهلاك بنسبة التدرٌب شدة علً وٌستدل التدرٌب

 أقصى من متنقلٌن ٌظلون عموما والرٌاضٌون   الأكسجٌن استهلاك أزداد القلب

 نبض معدل لأقصى فالتقدٌرات ذلك وعلً السلٌم التدرٌب استمرار مع أقصى إلً

 فً مستمرٌن الرٌاضٌون هؤلاء دام ما الدوام علً تتغٌر الرٌاضٌٌن لدى للقلب

 عوامل أربعة إلً الأقصى القلب معدل زٌادة علً وٌساعد التدرٌبٌة برامجهم

    :وهم

 1 . حجم الدم الورٌدي العائد للقلب. 

2 . السعة البطٌنٌة. 

3 . الضغط الشرٌانً الأورطً والرئوي. 

4 . ًالانقباض البطٌن. 
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 زيادة الدفع القلبي  .ب: 

       المغذي للقلب ٌزٌد من  السمبثاويأثناء التدرٌب الرٌاضً نجد أن العصب

ق وبالتالً فأن تٌار الدم العائد إلً الأذٌن الأٌمن ٌزداد  /عدد نبضات القلب

ق ولتوضٌح ذلك إذا كانت سرعة النبض أثناء /ونتٌجة لذلك ٌزداد الدفع القلبً 

وحجم الدم الذي ٌدفعه القلب للنبضة الواحدة حوالً  ق/ نبضة  70الراحة حوالً 

مل لتر دم أي حوالً  4900=  70×  70فأن حجم الدم ٌعنً ، مل لتر دم  70

 . ق/ أي أن الدم كله ٌدور فً الجسم دورة واحدة تقرٌبا.  ق/ لترات  5

       ًق/ نبضة  195أما أثناء التدرٌب الرٌاضً العنٌف فأن القلب ٌنبض حوال 

مل لتر دم فٌصل حجم الدم 150وٌزداد حجم الدم المدفوع فً كل مرة حوالً ،

لتر فً الدقٌقة وعلً ذلك نجد أن 30مل لتر أي حوالً   29.500فً الدقٌقة 

الدم ٌدور بالجسم حوالً ست مرات فً الدقٌقة وبناء علٌه فأن زٌادة الدفع القلبً 

 .فً الدقٌقة ٌحدث نتٌجة زٌادة كلا من سرعة النبض وحجم الدم فً كل نبضة 
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 زيادة حجم الضربة في التدريب . ج: 

       أن العوامل الأربعة السابق ذكرها فً معدل القلب أثناء التدرٌب

تساعد علً زٌادة حجم الضربة من الدم ومعظم العلماء والباحثٌن 

اتفقوا أن حجم الضربة تتزاٌد مع معدلات الزٌادة فً الجهد وعلً 

الرغم من أن تفسٌر هذه الزٌادة لٌست كاملة وأحد هذه التفسٌرات 

   ستارلنج_ حسب قانون فرانك 

       أثناء التدرٌب % 60_  40وتزداد حجم الضربة حوالً من

 60_50بمعنً أن الفرد غٌر المدرب ٌكون حجم الضربة لدٌه من 

 100مل لتر وقت الراحة وعندما ٌبذل جهد ٌصل حجم الضربة إلً 

 .مل لتر دم  120 -
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 : مراحل تكيف القلب للمجهود البدني 
 :المرحلة الانتقالية. 1 

ق ٌحاول القلب فٌها إمداد الجسم باحتٌاجاته من الدم فً هذه / 3_  1وتتراوح من 

 .الأثناء تزداد معدلات عمل القلب 
 :المرحلة الثابتة . 2

المرحلة الثابتة  وهً استمرار عمل القلب بمعدلاته الجدٌدة بشكل ثابت لإمداد الجسم 

 .باحتٌاجاته من زٌادة أو نقصان فً تلك المعدلات 
 : مرحلة الشفاء. 3

مرحلة الشفاء وهً عودة معدلات عمل القلب إلً حالتها الطبٌعٌة بعد الانتهاء     

من المجهود وٌلاحظ أنه إذا أزداد المجهود تدرٌجٌا فً المرحلة الانتقالٌة تتأخر 

مرحلة الثبات نظرا لاستمرار زٌادة معدلات عمل القلب بما ٌتناسب مع زٌادة 

 .دقائق  3_  1المجهود إلا أنه إذا ثبت المجهود وصل الفرد إلً مرحلة الثبات بعد 
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 :الفسيولوجي لعضلة القلب المصاحبة للجهد البدني و التكيف التغير
 

 :التغيرات الفسيولوجية : أولا

 
 .زٌادة مساحة المقطع العرضً للقلب  -1
 .التناسب العكسً فٌما بٌن حجم القلب ومعدل النبض  -2
 .اتساع الشرٌانان التاجٌان المغذٌة لعضلة القلب بالغذاء والأكسجٌن  -3
 .زٌادة قوة انقباض العضلة القلبٌة  -4
 .ارتفاع معدل الناتج القلبً وضخ كمٌة اكبر من الدم بأقل عدد من الضربات  -5
 زٌادة سمك البطٌن الأٌسر بتقدم العمر التدرٌبً والحالة التدرٌبٌة  -6
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 :التكيف  الفسيولوجي  : ثانيا  

 
 .القدرة علً التكٌف وبسرعة مع العبء الملقً علٌه  -1
سرعة الاستجابة للتأثٌرات العصبٌة المنبهة لحجم الضربة  -2

