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The Warm-Up
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CHAPTER 2

Why We Warm Up
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بالإحماءنقوملماذا

2 الفصل
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Reasons for Warming Up

• To maximize subsequent performance

• To reduce the risk of injury

3

الإحماءأسباب
اللاحق الأداء لتعظيم•
لتقليل خطر الإصابة•

The Physiology of Warming Up

• When the body is at rest, a range of physiological mechanisms 
remain at a level well below their optimal functioning level To 
reduce the risk of injury.

 عندما يكون الجسم في حالة راحة، تظل مجموعة من الآليات الفسيولوجية في•
.الإصابةمستوى أقل بكثير من مستوى أدائها الأمثل لتقليل خطر 

• A body at rest is unprepared for activity and as we warm up, 
we are, in essence, preparing the body for a specific activity.

لأساس الجسم في حالة الراحة غير مستعد للنشاط، وعندما نقوم بالإحماء، فإننا في ا•
.نجهز الجسم لنشاط معين

4

الاحماءفسيولوجيا
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The Physiology of Warming Up

increase the elasticity of 
muscle, allowing a greater 

range of motion

increase in muscle 
temperature

Causing them to move 
more freely, efficiently, 

and effectively.

Warm UpWarm Up quality of the neural 
activation

faster muscle contraction

increase
in the force and powerTreppe or 

staircase effect

increased availability of 
calcium in the muscle 
sarcoplasmic reticulum

5

The Physiology of Warming Up

زيادة مرونة العضلات، مما يسمح 
الحركةبنطاق أكبر من 

زيادة في درجة حرارة 
العضلات

مما يجعلهم يتحركون بحرية 
أكبروكفاءة وفعالية 

الاحماءالاحماء جودة التنشيط العصبي

تقلص العضلات بشكل أسرع

زيادة في القوة والقوة
تأثير الدرج

زيادة توافر الكالسيوم في 
الشبكة الساركوبلازمية 

العضلية

6

الاحماءفسيولوجيا
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The Physiology of Warming Up

Increase in the breathing
rate and breathing depth

production of carbon 
dioxide at the working 

muscles

Aerobic energy system 
will be progressively 

activated

Warm UpWarm Up increase in blood flow

oxygen delivery

enhanced metabolic
reactions

facilitate oxygen 
release from 

hemoglobin and 
myoglobin

higher muscle 
temperatures
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The Physiology of Warming Up

زيادة في معدل التنفس وعمق 
التنفس

إنتاج ثاني أكسيد الكربون 
في العضلات العاملة

سيتم تفعيل نظام الطاقة الهوائية 
تدريجياً

الاحماءالاحماء زيادة في تدفق الدم

تسليم الأكسجين

تسهيل إطلاق الأكسجين ردود الفعل الأيضية المحسنة
من الهيموجلوبين 
والميوجلوبين

ارتفاع درجات حرارة العضلات

8

الاحماءفسيولوجيا
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Psychological Rationale for Warming Up

• Traditional warm‐ups such as extended aerobic activity and extensive static 
stretching do nothing to address the psychological requirements of the warm‐
up.

تفعل شيئًا  عمليات الإحماء التقليدية مثل النشاط الهوائي الممتد والتمدد الثابت المكثف لا•
.لمعالجة المتطلبات النفسية للإحماء

• The warm‐up needs to adequately address the technical requirements of the 
sport along with physical prerequisites for the training session and skill 
element to the warm‐up, especially in pre competition warm‐ups.

متطلبات البدنية يحتاج الإحماء إلى تلبية المتطلبات الفنية للرياضة بشكل مناسب إلى جانب ال•
.للدورة التدريبية وعنصر المهارة في الإحماء، خاصة في عمليات الإحماء قبل المنافسة

9

للإحماءالنفسيالمنطقيالأساس

Net Potential Effects of Warming Up

Endurance performance

Strength and power 
performance

Speed and agility 
performance

Warm UpWarm Up

Flexibility and mobility 
performance

Skill performance

Psychological readiness 
for the subsequent 

activity

10
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Net Potential Effects 
of Warming Up

أداء التحمل

القوة وأداء الطاقة

السرعة وخفة 
الحركة في الأداء

الاحماءالاحماء

المرونة وأداء التنقل

أداء المهارة

الاستعداد النفسي 
للنشاط اللاحق

11

للإحماءالمحتملةالآثارصافي

The Warm‐Up and Injury Risk Reduction

increasing functional range
of motion

increase in muscle 
elasticity

reduce the likelihood of a
muscle tear

Warm UpWarm Up

increase in the strength 
and power potential

reduce the risk of muscle 
injury

12
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The Warm‐Up and Injury 
Risk Reduction

