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 ..الإحماء

  الإحماء هو : العملٌة التحضٌرٌة لإعداد اللاعب وتهٌئته بدنٌا و فسٌولوجٌا ونفسٌا عن طرٌق انتقاء مجموعة من التدرٌبات العامة

 والخاصة 

 . وٌعمل الإحماء على رفع درجة حرارة العضلات التً تؤثر اٌجابٌا على زٌادة قوة انقباضها وانبساطها 

 ة للاعب من تمزق وشد لأي من العضلات أو الأربطة أو المفاصل . ٌساعد الإحماء فً عدم حدوث أي إصاب 

 تقسيم الإحماء ..

  خاص (  –تتفق كثٌر من المصادر  على تقسٌم الإحماء إلى  نوعٌن ) عام 

  ًالإحماء العام : ٌهدف إلى رفع درجة حرارة الجسم وتهٌئة أجهزته الحٌوٌة بشكل عام وٌكون له تأثٌر مبدئً على الجهاز العصب

المركزي وٌتم بالقٌام بنشاط حركً كالجري الخفٌف وتمرٌنات الجري والوثب والمشً ،، مراعاة الاعتدال فً استخدام الطاقة مع 

اء المسابقات ( أو الجماعً ) قبل / أثناء التدرٌب ( ذلك لضمان تعوٌد أعضاء الجسم تدرٌجٌا على متطلبات الأداء الفردي ) قبل / أثن

 العمل مع العناٌة بضرورة الاقتصاد فً بذل الطاقة . 

 الإحماء الخاص .. 

 زي أي إعداد الرٌاضً وتهٌئة ٌقوم بربط العلاقات بٌن الأجزاء التً تقوم بالعمل ) الجهاز الحركً ( وبٌن الجهاز العصبً المرك

الرشاقة..الخ ( من خلال تطبٌق التمرٌنات والمهارات ذات الصلة الوثٌقة بنوعٌة  –المرونة  –السرعة  –الخصائص البدنٌة ) القوة 

صحٌح النشاط الرٌاضً قبل التدرٌب أو المنافسة بل ونفسها بغرض الوصول إلى رفع مستوى الكفاءة البدنٌة والقدرة و الأداء ال

 وٌرتبط الإحماء العام والخاص كل بالآخر .  –لأقصى درجة ممكنة فً المسابقة / المباراة 

 تدريبات الإحماء العادي .. 

 المشً على المشطٌن . (1

 المشً على الجانب الخارجً للقدم . (2

 المشً بخطوات طوٌلة . (3

 المشً مع محاولة لمس الصدر بالركبة . (4

 لمس الأرض بالٌدٌن . المشً مع جذع أماما وإلى أسفل مع (5

 الجري  مع ثنً الركبتٌن . (6

 الوثب أماما ثم خلفا .  (7

 الحجل على إحدى الساقٌن لمسافة معٌنة ثم التبدٌل بالساق الأخرى . (8

 الجري مع تغٌٌر الاتجاه . (9

 الجري ثم الوثب ثم الجلوس وهكذا .   (11

 المشً على كعب القدم .  (11

 المشً مع ثنً الركبتٌن قلٌلا .   (12

 

 الرابعة عشر

 النشاط الرياض ي واللياقة البدنية


