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يمكن أن يؤدي التدريب على مدار العام واللعب وقت مضى. اليوم لضغوط ومنافسة أكثر من أي و صغاريتعرض الرياضيون ال

رق بالنسبة للرياضيين الأصغر سنًا هو أنه من خلال طفرات النمو والتطور البدني الف   .المتكرر والبطولات إلى الإرهاق والإصابة

هاز الدوري.... الخ( ،الج، الغدد، الجهاز العصبيالهرمونات) وظائف الأعضاءيمر الجسم بتغير مستمر في الحجم والشكل و

 ً  .من التغييرات المصاحبة للنمو وغيرها وكذلك نفسياً وذهنيا

في السنوات بممارسة الرياضة يتغير بسرعة  الاستمتاع في ظل أن صغارمن الصعب إدارة الضغط والتدريب على الرياضيين ال

وعندما يحدث ذلك ، فقد حان الوقت  ،نحو رياضة المنافسات الجداول المرهقة والإصابات المتكررةوجود مع  خاصة  الأخيرة 

 ؟والناشئينالصغار كيفية تدريب الرياضيينلإعادة تقييم 

 ..!ريبيةدالت إدارة الأحمالهو للحفاظ على الرياضيين الصغار لمواجهة ضغوط المنافسة المهمة أحد الحلول 

 ما هي إدارة الأحمال؟
وقدرات ومستوى  مناسب لسن امقدار تدريب الرياضيين وأدائهم وراحتهم وتتأكد من أن توازن كل منهتراقب إدارة الأحمال 

، ومقدار الوقت الذي يقضيه في لموسمعلى مدار ا تهرياضفي تدريب الرياضي حجم خذ في الاعتبار مقدار مع الأ. الرياضيين

"إدارة الأحمال عبارة عن تخفيض متعمد ومؤقت للضغوط بصورة أخرى  .في المواقف عالية الضغطخاصة  المنافسة 

تعرض من خلال تقليل مقدار التدريب والمنافسة التي ي ،الرياضي وأدائه استردادف تحسين الخارجية بهدوالنفسية الفسيولوجية 

 .وتقليل عوامل خطر الإصابة وتحقيق أداء أفضل على المدى الطويل ستردادساعده على الاي هذاالرياضي ، فلها 

ا كما يحتاجون  والاسترداديحتاج الرياضيون إلى الراحة  ، وشامل للتدريبإدارة الأحمال هي مجرد جزء واحد من نهج  تمام 

 .لأداء أفضل ما لديهم إلى تغذية مناسبة وترطيب كاف  

 ؟ر والناشئيناصغما مقدار المنافسة الشديدة على الرياضيين ال
أو يتنافسوا لساعات أسبوعية أكثر من أعمارهم. على سبيل المثال ، لا ينبغي للرياضي  صغاريتدرب الرياضيون ال يجب ألاا 

ا  (12)البالغ من العمر   ساعة في الأسبوع (12 -10)رياضته الأساسية لأكثر من مارس أن يوالمشارك في أكاديمية للتدريب عام 

فهذا سوف في فريق المدرسة أوالحي وبالتالي فإن حجم التدريب هنا لايتجاورز الحد المطلوب،ولكن لوشارك نفس الرياضي 

تتراكم الساعات بسرعة عندما تتجه الفرق وعلى مستوى الفرق الرياضية . الأعلى تجاورز الحدالحمل وبالتالي ي يزيد من حجم

 .نادي أو الأكاديميةإلى بطولات نهاية الأسبوع أو يشارك الرياضيون مع فريقين في وقت واحد ، مثل فريق المدرسة وفريق ال

هد جامعة ميشيغان معحسب وب من المثير للقلق ، وعلى هؤلاء اللاعبين يؤثر سلبًا باللعب في المنافساتالضغط المستمر إن 

بسبب  (14)المنظمة في سن يتركون الرياضة سصغارمن الرياضيين ال (٪80-70)حوالي ن أ الأبحاثوللشؤون الاجتماعية 



تساعد إدارة الأحمال في . كما قبل الموسم التالي ونسيتسرب (10)من كل  (4إلى  3)وأن أو الاثنين معا   الإرهاق أو الإصابة

 أو المنافسة. والتركيز في وقت المباراة طاقةحتى يشعر الرياضيون بالانتعاش وإعادة ال ذهنتخفيف العبء على الجسم وال

 ؟إدارة الأحمال بشكل فعال كيفية ممارسة
على الأنشطة ق الأمر بالاهتمام النشط والعثوريتعل ولكن نشاطوعدم القيام بأي )الراحة السلبية( إدارة الأحمال لا تعني الجلوس 

