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  تغييرات قلبي تنفسي ايجاد شده بوسيله تمرينات ورزشي

تغييرات قلبي تنفسي كه توسط تمرين حاصل مي شود، شامل آنهـايي  

است كه بيشتر روي دستگاه انتقـال اكسـيژن اثـر مـي گذارنـد. انتقـال       

اكسيژن مشتمل بر عوامل بسياري در سـطح گـردش خـون، تـنفس و     

و آنهم تحويل اكسيژن بـه   بافتها بوده كه همگي براي يك هدف خاص

عضلات فعال با يكديگر همكاري مي كننـد. البتـه بـه شـرح پـاره اي از      

تغييرات قابل ارائه در شرايط استراحت و سپس بـه تغييـرات اساسـي    

  هنگام تمرينات زير حداكثر و حداكثر شدت اشاره خواهد شد.

  تغييرات قلبي تنفسي هنگام استراحت

رين بـدني كـه در موقـع اسـتراحت بـارز      پنج تغيير عمده حاصل از تم

  است عبارتند از:

  تغييرات اندازه قلب -1

  كاهش ضربان قلب -2

  افزايش حجم ضربه اي -3

  افزايش حجم خون و هموگلوبين -4
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  تغييرات در عضلات مختلط -5

  

  تغييرات اندازه قلب - 1

نخستين تغييري كه جهت هماهنگي با فعاليت ورزشي ايجاد مي شـود.  

پرتروفي ايجـاد شـده خفيـف اسـت و مـي      افزايش اندازة قلب است. هي

  توان آن را به دو نوع مختلف تقسيم نمود.

در ورزشــهاي ايزوتونيــك و در ورزشــكاران اســتقامتي ماننــد  -الــف

دوندگان و شناگران استقامت، ورزش اثري مشابه افزايش حجم خون 

داشته، باعث افزايش حجم دياستوليك بطن چپ مي گردد. كه ايـن اثـر   

قابليت حجم ضربه اي مي شود. پس اين گروه با بزرگي سبب افزايش 

حفــرة بطــن و ضــخامت طبيعــي ديــوارة بطنــي مشــخص مــي شــوند. 

تغييرات شبيه بطن چپ، در بطن راست هم به شكل خفيـف تـر ايجـاد    

  مي گردد.

در ورزشهاي ايزوتونيك مانند كار با وزنـه در ئرزشـكاران غيـر     -ب

اع فعاليتهـاي پـر مقاومـت يـا هـم      استقامتي، يعني آنهايي كه درگير انو
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طول مثل كشتي و پرتاب وزنـه هسـتند ورزش اثـري مشـابه افـزايش      

فشار داشته و باعث افزايش ضخامت ديواره اي با يـك حجـم طبيعـي    

حفرة بطني مي شود. بنابراين گرچه مقدار حجيم شـدن قلـب، در ايـن    

ي ورزشكاران شبيه ورزشكاران استقامتي است، قابليت حجم ضربه ا

  آنها اختلافي با همرديفان غير ورزشكارشان ندارد.

حجم قلب افراد غير ورزشكار پس از چند ماه تمـرين بـدني بـه مقـدار     

قابل ملاحظه اي افزايش مي يابد اما اين واقعيت كه حجم قلـب هميشـه   

پس از تمرين اضافه نمي شود احتمـالاً نشـانگر آن اسـت كـه برنامـه      

ديد و سنگين بوده و احتمالاً بـراي مـدتي   تمرين مورد استفاده بايد، ش

طولاني و بعضاً حتي تا سالها ادامه يابد تا اينكه تغيير فاحشي درذ آن 

رخ دهد. از طرفي اين شكل هيپرتروفي به سـرعت بـا قطـع فعاليـت از     

هفتــه بعــد از قطــع فعاليــت  3بــين مــي رود و بــه ميــزان زيــادي طــي 

  بازگشت مي كند.

به فعاليت بدني، فيزيولوژي قلب را بر هـم نمـي   هيپرتروفي قلب ثانويه 

زنـد و يــك شــكل بــي نظيــر هيرتروفــي كــه در آن عمــل قلــب، ميــزان  
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كروناري و تراكم مويرگي يا افزايش يافته است ايجاد مي كند كـه ايـن   

بر خلاف اشكال غير طبيعي هيپرتروفي قلـب در تنگـي آئـورت، فشـار     

  مي باشد. …خون بالا و 

  كاهش ضربان قلب -2

عــدد در دقيقــه) در زمــان  60رادي كــاري (ضــربان قلــب كمتــر از  بــ

عـدد   40-60استراحت، در نتيجه تمرين حاصل مي شود كه اغلب بين 

در دقيقه مي باشد. كندي ضربان قلب حاصل از ورزش، در اثر ترمين 

شديد، طي زمان طولاني (شايد سالها) ايجاد گشته، مقـداري كنـدي آن   

 ــ  ــدني رابط ــادگي ب ــطح آم ــا س ــروه  ب ــر دو گ ــتقيم دارد. و در ه ه مس

ورزشكاران استقامتي و غير استقامتي بطور يكسان ايجاد مـي شـود.   

