
ي منع الإجهاد المزمن
 
ي الأحمال التدريبية ف

 
 دور التحكم الذكي ف

 

 ة : المقدم

ذلك  و ث ,تعُد إدارة الأحمال التدريبية من الأسس العلمية الضرورية في التدريب الرياضي الحدي

 (Overtraining) الإجهاد المزمن لضمان تحقيق التكيفّ الإيجابي دون الوصول إلى حالات

المزمن إلى حالة من التراجع في الأداء نتيجة  يشير الإجهاد.  لدى الرياضيين الإرهاق المفرط أو

زيادة ,  مما يؤدي إلى تراجع الأداء , تراكم الأحمال التدريبية دون حصول فترات استشفاء كافية

التحكم الذكي في الأحمال .  الوظائف الفسيولوجية اضطرابات في الحالة النفسية و, و  الإصابات

تنظيم الحمل بشكل ديناميكي  مية لمراقبة ومؤشرات عل التدريبية يتضمن استخدام تقنيات و

 .  تعافي الجسم دون إرهاق يضمن تحقيق التكيفّ و

 

 :  الإجهاد المزمن الحمل التدريبي و -

يشمل عناصر , و  الحمل التدريبي هو مجموع الجهد المبذول من الرياضي خلال فترة معينة

 و, الاستجابة الفسيولوجية  عناصر داخلية ) و(  الكثافة,  الحجم , مثل شدة التدريب خارجية )

 ا زادت الأحمال بصورة حادة بدون تخطيط مناسب لفترات الراحة وإذ.  ( النفسية للاعب

 الإجهاد المزمن مما ينتج عنه,  النفسي فإن ذلك يؤدي إلى تراكم التعب العضلي و , الاستشفاء

 .  الهبوط غير الوظيفي في الأداء قد يصل إلى ما يعرف بـ و

 :  التحكم الذكي في الأحمال التدريبية -

بدلاً من  تحليل دقيقة ) التحكم الذكي في الأحمال التدريبية يقُصد به استخدام أساليب قياس و

 ل : مث,  تأثيره على الرياضي ( لتقييم الحمل و ةالتخمين أو الأحكام الذاتي

 .  لمراقبة الحمل الداخلي (RPE) مقاييس إدراك الجهد استخدام •

المتغيرات ,  درجة التعب,  معدل ضربات القلب قياس مؤشرات الفسيولوجية ) •

 ( .  البيولوجية

 .  صطناعي لتحليل البياناتنظم الذكاء الا استخدام تقنية مستشعرات الأداء و •

هذه الأساليب تمُكن المدرب من تعديل الأحمال بصورة مستمرة تضمن توازناً بين التحفيز 

 .  التعافي و



 :  التحكم الذكي في منع الإجهاد المزمنآليات 

 :  النفسية تحليل البيانات الفسيولوجية و رصد و  .1

 الوظيفية مراقبة المؤشرات الحيوية و أحد الأساليب الحديثة في التحكم في الأحمال هو

,  مستويات الهرمونات,  مثل مراقبة معدل ضربات القلب ة ,للاعبين بصورة دوري

يمكن .  الشعور بالتعب ؤشرات النفسية مثل جودة النوم وأحياناً الم, و  علامات الالتهاب

تعديل الحمل قبل أن  دمج هذه البيانات مع برامج تحليل ذكية للتنبؤ بمستوى الإجهاد و

  .يتراكم إلى حد الإصابة أو الإرهاق المزمن

 :  المقاييس الذكية استخدام القياسات الذاتية و .2

فعاّلة في  تعتبر وسيلة سهلة و ( sRPE) مقياس إدراك الجهد المقاييس الذاتية مثل

تظُهر الأبحاث أن الجمع بين المقاييس الذاتية .  مراقبة استجابة اللاعب للحمل التدريبي

 تعديل البرنامج التدريبي بشكل علمي لبيانات الفسيولوجية يساعد في تقييم الحمل وا و

  .مما يقلل من فرص حدوث إجهاد مزمن, 

 :  التحليل الذكي التكنولوجيا القابلة للارتداء و .3

جزءاً أساسياً ,  أجهزة الاستشعار مثل الأجهزة القابلة للارتداء و اأصبحت التكنولوجي

