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ٌعنً التوافك العضلً العصبً المدرة على الاحتفاظ بوضع معٌن 

للجسم والسٌطرة علٌه أثناء المٌام بالمهام المختلفة، سواء كانت تلن 

المهام الجلوس أمام الطاولة أو السٌر على الحافة أو صعود السلم، 

وٌحتاج الفرد للاحتفاظ بوضع الجسم، سواء كان الجسم فً حالة 

 سكون أو فً حالة حركة، وذلن للتمكن من
 المٌام بالأنشطة فً البٌئات المختلفة

2 



 :مفهوم التوافق الحركي : اولا 
 التوافك هو العملٌة الممرونة بإمكانٌات الجهاز الحركً على تنظٌم الموة الداخلٌة مع الموة الخارجٌة

المؤثرة وتختلف الموة باختلاف الفعل الحركً وبالتجارب السابمة لدى الأفراد، إن تنظٌم الموة الداخلٌة 

 .هو تنظٌم للأجهزة الجسمٌة جمٌعها التً ٌسٌطر علٌها الجهاز المركزي

 وٌؤكد الكثٌر من العلماء أن التوافك الحركً هو جوهر التعلم الحركً بحٌث تتوافك الحركات

والمهارات وتكون منسجمة مع المحٌط، وٌختلف التوافك بالفروق الفردٌة للأفراد والبٌئة والجنس 

 . ذلنوالعمر والرغبة والى ما شابه 

 

 ًتحرٌنالتوافك الحركً هو لدرة الفرد عل 

 فًعضلٌتٌن مختلفتٌن أو أكثر مجموعتٌن     

 .مختلفٌن فً ولت واحداتجاهٌن     
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 :الحركي تعريف التوافق 

 ولت واحدالمركبة فً لدرة الفرد على أداء عدد من الحركات وهو. 

 و ٌعرف أٌضا أنه لدرة الفرد للسٌطرة على أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة

 .واجب حركً معٌن وربط هذه الأجزاء بحركة احادٌة انسٌابٌة أداء  فً

 لحركة إرادٌة وفاعلٌة إن التوافك الحركً هو المدرة على التنفٌذ بسرعة و

 .لإنجاز مهمة ملموسه 
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من اجل ( الذراعان، السالان، الرأس)التوافك عملٌة التنظٌم المتناسك للحركات الجزئٌة 

 .تحمٌك الواجب الحركً 

 .وهو الاساس فً تعلم جمٌع المهارات ، لذا ٌعتبر العنصر الرئٌس فً تطور التعلم

 .وهو عملٌة التنسٌك بٌن اجزاء المهارة الحركٌة 

 .وهو ربط العملٌات الجزئٌة للمهارة الحركٌة 

 (.المهارة)وهو جودة الاداء الحركً او المهارى الذي ٌظهر من خلال ترابط اجزاء الحركة 
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 :مفهوم التوافق الحركي 
وٌمكن ملاحظة أهمٌة التوافك العضلً 
 العصبً من خلال ملاحظة لدرة اللاعب

على التوازن والارتكاز وتنظٌم الأفعال 

الحركٌة داخل الملعب، كذلن من خلال 

تحدٌد المكان الملائم لحركة اللاعب 

 .الملعبداخل 

الفرد على أداء عدد من ولدرة 
 .واحدالحركات المركبة فً ولت 
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لذا ٌجب تنظٌم حركة هذه الاجزاء , ان جسم الانسان ٌتكون من عدة زواٌا متحركة 

و ان أداء الحركات المعمدة بهذا الشكل غٌر , فً ولت واحد وفً مختلف المفاصل

 .ممكن لهذا ٌجب التوافك فً عمل أجزاء الجهاز العصبً المركزي

 ان تغيير وضع الجسم بسبب الحركة يغير مركز الثقل العام للجسم و ممكن أن يجعله غير متوازن 

