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ير: نون بوست ترجمة وتحر

هناك شيء واحد لن يُقال لك عند ممارسة التمارين الرياضية في عالم الميتافيرس: رغم أن التمرين
افتراضي، فإنك ستتعرق كما لو أنك قمت بتدريب حقيقي.

Dance) يــن ملاكمــة يشبــه لعبــة يــاضي مارســته في عــالم الواقــع الافــتراضي هــو تمر يــن ر كــان أول تمر
Dance Revolution). قمت بضرب أهداف رمزية ملونة كانت تهاجمني في وجهي. بعد التمرين،
قمت بإزالة نظارات “ميتا كويست ” (المعروفة سابقا باسم “أوكولوس”) عن وجهي، وكانت مبللة
بالعرق. هناك جانب إيجابي في الأمر: كان التمرين صعبا وتسارعت نبضات قلبي بشكل كبير ومرت

الـ دقيقة بسرعة بالغة.

اللياقة البدنية في الواقع الافتراضي ليست مجرد خدعة. تحول سماعة الرأس الجانب الشاق من
التمارين الرياضية إلى لعبة تفاعلية تجعلك تنسى أنك في تمرين، أي أنه لا يسبب لك دوار الحركة.

يقول خبراء اللياقة البدنية إن التمارين الرياضية الافتراضية، التي تشمل جلسة القرفصاء وتوجيه
ية. يمكن القيام بمعظم هذه التمارين في اللكمات، قد تكون وسيلة فعالة لحرق السعرات الحرار

غرفة المعيشة، طالما أن لديك مساحة مناسبة للقفز واللكم. 
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تتطلب بعض التمارين الرياضية استخدام معدات تمارين القلب، مثل آلة التمارين البيضاوية. مع
ذلــك، لــن تجــد تمــارين افتراضيــة تتطلــب ممارســة الكثــير مــن اليوغــا أو رفــع الأثقــال أو غيرهــا مــن
الحركات الديناميكية التي يمكن أن تشكل خطرا على السلامة. كما أن ارتداء سماعة الرأس يشبه

وضع عصابة إلكترونية على رأسك.

ين رائعة تمار
كانت لعبة “سوبر ناتشورال” من أفضل تطبيقات الواقع الافتراضي التي جربتها. تقدم هذه اللعبة
يــن إيقــاعي عــالي الشــدة يســمى “فلــو”. أربعــة أنــواع مــن الفصــول: الملاكمــة، والتأمــل، والتمــدد، وتمر
تخبرك المستشعرات الموجودة في وحدات التحكم المحمولة في نظارات “كويست” بمدى سرعة ودقة

ضربك للرموز الطائرة، كما أن جودة الصورة عالية. 

تُجــرى التمــارين في مساحــات طبيعيــة شاســعة تــم التقاطهــا بواســطة كــاميرات بزاويــة  درجــة. لم
أعتقد أبدا أنني يمكن أن أمارس التمارين الرياضية في الصحراء. (أبرم مطوّر التطبيق مؤخرا اتفاقية

مع شركة “ميتا” تستخوذ بموجبه على اللعبة).

تتبع لعبة “فيت إكس آر” نهجا مختلفا، حيث يتم استحضار البيئة كلها رقميا، ويكون المدَُرّبون عبارة
يــة لـــ”سيمز إيســك”. عنــد ممارســة تمــارين الكــارديو في هــذا التطــبيق، يتعين عليــك أن عــن صــور رمز
تخطو جانبا أو تنحني لأسفل من أجل لكم الكرات الزجاجية في الجو. وتشمل دروس الرقص لف
الجســم وتمــارين التمــدد للــذراعين. أنــا ســعيدة لعــدم وجــود مرايــا في الواقــع الافــتراضي، لأن حركــاتي

رائعة كما اعتقدت.