 :مراقبة الأحمال بالاستراتيجيات التاليةمنافساتها ويمكن التخصصية وو التي تمنح الرياضيين استراحة من ضغوط رياضتهم

يعطي سجل التدريب نظرة موضوعية واضحة على عدد الرياضيين المشاركين ، بسجل للتدريب يحتفظ المدربيجب أن  (1

الفرق الرياضية المحترفة  وتحتفظ فيل" لكل رياضي.، ويتم تخصيص ملف"بروفي الألعاب الرياضية خلال الأسبوع

من قبل بتحميل بيانات محددة عبر الإنترنت ، والتي يتم تحليلها  رياضييقوم الحيث بقاعدة بيانات مركزية.  لرياضييها

يمكن ف الهواةبالنسبة للرياضيين المبتدئين أو  أما. بشكلٍ فرديلحساب الأحمال المثلى للرياضيين الجهاز الفني أو المساعد 

، أو على تطبيقات  اليوميقويم تالعلى ، أو)الرياضيين ، أو المدربين( إجراء مراقبة الحمل على أساس يومي في مذكرات

 .الهواتف الذكية

والمنافسة  )التدريب(الآباء والمدربين والرياضيين مع بعضهم البعض لمعرفة كيف تسير الممارسةبين تواصل بانتظام ال (2

ا صعب   سترداد. قد يكون إيجاد التوازن بين النشاط والاللإصابة أو الإرهاق العلامات التحذيريةولتحديد  ا ويتطلب أمر 

يتطلب التواصل  ستردادإيجاد التوازن بين النشاط والا .والمدرب وأولياء الأمور لجهاز الطبياو رياضيتواصلا  فعالا  بين ال

 نفسه. بين الطبيب الممارس والمدرب والآباء والرياضيالايجابي 

 1من المقياس ) علىالرياضيون  ليسجل(  RPE، مثل مقياس)الحمل الداخليلقياس  استخدام أحد مقاييس الجهد المحسوس (3

وخلال النصف ساعة الأولى بعد  بدقة ذلكإذا تم القيام بوخلال جلسة التدريب.  بالمجهودعلى مدى شعورهم  (10إلى 

يمكن أن وويحسن القدرة على التحمل ويقلل من مخاطر الإصابة. لمعرفة الحمل  لرياضيصحية ليبني قاعدة  هفإنالتدريب 

 .والإصابة اكلفترات طويلة إلى الانهو أو أكثر 8/10)مقياس ) RPE التدريب مع نسبة عالية منتكرار يؤدي 

 مقابل المزمن.هذا إلى الحمل  وإدارة هو حجم التدريب )عدد الساعات(كذلك و الحمل الخارجييمكن حساب  (4

لاستجابة هي قياسات ذاتية وموضوعية محددة لمهارة الرياضي وعبء العمل واو (KPI) مؤشرات الأداء الرئيسيةقياس  (5

وفرص تحسين مناطق الضعف والتي  العلامات المبكرة للإصابةيمكن أن يحدد قياس مؤشرات الأداء الرئيسية وللعمل. 

السرعة ومن أمثلة مؤشرات الأداء الرئيسية استخدام مؤشرات)الصحة والعافية،  .بدورها يمكن أن تؤدي إلى أداء أفضل

 (.....وغيرهاالمرونةو الحركةجودة  ،والقوة
ويعتبر مؤشر فسيولوجي جيد لمعرفة تأثيرات الحمل على الرياضي ومدى كفاءة  معدل ضربات القلب أثناء الراحةقياس  (6

 الاسترداد.عمليات 
ا وجودته مناسب النوم بال الاهتماميعد حيث  النوم وجودتهيمكن استخدام  (7 ا بالغ الأهمية. أثناء النوم ، يطلق الدماغ إفراز  أمر 

أكثر  ستردادمن الوقت للراحة والا إلى مزيد   ةالناميالصغار م احتاج اجسوتللهرمونات التي تحفز نمو الأنسجة وإصلاحها. 

 ساعة من النوم في الليلة. (11و  8)صي بأن يحصل المراهق على ما بين يومن الشخص البالغ. و

إلى زيادة العبء عن طريق  رياضة واحدةفي المبكر التخصّص يمكن أن يؤدي حيث  تشجيع المشاركة الرياضية المتعددة (8

 أكثر من رياضةأثبتت الأبحاث أن الرياضيين الذين يمارسون ، وقد المهاراتبنفس الضغط باستمرار على نفس العضلات و

 .كما تقل لديهم نسبة الاصابات واحدة يمكنهم تحسين أدائهم ومهاراتهم
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