
ي 
ي التدريب الرياض 

 
ات الحمل والاستشفاء ف ي تنظيم فتر

 
 دور النماذج التنبؤية ف

 

 :  المقدمة

 و(  Training Load)  ب  يالحمل التدر أصبح تنظيم , لوم التدريب الرياضي المعاصرفي ع

أحد أهم العوامل التي تحدد نجاح برامج الأداء الرياضي على المدى (  Recovery)  الاستشفاء

 النماذج التنبؤية ظهرت,  الذكاء الاصطناعي مع تطور تقنيات البيانات و و , الطويل

(Predictive Models)  كأدوات قوية تساعد المدربين والعاملين في الأداء على تقدير

استجابات الرياضيين تجاه الحمل التدريبي وتحديد فترات الاستشفاء المثلى، مما يقلل من خطر 

 .البدني الوظيفيالإصابة ويعزز التحسن 

-Dose)  نماذج استجابة الجرعة تشمل النماذج التنبؤية استخدام تقنيات إحصائية وتقنية مثل

Response   )تحليل البيانات الزمنية لتوقع تأثير أحمال التدريب , و  نماذج التعلم الآلي

ات عملها آلي يسعى هذا البحث لتوضيح دور هذه النماذج و.  الاستشفاء المستقبلية على الأداء و

 .  الاستشفاء في الرياضة أثرها في تحسين تنظيم فترات الحمل و و

 

 :  الاستشفاء في التدريب الرياضي مفهوم الحمل و -
 :  الحمل التدريبي .1

الوظيفي الذي يتعرض له الرياضي أثناء  الحمل التدريبي يشير إلى الإجهاد البدني و

 :  ينقسم إلى و,  المنافسة وحدات التدريب و

أوزان ,  السرعة,  مثل المسافة المقطوعة(   External Load: )  رجيالحمل الخا -

 .  لتدريبا

نقاط التصنيف  مثل استجابات الفسيولوجيا و(  Internal Load: )  لحمل الداخليا -

 ( .  RPE ) المدركة للإجهاد

 :  الاستشفاء .2

يشمل  و,  لاستشفاء هو العملية التي يعيد فيها الجسم تعويض ما فقده أثناء الحمل التدريبيا

التخطيط السليم لفترات .  الهرموني التعافي العصبي و و , إصلاح الأنسجة , استعادة الطاقة

  .ساتتحسين الأداء في فترات المناف و الإرهاق المزمن الاستشفاء يساعد على تجنب

 

 



 ؟  ما هي النماذج التنبؤية -
على بيانات يلية تعتمد النماذج التنبؤية في التدريب الرياضي هي إجراءات تحل

 Machineي ) التعلم الآل تقنيات متقدمة مثل و(   Big Data)  ضخمة

Learning  ) الإحصاء الزمني لتقدير استجابات الرياضيين للحمل التدريبي  و

تسُتخدم هذه النماذج لتقدير  و.  توقع فترات الاستشفاء اللازمة المستقبلي و

 . افية سابقةبيانات احترالنفسية بناءً على  المتغيرات الفسيولوجية و

التي (   Dose-Response Models)  نماذج استجابة الجرعة أحد الأمثلة هو

تشمل نماذج معقدة مثل  و.  التغيرات في الأداء تصف العلاقة بين الحمل التدريبي و

الذي يأخذ في الحسبان أنظمة الطاقة . و  النموذج ثلاثي الأبعاد للاستجابة للنبض

 .  ير كل منهاتأث المختلفة في الجسم و

 و(   Decision Trees)  مثل أشجار القرار,  التعلم الآلي نماذج أخرى تعتمد على

التي تظهر قدرة  و, (   XGBoost)  و(   Random Forest)  الغابات العشوائية

 RPE)  تقدير نقاط الجهد المدركة تدريبي مثلات الحمل العالية على التنبؤ باستجاب

  .الداخلية بناءً على بيانات سابقة للأحمال الخارجية و ( 

 

 :  فاءالاستش النماذج التنبؤية في تنظيم فترات الحمل وتطبيقات 

 :  توصيف الحمل التدريبي بصورة ديناميكية

تسمح النماذج التنبؤية للمدربين بمتابعة ,  بدل الاعتماد على تقديرات بسيطة للحمل التدريبي

