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تخطيط وتصميم برامج التدريب
المبحث الأول: معنى ومفهوم البرنامج التدريبي 

المبحث الثاني: أسس نجاح البرنامج التدريبي
المبحث الثالث: أهمية البرنامج التدريبي
المبحث الرابع: مبادئ تصميم البرنامج التدريبي
المبحث الخامس: خطوات تصميم وإعداد البرنامج التدريبي 
المبحث السادس: تقويم البرنامج
المبحث الأول: 
معنى ومفهوم البرنامج التدريبي

البرنامج: هو مجموع الخبرات التعليمية المتوقعة التي تنبع من المنهج وكل ما يتعلق بتنفيذه من إمكانيات ومحتوى وتنظيم وطرق ووسائل.

البرنامج: (هو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف). أو أن البرنامج: (مجموعة القرارات والمشروعات التي تستهدف تشكيل التطور المقبل). 
البرنامج: (التخطيط الطويل للموسم الرياضي الكامل). والبرنامج: (هو مجموعة متنوعة من الخطط التي تهدف إلى تحقيق أهداف المدرب، ويجب على كل مدرب أن يصمم برنامجاً مرتباً ومنظما ومترابطاً في مكوناته من اجل تحسين أداء لاعبيه).

كما أن البرنامج: هو التدريب المنظم على وفق خطة موضوعة بشكل علمي مراعياً فيها مكونات الحمل التدريبي بما يناسب الفئة العمرية والأهداف المخطط الوصول إليها باستخدام كل الوسائل والأساليب والطرق التدريبية التي يجدها المدرب مناسبة لتحقيق مفردات البرنامج التدريبي. وأيضا البرنامج: (مجموعة التمرينات التي تحتويها الساعة التدريبية أو الوحدة التدريبية الواحدة داخل إطار المنهج الموضوع للعملية التدريبية لتحقيق الموضوع للنشاط الذي يقوم به الفرد).

يعتمد البرنامج التدريبي في بناء وتصميم محتوياته على الأسس الحركية للأداء البشري، وهذا يعني وجود مبادئ عامة تحكم هذا الأداء حركياً ووظيفياً والتمسك بهذه المبادئ والالتزام بها يعد من أهم الشروط التي يعول عليها في نجاح أي برنامج تدريبي لتحقيق إغراض و أهداف هذا البرنامج. 
والوحدات التدريبية هي المرآة العاكسة لحالة اللاعب ومجموع الوحدات التدريبية التي تشكل البرنامج التدريبي لها علاقة وثيقة بالأهداف البعيدة؛ لأن ما يحققه اللاعب في هذه الوحدات يعد الأساس لبناء الأهداف الرئيسة في البرنامج التدريبي؛ لذا فإن تصميم البرنامج يعتمد على أمور عدة يجب تحقيقها في الوحدات التدريبية التي يبنى عليها البرنامج، وأساس ذلك هو العلاقات المتداخلة بين كل الوحدات التدريبية، وزمنها وعددها في الأسبوع، والعدد الكلي للوحدات في البرنامج، ومدى الزمني للبرنامج، يضاف إلى ذلك نوع التمرينات وطبيعتها وأساليب التدريب المستخدمة والأجهزة والأدوات اللازمة لانجاز مهام التدريب، وتكرار الوحدات التدريبية يشكل أساسا هاماً في نجاح البرنامج التدريبي، إذا التكرار المنتظم ولفترات طويلة يؤدي إلى حصول تغيير في الحالة التدريبية العامة للاعب ونمو كفاءته الوظيفية. 
أصبح وضع وبناء البرامج التدريبية من الأمور الأساسية التي تشغل بال المدربين والخبراء في المجال الرياضي؛ لأن البرامج العلمية المقننة هي السبيل الوحيد للوصول باللاعبين إلى مستويات متقدمة، والتفوق في الأداء وتحقيق أهداف العملية التدريبية. 
ولكي يقف المدرب على مدى النجاح أو الفشل لمفردات البرنامج، يقوم بتقويم الأداء لكل مفاصل ومكونات الفعالية أو اللعبة «البدنية والمهارية والخططية والنفسية»، بإجراء الاختبارات والمقاييس الخاصة التي تعد المؤشر الذي يوضح لنا مستوى الأداء لكل لاعب وللفريق بشكل عام.

