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التخطيط لبرنامج تدريب سنوي لفريق كرة السلة
إعداد/ عبدالعزيز محمد فهد الدخيل

مقدمة :- 
يعتبر تخطيط التدريب الرياضي أهم الشروط اللازمة لضمان نجاح العملية التدريبية ، فهو تصور للظروف التدريبية مع استخدام الوسائل والطرق الخاصة بتحقيق أهداف محددة لمراحل الإعداد الرياضي والنتائج المستقبلية والتي يجب أن يحققها الرياضيون . 
وتعتبر مراحل التخطيط لبرنامج التدريب الرياضي أساس النجاح والفشل في العملية التدريبية ، وبما أن التدريب الرياضي يعتمد اعتمادا كليا على النواحي العملية فان التخطيط له لابد وان يقوم على دراسات وتحليلات وقياسات واقعية لجميع المجالات المرتبطة والمؤثرة في رفع مستوى كفاءة اللاعب ، سواء كانت بدنية أو نفسية أو فسيولوجيا وجسمية ، مع تقييم مستويات هذه الجوانب من خلال أحدث نظريات التدريب العملية للوصول إلى مستويات المعيارية المحددة . 
والتخطيط لبرنامج تدريبي لفريق كرة السلة يقوم على تدريب اولويات هذه الجوانب حسب أهميتها النسبية وترابطها حسب مستوى وحالة اللاعب ، وتحديد أولوية وأسلوب التنمية الشاملة لقدرات اللاعب . 
ويجب هنا أن نميز عملية التخطيط بالمرونة في مواجهة أي صعوبات ناتجة من اى مواقف متغيرة وذلك بوضعها في حسابات الخطة ، بحيث يكون من خلال تعديلات بسيطة حسب نوع الموقف يمكن تخطى هذه المرحلة دون فقدان للجهد والوقت وبالتالي يتسم التحكم في مراحل التخطيط من اجل تحقيق الهدف وفق معايير محددة في توقيتات مناسبة مهما كانت العقبات التنفيذية . 
ويخضع التخطيط هنا برنامج التدريب لعملية تقويم تتم بصورة منتظمة من خلال تقييم مرحلي لمراحل الخطة ومتابعة مدى تحقيق الأهداف المرحلية مع تلاقى اى أوجه للقصور وبالتالي نجد أن الوصول للهدف النهائي عملية مباشرة وواضحة ، وذلك لتحديد أسس الخطة الجديدة ولدوام الارتقاء بمستويات الفريق . 
ويجب عند وضع البرنامج التدريبي أن يضع المدرب إمامة هدف محدد وهو الوصول باللاعب إلى أعلى المستويات الرياضية اى الوصول به إلى قطاع البطولة ، ويتحقق ذلك من خلال وصول اللاعب إلى الفورمة الرياضية والتي تعتبر انعكاس لحالة اللاعب التدريبية . 

* خطوات وضع البرنامج التدريبي :- 
1- مدة البرنامج . 
2- الحالة السابقة :- 
- إمكانيات الفريق . 
- مستوى الفريق . 

3- محتوى التدريب :- 
- بدني . 
- مهارى . 
- خططي . 
- وسائل استعادة الشفاء . 
4- نظام المسابقات :- 
* نظام الدوري :- 
- مباراة واحدة في الأسبوع . 
- مباريين في الأسبوع . 
* نظام الدورات المجمعة . 
* نظام الجمع بين النظامين السابقين . 
5- الهدف :- 
- تكوين فريق في مرحلة من مراحل الناشئين . 
- العمل مع فريق مستوى درجة أولى . 
* أهداف البرنامج التدريبي :- 
1- تنمية الصفات البدنية الخاصة للاعبي كرة السلة . 
2- تنمية الأداء المهارى لدى لاعبي كرة السلة . 
3- تنمية النواحي الخططية الهجومية والدفاعية لدى لاعبي كرة السلة . 
4- الوصول إلى الفورمة الرياضية ( الحالة التدريبية المثلي ) خلال فترة المنافسات والمحافظة عليها حتى نهاية هذه المرحلة. 
5- زيادة الوعي القومي والانتماء لدى اللاعب . 
6- تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في سير المباراة ونتائجها كالمثابرة والتصميم والطموح والجراءة والإقدام والاعتماد على النفس والرغبة في النصر والكفاح والعزيمة . 