ء الاستشفا تحديد كيف يؤثر الحمل على الأداء و و , تطور الحمل على مدى الأسابيع أو الأشهر

أكثر دقة حول متى يجب زيادة الحمل أو إعطاء  توفر هذه النماذج مؤشرات.  في الفترات اللاحقة

 .  رات راحة اضافيةفت

 :  تحسين فاعلية الاستشفاء 

(   HRV)  تغيرات معدل ضربات القلب أثناء الراحة من خلال بيانات الاستشفاء السابقة مثل

النماذج التنبؤية لتوقع مدى استجابة الرياضي يمكن استخدام  , المشاعر الذاتية النوم و جودة و

 يب دون زيادة التوتر الفسيولوجي وتحديد الجرعة المناسبة من التدر لفترة الاستشفاء و

على أساس بيانات  التعلم الآلي للتنبؤ بحالة الاستشفاء اليومية دراسة حديثة استخدمت . النفسي

  .أعلى من النماذج التقليديةالحمل التدريبي أظهرت دقة  و,  استجابة القلب,  نوم

 

 



 :  تحسين الأداء تقليل الإصابة و 

فمثلًا  , إصابات العضلات التعب و يمكن أن تربط بعض النماذج بين البيانات الخاصة بالحمل و

للتنبؤ بخطر إصابات (   SVM)  دعم المتجهات الغابات العشوائية و د علىهناك نماذج تعتم

هذه التنبؤات تساعد .  التعب الشد العضلي في لاعبي كرة القدم بناءً على بيانات الحمل و

  .تقليل مخاطر الإصابات عديل الضغط التدريبي والمدربين على ت

 

 :  أهمية النماذج التنبؤية فوائد و -
توفر النماذج تنبؤات قائمة على بيانات :  زيادة الدقة العلمية في قرارات التدريب .1

 . تحليلية بدل التخمين التقليدي

ة بين تمكّن تحليل العلاقات المعقد:  السلوكية تكامل البيانات الفسيولوجية و  .2

 .  الاستشفاء و , التعب , الحمل

 التقليل من الإصابات عبر تعديل فترات الحمل و:  تحسين سلامة الرياضيين .3

 .  ةالاستشفاء وفق توقعات دقيق

من الألعاب  , يمكن تطبيقها في مختلف الرياضات:  مرونة في التطبيقات .4

  ة . الجماعية إلى الفردي

 

 :  لخاتمةا

في تنظيم فترات الحمل والتعافي في التدريب  تلعب النماذج التنبؤية دورًا محورياً

,  التعلم الآلي حليل الإحصائي والرياضي الحديث. من خلال الاستفادة من تقنيات الت

 , تعديل البرامج بفاعلية الباحثين توقع الاستجابات التدريبية و يمكن للمدربين و

في إن التطورات السريعة . و  يقلل خطر الإصابات مما يعزز الأداء الرياضي و

الذكاء الاصطناعي توضح أن المستقبل سيشهد اعتمادًا أوسع  البيانات الضخمة و

 .  في جميع مستويات التدريب الرياضي على هذه النماذج

 

 

 

 

 



 :  اجعالمر

1. Predictive modeling of the ratings of perceived exertion during 

training – دراسة أظهرت أن نماذج التعلم الآلي مثل XGBoost وRandom 

Forest إلى بيانات الحمل الخارجي يمكن أن تتنبأ بتقييم الجهد المدرك استنادًا .  

2. Training load responses modelling and model generalisation in 

elite sports –  تحليل لنماذج استجابة الحمل التدريبي وأدائها في تقدير النتائج

  .الرياضية

3. Predicting daily recovery during long-term endurance training 

using machine learning –  بحث يوضح أن نماذج التعلم الآلي يمكن أن تتنبأ

  .بحالة الاستشفاء اليومي من بيانات متعددة تشمل نوم، وجيم، واستجابات القلب

4. Predictive Analytic Techniques to Identify Hidden 

Relationships between Training Load, Fatigue and Muscle 

Strains –  توضح كيف يمكن للنماذج التنبؤية تقدير مخاطر الإصابات بناءً على بيانات

  .الحمل والتعب

5. The three-dimensional impulse-response model –  مقترح لنموذج

  .ثلاثي الأبعاد يربط بين أحمال التدريب المتنوعة واستجابات الفسيولوجيا المختلفة

 