ة عن حركة هذه الأجهزة تقيس بيانات لحظي . من التحكم الذكي في الأحمال التدريبية

تدُمج هذه المعلومات مع أنظمة تحليل ذكي  و,  العضلية الاستجابة القلبية و,  الجسم

 .  مدروسة لتعديل الحمل تساعد المدرب في اتخاذ قرارات سريعة و

 

 :  دعائم التحكم الذكي في منع الإجهاد المزمن

 :  التعديل الديناميكي التنبؤ و -

بالاعتماد على نماذج ,  التنبؤ المبكر بمستوى الإجهاد هو أساس التحكم الذكي في الحمل

عادة هيكلة الحمل لحماية الرياضي إ درب توقع نقاط الخطر ويمكن للم,  تحليل البيانات

 .  من التراكم الضار للإجهاد

 :  الاستشفاء المحسّن -

تخصيص أيام راحة أو تخفيض  , التحكم الذكي يشمل أيضاً فترات استشفاء محسوبة بدقة

 .  الحمل قبل فترات المنافسة أو عندما تظُهر البيانات ارتفاعًا في مؤشرات التعب

 :  الرياضي بين الفريق الفني و التواصل -

مما يحسن من ,  المدربين التكنولوجيا تساعد على تقديم بيانات موضوعية للرياضيين و

 .  يشركه في تعديل حمله التدريبي يزيد من وعي اللاعب بحالته البدنية و التواصل و



         باستخدام مقياس إدراك الجهد رصد الأحمال التدريبية أظهرت دراسة أن , في كرة القدم و

 (sRPE  )إن كانت هناك حاجة لزيادة الوعي بتطبيقاته , و  يساعد في تقييم الحمل بدقة نسبية

 .  لدى المدربين

تعُد من أهم الوسائل لتفادي  قبة العلمية للحمل التدريبيالمرا كما أشارت مراجعة بحثية إلى أن

عن طريق تعديل البرامج التدريبية بشكل مستمر ,  تحسين التكيفّ الإصابة بالإجهاد المزمن و

  .حسب المؤشرات الفسيولوجية

تهدف إلى التصدي للإجهاد المزمن عبر  ( SmartTraining ) تطبيقات حديثة مثل تطبيق

تنبيه  و( ,  توازن الطاقة , الشعور بالتعب , القلب تقييم متعدد الجوانب لحالة الرياضي )

 .  المستخدمين بالمخاطر المحتملة قبل الوصول إلى مستويات إرهاق عالية

 

 :  التحديات في التنفيذ

 :  تكامل الأنظمة دقة البيانات و -

حاجة , و  من الأجهزة الذكية دقة البيانات المجمعة تعتمد فعالية التحكم الذكي على

 .  نظمة إلى التكامل بين مصادر مختلفة من البياناتالأ

 :  القدرة التقنية التكاليف و -

تكاليف مالية أكبر من  التحليلات الذكية تتطلب بنية تقنية عالية و الأجهزة الحديثة و

 . الأندية مما قد يشكل عائقاً لبعض الفرق و , الطرق التقليدية

 :  التدريب على الاستخدام -

لتجنب الأخطاء ,  قراءة البيانات التقنية تدريب على فهم و يحتاج الفريق التدريبي إلى

 .  اتخاذ قرارات غير صحيحة في تفسير المعلومات و

 

 : الخاتمة

يساعد  , التحكم الذكي في الأحمال التدريبية يمثل نقلة نوعية في إدارة التدريب الرياضي

من خلال رصد . و  التعافي تحقيق توازن بين التحفيز البدني و و منع الإجهاد المزمن في

 , تطبيق التكنولوجيا المتقدمة و , استخدام القياسات الذاتية, و  البيانات الفسيولوجية

مع استمرار تطور و .  أماناً برامج تدريبية أكثر فعالية و يستطيع المدربون تصميم

يتوقع أن يصبح التحكم الذكي في الحمل التدريبي جزءاً لا غنى عنه في  التكنولوجيا

 .  إعداد الرياضيين على المستويات المختلفة
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