
 مادة الصحة و اللياقة 

 عشر خامسةالمحاضرة ال

 

 :. الأحماء 
o لوجيوفس ا يٌبدن ئ تهيوته اللاعب لإعداد ة ٌيريالتحض ة ٌيالعمل هو والاحماء  ا يٌونفس ا يٌو 

 والخاصة العامة ب اتيالتدر من مجموعة انتقاء قٌ يطر عن .

o ابيا تؤثر التي العضلات حرارة درجة رفع على الاحماء ع مليو  ا دةيز  ىعل ا يٌج 

 .. وانبساطها انقباضها قوة

o من لاى وشد تمزق من للاعب اصابة أي حدوث عدم في الاحماء س اعدي 

 . المفاصل او الاربطة او العضلات

 

 :. تقسيم الأحماء 

 ] خاص – عام [ نٌ ينوع إلى الإحماء مٌ يتقس على المصادر من رٌ يكث تتفق

 :. اولا الأحماء العام 
 رٌ يتأث له ك ونيو عام بشكل ة ٌيويالح أجهزته ئ ةيوته الجسم حرارة درجة رفع إلى ه دفي 

 ن اتيوتمر فٌ يالخف كالجري يحرك بنشاط ا ميبالق ت ميو المركزي العصب الجهاز علىيٌمبدئ

 .يوالمش والوثب الجري

 ٌاو ) المسابقات أثناء / قبل ( الفردي الأداء مع الطاقة استخدام يف الاعتدال مراعاة

 متطلبات على ا يٌجٌ يتدر الجسم أعضاء د ٌيتعو لضمان ذلك ) بٌ يالتدر أثناء / قبل ( يالجماعٌ 

 . الطاقة بذل ف الاقتصاد بضرورة ة ٌ العنا مع العمل

 

 :. الأحماء الخاص 

 العصب الجهاز نٌ يوب ) يالحركٌ  الجهاز ( بالعمل تقوم يالت الأجزاء نٌ يب العلاقات بربط ق ومي

 – المرونةٌ-ٌالسرعة – القوة ( ة ٌيالبدن الخصائص ئ ةيوته يا ضيالر إعداد أي – المركزي

 النشاط ة ٌيبنوع ق ةيالوث الصلة ذات والمهارات ن اتيالتمر قٌ يتطب خلال من ) الخ ... الرشاقة

 ة ٌيالبدن الكفاءة مستوى رفع الى الوصول بغرض ونفسها بل المنافسة او بٌ يالتدر قبل يا ضيالر

 العام الإحماء ت رابط و – المباراة / المسابقة ف ممكنة درجة لأقصى حٌ يالصح والأداء والقدرة

 . بالأخر كل والخاص



  :. تدريبات الأحماء العادي 

 

 القدم كعب على يالمش - نٌ يالمشط على يالمش 

 لا ٌيقل نٌ يالركبت ثنى معيٌالمش – للقدم يالخارج الجانب على يالمش 

 ل ه طو بخطوات يالمش 

 بالركبة الصدر لمس محاولة مع يالمش 

 نٌ يد ٌيبال الارض لمس مع اسفل والى اماما الجذع ثنى مع يالمش 

 نٌ يالركبت ثنى مع يالجر 

 خلفا ثم اماما الوثب 

 الاخرى بالساق لٌ يالتبد ثم ن ةيمع لمسافة نٌ يالساق احدى على الحجل 

 الاتجاه رييتغ مع يالجر 

 وهكذا الجلوس ثم الوثب ثم يالجر 

 

 على العلماء من رٌ يكث اتفق الإحماء من أخرى قةٌيطر وجود وعن 

 .فعال ريغ نوع وجود
o الجسم حرارة درجة لرفع ة ٌيخارج وسائل استخدام ه ٌيف ت مي والذي النشط رٌ يغ الإحماء من 

  دقائق 7 وحدد ساخن دش استعمال قٌ  طر عن تدفئته بواسطة وذلك

o نٌ يالبطاطٌوٌكٌ يوالتدل البخار حمامات ، الحراري الإشعاع او كٌ يالتدل باستخدام احماء هناك 

 ة ٌيالكهربائ

o ة ٌيعال بدرجة الجسم رٌ يث ٌي الذي وهو الزائد بالحمل الإحماء هو الإحماء من أخر نوعا هناك 