* محتوى البرنامج التدريبي :- 
1- يجب استخدام كل محتويات التدريب التي هي ضرورية للارتقاء بمستوى الفورمة الرياضية ، ومحتويات التدريب هي:- 
أ- محتويات خاصة بالإحماء ووسائل استعادة الشفاء وهى :- 
- المرونة الايجابية . – المرونة القسرية . – استرخاء . 

- وسائل استعادة الشفاء ( السونا ، التدليك ، حمام ساخن ، مغطس مائي ، حمام ساخن بارد ) 
ب- محتويات خاصة بالجانب البدنى وهى :- 
- تحمل عام – قوة عظمى – تحمل قوة – توافق – تحمل سرعة . 
- قوة مميزة بالسرعة – قوة انفجارية – سرعة – رشاقة – بدني فردى . 
جـ- محتويات خاصة بالجانب المهارى وهى :- 
- مهارى فردى . – مهارى جماعي ( ثنائي وثلاثي ) . 
- مهارى فريقي . – تحمل أداء ( تحمل قوة مميزة بالسرعة ) . 
د- محتويات خاصة بالجانب الخططي وهى :- 
- خططي فردى وجماعي . – خططي فريقي . – مباريات مختصرة . 
- مباريات تدريبية . – مباريات تجريبية . – محاضرات نظرية . 
هـ- اختبارات ، وهى تتم قبل بدء التدريب وخلال فترات الموسم . 
2- الفترة الزمنية المخصصة لكل عنصر من عناصر محتويات التدريب يراعى أن تكون كافية للارتقاء بهذا العنصر . 
3- مكان وزمن كل عنصر في التدريب يحقق أحسن استفادة منه بالنسبة لترتيب تداخل العناصر وبالنسبة للتوقيت اليومي وينضح ذلك من ترتيب محتويات التدريب . 
* محددات البرنامج التدريبي :- 
- المرحلة السنية للاعبين 16 سنة . 
- مدة البرنامج 48 أسبوع . 
- زمن الوحدة التدريبية 120 دقيقة . 
- عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 4 وحدات . 
- خلال فترة المنافسات تكون مباراة واحدة في الأسبوع وتكون يوم الثلاثاء . 
* تخطيط البرنامج التدريبي :- 
يحتوى البرنامج التدريبي على 3 مراحل رئيسية هي كالتالي :- 
1- مرحلة الإعداد وتستغرق 16 أسبوع :- 
- أعداد عام 8أسابيع . 
- أعداد خاص 8 أسابيع . 
2- مرحلة للمنافسات وتستغرق 20 أسبوع :- 
- منافسات تجريبية 4 أسابيع . 
- منافسات رئيسية 16 أسبوع . 
3- مرحلة انتقالية وتستغرق 12 أسبوع :- 
- راحة ايجابية 4 أسابيع . 
- راحة سلبية 8 أسابيع . 

** فترة الإعداد :- 
" تكوين الفورمة الرياضية " 
وهذه الفترة تهدف إلى اكتساب المستوى العالي من الإعداد من خلال :- 
1- رفع المستوى الوظيفي للأجهزة الحيوية . 
2- تشكيل القدرات والخبرات الحركية . 
3- تنمية الصفات البدنية المختلفة . 
حيث تكون هذه العوامل تعمل على تحقيق مستوى عالي من الحالة التدريبية الخاصة . 
وهى من أهم فترات الخطة فهي الأساس الذي يبنى علية مستوى اللاعب على مدار السنة ويمكن التحكم في مستواه من خلالها واى هدف يهمل في هذه الفترة يصعب تحقيقه وتعويضه خلال باقي فترات الخطة ويؤثر على فترة المنافسات بشكل مباشر ، وفى هذه الفترة يتم مراعاة أن تكون التنمية بشكل مترابط مع الإعداد المهارى والخططي الذي يقوم على مستوى الإعداد البدنى بشكل أساس ، وينقسم إلى :- 
* إعداد عام :- 
مدتة 8 أسابيع ويشمل على عدد 32 وحدة تدريبية ونسبة الإعداد البدنى 87% ، نسبة الإعداد المهارى والخططي 22%. 
تنمية الصفات البدنية الأساسية لرفع الكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم وذلك بتنمية التحمل الدوري التنفسي بشكل اساسى ثم القوة والسرعة ثم التوافق والقدرة العضلية ثم الرشاقة والدقة كهدف ثانوي في هذه المرحلة . 
ويراعى هنا التدرج في شدة الحمل وتنمية العناصر حسب المستويات الواقعية لإفراد الفريق . 
