 
· اثر التمرينات الرياضية على الجسم والصحة العامة   :
1-   تنبيه عام للفرد وللعضلات
2- تقوية وصلابة العظام والجهاز العصبي.
3-  تدرج النشاط الحركي المنتظم ينشط ويساعد على الهضم والإفراز والامتصاص 
4-  ينبه ويقوي الجهاز الدوري والتنفسي 
5-  يساعد في تقليل من عوامل التعب والتوترات العصبية
6-  ويعطي فرصًا مناسبة للنوم العميق بغض النظر عن السن والجنس 
· أهم اثار وفوائد التمرينات الرياضية :
1- تزيد من مرونة المفاصل علاوة على تقوية العضلات وقوة احتمالها.
2- تحسن التلبية العصبية بجميع عضلات الجسم مما يساعد الفرد على اكتساب قوام مستقيم متزن
3-  تقوي التوافق العضلي العصبي 
4- تحسين عمل الدورة الدموية وتنشيطها ومن ثم تحسين التغدية، وكذلك تحسين عمليات الهضم والإخراج.
5- تحسن مراكز الضبط الحراري بالجهاز العصبي بالجسم فضلاً عن تنشيط الجلد والغدد العرقية وعمليات افراز العرق .
6- تزيد من قوة عضلة القلب من خلال تنشيط قوة دفعه 
7- تزيد من نسبة احتياطي الغليكوجين والكالين والفوسفورين في الدم وفي مختلف أجهزة الجسم.
8- تزيد من قوة الرئتين لازدياد تبادل الغازات بحيث تسمح بامتصاص كميات أكبر من الأوكسجين، وإخراج كميات أكبر من ثاني أكسيد الكربون
9- تقلل من ضربات القلب وضغط الدم  
# بعد الاستمرار في التمرينات بعد شهر أو شهرين يبدأ الفرد في الشعور بالتحسن ، مما يترك أثارًا اجتماعية ونفسية حسنة 
#  يشعر الفرد بأنه  في شباب دائم لأنه وبفضل تمرينات اللياقة البدنية أصبح أكثر نشاطًا وأسهل تحركًا وأهدأ بالاً
# يتجدد شبابنا مع تجدد بناء خلايا الدم والعضلات واضطرار التقدم في التنفس وهدوء الأعصاب
#  إن التمرينات الرياضية المناسبة تجدد الشباب وتؤخر الشيخوخة
· التمارين العامة وإمراض القلب :
# إن التدريب الرياضي يؤدي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية مختلفة 
# من أهم التغيرات الفسيولوجية هي التغيرات المتعلقة بالجهاز الدوري وخاصة عمل القلب ، حيث أن ممارسة النشاط الرياضي تؤدي الى زيادة حجم القلب بحدود طبيعية غير مسببة لأمراض القلب ، # الرياضيين يتميزون بكبر حجم القلب عن اقرانهم من غير الممارسين للرياضة ، ومن هنا جاء مصطلح القلب الرياضي . 
# التدريبات الرياضية المنتظمة والمقننة تعمل على رفع كفاءة القلب أثناء النشاط البدني والراحة 
· التغيرات الفسيولوجيه المتعلقه بالرياضه :
1-  حجم القلب             5-  حجم الضربة
2- نبض القلب             6-   الناتج القلبي
3- تدفق الدم                7- ضغط الدم
4- حجم الدم
     # ويجدر الإشارة الى أ ن جميع طرق التدريب تشترك جميعها في التأثير على وظائف القلب
 #  تؤثر التدريبات الأوكسجينية على زيادة التجويف البطيني للقلب دون حدوث زيادة كبيرة في سمك الجدار 
 # تعمل التدريبات اللاأوكسجينية على احداث تغيير عكسي إذ يزداد سمك جدار القلب دون احداث تغير واضح في حجم التجويف البطيني
 # حيث تؤكد نتائج الدراسات العليمه أن الرياضيين التحمل يزيد لديهم حجم البطين الأيسر دون زيادة في سماكة جدار البطين الأ يسر
 #  لاعبي الأنشطة ذات الزمن القصير يرتفع لديهم سماكة جدار البطين الأيسروذلك لتلبية سرعة توصيل الدم التي تحتاج إليها طبيعة هذه الأنشطة الرياضية .