زيادة النطاق الوظيفي 
للحركة

زيادة في مرونة العضلات

ة تقليل احتمالية الإصاب
بتمزق العضلات

الاحماءالاحماء

زيادة في القوة وإمكانات 
الطاقة

تقليل خطر إصابة العضلات

13

الإصابةمخاطرمنوالحدالإحماء

CHAPTER 2

A New Way of Thinking 
About the Warm‐Up

14

2 الفصل

الإحماءعمليةفيللتفكيرجديدةطريقة



7/7/2024

8

The Traditional General 
and Specific Warm‐Up

• The most common structure to design a warm‐up is divided 
into two phases: 

:ينقسم الهيكل الأكثر شيوعًا لتصميم عملية الإحماء إلى مرحلتين•
• general warm‐up 

الاحماء العام•
• specific warm‐up

محددةالاحماء •

15

والخاصالعامالتقليديالإحماء

The Traditional General 
and Specific Warm‐Up

• The general warm‐up phase is mainly aimed: temperature‐
related benefits of a warm‐up, plus those of diverted blood
flow.

ة بدرجة تهدف مرحلة الإحماء العامة بشكل أساسي إلى تحقيق فوائد الإحماء المتعلق•
.الحرارة، بالإضافة إلى فوائد تحويل تدفق الدم

• period of aerobic exercise starting at a low intensity and 
slowly building to an intensity 60 percent of VO2max. such as 
jogging or riding a stationary bike.

 60إلى  فترة من التمارين الهوائية تبدأ بكثافة منخفضة وتزداد ببطء حتى تصل•
.مثل الركض أو ركوب الدراجة الثابتة .VO2maxبالمائة من 

16

والخاصالعامالتقليديالإحماء
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The Traditional General 
and Specific Warm‐Up

• After aerobic exercise followed by a period of stretching, 
which has typically been static in nature.

.طبيعتهابعد التمرينات الهوائية تليها فترة من التمدد، والتي عادة ما تكون ثابتة ب•
• specific warm‐up, includes the performance of activities that 
resemble the upcoming requirements of the training session 
or competition.

لتدريبية الإحماء النوعي، ويشمل أداء الأنشطة التي تشبه المتطلبات القادمة للدورة ا•
.أو المنافسة

17

والخاصالعامالتقليديالإحماء

Competition Versus 
Training Warm‐Ups

• For the competition warm‐up, short‐term performance will 
normally be the primary goal, especially at higher levels of 
competition.

ي، بالنسبة للإحماء للمنافسة، عادةً ما يكون الأداء قصير المدى هو الهدف الأساس•
.خاصة في المستويات الأعلى من المنافسة

• Here, warm‐ups need to be planned in a way that optimally 
prepares the athlete for competition yet does not induce 
fatigue.

ل للمنافسة هنا، يجب التخطيط لعمليات الإحماء بطريقة تعد الرياضي على النحو الأمث•
.دون أن تسبب التعب

18

الاحماءالتدريباتمقابلالمنافسة
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Competition Versus 
Training Warm‐Ups

• While physical preparation will be important, perhaps of 
equal importance in competition warm‐ups is the 
psychological preparation and skill‐based preparation.

ة في في حين أن الإعداد البدني سيكون مهمًا، ربما يكون له نفس القدر من الأهمي•
.عمليات الإحماء للمنافسة هو الإعداد النفسي والإعداد المبني على المهارات

• The RAMP‐based approach is a highly effective structure 
around which to build effective competition warmups.

هيكل فعال للغاية يمكن من خلاله بناء عمليات هو   RAMPعلىإن النهج القائم •
.إحماء فعالة للمنافسة

19

الاحماءالتدريباتمقابلالمنافسة

Competition Versus 
Training Warm‐Ups

• Training warm‐ups should be thought of as a part of the 
athlete’s athletic development program and as an integral 
part of the athlete’s training session.

اضي ينبغي النظر إلى عمليات الإحماء التدريبية كجزء من برنامج التطوير الري•
.للرياضي وكجزء لا يتجزأ من جلسة تدريب الرياضي

• Ideally, they should be intricately linked with the upcoming 
session, so that there is a seamless transition between the 
warm‐up and the main training session itself.

، بحيث من الناحية المثالية، يجب أن تكون مرتبطة بشكل معقد بالجلسة القادمة•
.فسهايكون هناك انتقال سلس بين عملية الإحماء وجلسة التدريب الرئيسية ن

20

الاحماءالتدريباتمقابلالمنافسة
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The RAMP System of
Warming Up

CHAPTER 3 3 الفصل

للإحماء RAMPنظام

RAMP protocol 

• The RAMP protocol itself considers the physiological, 
psychological, and skill basis of the warm‐up process.

هاري في الاعتبار الأساس الفسيولوجي والنفسي والمنفسه   RAMPبروتوكوليأخذ •
.لعملية الإحماء

• However, unlike traditional warm‐ups, it also considers the 
medium‐ and longer‐term development of the athlete.

