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 : الإحماء

ورة خاصة والتي ينفذىا الرياضي بوعي لغرض ىو مجموعة التمارين البدنية المختارة بص    
 الجسم لنشاطو المتوقع . إعداد

الأقل،  قبل البدء بأي تمرين لابد من القيام بعممية التسخين والإحماء لمدة دقيقتين عمى     
يعطي تدريبات  حتى يصبح الجسم في حالة نشاط واستعداد لأداء التمارين..، واللاعب الذي لا

نجازاتو الإحماء الأىمية الرياضية، وقد يتعرض للإصابة  المطموبة يمحق الضرر الكبير بجسده وا 
  .المباشرة التي تترك أثرىا

  -:أهداف الإحماء

الاطلاع عمييا لاستشعار أىميتيا..؛ فمن  للإحماء أىداف عديدة بدنية ونفسية لا بد من
 :أىداف الإحماء

  .تنبيو أجيزة الجسم المختمفة لمقيام بدورىا .1

  .ساب العضلات المرونة والمطاطية اللازمة لمعملإك .2

  .زيادة سرعة ضربات القمب، وزيادة كمية ما يدفع من الدم فى كل ضربة .3

  .تنظيم عممية التنفس وزيادة سرعتو، وكذلك سرعة الدورة الدموية .4

  .رفع درجة حرارة الجسم .5

  .الوصول لأقصى قدرة عمى الاستجابة لرد الفعل .6

  .المنافسة فيلية الايجابية لممارسة التدريب أو الاشتراك الاستثارة الانفعا .7

 .لمتدريب أو المنافسة نفسياستنفار أقصى استعداد  .8

 :الإحماء أهمية  

العضلات  فتييئة الأىميةحيز كبير من  يأخذنشاط رياضي  أيقبل ممارسة  لإحماءا 
، و  الإصابةحدوث  مخاطر دون بالأعباءلممارسة النشاط الرياضي يساعد عمى قيام الجسم 

لكن قد يصاب اللاعب  كمما دخل اللاعب مباريات تنافسية ميمة  الإحماء أىميةطبعا تزداد 
  بحالة غريبة من التعب

التركيز و تزايد حدة التوتر في الممعب. وظيور واضح في  و انخفاض في للأداءالمصاحب 
  تصرفات زملائو اللاعبين الارتباك وعدم الثقة في
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أو الوجو مع ثورة من الانفعال الشديد  الذي يؤدي إلى تزايد أشكال التعبير باليدين ، الأمر
 اللاعب ،وبالتالي ينعكس كل ذلك عمى مستوى

 :أنواع الإحماء

 .الإحماء العام قبل النشاط الرياضي ـ 1 

 .الخاص قبل النشاط الرياضي الإحماء .ـ 2 

ى يتجنب اللاعب أو الممارس والإحماء سواء أكان عاما أم خاصا لابد منو حت
الرياضي الإصابة عند ممارستو المعب، فالجيد الكبير الذي يقع عمى  لمنشاط

ممارستو أي مجيود بدني يتطمب تكيف كافة أجيزة  عضلات اللاعب عند
تتصل بحركات اللاعب ومجيوده، لذلك  تبعا لمظروف الخارجية التي  الجسم

حتى تتمكن أجيزة  الجيد والحركةمن الضروري أن يتدرج اللاعب في بذل 
 .وحركتو الجسم الداخمية من أداء وظائفيا لتساير جيد اللاعب

  
ضروري  والإحماء العام ىو الذي يكون عاما لأجيزة الجسم بالتساوي، وىو

تدريبات  لإعداد كافة أجيزة الجسم وعضلاتو ومفاصمو..، ويتم بواسطة
بعض تمرينات الرشاقة البسيطة، ثم الخفيف، أو بعمل  السريع أو الجري المشي

تدريبات القفز والوثب، ووظيفة ىذا النوع من الإحماء إطالة  يمكن إجراء
 .عضلات الفخذ الخمفية العضلات القصيرة وخاصة

  

الرياضة التي  أما الإحماء الخاص فيكون شاملا وخاصا أكثر، عمى حسب
 ت الأكثر استخداماسيمارسيا اللاعب، فيركز اللاعب في إحمائو عمى العضلا

قبل تدريبات المياقة   في الرياضة التي سيمارسيا..، وىو ضروري خاصة
والقوة، لأن ىذه التدريبات تحتاج إلى انقباض العضلات  الخاصة بالسرعة

