
الخبرة التعليمية 
أهمية التهدئة

:أهمية التهدئة 
.  تتم التهدئة في نهاية النشاط البدني، وهي تمثل جزءاً مهما لأي نشاط بدني-
يااً  وتقوم التهدئة بدور مماثل لما يقوم به الإحماء ولكن بشكل عكسي، فتعمل التهدئة على إعادة الجسم تدريج-

.إلى حالته الطبياعة قبل بدء النشاط البدني
.فتقوم التهدئة بدور مهم في خفض شدة النشاط تدريجياا وبمعدل بطيء وبسياط-

يؤدي الخفض التدريجي للنشاط إلى خفض متطلبات الجسم من الطاقة، والتخلص من نواتج عملياات إنتاج الطاقة
ياعي  ومن ثم خفض معدل ضربات القلب للعودة التدريجياة إلى معدله الطب. وثاني أكسياد الكربوناللبنياكمثل حمض 

.أثناء الراحة

:كيافياة تنفياذ التهدئة
ة في    تتكون التهدئة من أنشطة خفيافة تتسم بالبطء في التوقيات، ويمكن أن تتم على شكل متدرج في السرع-

.اتجاه عكسي أي يتدرج من مشي سريع إلى مشي بطيء إلى مشي أبطأ
لنشاط   ويمكن أن يكون المشي مصحوباً ببعض حركات الإطالة الخفيافة لعضلات و مفاصل الجسم المستخدمة في ا-

.البدني وخاصة الكبيرة منها مثل عضلات الفخذين وأسفل الظهر، وعضلات الذراعين والكتفين

الأسبوع الأول
الفصل الدراسي الثاني
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