ضًا تطور ومع ذلك، وعلى عكس عمليات الإحماء التقليدية، فإنها تأخذ في الاعتبار أي•
.والطويل  الرياضي على المدى المتوسط 

22

رامببروتوكول
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The RAMP System

• The term RAMP is based upon three distinct phases of the 
warm‐up, each with a distinct focus:

على ثلاث مراحل مختلفة من عملية الإحماء، ولكل منها  RAMPيعتمد مصطلح •
:تركيز مميز

• R: Raise (يرفع)
• AM: Activate and Mobilize ( والتعبئةالتنشيط  )

• P: Potentiate (تقوية)

23

رامببروتوكول

The Raise Phase
• The first part of a warm‐up therefore needs to focus on 
raising these key physiological parameters, namely blood flow, 
muscle temperature, core temperature, muscle elasticity, and 
the quality of neural activation and conduction.

ر ولذلك يحتاج الجزء الأول من عملية الإحماء إلى التركيز على رفع هذه المعايي•
 الفسيولوجية الرئيسية، وهي تدفق الدم، ودرجة حرارة العضلات، ودرجة الحرارة

.الأساسية، ومرونة العضلات، وجودة التنشيط العصبي والتوصيل
• This is achieved through the targeted use of low‐intensity 
movements.

.ةيتم تحقيق ذلك من خلال الاستخدام المستهدف للحركات منخفضة الكثاف•
24

الرفعمرحلة
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Movement Protocols

• In the main, movement‐based Raise phase, protocols will focus on key 
locomotor patterns.

.ية الرئيسيةفي مرحلة الرفع الرئيسية القائمة على الحركة، ستركز البروتوكولات على الأنماط الحرك•
• Three major categories of movements based on their functions: initiation
movements, actualization movements, and transition movements.

.ات الانتقالحركات البدء، وحركات التحقيق، وحرك: ثلاث فئات رئيسية من الحركات بناءً على وظائفها•
• Initiation movements involve starting and changing the direction of 
movement.

.تتضمن حركات البدء البدء وتغيير اتجاه الحركة•
• Actualization movements involve an athlete trying to maximize movement 
speed.

.تتضمن حركات التنفيذ رياضيًا يحاول زيادة سرعة الحركة إلى الحد الأقصى•
25

الحركةبروتوكولات

Movement Protocols

26
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Movement Protocols

27

الحركةبروتوكولات

Skill‐Based Protocols

28

• Skill‐based Raise patterns involve the use of key skills related to the sport to 
raise the key physiological parameters.

المعايير  تتضمن أنماط الرفع القائمة على المهارات استخدام المهارات الأساسية المتعلقة بالرياضة لرفع•
.الفسيولوجية الأساسية

• The skills chosen should link in with a major aim of the session. For example, 
a soccer session that works on maintaining possession can start with skills 
requiring the development of dribbling, passing, and first touch control 
capacities.

رة القدم التي على سبيل المثال، يمكن لجلسة ك. يجب أن ترتبط المهارات المختارة بالهدف الرئيسي للدورة•
حكم في تعمل على الحفاظ على الاستحواذ أن تبدأ بمهارات تتطلب تطوير قدرات المراوغة والتمرير والت

.اللمسة الأولى
• In contexts where multiple sports are practiced, or in general areas such as 
physical education classes more general skills. Here catching‐, hitting‐, 
kicking‐, and throwing‐based activities can be included which provide for 
multiple skill practice.

ة البدنية، في السياقات التي يتم فيها ممارسة رياضات متعددة، أو في المجالات العامة مثل فصول التربي•
مي والتي هنا يمكن تضمين الأنشطة القائمة على الإمساك والضرب والركل والر. هناك مهارات أكثر عمومية

.توفر ممارسة متعددة المهارات

المهاراتعلىالقائمةالبروتوكولات
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Static stretching 

29

• One challenge of static stretching is that it is, by its very 
nature, static, and so many of the benefits of the Raise 
phase of the warm‐up are lost as an athlete undertakes this 
static stretching routine.

الكثير من  أحد تحديات التمدد الثابت هو أنه بطبيعته ثابت، وبالتالي يتم فقدان•
لثابت فوائد مرحلة الرفع من عملية الإحماء عندما يقوم الرياضي بروتين التمدد ا

.هذا

ثابتتمتد

Static stretching 

30

• Again, it is crucial to remember that one of the aims of the warm‐up
in the short term is preparation for performance in an efficient and 
effective manner and not as a means of increasing flexibility.