قبل البدء بوضع مفردات البرنامج التدريبي يتطلب تخطيط وتصميم البرنامج على وفق السياقات والإجراءات العلمية، وانسجاماً مع المرحلة التدريبية والبطولات المقبلة والأهداف التي يريد تحقيقها. نحن نعلم وندرك جيداً أن التدريب عملية شاقة وصعبة وتتطلب بذل جهود استثنائية من لدن القائمين على التدريب، وعليه فإن المدرب يكون أول المسئولين عن تخطيط البرنامج، لذا يجب أن يتصف ببعض المميزات والصفات التي تؤهله لوضع خطة التدريب والإشراف على البرنامج التدريبي وإجراء التعديلات إن استوجب ذلك، وإيجاد الحلول والبدائل لبعض فقراته، وقدرته وخبرته في قيادة «الفريق/ اللاعب» والوصول به إلى مراتب متقدمة. 
وعندما يبدأ المدرب بالتخطيط لبناء وتنظيم البرنامج التدريبي عليه إن يطلع ويتعرف على: 
1. مستويات وإمكانيات اللاعبين البدنية والمهارية عن طريق إجراء الاختبارات والقياسات.
2. الحالة الصحية للاعبين وذلك بإجراء الفحوصات الطبية والتحليلات المختلفة. 
3. تهيئة وتوفير المستلزمات الضرورية والتي تتطلبها العملية التدريبية. 
4. مراحل التدريب. 
5. إغراض وأهداف التدريب. 
6. الطرق والأساليب التي يتبعها المدرب خلال البرنامج التدريبي. 
7. أهمية البطولة المقبلة. 
8. مستوى الفرق/ اللاعبين المشاركين في البطولة. 
يجب أن تكون أهداف البرنامج التدريبي واضحة، إذ تثبت الأهداف الرئيسة والفرعية للبرنامج، ومن خلال ذلك يستطيع المدرب من تخطيط البرنامج وإعداد مفرداته التدريبية «العملية والنظرية» الملائمة والمناسبة والتي تخدم الوصول إلى تحقيق الأهداف المعلنة والمخطط لها.
المبحث الثاني: 
أسس نجاح البرنامج التدريبي وأهميته
يعتمد نجاح البرنامج التدريبي على الأسس التالية: 
1. وضوح الأهداف العامة والفرعية للبرنامج التدريبي. 
2. التأكيد على بناء الوحدة التدريبية بشكل جيد؛ لتكون أساساً لنجاح البرنامج التدريبي.
3. تنظيم الحمل التدريبي بشكل جيد واعتماد التغيير في درجاته ومكوناته. 
4. حرص وجدية الجهاز التدريبي على تنفيذ مفردات البرنامج التدريبي بأساليب وطرق تضمن تحقيق الأهداف. 
5. حرص والتزام اللاعبين واندفاعهم وتعاونهم مع المدرب في تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبي. 
6. توفير وتهيئة الأدوات والمستلزمات الخاصة بالتدريب. 
7. تحديد مدة البرنامج على وفق البطولات التي سيخوضها الفريق/ اللاعب. 
8. اعتماد التجديد والتنويع والتطوير في مفاصل وفقرات البرنامج التدريبي في حالة الحصول على مادة علمية ومفردة جديدة تسهم في دعم البرنامج. 
9. إجراء تقويم شامل للبرنامج التدريبي باستخدام الاختبارات والقياسات والفحوصات للنواحي البدنية والمهارية والخططية والنفسية والذهنية والطبية فضلا عن تقويم تشكيلة الفريق وحالة اللعب. 
10. إيجاد البدائل الضرورية للحالات الطارئة التي قد تعترض تنفيذ البرنامج. 
11. دراية المدرب وعلميته وخبرته ومعلوماته تسهل مهمته في إنجاح البرنامج. 
12. العلاقة الطيبة بين المدرب ولاعبيه ودوره في التأثير بهم وحثهم على الالتزام بمواعيد التدريب وتنفيذ واجباتهم بالشكل الصحيح. 
13. أن يتضمن البرنامج التدريبي بعض النشاطات الترفيهية والترويحية لإبعاد اللاعبين عن الملل ومحاولة تجديد نشاطهم. 
14. تعديل فقرات البرنامج التدريبي متى استوجب ذلك. 
وحتى نضمن نجاح عملية التدريب يجب أن تكون هناك متابعة ومراقبة مستمرة لفقرات البرنامج التدريبي، وهذه المتابعة والمراقبة لها أنواع عدة نوضحها في ما يأتي: 
1. المراقبة الخاصة: وهي المراقبة التي يقوم بها المدربين والمنظمين. 
2. المراقبة التربوية والنفسية: تتضمن مراقبة شخصية للاعب وسلوكه وتصرفاته وعلاقته سواء في التدريب او السباقات. 
3. المراقبة والملاحظة الطبية: تتم عن طريق إجراء الفحوصات الطبية على اللاعبين بين فترة وأخرى للوقوف على الحالة الصحية لهم. 
4.  المراقبة والملاحظة الشخصية «الذاتية»: يقوم بها اللاعب نفسه حيث يقوم بمراقبة نفسه ويسجل الملاحظات. 
كل هذه الملاحظات والمعلومات تدون في سجل خاص؛ لغرض التعرف على الإمكانيات والقابليات ومستوى التدريب، وبهذا يستطيع المدرب الوقوف على حالة ومستوى اللاعبين وتتضح له الصورة الحقيقية عن تقدم وتطور مستوياتهم أو تأخرهم، وبوجود هذه المعطيات يتمكن المدرب من تخطيط البرامج التدريبية واختيار المفردات المناسبة لتلك المستويات، اعتمادا على القواعد والأسس العلمية لبناء التدريب التي تعتمد في الأساس على خبرة المدرب ومعلوماته وتطلعاته. 
المبحث الثالث: 
أهمية البرنامج
للبرنامج أهمية كبيرة نلخصها بما يأتي: 
1. فاعلية التخطيط أي إكساب التخطيط الفاعلية. 