  علت اين برادي كاري به دو جز تقسيم مي گردد:

) كـه مـي توانـد    S.Aكاهش فعاليت پايه اي مولد دهليزي (گـروه   -الف

ناشي از افزايش مقدار استيل كولين كه پـس از تمرينـات ورزشـي در    

دهليزي ديده مي شود و يا كاهش حساسيت بافت قلبي نسبت به  بافت

  كاتكول آمينها كه آن هم متعاقب تمرين حاصل مي گردد باشد.
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افــزايش نفــوذ پاراســمپاتيكي بــر مولــد در نتيجــة كــاهش فعاليــت  -ب

سمپاتيك. به بيان ديگر كاهش فعاليـت دسـتگاه عصـبي سـمپاتيك بـه      

ينـات ورزشـي ايجـاد مـي شـود،      عنوان تغيير اصلي كه در نتيجـة تمر 

كـه در درجـه دوم اهميـت     –موجب افزايش نسبي تأثير پاراسـمپاتيك  

  مي گردد. –قرار دارد 

  افزايش حجم ضربه اي -3

كه احتمالاً نياز به برنامه تمريني شـديد و بلندمـدت دارد و بيشـتر در    

قهرمانان استقامتي مشاهده مي شود. همانطور كه قبلاً اشاره گرديـد،  

هرمانان داراي حفره بطني بزرگ شده اي هستند كـه امكـان مـي    اين ق

دهد تا بطن ها در هنگـام دياسـتول قلبـي از خـون بيشـتري پـر شـده        

درنتيجه به حجم ضربه اي بيشتري منتهي گـردد. عامـل كمـك كنـددة     

ديگر ازدياد انقباض پذيري عظله قلب است كه به علت افـزايش فعاليـت   

ATpase دسترس بـودن كلسـيم خـارج سـلولي      در عظله قلب و يا در

تسهيل شده بو.ده كه منجـر بـه تسـهيل عمـل متقابـل روي عناصـرل       

  انقباضي مي گردد.
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  تغييرات در حجم خون و مقدار هموگلوبين -4

تمرين سبب افزايش مجموع حجم خون و كـل مقـدار هموگلـوبين مـي     

اهش گردد، اما معمولاً تراكم هموگلوبين تغيير نمي كند و يـا انـدكي ك ـ  

  مي يابد.

  تغييرات در دانسيتة مويرگي و حجيم شدن عظله مخطط -5

مويرگ احاطـه   9/5در قهرمانان هر تار عظله به طور متوسط بوسيله 

شده است. در صورتي كه در افراد تمرين نكرده بطـور متوسـط فقـط    

  مويرگ احاطه شده است. 4/4به وسيلة 

  ثرتغييرات هنگام فعاليت ورزشي با شدت زير حداك

متعاقب تمرينات بدني، تغييرات مهمي در عمل دستگاه انتقـال اكسـيژن   

و ساير دستگاههاي مربوطـه حـادث مـي شـود كـه هنگـام فعاليتهـاي        

ورزشي يكنواخت و زير حداكثر مشهود است. اين تغييـرات بـه شـرح    

  زير مي باشند.

  كاهش اندك در اكسيژن مصرفي يا عدم تغيير آن -1



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 7

يتهاي ورزشي در حد بار كار زير حداكثر اكسيژن مصرفي هنگام فعال

معيني، پيش از تمرينات بدني در مقايسه بـا پـس از تمرينـات بـدني و     

آمادگي، برابر بوده و يا اندكي كاهش داشته است. ايـن كـاهش را مـي    

توان مديون افزايش كارآئي مكانيكي (مهارت) دانست و بيشـتر هنگـام   

مبتـدي و تمـرين نكـرده بـارز      مقايسه قهرمانان خيلي ورزيده با افراد

  است.

  كاهش در مصرف گليكوژن عضله (ذخيره سازي گليكوژن) -2

هنگام فعاليتهاي ورزشي طولاني و زيـر حـداكثر در يـك بـار كـار يـا       

اكسيژن مصرفي معين، مقدار گليكوژن مصرفي عظله پـس از آمـادگي   

ه بدني توسط تمرين، كمتر است. اين تأثير را بعضـاً بـه عنـوان ذخيـر    

سازي گليكوژني مي نامنـد. كـه احتمـالاً مربـوط بـه افـزايش توانـائي        

استفاده از اسيدهاي چرب ازاد به عنوان ماده سوخت و سـازي و لـذا   

ذخيره كـردن گليكـوژن مـي باشـد. تخليـه ذخـاير گليكـوژني دال بـر         

خستگي عضلاني است. بنابراين ذخيره سازي گليكوژني، ظاهراً عامـل  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 8

ــداخت  ــب ان ــي در عق ــولاني  مهم ــاي ط ــزايش عملكرده ــتگي و اف ن خس

  محسوب مي شود.

  كاهش توليد اسيد لاكتيك (افزايش آستانه بي هوازي) -3

تمرينات آمادگي سبب كاهش تجمع اسيد لاكتيك هنگام فعاليتهاي زيـر  

حداكثر معيني مي گردد. كه يكي از تغييـرات مهـم بـه شـمار مـي ايـد.       

ه طي جلسات تمرين انجام مـي  چون اغلب برنامه ها، از جمله آنهايي ك

  گيرند، تا حدود زيادي زير حداكثر مي باشند.  

 