· القلب الرياضي :
 # لاحظ ان الرياضيين المدربين لديهم زيادة في مقاييس القلب عن غيرهم من غير الرياضيين
 # وتؤكد المراجع العلم ية بأنه تم ابتداع مفهوم القلب الرياضي منذ أكثر من مئة عام 
 # يحتاج الشخص الى تدريب رياضي مستمر ولفترات طويلة ليصل الى مواصفات القلب الرياضي.                      
 # وتعتبر التغيرات في زيادة حجم القلب ووظائفه غير مرتبطة بالجنس 
 # من الصعب أحيانا التفريق بين التغيرات الناتجة عن التدريب أو المرض . 
 # يدل حجم القلب على كفاءة انتاجيته بالنسبة للرياضيين. 
· العمر التدريبي :
# لاتحدث الزيادة في حجم القلب عند الرياضيين إلا بعد الالتزام بالبرامج التدريبية لفترات طويلة تصل إلى عدة سنوات
# وإن هذه الزيادة في الحجوم القلبية عادة ما تتناسب طرديا مع عدد سنوات ممارسة النشاط الرياضي ، بالإضافة إلى نوع النشاط الرياضي الممارس .
· نوع الرياضه الممارسه :
حيث يلعب نوع الرياضة دورا بارزا في تحديد قيمة التغير في حجم القلب ، حيث أن ممارسة البرامج الرياضية التي تؤثر على حجم القلب تقسم الى قسمين  :
· برامج الحركة  :
 تعتمد على الحركة وحد أدنى من بذل الجهد ( مثل العاب الجري وكرة القدم وكرة اليد وغيرها )
· برامج الثبات : 
وتعتمد على جهد وحد  ادنى من الحركة ( مثل رياضة رفع الأثقال وبناء الأجسا م ودفع الجلة ورمي الرمح وغيرها من الألعاب )
# حيث تختلف التغيرات القلبية باختلاف هذ الرياضات ونوع النشاط ونظام إنتاج الطاقة المستخدم في هذه الألعاب .
· نوع الجنس  ( ذكر – انثي ) :
الوراثة : التمارين الرياضية تعتمد بشكل ما على العامل الوراثي ، ولم يثبت علميا بعد العلاقة الواضحة بين الوراثة وحجم القلب 
· نبض القلب :
 # ينبض القلب حوالي ) ١٠٠٠٠٠ ( مرة في اليوم ليقوم بإيصال الدم الى ألاوعيه الدموية 
 # ويوصل من خلالها الغذاء الى ( ٧٥ ترليون ) خلية في الجسم 
 # يبلغ مقدار ما يضخه القلب حوالي) ٢٠٠٠ ( جالون من الدم يوميا 
 # يبلغ متوسط عدد ضربات القلب لدى الاصحاء حوالي (٧٠/٨٠) ضربة في الدقيقة في وقت الراحة لدى غير الممارسين للأنشطة الرياضية
 #  وإن نبض القلب يعتبر مؤشر على كفاءة الجهاز الدوري التنفسي حيث يؤدي التدريب المنتظم الى انخفاض عدد ضربات القلب في الراحة مقارنة بما قبل التدريب 
· ويتاثر نبض القلب فى العديد من العوامل نذكر منها :
1. العمر : حيث يتناسب معدل النبض عكسيا مع العمر ، فكلما تقدم العمر قل معدل النبض
2. الجنس :بعد البلوع يكون معدل النبض عند الذكور اقل من نبض الاناث.
3. ممارسه التمارين الرياضيه : يرتفع معدل النبض اثناء ممارسه النشاط البدني ولكن يكون نبض القلب لدي الرياضيين اقل من غيري وقت الراحه .
4. درجه الحراره : يرتفع النبض بارتفاع درجه الحراره .
5. تناول الادويه : بعض الادويه تزيد من معدل النبض مثل الادرينالين .
6. الطول الوزن حجم الجسم :بزياده مسطح  الجسم تزدام الحاجه الى عدد اكبر من ضربات القلب لتغطيه احتياجات الجسم من دم 
7. وضع الجسم : حيث يصل عدد ضربات القلب فى وضع الرقود لدي الشخص الطبيعي الى حوالي 70 (نبضه /د) وفى وضعف الوقوف حوالي (78 نبضه فى الدقيقه )
· تاثير ممارسه الرياضه على القلب :
1- زيادة حجم القلب .
2- اتساع حجرات القلب مما يزيد حجم الدم الذى يدفعة القلب كل دقيقة .
3- زيادة اتساع وتفرع الشرايين التاجية التى تمد القلب بالدم والغذاء .
4- .انخفاض معدل دقات القلب اثناء الراحة .
5- سرعة عودة معدل دقات القلب بعد المجهود إلى معدلها المنخفض.
· التكيفات الفسيولوجيه  للتدريب الرياضي على ضغط الدم :
# إن للتمارين الرياضية أثر فعال وواضح على ضغط الدم بكلا القياسين الانقباضي والانبساطي 
#  التمارين الرياضية تساعد على هبوط الضغط بالنسبة لأولئك الأشخاص الذين يعانون من إفراط في ارتفاع ضغطهم .
# كما ان ممارسة التمرينات البدنية أسلوب وقائي من اجل تجنب ارتفاع ضغط الدم قبل أن تظهر أعراضه على الإنسان  . 
#  ان ضغط الدم لدى الرياضيين يكون عادة اقل من غير الرياضيين في وقت الراحة ويعتبر ضغط الدم غير المرتفع وعدد نبضات القلب في الراحة من المؤشرات الفسيولوجية على حالة التدريب الجيدة.