ومرة أخرى، من المهم أن نتذكر أن أحد أهداف الإحماء على المدى القصير هو الإعداد للأداء •
.بطريقة فعالة وكفوءة وليس كوسيلة لزيادة المرونة

• This is not to say that static stretching is not a useful modality for 
increasing flexibility; it will always be an important tool, but is best 
carried out as a separate session and not as part of a warm‐up.

مة، ولكن هذا لا يعني أن التمدد الثابت ليس طريقة مفيدة لزيادة المرونة؛ ستكون دائمًا أداة مه•
.من الأفضل إجراؤها كجلسة منفصلة وليس كجزء من عملية الإحماء

ثابتتمتد
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The Raise Phase

CHAPTER 4

31

الرفعمرحلة

4 الفصل

Introduction

32

• The net effect is to induce the temperature and non‐
temperature‐related benefits of the warm‐up such as 
increased and diverted blood flow, increased muscle 
temperature, increased core temperature, increased 
oxygen delivery, and faster muscle contraction.

رجة الحرارة التأثير الصافي هو تحفيز درجة الحرارة والفوائد غير المتعلقة بد•
للإحماء مثل زيادة تدفق الدم وتحويله، وزيادة درجة حرارة العضلات، 

عضلات وزيادة درجة الحرارة الأساسية، وزيادة توصيل الأكسجين، وتقلص ال
.بشكل أسرع
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Activity Progression

33

•During the Raise phase of the warm‐up there will be 
progression in three ways:

:خلال مرحلة الرفع من عملية الإحماء، سيكون هناك تقدم بثلاث طرق•
1. Low intensity to moderate intensity

شدة منخفضة إلى شدة معتدلة -1
2. Simple movements to complex movements

الحركات البسيطة إلى الحركات المعقدة -2
3. Low cognitive challenge to high cognitive challenge

العاليالتحدي المعرفي المنخفض إلى التحدي المعرفي  -3

النشاطتقدم

Activity Progression

34

• Movement complexity is generally increased by moving from 
single movements to combined movements.

حركات يتم زيادة تعقيد الحركة عموماً عن طريق الانتقال من الحركات الفردية إلى ال•
.المجمعة

• So, for example, at the start of the warm‐up, movements such 
as side shuffling, backpedaling, and linear running can be 
separated.

ل خلط لذلك، على سبيل المثال، في بداية عملية الإحماء، يمكن فصل الحركات مث•
.الأوراق على الجانبين، والرجوع إلى الخلف، والجري الخطي

• However, as the warm‐up progresses, these can be combined, 
such as a move from side shuffling into backpedaling, or side 
shuffling into linear running.

ل من ومع ذلك، مع تقدم عملية الإحماء، يمكن الجمع بين هذه التمارين، مثل الانتقا•
.اللعب الجانبي إلى الدوران الخلفي، أو اللعب الجانبي إلى الجري الخطي

النشاطتقدم
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Activity Progression

35

• Cognitive challenge can be increased by the way in which 
practices by increasing the number of decisions an athlete 
needs to make during the performance of the movements.

ن يمكن زيادة التحدي المعرفي من خلال الطريقة التي يتم بها الممارسات م•
.تخلال زيادة عدد القرارات التي يحتاج الرياضي إلى اتخاذها أثناء أداء الحركا

• practices are varied, and where their allocation is random, 
there is an increase in cognitive challenge and an 
associated increase in skill development.

حدي تتنوع الممارسات، وحيثما يكون تخصيصها عشوائياً، هناك زيادة في الت•
.المعرفي وما يرتبط به من زيادة في تنمية المهارات

النشاطتقدم

Activity Progression

36

• So, for example, with the backpedaling, side shuffling, 
and linear movement patterns listed earlier, these 
could be more randomly allocated within the warm‐
up.

بي، لذلك، على سبيل المثال، مع أنماط الحركة الخلفية، والخلط الجان•
ي أكثر أثناء والحركة الخطية المذكورة سابقاً، يمكن تخصيصها بشكل عشوائ

.عملية الإحماء
•Additionally, they can be varied in terms of their 
speed, their distance, their direction, and so on.

جاهها بالإضافة إلى ذلك، يمكن أن تتنوع من حيث سرعتها ومسافتها وات•
.وما إلى ذلك

النشاطتقدم
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Activity Progression

37

• Another key way of increasing the cognitive challenge is by 
increasing the degrees of freedom within a given exercise.

ة في هناك طريقة رئيسية أخرى لزيادة التحدي المعرفي وهي زيادة درجات الحري•
.تمرين معين

• So, for example, a situation in which an athlete runs 
forward from cone A to cone B, before backpedaling to 
cone A, and then running forward again to cone B, is a 
relatively closed skill.