في هذه المرحلة يقسم الإعداد البدنى إلى إعداد بدني عام بنسبة 60% - وبدني خاص 40% . 
* إعداد خاص :- 
مدتة 8 أسابيع ويشمل على 32 وحدة تدريبية ونسبة الإعداد البدنى 34% ، نسبة الإعداد المهارى والخططي 66% . 
وتعمل على استعادة المستوى البدنى الخاص والمرتفع للاعبين وذلك من خلال تنمية الصفات البدنية الخاصة بكرة السلة ، لرفع الكفاءة الوظيفية الخاصة بمستوى أداء كرة السلة العالي . 
في هذه المرحلة يقسم الإعداد البدنى إلى إعداد بدني عام بنسبة 40% - وبدني خاص 60% . 

** فترة المنافسات :- 
" ثبات الفورمة الرياضية " 
هي مرحلة الاحتفاظ بالفورمة الرياضية وفيها يستطيع اللاعب أن يحقق أحسن النتائج ولذلك فهي أفضل فترة للتنافس . 
في هذه المرحلة يقسم الإعداد البدنى إلى إعداد بدني عام بنسبة 20% - وبدني خاص 80% . 
ويراعى في تقسيمات الملعب والمباريات الودية التدرج في شدة الأداء ومراعاة المستوى العام للياقة البدنية حتى نصل إلى أقصى مستوى لها في بداية فترة المنافسات والتي يتم التركيز من خلالها وبشكل اساسى على المحافظة على المستوى البدنى بشكل عام وطوال هذه الفترة حتى يتوقف النشاط التنافس ، ويجب أن تشمل التدريبات التقنين اللازم حسب المستوى البدنى لإفراد الفريق ، وتنقسم إلى :- 
* منافسات تجريبية :- 
مدتها 4 أسابيع وتشمل على 16 وحدة تدريبية ونسبة الإعداد البدنى 11% ، نسبة الإعداد المهارى والخططي 89% . 
وتعمل على تثبيت المستوى العالي للياقة البدنية الخاصة لإفراد الفريق حتى بداية فترة المنافسات الرئيسية وفى هذه الفترة تبدأ المباريات الودية وكذلك يرتفع حجم عمل الإعداد المهارى والخططي على حساب الإعداد البدنى . 
* منافسات رئيسية :- 
مدتها 16 أسبوع وتشمل على 80 وحدة تدريبية ونسبة الإعداد البدنى 9% ، نسبة الإعداد المهارى والخططي 91% . 
ويصل اللاعب في هذه الفترة إلى الفورمة الرياضية والمحافظة عليها حتى نهاية تلك الفترة . 
**الفترة الانتقالية :- 
"هبوط الفورمة الرياضية " 
وفى هذه الفترة يحدث الفقدان الزمني للفورمة الرياضية وكذلك المستوى الرياضي العالي وتتصف هذه المرحلة باختلال التوافقات الخاصة وانخفاض مستوى إمكانيات الأجهزة الحيوية . 
وفيها يحدث استشفاء الأجهزة الحيوية من اثر المجهود العصبي والبدنى الشديد خلال فترتي الإعداد والمنافسات . 
* راحة ايجابية :- 
يكون الهدف من هذه الفترة هو العودة ( الهبوط ) إلى المستوى الذي بدء منه اللاعب التدريب ومدتها 4 أسابيع وتؤدى خلالها أنشطة ترويحية وتكون شدة الحمل منخفضة وتستمر شدة الحمل في الهبوط إلى أن تصل إلى الراحة السلبية . 

* راحة سلبية :- 
وهى عبارة عن أجازة اللاعبين السنوية بعد انتهاء البرنامج التدريبي . 
* تنظيم برنامج التدريب :- 
1- تقسيم البرنامج الزمني إلى فترات . 
2- تشكيل دورة الحمل خلال فترات البرنامج . 
* تحديد الأحمال التدريبية :- 
- الأقصى 100%-90% 
- الأقل من الأقصى 90%-75% 
- المتوسط 75%-50% 
- الأقل من المتوسط 50%-35% 
- الراحة اقل من 35% 
ولتحديد الأحمال التدريبية تمت الإجراءات آلاتية :- 
1- تحديد معدل النبض خلال الراحة 65 نبضة/ق . 
2- تحديد أقصى معدل للنبض = 220 – العمر . 
= 220 - 16 = 204 نبضة/ق . 
3- احتياطي النبض = 204-65 = 139 نبضة/ق . 