 م 100 سباق قبل ل ةيثق ة ٌيأغط كاستعمال المقاومة او الحمل ا دةيبز وذلك ، المقبل للنشاط

 رٌ يغ الإحماء( الطرق هذه نجاح من الرغم وعلى ، الرقبة ذي الحذاء استعمال او عدوا

 اللاعب ئ ةيته ت ميٌلا فانه ، العامل العضو حرارة او الجسم حرارة درجة رفع يف ) النشط

 المسابقة او بٌ يالتدر لجو

 

 :. قسم الأحماء من حيث درجة الكثافة الى 
o الى للوصول اللاعب إعداد الى تهدف ن اتيتمر من ت كون و ة ٌيعال كثافة درجة ذي إحماء 

 التعب مرحلة إلى الوصول دون والمسابقات الاختبارات يف الانجاز من مستوى أعلى

o تويي و منخفضة كثافة درجة ذي إحماء  . يالبدن ٌ النشاط من ل ةيقل أحمال على ح 

 



 :. أهم تدريبات الأحماء 

 

 اولي : الرقبة ن اتيتمر   واحدة د ٌيب الأخر اللاعب رقبة جذب لاعب كل ح 

 ا اللاعبان ق في : نٌ يللذراع ن اتيتمر  الصدر أمام متشابكة ه مايد ٌيوأ لوجه وجه 

 ومدهما نٌ يالذراع يبثن نٌ يالتمر

 ن همايوب للأخر منهما كل وظهر ا يٌعال والذراعان لاعبان ق في : للجذع ن اتيتمر 

دىيو , مناسبة مسافة  تشابك محاولة مع أسفل والى أماما الجذع يبثن نٌ يالتمر ؤ 

ا اللاعبان ق في , الخلف إلى الجذع ضغط ا دةيلز د ييالأ  تشابك مع لوجه وجه 

دىي وٌا يٌعال الأخرى الذراع ورفع , الأخر بذراع احدهما ذراع  بان بٌ يالتدر ؤ 

 الخلف إلى ا يٌالعل الذراع قذف مع الأخر منهما كل ج ذب

 ا لاعبان ق في : نٌ يللساق ن اتيتمر سكيو لوجه وجه   و الأخرٌساق د هيب منهما كل م 

دىي  منهما كل ظهر لاعبان ق فيٌكما , واحدة رجل على بالحجل بٌ يالتدر ؤ 

دىي و أماما نٌ يالذراع رفع مع , للأخر  كاملا ا يٌثن ينالركبت إحدى نيبث بٌ يالتدر ؤ 

 الأخرى الساق ومد

 

 :. الأساس الفسيولوجي للأحماء 
o العامة والعضلات الجسم حرارة درجة يف الارتفاع 

o  ة ٌيالقلب ئ ةيالته  

o التنفسية ئ ةيالته 

o ابيالإ الاثار  العاملة والعضلات الجسم حراة درجة لارتفاع ة ٌيج 

ابيالا الفوائد  والعضلات الجسم حرارة درجة ارتفاع عن الناجمة ة ٌيج 

ٌ: ٌالعاملة

 اتيإنز من د ٌيالعد طٌ يتنش  الطاقة إنتاج م 

 العضلات يف الدم ا نيجر ا دةيز 

 ة ٌيالعصب الاشارات نقل سرعة ا دةيز 

 وانبساطها العضلة انقباض سرعة ا دةيز  

 والاربطة والاوتار ( ة ٌيالعضل الاصابة احتمالات خفض ( 

ٌ



  التهدئة:. 
o ة ٌيتنازل وبدرجة اقل بشدة ولكن نٌ  التمر اداء يف الاستمرار يه التهدئة ة ٌيوعمل 

o يٌالجر مسابقات يف وخاصة الاحماء ة ٌيعمل عن ة ٌياهم التهدئة ة ٌيعمل تقلٌلا

 والدراجات

o التام التوقف حتى يالبدن المجهود شدة لٌ يتقل هو التهدئة ة ٌيعمل من والغرض 

ٌالجسم في الحيوية الوظائف من رٌ يللكث يجٌ يالتدر الرجوع على ذلك ع مليف

 القلب وضربات كالتنفس

o كٌ يالبن حمض من التخلص على تعمل التهدئة ة ٌيعمل ان الى الدراسات اشارت    

 lactic acid  ةينت الجسم يف ت كوني والذى  الشاقيٌالبدن المجهود ج 
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