2.  ضمان نجاح العملية الإدارية. 
3. البرنامج يحقق اقتصاد في الوقت المستخدم.
4. يساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية.
5. اعتماد العلمية والدقة في تنفيذ مفردات البرنامج التدريبي. 
6.  الحرص والجدية في تطبيق التعليمات والتوجيهات الخاصة بمحتويات البرنامج. 
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المبحث الرابع: 
مبادئ تصميم البرنامج التدريبي وخطواته
1. يجب أن يكون بناء وتصميم البرامج التدريبية من لدن ذوي الخبرة والاختصاص.

2. يجب أن تتطابق مفردات البرنامج التدريبي مع الفئة العمرية التي صمم لها البرنامج. 
3. أن يمتاز البرنامج التدريبي بالمرونة في التغيير والتنويع والإضافة. 
4. الأخذ بنظر الاعتبار إمكانيات وقدرات ومستويات اللاعبين الذين يطبق عليهم البرنامج التدريبي. 
5. تحديد عدد اللاعبين الذين يشاركون في البرنامج. 
6. السعي إلى تحقيق الأهداف المخطط الوصول إليها. 
7. خدمة نوع الخبرات المطلوبة وتنميتها. 
8. تطبيق البرنامج على وفق ما هو متوافر وما هو متاح من إمكانيات. 
9. وضع وتحديد الخطوات «التعليمات» التي يسير عليها العمل في البرنامج. 
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المبحث الخامس: 
خطوات تصميم وإعداد البرنامج التدريبي