# بينما يشير البعض الآخر الى انه في حالة الراحة قد لا تبدو فروق في ضغط الدم لدى المدربين وغير المدربين من الأفراد الأصحاء ، وإنما تظهر الفروق في حالة المجهود البدني 
# ان ممارسة الأنشطة الرياضية وتحديد الأوكسجينيه مثل ) المشي ، الهرولة ، السباحة ، الدراجات(.. تعمل على الوقاية من الإصابة بارتفاع ضغط الدم بشكل عام ، كما تعمل على انخفاض ضغط الدم لدى الأشخاص المصابين بارتفاع ضغط الدم البسيط 
# لا تقتصر التكيفات القلبية عند الرياضيين على تحسن حجم ووظيفة القلب ، بل يتحسن أيضا كفاءة الدم الذي يعتبر هو الناقل الأساسي للغذاء والأوكسجين للعضلات ا لعاملة 


· تؤدي ممارسة الأنشطة الأوكسجينية إلى حدوث التكيفات الفسيولوجية التالية :
1- زيادة حجم الدم مع التمرين المستمر .
2- زيادة معدل إنتاج كريات الدم الحمراء .
# مع الإشارة إلى أن الزيادة في خلايا الدم الحمراء ربما تسهم أيضا في زيادة حجم الدم ، ولكن هذه الزيادة لا تكون متناسبة
3- زيادة نسبة الهيموجلوبين الموجودة داخل العضلات وبالتالي زيادة كفاءة العضلة على الحصول على الأوكسجين .
4- زيادة عدد الشعيرات الدموية و تفتح أكبر للشعيرات الدموية في العضلات المدربة
5- يقل سريان الدم بسبب ارتفاع كفاءة الدم على حمل كميات أوكسجين أكبر نتيجة للتكيف الفسيولوجي ، فيعمل على توصيل كميات أوكسجين أكبر من خلال كميات دم قليلة.
· وتحدث الزياده فى حجم الدم من خلال زياده حجم بلازما الدم وذلك عن طريق :
أ- أن التدريب الرياضي يزيد من إفراز الهرمون المضاد للأبالة ( ADH) وكذلك هرمون الديسترون
وهذا يدفع الكلى للإبقاء على الماء مما يزيد من بلازما الدم
ب- التدريب يزيد من كميه بروتينات البلازما وخصوصا (الالبومين) وكما  هو معروف ان بروتينات  البلازما هي الاساس فى ضغط الدم الاسموزي  . 
# ومن هنا فأننا نؤكد على ضرورة ممارسة النشاط البدني للأشخاص المعتزلين لممارسة الرياضة او مما انقطعوا عن تدريباتهم الرياضية ، وبمعدل لا يقل عن  2 / 3 مرات أسبوعي ، مع ضرورة التركيز على التدريبات الأوكسجين
# ممارسة النشاط البدني المنتظم يعود على الإنسان بالفوائد العديدة ومنها تلك الفوائد المرتبطة بصحة الإنسان وأجهزة الجسم الحيوية المختلفة كالجهاز التنفسي والعضلي و العصبي والجهاز الدوري وعلى وجه الخصوص عضلة القلب 
# وتعتبر الأنشطة البدنية (الأوكسجينية التحملية(هي أكثر أنواع الرياضات تأثير عضلة القلب 
# التمارين اللاوكسجينية فهي تعمل على زيادة بسيطة في سمك جدار القلب الخلفي ،وسمك الحاجز ما بين البطينين 
# إن ممارسة التمارين الرياضية الأوكسجينية هي الوسيلة الأفضل لتحقيق الهدف من ممارسة الأنشطة الرياضية وتحسين الصحة 
#  ينصح بممارسة الأنشطة الأوكسجينية باستمرار للحفاظ على هذه التكيفات الفسيولوجية الهامة
· عوامل ع تساعد علي وتزيد من نسبة الإصابة بأمراض القلب
1-  ارتفاع ضغط الدم.
2- لسمنة وزيادة نسبة الدهون بالجسم.               5-  التدخين.
3- السكر.                              6- ارتفاع نسبة الكولسترول بالدم.
4- لتوتر النفسي والعصبي.
#  وأحسن طريقة للتغلب علي هذا الخمول وتحسين الصحة هي القيام بالتمارين الرياضية. 
# إن التمارين الرياضية لا تقلل فقط من نسبة الإصابة بأمراض القلب ولكنها تحسن أيضًا اللياقة
البدنية للإنسان وخصوصًا بعد الإصابة مرة واحدة بهبوط في القلب.
