
  الأحماء في لعبة كرة السلة

نوع    ت
 الإحماء

الزمن  راحة  التكرار الزمن  الأداء 
  الكلي 

  م  ت

 -طبطبة- مناولة( ھرولة خفیفة باستخدام تمارین كرة السلة امع 
 )   تصویب

 دق١٠    دق ١٠

  ثا٥٥ ٣×ثا٥  ٤ ١ ثا١٠ إطالة ثابتة لعضلات الرقبة  ولأربع اتجاھات خاص ١

دوران یمین مرتین (انقباض مركزي متحرك لعضلات الرقبة  = 
 )دوران یسار مرتین ثم أمام خلف  -ثم أمام خلف  

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء = 

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠ )سحب الذراعین للامام (إطالة ثابتة لعضلات الذراعین = ٢

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠ ) بشكل وھمي تسلق الحبل(انقباض مركزي متحرك للذراعین  = 

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء  = 

من الانبطاح رفع الذراعین (إطالة ثابتة لعضلات البطن العلیا  = ٣
 )  للأعلى من قبل الزمیل

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

تمرین التوافق (انقباض مركزي متحرك لعضلات البطن العلیا  = 
 )بتثبیت الرجلین مع محاولة النھوض ومس ید الزمیل 

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء = 

من الاستلقاء رفع الجذع  -إطالة  ثابتة لعضلات البطن السفلى = ٤
 من قبل الزمیل 

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

تمرین (انقباض مركزي متحرك لعضلات البطن السفلى  = 
 )أسفل من الاستلقاء –التعاقب للرجلین  أعلى 

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء = 

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠ سحب الیدین من البروك -العلیاإطالة ثابتة لعضلات الظھر   ٥
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تمرین السباحة (انقباض مركزي متحرك لعضلات الظھر العلیا =
 )صدر  بتثبیت الرجلین

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء = 

٦  =  

 

من الجلوس إرجاع الرجلین  - إطالة لعضلات الظھر السفلى
 إلى الخلف بانثناء الركبتین  

 

  

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

تمرین (انقباض مركزي متحرك لعضلات الظھر السفلى  = 
 )السباحة بتثبیت الجذع 

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء  = 

٧   

 

من الجلوس فتحا سحب ( إطالة لعضلات الرجلین العلیا 
 )ثم الجلوس بشكل الموانع والسحب للخلف –القدمین 

  ثا٥٥ ٣×ثا٥  ٢ ٢ ثا١٠

انقباض مركزي متحرك لعضلات الرجلین العلیا من الوقوف   = 
 فتحا وثني الركبتین النزول یمین مرة ویسار مرة

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء  = 

  ثا٢٥ ثا٥   ٢ ثا١٠ )السحب نحو الأسفل( إطالة ثابتة للعضلة التو أمیة   = ٨

العضلة (انقباض مركزي متحرك لعضلات الرجلین السفلى  = 
 بزاویة حادة مرة ومنفرجة مرة ) التو أمیة 

  ثا٥٥ ٣×ثا٥  ٢ ٢ ثا١٠

 ثا١٥    ثا١٥ ارتخاء  = 
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