المحاضرة الرابعة والعشرون

أسباب الحمل الزائد
فغالباً ماتكون نتيجة الى :

1- حجم كبير من الحمل الأقصى أو الأقل من الأقصى.

2- يحدث في بعض الحالات نتيجة لعملية التركيز الشديد المتكرر والمصحوب بالأداء ذي الشدة العالية وخصوصاً في تدريب الحركات المركبة. 

3- أخطاء في تشكيل وطرائق استخدام حمل التدريب وعوامل تختص بحياة الرياضي وتتمثل في الأتي:-
أ- أخطاء عديدة يمكن أن يرتكبها المدرب في أثناء ٱختياره وتشكيله لحمل التدريب تتركز في نقاط مهمة عدة مثل:-

· إهمال الراحة المستحقة.

· التدرج السريع بالزيادة في حمل التدريب.
· الارتفاع السريع في الحمل بعد مدة راحة إجبارية كالمرض أو الإصابة.
· استخدام حجم كبير من الحمل بشدة قصوى أو أقل من القصوى.
· استخدام شدة عالية في حالة تدريب التحمل (طريقة الحمل المستمر).
· استخدام التدريب التكنيكي بحجم كبير في أداء المهارات الحركية المركبة دون العناية بالراحة المقننة.
· ٱشتراك الرياضي في عدد كبير من المسابقات ، بدون تدريب كافٍ.
· التدريب على وتيرة واحدة(بحمل عالٍ).
ب- عوامل تختص بحياة الرياضي:-

يقصد بها عوامل أمَّا في طريقة الحياة أو عوامل أخرى فعلى سبيل المثال ، نلحظ أن العوامل التي توجد في طريقة حياة الرياضي تتركز في النقاط الأتية:-  

· النوم غير الكافي.

· الحياة اليومية غير المنتظمة.
· تعاطي المشروبات الروحية.
· التدخين.
· السكن السيء(الإزعاج).
· سوء التغذية.
· مشاكل في الوظيفة أو الدراسة.
· الحياة الجنسية.
وتتلخص العوامل الأخرى في:-
· الواجبات الأسرية.
· العلاقة داخل الأسرة.
كما يمكن أن نلخص أعراض الحمل الزائد الأساسية والمهمة بما يأتي:- نفسية :- وتشمل : 
1- التوتر وتعبيرات ظاهرة على الوجه.

2- هبوط الروح المعنوية.

5-  ضعف الدافع.
8- عدم الاستقرار وأظهار الألفاظ التلقائية والاستشارة المستمرة.

2- بدنية :- وتشمل : 
1- ضعف التحمل العام.
2- هبوط معدل السرعة وصفاتها البدنية.
3- هبوط في معدل القوة.
4- آلام في العضلات. 
3- مهارية:- وتشمل:

1- هبوط في مستوى الأداء بسبب عدم التكيف الكامل لحمل التدريب.

2- هبوط في القدرة على التركيز مما يسبب عدم دقة الأداء.
3- ٱنخفاض القدرة عل تصحيح الأخطاء.
4- كثرة الأخطاء وضعف التوافق.
4- في أثناء المنافسات :- وتشمل:

1- هبوط الاستعداد للكفاح.

2- الافتقار الى الشجاعة والقوة.
3- عدم القدرة على تنفيذ خطط اللعب.
4- ضعف مستوى التفكير الخططي.

5- جسمانية وظيفية:-  وتشمل:

1- الأرق مع آحمرار شديد في لون البشرة.

2- فقدان الشهية.
3- الإحساس بالدوار.
4- نقص السعة الحيوية مع تكرار سريع لمرات التنفس.
5- نقص الوزن.
6- طول المدة اللازمة للاستشفاء وٱرتفاع معدلات النبض.
كيف يمكن للمدرب التخلص من الحمل الزائد:-

هنا من الواجب أن يتمتع المدرب بالقدرة على أن يفرق بين عاملي التعب والحمل الزائد ، وفي الغالب تبدأ أعراض الحمل الزائد بالتعب مصاحبة بأعراض نفسية تتركز في العصبية الزائدة والإثارة السريعة وعدم القدرة على التركيز ، وتسبب العرق في أثناء النوم وعدم القدرة على النوم الهادئ، ويمكن للمدرب أن يتفادى الأخطار الناجمة عن الإصابة بالحمل الزائد في حالة قيامه بالملاحظة المستمرة للرياضي . كذلك في حالة تعويد الرياضي على مراقبة نفسه بنفسه لمعرفة حالته ، وتقويم حمل التدريب المستخدم(وهنا تلعب الثقة المتبادلة بين الرياضي والمدرب دوراً كبيراً) ، لذا على الرياضي عدم محاولة إخفاء حالته عن مدربه.

ولمعالجة الحمل التدريبي الزائد على المدرب أن يبدأ فوراً في خفض حمل التدريب بمجرد اكتشاف أعراض الحمل الزائد ، بصرف النظر عن الأسباب مع تقوية عوامل الراحة النشطة مثل (التدليك – الحمامات – الفيتامينات وتغير النشاط التخصص الى نشاط آخر...الخ).

ويرى العديد من المتخصصين أن التوقف التام عن التدريب في حالة الإصابة بالحمل الزائد يعد من الأخطاء الفنية التي يرتكبها عدد غير قليل من المدربين الى فعالية خفض حمل التدريب ، وبعد التأكد من الإصابة بالحمل الزائد، من الأفضل أن يبدأ المدرب بزيادة الحجم وتقليل من شدة الأداء مع الزيادة الكافية من مدة الاستشفاء للفرد الرياضي وأن تكون الزيادة عن طريق الزيادة التدريجية في عدد  التكرارات المؤداة أو مقدار المقاومة المستخدمة أولاً ، لأن في حالة توقف التدريب فإن نقص الإثارة سيؤدي الى فقدان العضلة لحجمها أي انكماش العضلة وقوتها ، كما يفضل بعض المدربين استخدام التدريبات العرضية أي العمل بنشاط رياضي آخر أو نشاط تكنيك تدريبي آخر غير النشاط أو الرياضة التخصصية بشرط أن يحافظ على مقدار زيادة الحجم ، وبعد مرور مدة زمنية معينة وبعد التأكد من زوال مؤشرات الحمل الزائد يبدأ المدرب برفع شدة الحمل وفق مبدأ التدرج والتموج للرياضي المصاب ويفضل أن يعالج فردياً دون تأثير المؤثرات الخارجية. 
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