المحاظرة الخامسة عشر

*وجود طريقة من الإحماء اتفق كثير من العلماء على وجود نوع غير فعال من الإحماء الغير نشط والذي يتم فيه استخدام وسائل خارجية لرفع مستوى درجة حرارة الجسم وذلك بواسطة تدفئته عن طريق استعمال دش ساخن وحدد 7 دقائق

*هناك إحماء باستخدام التدليك أو الإشعاع الحراري , حمامات البخار والتدليك والبطاطين الكهربائية 

*هناك نوع آخر من الإحماء هو الإحماء بالحمل الزائد وهو الذي يثير الجسم بدرجة عالية للنشاط المقبل وذلك بزيادة الحمل أو المقاومة كاستعمال أغطيه هذه الطرق ( الإحماء الغير نشط ) في رفع درجة حرارة الجسم أو حرارة العضو العامل , فأنه لا يتم  تهيئة اللاعب لجو التدريب أو المسابقة

*قسم الإحماء من حيث درجة الكثافة :
1/ إحماء ذي درجة كثافة عالية ويتكون من تمرينات تهدف إلى إعداد اللاعب  للوصول إلى مرحلة التعب 
2/ إحماء ذي درجة كثافة منخفضة ويحتوى على أحمال قليلة من النشاط البدني




*أهم تدريبات الإحماء :
1/ تمرينات الرقبة : ثني الرقبة من اليمين إلى اليسار أو العكس ا والى الخلف ودورا الرأس من اليمين إلى اليسار
2/ تمرينات الذراعين : مرجحة الذراعين أماما أسفل وجانبا , وضع الكفين أمام الصدر ونضغط المرفقين جانبا , وحركات دائرة بالذراعين برفعهما جانبا 
3/ تمرينات الجذع : الوقوف والذراعان عاليا وضغط الجذع و الذراعان خلفا ويكرر التدريب في وضع الجلوس والوقوف والذراع أماما وضغط الجذع إلى الجانبين و بالتبادل بضغط الجذع أماما والى اسمع بمحاولة لمس الأرض
4/ تمرينات الساقين : الوقوف والذراعان جانبا ومرجعه الساقين جانبا , الوقوف والذراعان أماما ومرجعة الساقين أماما عاليا بالتبادل لمحاولة لمس اليدين مع مراعاة التدرج في التدريب والجلوس ومد الساقين للأمام ورفع الركبة عاليا للمس الصدر بمساعدة اليدين والوقوف وثني الركبتين كاملا ثم مدها 

*الإحماء بتمرينات يقوم بها أكثر من لاعب :
1/ تمرينات الرقبة : يحاول كل لاعب جذب رقبة اللاعب الآخر بيد واحدة 
2/ تمرينات للذراعين : يقف اللاعبان وجها لوجه وأيديهما متشابكة أمام الصدر التمرين بثني الذراعين ومدهما
3/ تمرينات الجذع : يقف لاعبان الذراعان عاليا وظهر كل منهما للأخر وبينهما مسافة مناسبة ويؤدي التمرين بثني الجذع أماما والى أسفل مع محاولة تشابك الأيدي لزيادة ضغط الجذع إلى الخلف , يقف اللاعبان وجه لوجه مع تشابك ذراع احدهما بذراع الأخر ورفع الذراع الأخرى عاليا ويؤدي التدريب بان يجذب كل منهما الأخر مع قذف الذراع العليا إلى الخلف 
4/ تمرينات الساقين : يقف اللاعبان وجها لوجه ويمسك كل منهما بيده ساق الأخر ويؤدي التدريب بالحجل على رجل واحدة كما يقف لاعبان ظهر كل منهما للأخر مع رفع الذراعين أماما ويؤدي التدريب بثني إحدى الركبتين ثنيا كاملا ومد الساق الأخرى

*التهدئة :
عمليه التهدئة : هي الاستمرار في أداء التمرين ولكن بشدة اقل وبدرجة تنازلية 
*لا تقل عملية التهدئة أهمية عن عملية الإحماء وخاصة في مسابقات الجري والدرجات

*الغرض من عملية التهدئة : هو تقليل شدة المجهود البدني حتى التوقف التام فيعمل ذلك على الرجوع التدريجي للكثير من الوظائف الحيوية في الجسم كالتنفس وضربات القلب 
*أشارت الدراسات إلى أن عملية التهدئة تعمل على التخلص من حمض البنيك والذي يتكون في الجسم نتيجة المجهود البدني الشاق

*الأساس الفسيولوجي للإحماء :
1/ الارتفاع في درجة حرارة الجسم والعضلات العامة
2/ التهيئة القلبية 
3/ التهيئة التنفسية 
4/ الآثار الايجابية لارتفاع درجة حرارة الجسم والعضلات العامة

*الفوائد الايجابية الناجمة عن ارتفاع درجة حرارة الجسم والعضلات العامة :
1/ تنشيط العديد من أنزيمات إنتاج الطاقة 
2/ زيادة جريان الدم في العضلات 
3/ زيادة سرعه نقل الإشارات العصبية 
4/ زيادة سرعه انقباض العضلة و انبساطها
5/ خفض احتمالات الإصابة العضلية ( الأوتار و الأربطة )