خروط لذلك، على سبيل المثال، الموقف الذي يركض فيه اللاعب للأمام من الم•
A  إلى المخروطB،  قبل أن يتراجع إلى المخروطA،  ثم يركض للأمام مرة أخرى

.يعد مهارة مغلقة نسبياً ،Bإلى المخروط 

النشاطتقدم

Activity Progression

38

• In addition, if during the backpedal the athlete is then 
asked to accelerate forward in a direction dictated by a 
coach’s signal, this also adds a spatial degree of freedom.

ارع للأمام بالإضافة إلى ذلك، إذا طُلب من الرياضي أثناء الحركة الخلفية أن يتس•
ن في الاتجاه الذي تمليه إشارة المدرب، فإن هذا يضيف أيضاً درجة مكانية م

.الحرية
• It is also possible to incorporate game‐type activities into 
the Raise phase.

.من الممكن أيضاً دمج أنشطة من نوع اللعبة في مرحلة الرفع•

النشاطتقدم
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Types of Raise Phases

39

• The Raise phase of the warm‐up can be divided into 
two types: 

:يمكن تقسيم مرحلة الرفع من عملية الإحماء إلى نوعين•
•movement‐based warm‐ups

عمليات الإحماء القائمة على الحركة•
• skill‐based warm‐ups

عمليات الإحماء المبنية على المهارات•

الرفعمراحلأنواع

Movement‐Based 
Raise Patterns

40

•Within this syllabus, emphasis essentially focuses on 
movement in three main dimensions: forward and 
back, side to side, and up and down, with 
combinations of these (such as diagonal work) also 
being addressed.

ثة أبعاد في هذا المنهج، يركز التركيز بشكل أساسي على الحركة في ثلا•
لجة للأمام والخلف، ومن جانب إلى آخر، ولأعلى ولأسفل، مع معا: رئيسية

).مثل العمل القطري(مجموعات من هذه الأبعاد 

الحركةعلىالقائمةالرفعأنماط
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Key Movement‐Based Raise 
Phase Setups and Patterns

41

• The key setups and patterns commonly used for 
movement‐based Raise phases include the following:

رفع تتضمن الإعدادات والأنماط الرئيسية المستخدمة بشكل شائع لمراحل ال•
:القائمة على الحركة ما يلي

• Lines (خطوط)
• Staggered lines ( متداخلةخطوط  )
• Bags (أكياس)
• Boxes (مربعات)
• Pitchforks (مذراة)
• Trellis (تعريشة)

 الرفع مرحلة وأنماط إعدادات
ركةالح على القائمة الرئيسية

Lines (خطوط)
• Set up two sets of three cones 5 yards (or 5 meters) apart 
to create a channel 10 yards (or 10 meters) in length 
(figure 4.1).

لإنشاء ) أمتار 5أو (ياردات  5قم بإعداد مجموعتين من ثلاثة مخاريط بمسافة •
).4,1الشكل ) (أمتار 10أو (ياردات  10قناة بطول 

• Athletes will line up in two lines, one behind the other.
.يصطف الرياضيون في خطين، أحدهما خلف الآخر•

• Movement pattern work will be carried out within the 
working lane, moving from cone A to cone C.

  Aسيتم تنفيذ أعمال نمط الحركة داخل حارة العمل، والانتقال من المخروط •
.Cالمخروط إلى 

• Recovery jogging or walking will take place from cone C 
back to cone A outside the working lane.

خارج  Aإلى المخروط  Cسيتم إجراء الركض أو المشي للتعافي من المخروط •
.حارة العمل

42
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Basic Pattern Example

43

• 5. Backpedal from cone A to cone C.

.Cالمخروط إلى   Aدواسة خلفية من المخروط •

• 6. Side shuffle from cone A to cone C (facing into the middle of the lane).

).مواجهة منتصف المسارفي  ) Cإلى المخروط  Aتبديل جانبي من المخروط •
• 7. Side shuffle from cone A to cone C (facing out of the lane).

).خارج المسارمواجهًا  ) Cإلى المخروط  Aتبديل جانبي من المخروط •
• 8. Backtrack from cone A to cone C.

.Cالمخروط إلى   Aالتراجع من المخروط •

• 9. Cross‐step run from cone A to cone C (facing into the middle of the lane).

).لمنتصف المسارمواجهًا (  Cإلى المخروط  Aالمخروطتشغيل متقاطع من •
• 10. Cross‐step run from cone A to cone C (facing out of the lane).

).مواجهًا خارج المسار) Cإلى المخروط  Aتشغيل متقاطع من المخروط •

الأساسيالنمطعلىمثال

Staggered Lines

44

• 1. Place five cones 3 meters (or 3 yards) apart.

).ياردات 3أو (أمتار  3ضع خمسة مخاريط على مسافة •
• 2. Athlete 1 starts at cone A and runs forward from cone 
A to cone B, decelerates at cone B with a plant step, 
backpedals to cone A, and then repeats the sequence to 
cones C, D, and E, back pedalling back to cone A each 
time. When finished, athlete 1 rests while athlete 2 
takes a turn. Repeat three times.

