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مفهوم الاحماء
يشكل موضوع الاحماء نقطة جدال عند الكثير من الباحثين ولكن يتفق معظمهم بأن الاحماء " يسهل الانجاز ويعد الرياضي بدنياً وعقلياً لجهد 
التدريب "(1) 
ويطلق على الجزء الاول من الجرعة التدريبية في المجال الرياضي العديد من المصطلحات منها ، الاحماء – الاعداد – التسخين – فترة ما قبل الحمل – المقدمة – الجزء التمهيدي وغير ذلك .
وقد عرف الاحماء بأنه ( هو تلك المجموعة المختارة من التمرينات البدنية الخاصة والتي يؤديها اللاعبون بمعرفة تامة للهدف المراد تحقيقه والتي تهيئ الجسم للعمل التالي سواء في التدريب أو في المباراة )(2) .
كما يمكن أن نعرفهاعلى انه ( مجموعة من الانقباضات المختلفة والمتدرجة والموجهة نحو التهيئة العامة والخاصة للوصول باللاعب الى خط الشروع بالتدريب أو المنافسة ) .
ويهدف هذا الجزء من الجرعة التدريبية أو المنافسة بصفة اساسية الى اعداد وتهيئة أجهزة واعضاء الرياضي المختلفة بطريقة منظمة وتدريجية لتحمل اعباء الحمل القادم مع ضمانها عدم حدوث اصابة للرياضي ، وأفضل طريقة لاحماء الجسم هو اداء سلسلة من التمارين البدنية بتدرج الشدة من المنخفضة الى المتوسطة الى العالية .
ومن أهم واجبات الجزء ( الاعدادي ) في الجرعة التدريبية هي :
1-  الاسترخاء : أي العمل على أكساب العضلات الاسترخاء والمرونة والمطاطية اللازمة .



1- ثيودور بومبا : تدريب القوة البلومترك لتطوير القوة القصوى ، ( ترجمة : جمال صبري فرج ) ، ط1 ، الاردن . عمان  . 2010 ، ص 59 .
2- مهند البشتاوي و احمد ابراهيم الخواجا : مبادئ التدريب الرياضي ، ط1 ، الاردن ، عمان ، 2005 ، ص 368.
2- الاحماء : ومن أهم فوائده تكمن في : 
· ( زيادة معدل التمثيل الغذائي بنسبة 7 % ودرجة حرارة الجسم بمقدار نصف درجة سنتجراد )(1) ، ولهذا تاثير في تقليل النقص الاوكسجيني كنتيجة لاختصار الزمن  اللازم للوصول الى مرحلة الحالة الثابتة اثناء الاداء وسرعة الانسجام بين العمليات الفسيولوجية ومتطلبات الاداء . وهذا في حد ذاته يقلل التعب ويؤخر ظهوره ويعطي فرصة أفضل لعمليات استعادة الشفاء بتقليل المخلفات الناتجة عن عمليات التمثيل الغذائي لانتاج الطاقة اللاهوائية .
· زيادة سرعة توصيل الاوكسجين والغذاء الى الانسجة مما يسهل من عمليات التمثيل الغذائي .
· زيادة سرعة الانقباض والارتخاء العضلي مما يقلل من فرص الاصابة الرياضية .
· تقليل لزوجة العضلات لوقايتها من التمزقات .
·   وقاية عضلة القلب من الجهد المفاجئ الذي يمكن أن يؤدي الى حدوث مضاعفات صحية خطيرة والعملي على زيادة سرعة ضربات القلب تدريجياً وزيادة كمية الدفع القلبي .
· العمل على اتساع الاوعية الشعرية الدموية الذي سبب زيادة كمية وحجم الدم في الضربة القلبية .
· العمل على زيادة سرعة التهوية الرئوية وذلك بزيادة كمية الهواء المستنشق حتى يصبح التنفس اسرع .

3-  التنظيم الحركي : ويعمل على 
· الاعداد والتهيئة للمهارات الحركية الخاصة .
· محاولة الوصول لاقصى قدرة استجابية لرد الفعل .

1- أبو العلا احمد و احمد نصر الدين : فسيولوجيا اللياقة البدنية ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1993 ، ص154.


4-  الناحية النفسية : وكما مبين 
· الاستثارة الانفعالية الايجابية لممارسة التدريب .
· محاولة خلق استعداد نفسي للتدريب .


أقسام الاحماء 
[bookmark: _GoBack]اولاً : الاحماء العام : ويهدف الى تنشيط الاجهزة الفسيولوجية الحيوية كالجهاز العصبي المركزي ( الاداري – اللااداري ) والجهاز الحركي ، ولذلك تستخدم تمرينات بدنية خفيفة ومتوسطة الشدة لرفع الكفاءة العامة للجسم ( المشي – الهرولة ) ويجب ان يبدا الاحماء بأشكال مختلفة ( للجانبين وللامام وللخلف ) ، 
( وخلاله يقوم الرياضيون بأداء التمارين العامة التي يجب زيادة صعوبتها وشدة أدائها بصورة تدريجية لكي تزيد قدرة عمل أجهزتهم الوظيفية عن طريق زيادة عمل الجهاز العصبي ، يتبع ذلك حدوث زيادة سريعة جداً بعملية تمثيل الطاقة – الايض - )(1) .
وطبقاً لما ذكره ( محمد ضا ، 2008 ) عن ( بومبا ، 1976 ) بأن ظهور التعرق يبدأ بعد ( 12 – 13 ) دقيقة من العمل المستمر عندما تكون درجة حرارة المحيط الخارجية (8) درجة مئوية ، في حين عندما تكون درجة حرارة المحيط الخارجي (16) درجة مئوية فأن مدة التمارين التي تظهر التعرق هي (5 – 30) دقيقة (2) .
وبالرغم من وجود مؤشرات عدة لتعاقب وترتيب تمارين الاحماء العام لاجزاء الجسم ، إذ لابد من الاخذ بنظر الاعتبار أن تكون سرعة أداء هذه التمارين أبطأ من أدائها خلال التدريب أو السباقات . كذلك يجب أن تتخلل تمارين الاحماء العام فترات راحة وارتخاء لضمان أجراء احماء غير مرهق ومتدرج .