 .ومعدل القلب 
التناسب فٌما بٌن معدل القلب وبٌن نوع النشاط الرٌاضً  -3

 .التخصص الممارس فً حالة الراحة وأثناء النشاط 
التناسب فٌما بٌن ضغط الدم الانقباضً وضغط الدم الانبساطً  -4

 .وٌبن نوع النشاط الممارس
 .زٌادة الفترة الفاصلة بٌن كل انقباضه قلبٌة وأخري  -5
 .سرعة عودة اللاعب إلً الحالة الطبٌعٌة بانتهاء الجهد البدنً  -6

  
 



: القلب الرياضي   
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  نستعرض فٌما ٌلً التحلٌل   الخاص لأسباب حدوث ظاهرة القلب الرٌاضً من خلال استنادنا

 :إلى عدد كبٌر من الحقائق والتفسٌرات العلمٌة التً ٌمكن تلخٌصها فٌما ٌلً 

 ًالعضو الذي ٌعمل ٌنمو وٌتطور والعضو الذي لا ٌعمل ٌنكمش ":على أن  تنصالحقٌقة الت

وٌعتبر النشاط والجهد البدنً محفزا قوٌا لنشاط وعمل القلب ،وبالتالً تكون زٌادة حجم  "وٌضمر

 .القلب نتٌجة معبرة عن تلك الحقٌقة 

 تنمو وتزداد حجما بالتدرٌب ،وزٌادة عملٌات انقباض  –كالعضلات الهٌكلٌة –القلب عضلة

فً القلب كعضلة  مرفولوجٌاوانبساط عضلة القلب وخاصة تحت تأثٌر الجهد البدنً ،تحدث تغٌرا 

 .ٌترتب علٌها زٌادة الحجم 

 القلب كمضخة للدم ،ٌحتاج الرٌاضٌون إلى دفع كمٌات كبٌرة من الدم لمواجهة الأعباء البدنٌة

والفسٌولوجٌة المطلوبة لممارسة الرٌاضة أو النشاط البدنً ،وقد تصل الحاجة إلى مقدار دفع قلبً 

-15(ٌعادل ثلاثة أو أربعة أضعاف كمٌة الدم الموجودة بالجسم فً بعض حالات الجهد البدنً 

ٌمكن للقلب الرٌاضً دفع كمٌات الدم  starling  " ستارلنج "ووفقا لقانون )ق/لتر  20

المطلوبة تحت تأثٌر الجهد البدنً نتٌجة زٌادة تمدد ألٌاف عضلة القلب إلى أقصى حدودها 
  .الوظٌفٌة ، وهذا ما ٌمٌز  الرٌاضٌٌن عن غٌرهم  –التشرٌحٌة 
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 وتبعا لتكرار عملٌات التدرٌب الرٌاضً تزداد ألٌاف العضلة القلبٌة تمددا وقوة

 .فً نفس الوقت وبالتالً تحدث الزٌادة فً حجم القلب 

 تمدد ألٌاف عضلة القلب لدى الرٌاضٌٌن سوف ٌنتج عنه اتساع تجاوٌف القلب

بشكل عام  واتساع البطٌنٌن بشكل خاص والمحصلة النهائٌة  )حجرات القلب (

 .لذلك هً أٌضا زٌادة حجم القلب 

 ٌتدرب الرٌاضٌون تحت تأثٌر أحمال تدرٌبٌة تشكل ضغطا كبٌرا على وظائف

القلب ،ٌصل فً بعض مستوٌات الحمل إلى ما ٌمثل تحدٌا حقٌقٌا لقدرات القلب 

جرعة فً الأسبوع  12أو  10القصوى ،فجرعات التدرٌب التً قد تصل إلى 

بمعدل ساعة ونصف إلى ساعتٌن تقرٌبا فً الجرعة التدرٌبٌة الواحدة وأحجام 

كٌلومترا فً برامج تدرٌب لاعبً  40التدرٌب التً قد تصل إلى ما ٌقارب من 

 .المضمار ٌومٌا 
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 شدة حمل التدرٌب والمنافسة التً تمكن اللاعب من تحطٌم أرقاما زمنٌة قٌاسٌة ف

وغٌرها من أنواع الرٌاضٌات تستلزم .......فً عدو أو سباحة المسافات القصٌرة 

زٌادة فً قوة انقباض عضلة القلب ،وتحدث قوة الانقباض تلك نتٌجة الزٌادة 

 .المورفولوجٌة فً سمك ألٌاف عضلة القلب وخاصة البطٌنٌن

 سباحات جري    ،العدو الرٌفً جري الماراتون ،(مثل رٌاضٌات التحمل

نوعا خاصا من الجهد )وغٌرها ..المسافات الطوٌلة ،سباقات الدراجات ،التجدٌف 

البدنً الذي ٌتمٌز بالتكرار لفترة طوٌلة من الوقت فً مواجهة مقاومات تتمثل فً 

مقاومة الاحتكاك بالأرض –مقاومة الماء –تٌارات الهواء والرٌاح –ثقل الجسم (

وقد ٌصل زمن الجهد المتواصل فً مثل تلك الرٌاضات إلى ما )....فً الدراجات 

ٌزٌد عن الساعة وٌمتد إلى عدة ساعات وهذا ٌتطلب نوع من الكفاءة الخاصة 

المورفولوجً : لعضلة القلب تتكٌف فٌها للمتطلبات والأعباء البدنٌة بنوعً التغٌر 

 . والفسٌولوجً على السواء 

  

 