إلى المخروط  Aويمتد للأمام من المخروط  Aمن المخروط  1يبدأ الرياضي •
B،  ثم يتباطأ عند المخروطB  بخطوة المصنع، ويتحرك بالدواسة إلى

ويعود بالدواسة إلى  ،Eو ،Dو ،Cثم يكرر التسلسل إلى المخروط  ،Aالمخروط 
 2بينما يأخذ اللاعب  1عند الانتهاء، يستريح اللاعب . كل مرة Aالمخروط 

.كرر ثلاث مرات. دوره

متداخلةخطوط
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Bags (أكياس)

45

• Larger bags allow for the focus to be placed on 
the individual movement patterns, and smaller
bags place a larger focus on the ability to move 
effectively between the patterns being 
targeted.

الفردية،  تسمح الحقائب الأكبر حجمًا بالتركيز على أنماط الحركة•
 وتركز الحقائب الأصغر حجمًا بشكل أكبر على القدرة على

.التحرك بفعالية بين الأنماط المستهدفة

Bags

46
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Bags (أكياس)

47

• Start at point A, facing point D. Side shuffle 
to point B. Use a cut step to decelerate; 
then run forward to point C. Side shuffle to 
point D. Run forward to point E and side 
shuffle to point F. Use a cut step to stop 
lateral movement and run forward to point 
G. 

قم بالتبديل  .Dفي مواجهة النقطة  ،Aابدأ من النقطة •
استخدم خطوة القطع لإبطاء  .Bالجانبي إلى النقطة 

قم بالتحريك  .Cالسرعة؛ ثم اركض للأمام إلى النقطة 
 Eاركض للأمام إلى النقطة  .Dالجانبي إلى النقطة 

استخدم خطوة القطع  .Fوالتحرك الجانبي إلى النقطة 
.Gلإيقاف الحركة الجانبية واركض للأمام إلى النقطة 

Boxes (مربعات)

48

• The size of the box can be varied to change 
the emphasis and the challenge of the 
exercise.

.التمرين وتحدييمكن تغيير حجم الصندوق لتغيير التركيز •
• Larger boxes allow for the focus to be 
placed on the individual movement 
patterns, and smaller boxes focus on the 
ability to combine the patterns being 
targeted and switch between movement 
patterns.

حركة تسمح المربعات الأكبر حجمًا بالتركيز على أنماط ال•
ع بين الفردية، وتركز المربعات الأصغر على القدرة على الجم

.الأنماط المستهدفة والتبديل بين أنماط الحركة
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Boxes

49

Boxes

50
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Skill‐Based Raise 
Patterns

51

• The aim is to provide the athletes as many opportunities to perform key 
skills as possible.

.الهدف هو توفير أكبر عدد ممكن من الفرص للرياضيين لأداء المهارات الأساسية قدر الإمكان•
• Start at a low intensity and provide for the appropriate movement

ابدأ بكثافة منخفضة وقم بتوفير الحركة المناسبة•
• Activities such as basketball dribbling, soccer dribbling, and rugby passing 
provide ideal activities for this phase of the warm‐up.

ة لهذه المرحلة توفر الأنشطة مثل المراوغة بكرة السلة والمراوغة بكرة القدم وتمرير الرجبي أنشطة مثالي•
.من الإحماء

• Subsequent activities can look to increase the complexity of the skills, the 
intensity of the movement, or both.

.يمكن أن تهدف الأنشطة اللاحقة إلى زيادة تعقيد المهارات أو شدة الحركة أو كليهما•

المهاراتعلىالقائمةالرفعأنماط

Key Skill‐Based Raise Phase 
Setups and Patterns

52

• There‐and‐back lines ( وخلفيةخطوط هناك  )

• Opposite lines ( متضادةخطوط  )

• Grids (شبكات)
• Crosses (الصلبان)

الرفعمرحلةوأنماطإعدادات
المهاراتعلىالقائمةالأساسية
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There‐and‐
Back Lines

53

• This is the simplest of all skill patterns and it is 
often used at the outset of skill development to 
introduce skills such as dribbling (figure 4.17).

هذا هو أبسط أنماط المهارات، وغالبًا ما يستخدم في بداية تنمية •
).4,17الشكل (المهارات لتقديم مهارات مثل المراوغة 

• Number of athletes in a group to three or four

عدد الرياضيين في المجموعة إلى ثلاثة أو أربعة•

وخلفيةهناكخطوط

Opposite Lines ( متضادةخطوط  )

54

• Distances can be varied depending upon 
the skill or level of ability, but 10 yards (or 
10 meters) is normally appropriate.