1- محمد رضا ابراهيم : التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي ، ط1 ، بغداد ، مكتب الفضلي للطباعة والنشر ، 2008 ، ص 233 .
2- محمد رضا ابراهيم : المصدر السابق نفسه ، 2008 ، ص 234 .

ثانياً : الاحماء الخاص : ويهدف الى تهيئة اللاعب للواجبات التي سيقوم بممارستها في الجزء الريئسي من الجرعة التدريبية . ويستخدم في هذا الجزء
( الخاص ) التمرينات الخاصة وتمرينات المنافسة كما ويجب الارتقاء التدريجي بالحمل لضمان الانتقال تدريجياً للجزء الريئسي من الجرعة التدريبية . ( إذ أن هذه التهيئة لا يمكن أن تعزى الى الاعداد الذهني والتنسيق بين التمارين المستخدمة فقط لكنها تعزى ايضاً الى تحفيز الجهاز العصبي المركزي وبالتالي رفع مستوى قابلية عمل الاجهزة العضوية )(1) .
ويجب ان تؤدي تمارين الاحماء الخاص بسرعة أقل من التدريب أو المنافسة واعلى من الاحماء العامة ، وان تكون مشابهة أو متطابقة للمهارات التي ستؤدي في الجزء الريئسي للتدريب أو المنافسة ، إذ كلما كانت المهارات معقدة أكثر كلما كان تكرار عناصرها الفنية أكثر .
بمعنى ان المهارات المعقدة تتطلب تكرار لعناصرها الفنية مراد عديدة أثناء أداء الاحماء الخاص .
ومن ناحية أخرى ، فقد جرت محاولات عدة لرفع حرارة الجس باستخدام الاشعة تحت الحمراء أو الحرارة الموضعية أو الماء الساخن ، الا ان تاثيرها في الانجاز أو الاداء يكون محدوداً .
ويتوقف طول مدة الاحماء على عدة عوامل ترتبط بالفروق الفردية بين الرياضيين ونوعية الاداء الرياضي وطبيعته ، والظروف الخارجية المحيطة كما يجب ملاحظة ان الاحماء ( الخاص ) يستغرق وقتاً طويلاً عندما يكون الهدف من الجرعة التدريبية هو لتطوير السرعة القصوى أو القوة القصوى مثلاً .
وكثيراً ما يعزى  اصابات العضلات والاوتار لمعظم اللاعبين أثناء الجزء الرئيسي الى ان الاحماء لم يكن كاف أو دقيق .


1- اسيل جليل كاطع : تأثير بعض طرائق الاحماء على نتيجة ركض ( 100م) ، رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية ، 1994 ، ص 34 .
واختلفت اراء العديد من المصادر حول اعطاء وقت محدد للاحماء ، ولكن اغلبها اتفقت على ان يكون الجزء الاعدادي ( الاحماء ) يمثل (2/1 ) 
وقت الجرعة التدريبية ككل . فقد حدده كل من ارثر وجيرت ( بمدة تتراوح ما بين 10 – 30 دقيقة) . في حين حدده زكي درويش واخرون ( بمدة تترواح ما 
بين 15 – 25 دقيقة )(1) .
ولكن من خلال تجربتنا نجد أن فترة الاحماء تمتدمن 25 – 40 دقيقة . وخاصة عند اللاعبين المتقدمين . وباعتقادنا ان شكل الرياضة ونوعها ، والظروف المناخية ، والظروف الخاصة للاعب ، كل ذلك يدخل في تحديد الفترات الزمنية اللازمة للاحماء ولكن أذا استخدام المدرب دقات القلب كمعيار لمعرفة وقت الاحماء لكان أكثر دقة في تحديده . فاذا كان عدد دقات القلب 55 – 60 دقة في الدقيقة للاعب الجري أو كرة السلة مثلاً ، فيمكن أن يؤدي بعض التمارين الاحمائية ، ممثلة بالهرولة وتمارين مرونة ... الخ ، يمكن ان ترتفع دقات القلب الى 110 – 120 دقة في الدقيقة ، هذه الدقات تعطي للمدرب واللاعب مؤشراً بأن اللاعب في حالة احماء جيدة تؤهله للانتقال الى مرحلة تؤهله للانتقال الى المرحلة اللاحقة وهي الجرعة التدريبية المقررة له .







1- كمال جميل الربضي : التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين ، ط2، عمان ، الجامعة الاردنية ، 2004 ،
 ص 267 .
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