  .المفاصل إلى مداىا بالكامل وانبساطيا بسرعة، كذلك تحرك

 

 



 

 4 

في درس مادة رفع الاثقال يختمف عن  ءان الاحماحيث 
الفعاليات الاخرى أي ان كل فعالية رياضية ليا احماء خاص 
ومنيا مايتشابو في العضلات العاممة او التمارين ، لعبة رفع 
الاثقال من الفعاليات الرياضية الفردية التي ليا احماء خاص 

اة التي يمارس ) العصا ( حيث ان العصا الخشبية ىي الاد
يمارس فييا الرباع الاحماء الخاص  وسوف نتطرق الييا 

 بالتفصيل .

 

 -الاحماء العام ) التمارين (:

 -تمارين اليرولة والاركاض : -1

 المشي ثم المشي عمى امشاط ثم المشي عمى الكعب  -

 اليرولة  -

 اليرولة مع حركات الذراعين  -

 –اليرولة مع حركة الذراعين تدوير الذراعين للامام  -
 لمخمف .

 –اليرولة مع حركة الذراعين مس الارض بالتناوب  -
 او الذراعين معا .

 الركض مع رفع الركبتين عاليا . -

 الركض الخانبي مع تطويح الذراعين جانبا . -

الركض ثم التبديل الى الحجل عمى قدم واحدة ثم  -
 الاخرى .
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 اليرولة ثم الجموس  –اليرولة ثم القفز اعمى مايمكن  -

 -: تمارين القفز -2

 او بحبل القفز . –القفز بارتخاء في المكان  -

القفز لاجتياز حواجز والقدمان مضمومتان  -
 وبمختمف السرع . –وبمساعدة حركة الذراعين 

ثم الثبات ثم  –اليرولة ثم القفز ثلاث قفزات متتالية  -
رفع الشدة في بعض  –من الثبات ثلاث قفزات 

ثقال الرباع بعض الا –الاحيان الى تحميل الطالب 
 الخفيفة .

 -يتم اجراء الاحماء العام من خلال اجراء التمارين التالية :

يجب ان يكون اساس عمل احماء العام اما يكون من الاعمى الى الاسفل 
 او العكس ، حيث يكون الاداء التمارين 

 يسار . –يمين  –خمف  –تمارين الرقبة : امام -

ع الوقوق فتحا تخصر تدوير تدوير الاكتاف من وض -تمارين الاكتاف :-
 خمف . –الاكتاف امام 

 خمف . –تدوير الذراعين امام  -تمارين الذراعين :-

 –مع الثبات عمى جية  –يسار  –فتل الجذع يمين  -تمارين الجذع :-
 ثني ومد الجذع للامام الاسفل .

 تمارين الورك والرجمين .-
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  -تمارين العصا :

مية الميمة في تدريب رفع الاثقال حيث ان تعتبر العصا من الادوات التعمي
الاحماء الخاص اساس تمارينو ىو العصا ولابد من معرفة مواصفات 

 -العصا :

 مصنوعة من الخشب الصقيل ومدورة الحافات . -

 سم .1221الطول ىو  -

 ونصف سم .3الى  3السمك من  -

  -الوقت الاحماء :

 ( دقيقة .15-11يستغرق تمارين العصا بين ) -

الدروس في بداية دروس تعميمية لاتعطى % من 91 -
تمارين العصا في البداية بكامميا بل تعطى تدريجي 

 من السيل الى الصعب .

 -ىنالك لابد ان يكون العمل عمى اداء تمارين المرونة بالعصا :

 ان يبدأ من السيل الى الصعب -

 ان تمارس يوميا .-

 ان تمارس بسعة كبيرة .-
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 -العصا : ىنالك فؤائد من تمارين

وسيمة تعميمية للاداء الحركي وصقمو وبيان اخطائو   -
ويمكن تجزئة الاداء الحركي ثم جميع اجزائو 

 وبواسطتيا عرض النماذج الجيدة .

يمكن استخداميا لتمارين الاحماء الخاص قبل  -
 التمرين او قبل المسابقة .

تعمل عمى تطوير صفة المرونة في االبداية ىنالك  -
 ؤدي فييا مرونة الاكتاف .تمارين كثيرة ت

 يمكن استخدام تمارينيا لتحريك جميع مفاصل الجسم  -

 عمى المدرس ابتكار تمارين يتم تطبيقيا بالعصا  -

 
 

 