وى يمكن أن تختلف المسافات اعتماداً على المهارة أو مست•
.مناسبة عادةً) أمتار 10أو (ياردات  10القدرة، ولكن 
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Grids (شبكات)

55

• A very simple yet effective pattern for 
dribbling or control‐based skills is a grid.

رات هناك نمط بسيط جداً ولكنه فعال للمراوغة أو المها•
.القائمة على التحكم وهو الشبكة

• Add variety and challenge by increasing 
the number of athletes in each square; 
the greater the number, the greater the 
interference effect.

ن أضف التنوع والتحدي من خلال زيادة عدد الرياضيي•
.في كل مربع؛ كلما زاد العدد، زاد تأثير التداخل

Crosses (الصلبان)

56

• Athletes performing the skill as they move 
between cones. The simplest setup is with a ball 
moving in each diagonal direction (e.g., at cone A 
and cone D). The full setup places a ball at all 
cones.

إعداد  أبسط. الرياضيون يؤدون المهارة أثناء تحركهم بين المخاريط•
د على سبيل المثال، عن(هو تحريك الكرة في كل اتجاه قطري 

الإعداد الكامل يضع الكرة على جميع  .(Dوالمخروط  Aالمخروط 
.المخاريط

• For example, linear running and deceleration in a 
soccer practice can be combined with passing, 
first touch drills, or both.

ؤ في على سبيل المثال، يمكن الجمع بين الجري الخطي والتباط•
.ليهماتدريب كرة القدم مع التمرير أو تدريبات اللمسة الأولى أو ك
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Organizing a Raise Phase

57

• For maximum effectiveness, the activities in the Raise phase should 
be integrated with either the main training session aims or the 
development program of the athlete.

لسة لتحقيق أقصى قدر من الفعالية، ينبغي دمج الأنشطة في مرحلة الرفع إما مع أهداف ج•
.التدريب الرئيسية أو برنامج تطوير الرياضي

• For example, if the main aim of the session is defensive movement, 
then movements included in the Raise phase should contribute to 
effective defensive movement, such as jockeying and backtracking.

ات المضمنة على سبيل المثال، إذا كان الهدف الرئيسي للجلسة هو الحركة الدفاعية، فإن الحرك•
.في مرحلة الرفع يجب أن تساهم في الحركة الدفاعية الفعالة، مثل المناورة والتراجع

الرفعمرحلةتنظيم

Organizing a Raise Phase

58

• However, this should not be the only consideration; we must 
always remember that the Raise phase provides opportunities 
to reinforce technical capacity in a wide range of skills and 
movement patterns, which may or may not be directly involved 
in the upcoming session.

حلة ومع ذلك، لا ينبغي أن يكون هذا هو الاعتبار الوحيد؛ يجب أن نتذكر دائمًا أن مر•
الحركة،  الرفع توفر فرصًا لتعزيز القدرات الفنية في مجموعة واسعة من المهارات وأنماط

.والتي قد تكون أو لا تكون مشاركة بشكل مباشر في الجلسة القادمة
• Raise phase, which typically lasts 5 to 10 minutes.

.دقائق 10إلى  5مرحلة الرفع، والتي تستمر عادةً من •

الرفعمرحلةتنظيم
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The Activation and Mobilization
Phase

CHAPTER 5

59

5 الفصل

والتعبئةالتنشيطمرحلة

Long‐Term Focus: 
Mobility

60

• Mobility, or the ability to move effectively through a given 
movement pattern with effectiveness and efficiency, relies on much 
more than flexibility alone. Mobility requires a balance of flexibility, 
stability, and motor control.

بفعالية  تعتمد القدرة على الحركة، أو القدرة على التحرك بفعالية من خلال نمط حركة معين•
ة والاستقرار يتطلب التنقل توازنًا بين المرون. وكفاءة، على ما هو أكثر بكثير من المرونة وحدها

.والتحكم الحركي
• whether static stretching has a negative effect on strength power 
and speed performance.

.ما إذا كان التمدد الثابت له تأثير سلبي على قوة القوة وسرعة الأداء•
• During this, much of the raising benefits of the Raise phase are lost.

.خلال هذا، يتم فقدان الكثير من فوائد مرحلة الرفع•

الطويلالمدىعلىالتركيز التنقل :
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Focusing on Mobility

61

• mobility exercises within this phase need to be performed 
predominantly in a slow and controlled manner, with the 
athlete actively moving through the range of motion.

ئة يجب أن يتم أداء تمارين الحركة خلال هذه المرحلة في الغالب بطريقة بطي•
.ومنضبطة، حيث يتحرك الرياضي بنشاط خلال نطاق الحركة

• A shift to a movement focus involves examining major 
movement patterns undertaken by the human body rather
than focusing on individual muscle actions.