مثل منصات اللياقة الرقمية التي تعمل على الهواتف والأجهزة اللوحية، تتطلب تطبيقات الواقع
الافتراضي اشتراكات مدفوعة؛ يبلغ سعر سماعة “ميتا كويست  ” دولارا، أما معلوم الاشتراك
ــاتشورال” لأربعــة ــة “ســوبر ن ــغ تكلفــة الاشــتراك في لعب ــاهظ الثمــن: حيــث تبل في التطبيقــات فهــو ب
أشخـــاص (يشتركـــون في جهـــاز واحـــد)  دولارا في الشهـــر، أو  دولارا في الســـنة. وتبلـــغ تكلفـــة

يا لخمسة أشخاص. الاشتراك في لعبة “فيت إكس آر”  دولارات شهر

وعلــى عكــس تطبيقــات الهواتــف الذكيــة، لا يمكــن تنزيــل التمــارين علــى “كويســت ” لاســتخدامها
عنــدما لا تكــون متصلا بــالإنترنت. وبطبيعــة الحــال، يتطلــب اســتخدام  ســماعة الــرأس حسابــا علــى

“فيسبوك”.

ووفقا لجيمي باغلي، أستاذ علم وظائف الأعضاء في جامعة ولاية سان فرانسيسكو، تعتبر الحركات

https://www.getsupernatural.com/
https://www.oculus.com/blog/within-to-join-meta/
https://www.wsj.com/market-data/quotes/FB
https://fitxr.com/
https://www.wsj.com/articles/the-best-fitness-apps-for-working-out-at-home-11641740402?mod=article_inline
https://www.oculus.com/quest-2/


الرياضيــة الــتي تمــارس في التطبيقــات الافتراضيــة تمــارين مشروعــة، ويوضــح “أن اللاعــب يســتخدم
الكثير من العضلات عبر الاندفاع وممارسة تمارين القرفصاء”.

ياضيـا مبتـدئا وترغـب في فقـدان الـدهون أو يضيـف الـدكتور بـاغلي: “إذا كنـت لا تمـارس الرياضـة أو ر
يـاضيين تنميـة العضلات، يمكنـك ممارسـة معظـم التمـارين الرياضيـة في الواقـع الافـتراضي”، لكـن الر
الأكثر جدية يجب أن يمارسوا الرياضة في صالة ألعاب رياضية حقيقة تحت إشراف مدرب حقيقي،

حسب قوله.

ركوب الدراجات في العالم الافتراضي
وجدت دراسة أجراها الدكتور باغلي وباحثون آخرون سنة 2018، أن تمارين الواقع الافتراضي، مثل
ية اعتمادًا على يادة معدل حرق السعرات الحرار الجري أو ركوب الدراجات، يمكن أن تساعد على ز
شدة التمارين. وقال متطوعون في دراسة أجراها سنة  باحثون من جامعة مينيسوتا دولوث،
إنهم شعروا بتعب وإرهاق أقل عند ركوب الدراجات في الواقع الافتراضي، مقارنة بركوب الدراجة في

الواقع.

في الواقع، أنا من أشد المعجبات بـ”زويفت”، وهو تطبيق لركوب الدراجات يعمل على جهاز “آيباد”
ويتحكم في مقاومة مدرب الدراجة الذكي الخاص بي بناءً على ارتفاع المسار الافتراضي. هل يمكن أن

يكون هناك تطبيق في الواقع الافتراضي أفضل من هذا؟ 

يمكــن أن تجــرب تطــبيق “هولــوفيت” مــن “هولوديــا” (. دولارًا في الشهــر)، والــذي يعمــل مــع
الأجهـزة البيضاويـة الـتي تعتمـد علـى تقنيـة البلوتـوث، وأجهـزة التجـديف والـدراجات الثابتـة. يمكنـك
أيضًا استخدام آلة تقليدية مزودة بمستشعر إيقاع متصل بحذائك. تمت برمجة عوالم “هولوفيت”
الافتراضيـة بإعـدادات تعمـل علـى إبقائـك منشغلاً بينمـا تقـوم بـالتمرين. مـررت بحافلـة مقلوبـة علـى
جسر غولدن غيت، وعبرت وسط حفل موسيقي في وسط باريس، وخرجت من صاروخ على كوكب

زحل.