إن بناء وتصميم البرنامج التدريبي بشكل صحيح بحسب السياقات العلمية الحديثة في التدريب الرياضي يتطلب الاعتماد على المقومات التالية: 
1. الأسس والمبادئ التي يعتمد عليها البرنامج: 
يرتبط التدريب الرياضي بشكل عام ببعض العلوم التي ساهمت بشكل كبير في تطوره، إذ إن برامج التدريب تبنى على الأسس والمبادئ العلمية المرتبطة بعلم وظائف الأعضاء وعلم النفس الرياضي وعلم الحركة والميكانيكا الحيوية والطب الرياضي والتحليل الحركي...الخ، ساعد ذلك على حصول تطور وطفرة نوعية كبيرة في العملية التدريبية للألعاب الرياضية كافة، ووصلت من التطور والتقدم إلى ما هي عليه الآن من حيث الأداء الفني الرائع والإعداد البدني الذي يجعل اللاعب يستمر طيلة وقت المباراة أو السباق بنفس القوة والسرعة والأداء الخططي الجميل والمذهل في ترتيب وتنظيم الجمل الخططية بين اللاعبين، فضلا عن القدرة على تحمل صعوبة التدريب والمباراة. 
إن أساس إدارة عملية التدريب هو «البرنامج» والذي يجب (أن يعتمد على المبادئ الحقيقية التي يمكن تحقيقها والتي تأخذ بنظر الاعتبار خاصية نشاط الجهة التي يتم إعداده لها). 

2. الأهداف العامة والفرعية للبرنامج التدريبي 

إن هدف البرنامج التدريبي يؤخذ من الأهداف المحددة في تخطيط التدريب وتحديد هذه الأهداف يسهل مهمة المدرب في وضع مفردات ومحتويات الوحدات التدريبية المكونة للبرنامج التدريبي وكذلك يجعل المدرب قادرا على اختيار الوسائل والطرائق التدريبية المناسبة والتي تساعد في تحقيق الأهداف العامة والفرعية المخططة للبرنامج. 
3. تحديد الإطار العام للبرنامج التدريبي 

لكي يكون البرنامج واضحا يجب تحديد المفردات والتمرينات والواجبات التي يتضمنها البرنامج وتحديد الإطار العام لها من خلال أقسام الوحدة التدريبية التي يبنى عليها البرنامج وهذه الأقسام هي: 
· القسم الإعدادي «الإحماء». 
· القسم الرئيسي. 
· القسم النهائي. 
4. تنظيم وترتيب النشاطات في البرنامج التدريبي 

يتوقف نجاح البرنامج التدريبي على تنظيم عناصره ومحتوياته وبنائها على وفق الأسس والمبادئ الصحيحة لتصميم البرنامج من خلال عناصره الأساسية التالية: 
· تنظيم مكونات حمل التدريب وجدولتها. 
· تنظيم درجات حمل التدريب. 
· تشكيل حمل التدريب. 
· تنظيم عملية التحكم بدرجات حمل التدريب. 
· تنظيم مفردات البرنامج التدريبي بحسب تسلسلها وأهميتها وهدف الوحدة التدريبية. 
5. الخطوات المتبعة لتنفيذ البرنامج التدريبي 

من أجل تحقيق النجاح في البرنامج التدريبي المعد والوصول إلى الأهداف التي من أجلها وضع البرنامج وضمان نجاحه للارتقاء بمستوى اللاعبين يعتمد المدرب على تنفيذ الخطوات التالية: 
1. يقوم المدرب بشرح وتوضيح مضمون ومحتوى الوحدة التدريبية وأهدافها. 
2. تحديد وتهيئة وإعداد الملعب «مكان التدريب». 
3. تهيئة مستلزمات التدريب «أجهزة وأدوات». 
4. الالتزام بالوقت المحدد لبدء الوحدات التدريبية. 
5. الالتزام بتطبيق عناصر البرنامج التدريبي بحسب تسلسلها، «القسم الإعدادي، والقسم الرئيسي، والقسم النهائي».
6. تسجيل وتدوين الملاحظات من لدن المدرب حول تأثير الحمل ومفردات البرنامج التدريبي على اللاعبين. 
7. الاهتمام بالإعداد النفسي للاعبين. 
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المبحث السادس:

مراحل البرنامج التدريبي

إن أي برنامج يمر بثلاث مراحل، وكل مرحلة منها تتميز بمواصفات وخصائص تتعلق بها، وهذه المراحل هي:

المرحلة الأولى: إعادة بناء وإعداد

يبدأ البرنامج في هذه المرحلة بالعودة إلى مستوى الحالة التدريبية السابقة، وتكون هذه المرحلة مهمة ولاسيما للاعبين الذين انقطعوا عن التدريب أو مع اللاعبين الناشئين.
أهدافها: 
تهدف المرحلة الأولى من البرنامج التدريبي إلى:

1. إعادة عضلات الجسم إلى حالتها الأولى التي كانت عليها سابقا والتي تستطيع تحمل الأعباء والجهود البدنية العالية.
2. يتم التركيز فيها على اللاعبين الذين عاودوا التدريب بعد الانقطاع الطويل.
3. كما أنه تعد مرحلة إعداد للاعبين الناشئين من أجل تهيئتهم لاستقبال المراحل التي بعدها.

