تخطيط الأحمال وتكثيفها في عملية التخطيط:

1. أهمية الدورات التدريبية القصيرة في تخطيط الأحمال:

تُعدّ الدورات التدريبية القصيرة من أهم الوحدات في هيكلية عملية التدريب. تتراوح مدتها بين 3 و10 أيام. ومع ذلك، تُعدّ الدورات الأسبوعية، لما توفره من مرونة أكبر، الأكثر شيوعًا، مع مراعاة مبادئ مثل زيادة الحمل، والتدرج، والتخصص، والتناوب، وحجم الحمل. ينبغي أن يظل ترتيب الدورات التدريبية القصيرة ثابتًا نسبيًا على مدى عدة أسابيع متتالية، أو ما يُعرف بالدورات المتوسطة.

من بين العديد من العوامل التي تؤثر على هيكلية الدورات التدريبية القصيرة، نذكر ثلاثة عوامل أساسية:

* العوامل نفسها التي تؤدي إلى اختلافات طفيفة في ديناميكيات الحمل.

* الحاجة إلى استخدام تمارين مختلفة (تنويع التمارين).

* يلعب النشاط العام للرياضيين (العمل - الدراسة) دورًا حاسمًا في الدورات التدريبية القصيرة.

مع ذلك، لا توجد هيكلية واحدة وعالمية للدورات التدريبية القصيرة يمكن تطبيقها على الجميع. يتغير هيكل البرنامج التدريبي تبعاً لمحتوى التدريب، ومستوى الاستعداد، وتأثير الظروف الخارجية. ومن خلال التعديل المدروس للتمارين، وعدد ونوع التدريبات الإضافية، وتوزيع الأحمال وفترات الراحة، وديناميكية حجم وشدة الأحمال، يستطيع المدرب زيادة فعالية عملية التدريب.

1-1 أنواع الدورات التدريبية الصغرى microcycle:
تنقسم الدورات التدريبية المصغرة إلى دورات إعداد عامة ودورات إعداد خاصة. تلعب الدورات العامة دورًا حاسمًا في بداية فترة الإعداد، حيث يتم ترسيخ العناصر الأساسية لتطوير المهارات بجميع جوانبها. أما الدورات الخاصة، فهي نموذجية للإعداد للمنافسات، على الرغم من وجودها في مراحل أخرى أيضًا. بشكل عام، يمكن تمييز الأنواع التالية من الدورات التدريبية المصغرة:

1-1-1 دورات التدريب المصغرة:
تتميز هذه الدورات بالتركيز على التدريب بشكل أساسي، وتتكون من أشكال مختلفة من الدورات المصغرة:

1-1-2 دورة الإعداد العامة أو العادية:
تهدف هذه الدورة إلى تهيئة الجسم للاستعداد للتدريب المكثف. تُستخدم بشكل رئيسي خلال المرحلة الأولى من فترة الإعداد، وتعتمد ديناميكيات الحمل فيها على زيادة تدريجية في حجم العمل، وبدرجة أقل، في شدة التمرين.

1-1-3 دورة الإعداد الخاصة أو الصادمة:
تتمثل مهمتها الأساسية في تحفيز عمليات تكيف الجسم مع أحمال التدريب العالية. يُعدّ هذا جزءًا أساسيًا من فترتي الإعداد والمنافسة، حيث يتمّ فيه رفع مستوى عبء العمل إلى أقصى حدّ من حيث الحجم والشدة.

1-1-4 الدورات التدريبية التمهيدية المصغّرة:
تُركّز هذه الدورات على الإعداد المباشر للمنافسة. ويختلف محتواها تبعًا لنظام إعداد الرياضي للمنافسة. وبناءً على ذلك، ستتناول المنافسات اللاحقة مسائل التعافي والتحفيز النفسي.

1-5 دورات تدريبية مصغرة للمنافسات:
تُصمم هذه الدورات بناءً على جدول المنافسات. ويُحدد هيكلها ومدتها وفقًا لطبيعة كل منافسة.

يجب أن تُركز جلسات التدريب ضمن هذه الدورات المصغرة على مختلف المهام المتعلقة بالحفاظ على اللياقة البدنية. ويُحدد هذا التركيز بناءً على الحالة الراهنة للفريق ومحتوى الإعداد الفني والتكتيكي، والذي يتميز بما يلي:

- أسلوب لعب الفريق وتكتيكاته؛

- خصائص لعب الخصم القادم. وبشكل عام، ولجعل جلسات التدريب في هذه الدورات المصغرة أقرب ما يمكن إلى متطلبات المنافسة، يتم تعديل حجمها وشدتها بما يتناسب مع خصائص المباراة.

أكثر الدورات التدريبية المصغرة شيوعًا في المنافسات هي:

- الدورة التدريبية المصغرة في مرحلة التطوير: تهدف هذه الدورة إلى تحسين المهارات الحركية وصقل الإتقان الفني والتكتيكي في ظروف المباراة. وتهدف إلى تحقيق أفضل استعداد للمباراة القادمة.

- الدورة التدريبية المصغرة في مرحلة الصيانة:
تركز هذه الدورة على نظام تدريبي قائم على الحفاظ على لياقة اللاعب وإعداده للمنافسة. وتهدف إلى تطوير أداء مثالي للحفاظ على قدرته البدنية المحددة.

- الدورة التدريبية المصغرة التنافسية ضمن برنامج الاستشفاء:
تلي هذه الدورة دورات الصيانة المصغرة. وتتميز بزيادة الحمل التدريبي وانخفاض مستوى الجهد المبذول أثناء التدريب (حيث تُصمم التمارين لتحسين عمليات الاستشفاء).


دورات الاستشفاء المصغرة):
تُستخدم هذه الدورات عادةً لإكمال سلسلة من دورات التدريب المصغرة المكثفة. كما تُخطط لها بعد النشاط التنافسي المكثف. وتهدف إلى ضمان الظروف المثلى لعمليات الاستشفاء والتكيف لجسم الرياضي. وتتميز بما يلي:
* انخفاض الحمل التدريبي
* زيادة عدد أيام الراحة

1-3 تنظيم الدورات التدريبية المصغرة ضمن عملية التدريب:

كما هو الحال مع الحصة التدريبية، لا يمكن اعتبار الدورة التدريبية المصغرة عنصرًا معزولًا ضمن عملية التخطيط والتدريب الشاملة. فمبدأ تناوب أحمال العمل، وأهداف كل مرحلة وفترة إعداد، وتنظيم التدريب وتنفيذه، كلها عوامل تجعل هيكل الدورة التدريبية المصغرة يتغير وفقًا لأهدافها المحددة. لذا، نلاحظ هياكل الدورات التدريبية المصغرة التالية:
يشير الرقم الأول إلى النشاط: التدريب أو المنافسة؛ ويشير الرقم الثاني إلى يوم الراحة.

الجدول ٢٢: هيكل الدورات التدريبية المصغرة المختلفة

أهداف الدورات التدريبية المصغرة
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