* عدد أسابيع الأحمال التدريبية :- 
- الحمل الأقصى 22 أسبوع . 
- الحمل الأقل من الأقصى9 أسبوع . 
- الحمل المتوسط 7 أسبوع . 
- حمل الراحة الايجابية 2 أسبوع . 
- حمل الراحة السلبية 8 أسابيع . 
* تنفيذ خطة التدريب :- 
وتعتبر هذه الخطوة هي المحور التنفيذي للخطة ، وهو يعتمد أساسا على تنفيذ العملية التدريبية ، التي تتوقف على الخطوة السابقة وهى وضع خطة التدريب المناسبة وفى هذه الخطوة يجب مراعاة الاتى :- 
1- تنفيذ وتثبيت النظام الديناميكي للعملية التدريبية من خلال المعلومات السريعة باستخدام الوسائل التعليمية المختلفة ، وتعتبر هذه الناحية هامة في وضع تصور سريع لدى لاعب كرة السلة من النظام العام وحركة العملية التدريبية ، وذلك من خلال الوسائل المختلفة مثل المحاضرات ، الصور ، الفيديو ، وهذا التصور المسبق لدى اللاعب يفيد في اختصار الفترة الزمنية اللازمة للاستيعاب العام للعملية التدريبية عن النواحي البدنية والمهارية والخططية ، فهو يعمل على تنمية القدرات العقلية تجاه استيعاب الأداء اللازم والمستهدف من العملية التدريبية وهو بذلك يختصر الكثير من الوقت والجهد ويعمل على الارتقاء بالمستوى العام بشكل جيد في اقل وقت وجهد وفى إطار الهدف العام من العملية التدريبية . 
2- الحالات الخاصة والغير منتظمة ( عوامل إعاقة سير الخطة ) ، يتطلب أثناء وضع عملية التخطيط عامل هام إلا وهو عامل المرونة الخططية ، بحيث يمكن مواجهة اى عوامل غير منتظرة تمثل إعاقة لسير عملية تنفيذ الخطة ومنها على سبيل المثال :- 
أ- تغيير مواعيد المنافسات وتعديل الأهداف المرحلية للخطة 
ب- إلغاء أو تأجيل بعض المباريات والوحدات التدريبية بسبب ظروف طارئة ، مما 
يستوجب تعديل في التوقيت الزمني للخطة . 
جـ- حالات الإصابة أو المشاكل الخاصة التي تؤثر على المستوى العام للفرد 0 
مما سبق ينضح مدى أهمية وضع أهداف مرحلية طارئة لمواجهة العوامل التي تؤدى إلى تغير المستوى العام أو الإخلال به للعودة مرة أخرى إلى التوقيتات والمستويات المحددة للأهداف والتخطيط المسبق ، مما يستوجب إعداد خطط سريعة لمعالجة الظروف الطارئة من خلال احتيطات الميزانية والامكانات المتاحة . 
كل ذلك يتطلب مدى دراية وتماسك المدرب لمواجهة مثل هذه الحالات الخاصة التي تواجه وتعوق العملية التدريبية . 

3- المبادئ التربوية والنفسية ، وتعتبر شق اساسى ومرتبط ارتباطا وثيق بالعملية التدريبية وهى تعمل على تربية اللاعب على حب الرياضة والانتماء للفريق بحيث تكون من الحاجات الأساسية لديه ، مع محاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول اللاعب بما يخدم الفريق ، بالإضافة إلى تطوير السمات الخلقية الحميدة كالروح الرياضية بالإضافة إلى تطوير السمات الإدارية كالمثابرة وضبط النفس والشجاعة والتصميم . 
والاكتساب التربوي النفس كنتيجة للتدريب ينعكس في التزام اللاعب بكل دقة وأمانة للقوانين واللوائح نصا وروحا ، والامتثال لقرارات الحكام واحترام المنافسين والجمهور وانتهاجة التصرف السليم إيذائهم سواء في النصر أو عقب الهزيمة ، مع احتفاظه بضبط النفس ومحاولة شحذ كل قواه لكسب النصر مع محاولته تجنب الخذل عقب الفشل أو الغرور عقب الفوز . 
ولاينكن إغفال الجانب النفسي في العملية التدريبية ، ولا يمكن تخيل لاعب ماهر وبطل دولي يفتقر للروح الرياضية وللقيم التربوية فالسلوك الرياضي القويم يمتد لخارج حدود الملعب في مختلف ظروف حياتة اليومية كأسلوب في الحياة . 
