
 أثر اللياقة القلبية التنفسية على الحد من الإصابات الشائعة

 

  : المقدمة

تعُدّ اللياقة القلبية التنفسية أحد أهم مكونات اللياقة البدنية التي تسهم في تحسين أداء الفرد 

دوري في الجهاز ال الرئتين و حيث ترتبط مباشرة بكفاءة عمل القلب و,  الرياضي الصحي و

وقد أظهرت الدراسات الحديثة أن ارتفاع اللياقة .  توصيل الأكسجين إلى العضلات أثناء النشاط

تقليل خطر الإصابات  فياً أساسياً القلبية التنفسية لا يؤثر فقط على الأداء البدني بل يلعب دور

المفاجئ الهبوط  و,  ضعف التحمل, و  خصوصًا المرتبطة بالإجهاد العضلي الرياضية الشائعة

 .  في مستوى الجهد

نسبة الإصابة لدى  تهدف هذه الدراسة إلى تحليل العلاقة بين مستوى اللياقة القلبية التنفسية و

توضيح الآليات الفسيولوجية التي تجعل اللياقة , و  الممارسين للنشاط البدني الرياضيين و

 .  عاملاً وقائياً ضد الإصابات

 

 :  أهميتها هوم اللياقة القلبية التنفسية وفم,  أولاً 

التنفسي على تزويد العضلات بالأكسجين  اللياقة القلبية التنفسية هي قدرة الجهازين الدوري و

  :  تقُاس عادة عبر مؤشرات مثل,  أثناء التمارين المستمرة

•  "VO2 Max   " :نأقصى قدرة للجسم على استهلاك الأكسجي  . 

 .  الراحة معدل ضربات القلب أثناء •

 .  تعافي ضربات القلب بعد الجهد •

 :  تتميز اللياقة القلبية التنفسية بأنها

 .  تحسّن كفاءة الدورة الدموية  .1

 ل . تزيد قدرة العضلات على التحم  .2

 .  ( اللاكتيك تقلل التراكم السريع للحموضة )  .3

  . تعزّز قدرة الجسم على مواجهة الإجهاد البدني  .4

 



 :  الإصابات الشائعة المرتبطة بانخفاض اللياقة اً ,ثاني

ارتفاع  تشير الأدبيات الرياضية إلى وجود علاقة مباشرة بين انخفاض اللياقة القلبية التنفسية و

 :  تبطة بذلكمن أبرز الإصابات المر و , معدل الإصابات

 .  بسبب ضعف قدرة العضلات على الاستمرار في الأداء الإجهاد العضلي  .1

 .  الأكسجين مع نهاية الجهد نتيجة نقص تدفقّ الدم و التقلصات الحادة  .2

 . مثل التواء الكاحل بسبب فقدان السيطرة الحركية عند التعب إصابات المفاصل  .3

 .  الناتجة عن ضعف التحمل العضلي آلام أسفل الظهر  .4

 .  ضعف عمل الجهاز الدوري بسبب سوء تنظيم حرارة الجسم و رهاق الحراريالإ  .5

 

 :  تقليل الإصابات العلاقة بين اللياقة القلبية التنفسية واً , ثالث

  : تشير الدراسات إلى أن ارتفاع مستوى اللياقة القلبية التنفسية يؤدي إلى

يساعد ذلك على تقليل التراكم السريع و  ,ت جين للعضلاالأكس تحسين تدفقّ الدم و -

 ي . مما يقلل حدوث الإجهاد العضل,  للفضلات الأيضية مثل حمض اللاكتيك

قادر الرياضي على أداء  مع تحسن القدرة القلبية التنفسية , زيادة قدرة التحمل العضلي  -

 .  نفس التمارين لفترات أطول دون الوصول إلى مرحلة الإجهاد الحرجة

 مما يرفع خطر الإصابات,  التعب يقلل التحكم العصبي العضلي, ل تعزيز استقرار المفاص -

 .  . اللياقة تقلل من هذا الانخفاض المفاجئ

يساعد القلب القوي على إعادة ضخ الدم بسرعة ,  بعد النشاط اء وتحسين التعافي أثن -

 .  يقلل من تراكم الالتهاب مما يسرع شفاء الأنسجة و , أعلى

 يستطيع الجسم تبريد نفسه بكفاءة أكبر عند ارتفاع اللياقة,  تنظيم درجة حرارة الجسم -

 .  الإرهاق مما يقلل مخاطر التشنّجات الحرارية و ,

 

 

 

 

 



ً رابع  :  برامج تطوير اللياقة القلبية التنفسية للوقاية من الإصابات:  ا

 :  مثل , يمكن الحد من الإصابات عبر دمج برامج منظمة لرفع اللياقة القلبية التنفسية

ً مرات أسبوعي  4 – 3,  دقيقة 30 – 20:  الركض المتدرّج  .1  .  ا

بشكل   (   VO2 Max)  يفيد في رفع(   HIIT: )  التدريب المتقطع عالي الشدة  .2

 .  أسرع

 .  ركوب الدراجة مثل السباحة و التمارين الهوائية المستمرة  .3

 .  القوة الذي يجمع بين التمارين الهوائية و التدريب الدائري  .4

 .  تنوع الحمل التي تزيد الدافعية و التمارين الجماعية  .5

 :  يشترط لسلامة البرنامج

 .  التدريجية للحمل الزيادة •

 .  مراعاة الفروق الفردية •

 .  تجنبّ التدريب عند الشعور بالإرهاق المفرط •

 .  متابعة النبض أثناء الجهد •

 

 :  نتائج الدراسات الحديثة اً ,خامس

الإصابات  أشارت عدة أبحاث إلى أن الرياضيين ذوي اللياقة القلبية التنفسية العالية تقل لديهم

 , Williamsة ) كما أظهرت دراس.  مقارنة بغيرهم%  40 -%  25 بنسبة تتراوح بين

%  30 مرتبط بانخفاض مخاطر الإصابة العضلية بنسبة(   VO2 Max)  أن ارتفاع  ( 2019

أن اللياقة القلبية التنفسية تحسن (   Hoffman,  2021 ) بينما أوضحت دراسة أخرى, 

 . فاصلتقلل إصابات الم السيطرة الحركية و

 

 :  الخاتمة

يتضح أن اللياقة القلبية التنفسية عنصر أساسي في الوقاية من الإصابات الشائعة لدى 

الدورة الدموية لا  الرئتين و فرفع كفاءة القلب و,  الممارسين للنشاط البدني الرياضيين و

 يحسن التعافي وو  لعمل دون إجهاد خطيربل يطيل قدرة الجسم على ا,  ينعكس فقط على الأداء

يعد إدماج برامج اللياقة القلبية التنفسية داخل الخطط التدريبية  و . الاستقرار العصبي العضلي

 .  خطوة ضرورية نحو صحة أفضل وأداء رياضي أعلى



 

 : المراجع

1. Williams, P. (2019). Cardiorespiratory Fitness and Injury 

Prevention in Athletes. Journal of Sports Medicine. 

2. Hoffman, J. (2021). Physiological Factors and Musculoskeletal 

Injury Risk. International Journal of Sports Physiology. 

3. ACSM. (2020). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and 

Prescription. American College of Sports Medicine. 

4. Blair, S. (2018). The Importance of Aerobic Fitness in Preventing 

Chronic Injury. Sports Health Review. 

5. Larsen, H. (2022). Endurance Training and Its Role in Injury 

Reduction. European Journal of Sport Science. 

 