كان هذا النوع من تمارين الكارديو شيئا مختلفًا في الواقع الافتراضي. أصبحت سماعة الرأس مبللة
بالعرق بسرعة، ولم يزعجني ركوب الدراجات على طريق مستقيم، لكن المنعطفات الحادة والصعود أو
المنحــدرات جعلــت أشعــر بالغثيــان ولم أســتطع الاســتمرار. أنــا أعــاني مــن مشكــل آخــر، وهــو أنــني لا أرى
بإحدى العينين مثل الأخرى، وقد ساعدني ارتداء النظارات، لكني مازلت أعاني من الصداع بعد مرور

فترات طويلة من استخدام السماعات.

عانت زميلتي جوانا، التي أمضت  ساعة في ميتافيرس، من أعراض مماثلة بعد استخدام سماعة
الرأس لفترات طويلة.
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قــال متحــدث باســم “هولــولفيت” إن هــذا الشعــور شــائع لــدى المســتخدمين الجــدد، لكنــه يتبــدد في
النهاية. وأضاف أن الشركة تواصل تحسين حركات الصورة الرمزية داخل اللعبة. 

عدا عن ذلك كان تطبيق “هولوفيت” جيدًا، لكنه لا يحتوي على ميزات ضبط المقاومة التلقائي أو
الرسومات التفصيلية الموجودة في برنامج “زويفت”.

سألت إريك مين الرئيس التنفيذي لشركة “زويفت” عن سبب عدم وجود التطبيق في ميتافيرس
حتى الآن، فأجاب: “تمتلك زويفت بالفعل تصميمًا للواقع الافتراضي، لكنه ليس متاحًا للجمهور”.
وأضاف أنه في الوقت الحالي، تعد سماعة الرأس ضخمة جدًا بالنسبة لسائقي الدراجات “إنها ثقيلة
كــد مين أن الشركــة قلقــة أيضًــا وساخنــة وضبابيــة، كمــا أن مســألة العــرق مأخــوذة في الحســبان”. وأ

بشأن سلامة المستخدمين.

كــان محقــا بشــأن العــرق، فســماعة الــرأس “كويســت ” تبتلــع نصــف وجهــك مثــل قنــاع الغطــس،
وتحبس الحرارة بالداخل، ويجب أن تكون ملائمة بشكل مريح للبقاء في مكانها أثناء الحركة. بعد كل

تمرين، كنت أجد سماعة الرأس مبللة بالعرق.

تعد التجربة رائعة لمن يشعرون بالملل من ممارسة التمارين الرياضية في الواقع،
وعلى استعداد للانتقال إلى فضاء جديد ومعقد

أقرت شركة “ميتا” بأن سماعة الرأس بحاجة إلى تحسين لتناسب ألعاب اللياقة البدنية، وتخطط
الشركة لبيع ملحقات جديدة، بما في ذلك سماعات مُحسّنة للتمارين الرياضية، ومقابض لوحدات

التحكم يسهل الإمساك بها أثناء التعرق.

كثر كثر انتشارا، يجب أن تكون سماعات الرأس أخف وزناً، وأ لكي تصبح تطبيقات اللياقة البدنية أ
مواءمة للرأس لتقليل الدوار الناتج عن الحركة. يجب أن تكون قادرة أيضًا على تتبع حركة الساقين،

وهو ما ليس متوفرا حاليًا.

الأجهزة الجديدة على وشك الظهور، وتقول شركة “ميتا” إنها تخطط لتوسيع عروض سماعة الرأس
كــثر تقــدمًا. ومــن المتوقــع أن تتميز “كويســت” في وقــت لاحــق مــن هــذا العــام باســتخدام أجهــزة أ

النظارات الذكية المتوقعة من “آبل” بتكنولوجيا الواقع المعزز. 

في الـوقت الحـالي، تعـد التجربـة رائعـة لمـن يشعـرون بالملـل مـن ممارسـة التمـارين الرياضيـة في الواقـع،
وعلــى اســتعداد للانتقــال إلى فضــاء جديــد ومعقــد. قبــل أن تبــدأ رحلــة اللياقــة البدنيــة في الواقــع
كيد: غطاء وسادة وجه من السيليكون لسماعة الرأس الافتراضي، هناك شيئان ستحتاجهما بالتأ

“كويست ″، بالإضافة إلى عصابة للعرق من الطراز القديم.

المصدر: وول ستريت جورنال
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