ومن هنا تعتبر المبادىء التربوية والنفسية من الأهمية بمكان في تنفيذ العملية التدريبية لدورها الحيوي للتأثير الغير مباشر على النواحي البدنية والمهارية والخططية . 
* تقويم المستوى العام لفريق كرة السلة :- 
أن التقويم والمتابعة أهم الوسائل الفعالة لضمان تحسين عمليات التخطيط ، وقياس فاعلية التدريب ، ومحاولة تجنب ما يعترض عمل المدرب من صعوبات وعقبات . 
وعملية الاختبارات والتقييم المرحلي للمستوى لازمة لضمان الحكم الصحيح على التدريب وتسجيل نتائجها أولا بأول ، ويجب على المدرب مراعاة أن المنافسات التي يشترك فيها اللاعبين تستهدف بالدرجة الأولى الحكم العام على مستوى الفريق ، بجانب ذلك يتطلب الأمر معرفة الجوانب الفردية والجزئية التي تكون في مجموعها ما يعرف بالحالة التدريبية للفرد مثل الحالة البدنية والفنية والتي يمكن قياسها وتحديدها بواسطة الاختبارات المختلفة . 
ويعتبر معرفة مستوى اللاعب ومدى الارتقاء به من الأهمية بمكان في العملية التدريبية المعرفة مدى تحقيق الأهداف الموضوعة والاختبارات الخاصة الموضوعة بأسلوب علمي دقيق تساعد في عملية الوقوف على مستوى أفراد الفريق ، وتحديد مقدار ارتفاع المستوى مما يساعد في عملية تقويم المستوى والاستمرار في أسلوب التدريب أو تغييره طبقا لارتفاع المستوى أو توقفه أو هبوطه ، ويتم ذلك من خلال بيانات مسجلة في سجلات امن خلال الملاحظة الموضوعية المسجلة كذلك . 
فالسجلات تمثل أهمية خاصة وقصوى لمدرب وفريق كرة السلة فيقوم بتقويم الساعة التدريبية وإعداد ملاحظاته من مختلف النواحي الفنية بالنسبة للاعب ، وعن الأخطاء وطريقة تلافيها وإصلاحها ، وعن الحالة البدنية والاستجابات المختلفة في غضون الحمل وبعده ، وكذلك بالنسبة للسمات والخصائص الإرادية التي تظهر على الفرد في أثناء التدريب . 
كما يقوم المدرب بتسجيل نتائج الاختبارات والقياسات المختلفة التي يسجلها لأفراد الفريق ، وينبغي على المدرب أن يقوم بتسجيل كل أوجه الصعاب التي صادفها في عمله سواء بالنسبة للنواحي التنظيمية أو الفنية أو بالنسبة لسلوك الأفراد وغيرها من مختلف النواحي . 
مما سبق يمكن استخلاص وجوب العناية بعمليات التقويم والمتابعة لضمان التحسن الدائم والمطرد في عمليات التخطيط للتدريب الرياضي ، ويمكن اعتبار الكراسة اليومية لكل من المدرب واللاعب ونتائج الاختبارات والمنافسات والفحص الطبي لفريق كرة السلة من أهم مصادر تقويم عملية التدريب الرياضي . 
ويمثل مقارنة المستوى في البداية وبعد انتهاء الخطة وبرنامج التدريب وعملية التقويم النهائي بمثابة أهمية خاصة في عملية التدريب والتخطيط لبرامجة الخاصة به وخاصة عملية التقويم النهائي للخطة الموضوعة ، وذلك من خلال تحقيق أهداف الخطة أو عدم تحقيقها أو تحقيق جزء منها ، ويمكن الوقوف على ذلك من خلال عمليات التقويم المرحلي والنهائي وذلك بتحديد الحالة الراهنة للمستويات الشاملة للفريق ومقارنتها بمستويات البداية للخطة ، ومن خلال ذلك يمكن تحديد مستوى نجاح الخطة وأسلوب تنفيذها ، مما يمكن المدرب من الحكم على مدى استمرارية أسلوب العمل التدريبي أو تعديله أو تغييره بالكامل . 
وعملية التقويم تمثل الناتج النهائي والوحيد في الحكم على نجاح برنامج التخطيط الموضوع لبرنامج تدريب فريق كرة السلة أو عدم نجاحه والوقوف على النقاط السلبية والعمل على تلافيها والنقاط الايجابية لوضع درجة النجاح والفشل عند وضع الخطط المستقبلية وعدم تكرار الخطأ .