حمل التدريب المستخدم:
إن حمل المستخدم يكون أقل من مستوى الكفاءة الوظيفية المحددة للاعب وهذا يساعد على سرعة استجابة العضلات والأربطة والمفاصل، ويتحقق ذلك عن طريق زيادة فترات الراحة. ويذكر أحد الباحثين (تتحدد شدة الحمل ما بين «40-60%»، ومدة دوام بين «20-30» دقيقة، وتطبيق «3-4» وحدات تدريبية أسبوعيا).

المرحلة الثانية: يطلق عليها بمرحلة التحميل

تعد هذه المرحلة مرحلة تحميل، وصولا إلى حالة التكيف، وعليه يجب أن تحصل الاستجابات المختلفة لمفردات البرنامج، وهذا يتطلب أن يحمل اللاعب أكثر مما يعمل عليه، أي «فوق الحمل» الذي كان يعمل به، إلى أن يتم تثبيت الأداء ارتباطا بما يحققه اللاعب من مستوى، وبالتالي حالة التكيف الحاصلة في الأجهزة الداخلية من جراء وحدات التدريب المثبتة في البرنامج، وهذه المرحلة تتوقف على ما يأتي:
1. استخدام مبدأ التدرج في الحمل التدريبي:

حتى يتمكن المدرب من الوصول إلى تحقيق الأهداف المحددة للبرنامج التدريبي، يجب الاعتماد على الأسس العلمية المتبعة في بناء البرنامج التدريبي، وتوزيع مكونات الحمل التدريبي، والانتقال المقنن من مفردة إلى أخرى أو من وحدة تدريبية إلى أخرى. وهذا يعتمد على استعمال مبدأ التدرج في الحمل؛ لأن الاستخدام المفاجئ لأحمال تدريبية غير مدروسة وبشكل متوقع للاعبين يؤثر عليهم ويسبب سرعة ظهور التعب، واستمرار الأداء في ظل هذه المكونات يؤدي إلى حصول بعض الإصابات، ولذلك تعتمد الأحمال التدريبية على وفق مكونات الأحمال التدريبية المخطط لها بشكل 
دقيق، مع ما يتناسب وقدرات وإمكانات اللاعبين والحالة التدريبية التي عليها؛ لأن الاختلاف في إعطاء هذه الجرعات مثلا خفيفة لا يؤدي إلى حصول تغيرات في الكفاءة الوظيفية.
إن شدة الحمل المعطاة يجب أن تزيد على العتبة الفارقة للكفاءة الوظيفية التي تحدد بـ«60%» من هذه الكفاءة، وإن شدة الحمل تكون ما بين «70-80%»، ومدة بقاء الحمل من «30-45» دقيقة للوحدة التدريبية، ومن «3-5» وحدات في الأسبوع.

2. حالة التكيف:

كلما تقدم مستوى اللاعب ووصل إلى حالة التكيف، وبعد التأكد من حالة التكيف هي حالة ثابتة وليست مؤقتة، وفي ظل هذا يمكن الانتقال إلى أحمال تدريبية أعلى، أي «زحزحة الحمل التدريبي إلى أعلى»، وبمعنى آخر الارتفاع بالأحمال التدريبية من أجل استمرار حصول التطور، ولا يحصل ذلك إلا بعد تكيف اللاعب على الأحمال السابقة، وبثبات هذا التكيف يمكن الانتقال إلى أحمال جديدة أعلى.
3. الخصوصية: 