· فوائد الرياضه بلنسبه لمريض القلب :
# لابد اولا أن نعرف أن القلب هو أهم عضلة في جسم الإنسان  وكأي عضلة أخرى تحتاج لتدريب حتى تصبح أقوى
. وبأداء بعض تمارين اللياقة البدنية  )الإيروبيك(  مثل ركوب الدراجات والمشي والسباحة فإنك تقوي عضلة القلب لتعمل بكفاءة ، وفي نفس الوقت تساعد علي انخفاض ضغط الدم المرتفع وتخفض نسبة الكوليسترول في الدم وتقلل من كمية الدهون بالجسم وتساعد علي الابتعاد عن التوتر النفسي وكنتيجة نهائية تقليل نسبة الإصابة بأمراض القلب.
· كيف تبدا برنامج التدريب ؟
# لو كنت من المصابين بأحد أمراض القلب أو كنت عرضة للإصابة بها فيجب أن تقوم باستشارة الطبيب قبل أن تبدأ برنامج التدريب
#  وتأكد من المراجعة الطبية للأدوية التي تأخذها حتى تتجنب المضاعفات التي تحدث من بعض الأدوية نتيجة التمارين الرياضية
# يجب الاهتمام بنصائح المدرب الذي يمكن أن يصف لك بعض التمارين الآمنة والمفيدة لك تبعًا لحالتك الصحية وقدراتك البدنية. 
# من الممكن أيضًا اللجوء إلي قراءة بعض الكتب التي
تتحدث عن التعليمات الخاصة بأداء الرياضة بالنسبة لمرضي القلب.
· ايضاحات خاصه للتمارين الرياضيه :
إن مرضي القلب الذي يعاد تأهيلهم بعد الإصابة بأزمة قلبية يجب عليهم أن يتبعوا هذه التعليمات بعد خروجهم من المستشفي:
1-  المراقبة الدائمة من قبل شخص معين يقوم بمتابعة البرنامج التدريبي 
2-  يجب أن يعود المريض تدريجيًا إلي نشاطه اليومي الطبيعي تبعًا لحالته الشخصية ولو كانت بعض الأنشطة غير مناسبة الآن فلابد من تغييرها حتى تناسب ظروف المريض وحالته.
3- يجب أن يبتكر المريض من نفسه بعض التمارين الرياضية الآمنة المفيدة والتي يمكن أن يؤديها في المنزل ويداوم علي تحديد أسلوب حياته السليم.
4- يجب علي المريض أن يعلم نفسه وعائلته علي كيفية الوقاية من هذا المرض حتى يقلل من نسبة حدوث أية أزمات أخرى له أو لأي من أفراد العائلة.
5- إذا لم تكن هناك أية إصابة قديمة بأمراض القلب يكون الاهتمام كله حينئذ منصب علي الوقاية فلابد من العمل علي تنشيط الدورة الدموية ثم إضافة برنامج لرفع الأثقال تدريجيًا بحيث تكون البداية ببطء وبأوزان خفيفة 
· تمارين زياده قوه التحمل وبناء الجسم :
## تمارين اللياقة البدنية تزود الإنسان بفوائد عدة للصحة العامة مثل إنقاص الوزن وزيادة معدلات الطاقة اليومية وتقليل نسبة الإصابة بأي مرض.
# فلو كنت تعاني من مشكلة في القلب فإنه من الضروري أن تبدأ ببطء وبالتدريج وأن تعمل وفقًا لمعدلات سرعة ضربات قلبك 
# تمارين اللياقة البدنية لها أهمية بعد الإصابة بهبوط في القلب وفي الوقاية من الإصابة بأية أزمة قلبية أخرى: لابد من تنشيط الدورة الدموية ببعض التمارين التي ترفع من سرعة ضربات القلب ويجب أن تكون هذه التمارين مريحة لك في أدائها. يمكن أن تختار بين المشي وركوب الدراجات والسباحة.
## تدرب من 3 - 5 مرات أسبوعيًا كل مرة ما بين 30 - 45 دقيقة بقوة متوسطة علي أن تبدأ ببطء ولابد من جعل أول خمسة دقائق من التدريب لتسخين عضلات الجسم لتعطي جسمك الوقت الكافي ليعتاد علي المجهود
# استمر في تمريناتك بفترات مريحة لك والتي تسمح لك بالحديث بدون صعوبة.
# قلل من سرعة أدائك للتمرين تدريجيا آخر 5 دقائق حتى تسمح للدم بأن يعود من العضلات النشطة إلي القلب وحتى تسمح لجسدك أن يعود تدريجيًا لحالة السكون التي كان عليها قبل أداء التمارين ولا تتوقف فجأة عن أداء التمرينات
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