التي يقوم  يتضمن التحول إلى التركيز على الحركة فحص أنماط الحركة الرئيسية•
.بها جسم الإنسان بدلاً من التركيز على حركات العضلات الفردية

التنقلعلىالتركيز

Focusing on Movement

62

• Eight major categories ( رئيسيةثماني فئات  ):

• Jump or triple extension ( الثلاثيالقفز أو التمديد  )

• Squat (القرفصاء)
• Lunge or step ( خطوةاندفع أو  )

• Bend (يلوي)
• Brace (دعامة)
• Rotate (استدارة)
• Push (يدفع)
• Pull (يحذب)

التنقلعلىالتركيز
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Key Joints

63

Key Joints

64

ةالرئيسيالمفاصل
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Mobilization

65

Activation

66
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The Activation and Mobilization Process

67

• 1. Identify an athlete’s movement deficiencies or muscle 
activation patterns and select activities that address the 
deficiencies or challenges.

• 2. Identify the key movement patterns the athlete will need 
to perform (as well as the range of motion required) in the 
upcoming session.

• 3. Identify the key movement patterns the athlete will need 
for long term development.

Movement Deficiencies and Activation Patterns

68

• This starts with an identification of any issues an athlete may 
have with motor programs, existing injuries, movement 
patterns, or activation patterns.

• This analysis may often need to be carried out in conjunction 
with an athletic trainer or physiotherapist.

• Importantly, this phase needs to be relatively short to ensure 
that the temperature‐related elements of the previous phase 
are not lost, and so will consist of no more than three 
exercises that target specific capacities.
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Movement Deficiencies and Activation Patterns

69

• In many instances, athletes will not need this more 
corrective form of exercise analysis and thus the coach 
can move on to the second task, namely an 
identification of the key movement patterns required 
for the upcoming session.

Key Movements to be Performed in the Session

70

• This analysis will look at the movement patterns to be 
performed in the upcoming session and ensure that 
the athlete is adequately prepared through the full 
range of movement required within these motions.

•multiple joints allows for a time efficient and effective
Activation and Mobilization phase to be designed.
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Key Movements to be Performed in the Session
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•Here four to five exercises will normally suffice, each 
performed 8 to 12 times. This will normally take 
approximately 3 to 5 minutes to complete.

•Athletes will simply move between two cones, 
typically for a distance of 10 yards or 10 meters.

Activation Exercises

72



7/7/2024

37

Activation Exercises
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Activation Exercises
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External Rotation
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Internal Rotation
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Ys
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Ts
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Ls

79

Eversion, Inversion, 
Abduction, Adduction,
Plantar Flexion, Dorsiflexion
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Prone Leg Raise
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One‐Leg Glute 
Bridge
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One‐Leg Glute Bridge With 
Leg Flexion and Extension
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Mini Band March (Lateral)
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Mini Band March (Forward)
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Plank
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Plank
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Plank
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Plank

89

Plank
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Plank
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Plank
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Plank

93

Plank

94



7/7/2024

48

Plank
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Plank
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Lunge
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Lunge
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Lunge
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Lunge
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Lunge
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The Potentiation
Phase

مرحلة التقوية

111

6Chapter 6 الفصل

The Potentiation Phase
• Essentially, the Potentiation phase is a transition between the 
Activation and Mobilization phase of the warm‐up, where low
intensity muscular actions have been performed, and the 
main training session itself.

بئة للإحماء، في الأساس، مرحلة التقوية هي مرحلة انتقالية بين مرحلة التنشيط والتع•
.يسية نفسهاحيث يتم تنفيذ حركات عضلية منخفضة الكثافة، وجلسة التدريب الرئ

• Again the Potentiation phase can have a movement focus, a 
skill focus, or a combined focus.

ى المهارة، مرة أخرى، يمكن أن يكون لمرحلة التقوية تركيز على الحركة، أو تركيز عل•
.أو تركيز مشترك

112

مرحلة التقوية
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Duration of the Phase
• Normally be 5 to 10 minutes ( دقائق 10إلى  5تكون عادة من  )

• Athletes have always intuitively done this, for example, by 
performing progressively faster sprints or progressively increased 
lifting loads.

سباقات  لقد فعل الرياضيون ذلك دائمًا بشكل حدسي، على سبيل المثال، من خلال أداء•
.السرعة بشكل تدريجي أو زيادة أحمال الرفع تدريجيًا

• Additionally, for court and team sports, progression can be 
provided by increasing the cognitive challenge of the activity and 
by moving from general to specific scenarios.

ن خلال زيادة بالإضافة إلى ذلك، بالنسبة لرياضات الملاعب والفرق، يمكن توفير التقدم م•
.التحدي المعرفي للنشاط والانتقال من سيناريوهات عامة إلى سيناريوهات محددة
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المرحلةمدة
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