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 الإحماء في المجال الرياضي:

الإحماء هو مرحلة انتقالٌة بٌن فترة الراحة والجهد الذي  ما هو الاحماء الرياضي؟ 

و ٌهدف إلى إعداد الرٌاضً من الناحٌة الفسٌولوجٌة ،النفسٌة و الذهنٌة للنشاط 

ماهو هدف الاحماء بشكل عام؟ تعمل عملٌة  .(الرٌاضً )التدرٌب أو المنافسة

مفاصل،أربطة الجهاز الحركً ) :الإحماء على تهٌئة الجسم تدرٌجٌا على مستوى

 (الأجهزة الوظٌفٌة )القلبً الدورانً،القلبً التنفسً (،أوتار وعضلات خاصة

 ما هً أهمٌة الإحماء ؟ 

درجة وهو ما ٌسمح بتهٌئة  39درجة الى  37رفع درجة حرارة الجسم من  -1

فسٌولوجٌة جٌدة لمختلف أعضاء وأجهزة الجسم قبل الانطلاق الفعلً فً عملٌة 

 التدرٌب

ٌزٌد الاحماء من نشاط الدورة  و الاحماء على زٌادة كفاءة عمل المفاصل ٌعمل -2

 الدموٌة فً العضلات العاملة

زٌادة سرعة التقلص العضلً نتٌجة بعد رفع درجة حرارة العضلات ، وبالتالً  -3

تزٌد من قدرة الهٌموجلوبٌن على حمل كمٌة أكبر من الأوكسجٌن إلى العضلات 

 الوظٌفٌة على العملفتتحسن قدرة الأجهزة 

ٌزٌد من الاستجابة لعملٌات الأٌض حٌث وجد أن عملٌات الاحماء ٌحسن من  -4 

  انسٌابٌة سرٌان الدم فً الجسم فٌؤدي إلى زٌادة نشاط عملٌات تبادل الغازات



 . ٌعمل الإحماء على تنشٌط العملٌات البٌوكٌمٌائٌة داخل العضلات لإنتاج الطاقة -5 

ضلات ولٌونتها بسبب زٌادة نشاط الدورة الدموٌة نتٌجة لارتفاع زٌادة مطاطٌة الع

درجة الحرارة ، فالعضلات الباردة ٌكون تشبعها بالدم أقل وتكون عرضة للإصابة 

  أكثر من العضلة الدافئة

  ماهي فوائد الاحماء الخاصة؟ 

 الإعداد والتهٌئة للمهارات الحركٌة الخاصة بالرٌاضة الممارسة  -1

 ول لأقصى قدرة فً الاستجابة الحركٌة لأداء الحركات المختلفةالوص -2 

 ٌساعد فً تحسٌن كفاءة الإٌقاع الحركً -3 

 ٌساهم بشكل اٌجابً فً التركٌز والدقة فً أداء المهارات  -4

- . ٌساعد فً تنظٌم سٌر الحركة وتوافقها ومساٌرة توقٌت الحركات فً المنافسة 5- 

 .حركً مما ٌجعل الحركة أكثر سرعة ودقةٌسهل عملٌة التناسق ال  6-

رفع مستوى شدة وثبات الإنتباة وتنشٌط الذاكرة لأستحضار الخبرات الحركٌة  7- 

 .المتنوعة واختٌار المناسب منها فً المنافسة

الوصول إلى أفضل استثارة انفعالٌة إٌجابٌة لأداء الحركات المختلفة خلال  8- 

 .التدرٌب والمنافسة

فً الاستثارة الانفعالٌة الاٌجابٌة لتقبل حمل التدرٌب أو الاشتراك فً ٌساهم   9- 

 المنافسة 

ماهً أنواع  .اكتساب الثقة بالنفس والابتعاد عن مؤثرات ما قبل المنافسة 10- 

الاحماء ؟ الاحماء العام: هدفه رفع درجة حرارة الجسم وٌؤدى بواسطة تمارٌن 

 11و 5امٌكٌة النشطة ومدته تتراوح ما بٌن الجري ،تلٌٌن المفاصل ،الاطالة الدٌن

الاحماء الخاص: ٌنفذ بواسطة تمارٌن خاصة وبشدة خاصة حسب هدف  .دقائق



ماهً مدة  .دقٌقة 15التدرٌب و حسب نوع الرٌاضة الممارسة ومدته قد تصل الى 

طبٌعة الرٌاضة مدة المنافسة حالة  : دقٌقة بحسب 25و  15الاحماء تتراوح ما بٌن 

الظروف المناخٌة ) كلما  .هدف التدرٌب ( ضً ) الجنس ، العمر ،المستوىالرٌا

توقٌت الحصة  ( كانت درجة حرارة الجو منخفضة زاد زمن الإحماء والعكس

 .التدرٌبٌة نوعٌة مٌدان التدرٌب

 ماهي مكونات مضمون الاحماء الرياضي؟  

 exercises)تمارٌن تلٌن المفاصل  (...تمارٌن هوائٌة )مشً ،جري،

d'assouplissements)  تمارٌن الاطالة العضلٌة الدٌنامٌكٌة النشطة أبجدٌات

الجري تمارٌن الوقاٌة من الاصابة العضلٌة تمارٌن خاصة نموذج لمضمون 

دقائق جري 3 :الاحماء فً كرة القدم لعملٌة الاحماء قبل لعب مبارة كرة القدم

 (من أقصى نبض قلبً% 55-51للتأقلم مع الأرضٌة بشدة ) :حول الملعب

دقائق مداعبة الكرة بصفة فردٌة: الدخول الفردي لجو المباراة واستحضار أكثر 3

دقائق تمارٌن تلٌٌن لجمٌع أطراف  3 (% من أقصى نبض قلب61ً-55للتركٌز )

الجسم: رفع درجة حرارة الجسم و استثارة افراز السائل الزلالً لتسهٌل عمل 

 3% من أقصى نبض قلبً 71-61والعضلات )المفاصل ،الأربطة ،الأوتار 

دقائق تمارٌن تمدٌد دٌنامٌكٌة نشطة مرفوقة بشرب الماء: لضخ أكبر كتلة دموٌة 

نحو العضلات التً عادة ما تتأخر عملٌة الإحماء بها مثل عضلات الفخذ 

دقائق تمارٌن تقنٌة بالكرة بٌن  3 (% من أقصى نبض قلب65ً-61الخلفٌة.)

% من 75-71: تعزٌز الاتصال الذهنً بٌن مجموعات الفرٌق ) لاعبٌن أو ثلاث

دقٌقتٌن تمارٌن أبجدٌات الجري عالٌة الشدة: الاحماء الخاص  (أقصى نبض قلبً

: الاحماء 5ضد 5دقائق لعبة مصغرة  3 (% من أقصى نبض قلب75-91ً)

دقٌقتٌن تمارٌن سرعة وحٌوٌة: تنبٌه  (% من أقصى نبض قلب95ً-85النوعً .)

% من أقصى 111-91الارتكازات وتعزٌز الثقة بالنفس للدخول فً جو المنافسة.)



 : ملاحظة . دقائق تمارٌن القذف نحو المرمى وتمرٌرات طوٌلة 3 -نبض قلبً 

ٌختلف زمن ونوعٌة الإحماء باختلاف الظروف المناخٌة، أرضٌة المباراة،نوعٌة 

 .تدرٌباتاللاعبٌن،نوعٌة المنافس، تقالٌد الإحماء خلال ال

 