(يرتبط مفهوم الخصوصية ارتباطا وثيقا بالتكيف للتدريب، فهو يعني أن ما يحدث من تغيرات مرتبطة بالتكيف لأي حمل تدريبي يتخذ صفة الخصوصية بالنسبة للنمط المستخدم في التدريب، كما أنها تتخذ صفة الخصوصية بالنسبة لنوع العمل العضلي المستخدم).
المرحلة الثالثة: ثبات المستوى
إن مرحلة الحفاظ على المستوى الذي حققه اللاعب، وما وصل إليه من تقدم في الكفاءة الوظيفية هي مرحلة نهائية للبرنامج التدريبي، وهذا يؤكد ضرورة المحافظة على حالة التكيف التي تحققت، وتحدد مراحل المحافظة على المستوى خلال السنة التدريبية بما لا يزيد على «2-3» يوما، وأن لا تزيد هذه المدة لثبات المستوى على «14» يوم، على الرغم من وجود آراء عدة حول هذا الموضوع، ومنه إمكانية تحقيق ثبات المستوى أكثر من «3» مرات، ولكن لفترات قصيرة، ويدخل في هذا الجانب أهمية البطولة أو المسابقة في تحديد المستوى المطلوب تحقيق الثبات عنده.

المرحلة الرابعة: مرحلة الثبات النسبي

يشمل ذلك استقرار الحالة البدنية عند مستوى معين في أثناء تنفيذ البرنامج، وتحصل هذه الحالة في المنافسات القصيرة، إذ لا يمكن أن يستمر تطوير المستوى على خط واحد، وهذا الاستقرار هو حالة طبيعية تحصل في التدريب، وعلى المدرب مراقبة وملاحظة اللاعبين باستمرار، ويحاول تغيير توزيع الحمل حتى لا تحصل زيادة في فترة الأداء، أو يكون تأثيرها بشكل غير صحيح على الحالة التدريبية. إن سوء توزيع حمل التدريب يسبب ظاهرة «التدريب الزائد Overtraining» وظهور الأعراض يؤدي إلى انخفاض المناعة لدى اللاعب، وفي حالة عدم ظهور هذه الأعراض في فترة ثبات المستوى، أو الاستقرار النسبي، فإن الاستقرار النسبي يعد حالة طبيعية يمر بها اللاعب ذو المستوى العالي.
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المبحث السابع: 
تقويم البرنامج

لغرض التعرف على ما تحقق من مفردات البرنامج التدريبي والأهداف التي وصل إليها للوقوف على نقاط القوة والضعف وبالتالي معرفة حالات القصور فيه من اجل وضع الحلول والمعالجات لها، ولكي نصل بالعملية التدريبية إلى تحقيق الأهداف المرسومة والنجاح لكل مفاصلها لابد من تشخيص جميع هذه الحالات والمشاكل التي ظهرت في البرنامج من خلال التقويم العلمي الدقيق. 
وعلى أساس ذلك يمكن إجراء التعديلات والتغيرات في محتويات البرنامج التدريبي. والتقويم هو العملية التي يتم بها إصدار حكم على مدى وصول البرنامج لأهدافه ومدى تحقيقه لإغراضه. 
يحصل التقويم للبرنامج من لدن المدرب في المجالات الرياضية على وفق ما يأتي: 
1. تقويم الناحية البدنية: 
من خلال الاختبارات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية المستخدمة ضمن البرنامج التدريبي. 
2. تقويم الناحية المهارية: 
أي اختبارات خاصة بالجوانب المهارية المثبتة في البرنامج التدريبي. 
3. تقويم الناحية النفسية: 
إجراء اختبارات نفسية للتعرف على الحالة النفسية للاعبين والتي يسعى البرنامج ضمن مفرداته إلى تحقيقها. 
4. تقويم الناحية المعرفية: 
يتم التقويم عن طريق إجراء اختبارات للأنشطة التي يتضمنها البرنامج التدريبي، مثل أسئلة حول قانون اللعبة أو أسئلة خططية و أسئلة أخرى حول الجانب الصحي والغذائي...  الخ. 
5. تقويم الناحية الاجتماعية: 
يجري هذا التقويم من خلال استخدام بعض الاختبارات لقياس بعض الصفات الاجتماعية والتي حددها البرنامج مثل التعاون والوفاء والالتزام والانتماء والولاء والقيادة... الخ. 
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