ي عند أداء الحركات بتوجيه عمل العضلات الأخرى  و لهذا يقوم الجهاز العصب 

 .للمحافظة على التوازن

ي وإنما يكتسب من خلال التعلم: ملاحظة 
 
 .التوافق الحركي ليس وراث
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 .العصبي علاقة التوافق بالجهاز الحركي والجهاز : ثانيا 
 « فٌه عملٌة ٌتم  والذيٌرتبط التوافك الحركً بإمكانٌة الجهاز الحركً والجهاز العصبً المركزي

فهم واستٌعاب وتحلٌل وإدران الحركة أو البرنامج الحركً فالجهاز العصبً هو المركز الأساسً 

للتوافك لأنه ٌنظم الجهد من خلال تنظٌم عمل الموة المسلطة من لبل العضلات لكً تتطابك مع 

 المهارة المراد أدائها

 كما ٌرتبط التوافك الحركً بعمل الأجهزة الداخلٌة ومدى لدرتها على تنظٌم وتنسٌك الجهد المبذول

 طبما للهدف من خلال بناء الصفات البدنٌة والحركٌة 

 وغٌرها، ... والتوازن والرشالةوالسرعة والمطاولة كالموة 

 عملٌاتفأن تعلم الحركات ٌكون بدرجات مختلفة وان ولذلن 

 التوافك الحركً لٌست متساوٌة بٌن الإفراد نتٌجة اختلاف  

 .والصفات البدنٌة والحركٌة بٌن المتعلمٌن أو اللاعبٌنالمدرات 
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 العصبيعلاقة التوافق بالجهاز الحركي والجهاز : ثانيا 
 :ٌعتمد التوافك الحركً بشكل اساسً على 

 العضلًالمستمبلات الحسٌة والجهاز العصبً والجهاز  

هً المسؤول عن استمبال واستمطاب : الحسٌةالمستمبلات . 1 

 .المعلومات ولذلن فحواس سلٌمة تعتبر أساسٌة لتوافك حركً جٌد 

هو المسؤول عن نمل المعلومات من المستمبلات : العصبً الجهاز . 2 

وهو المسؤول عن معالجة المركزي الحسٌة إلى الجهاز العصً 

المعلومات على مستوى الجهاز العصبً المركزي وكذلن بناء البرنامج 

ٌموم بنمل الأوامر من الجهاز العصبً المركزي إلى الجهاز . الحركً

العضلً عن طرٌك الأعصاب الحركٌة، وٌموم بتخزٌن الخبرة الحركٌة 

 (.ذاكرة حركٌة) بعد أداء المهارة 

وهو المسؤول على تنفٌذ الحركة بالتعاون مع : الجهاز العضلً . 3 
 .العضلات الهٌكلٌة 
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انواع التوافق الحركي: ثالثا  
 هو المدرة على الاستجابة لمختلف المهارات الحركٌة  -:التوافك الحركً العام ،

 .ونلاحظه فً حركاتنا الٌومٌة وفً الحركات الأساسٌة مثل المشً والجري والتسلك 

 

 ٌعنً لدره اللاعب على الاستجابة لخصائص المهارات  -:التوافك الحركً الخاص
 .الحركٌة وٌظهر عند أداء الحركات التً تتلاءم مع طبٌعة النشاط الرٌاضً الممارس 

 

 : اعضاء الجسم كافه وتوافك الاطراف الحركً  بٌن التوافك:: 

       اما توافك الأطراف , النوع من التوافك ٌحدد بالتوافك الذي ٌشارن فٌه الجسم كله هذا    

الرجلٌن فمط او الذراعٌن فمط او الرجلٌن مشارکة ٌستخدم فً الحركات التً تتطلب فانه 
 .والذراعٌن معا 

 وٌظهر فً الحركات التً  -:توافك الذراعٌن مع العٌن  -توافك الرجلٌن مع العٌن
 .تتطلب توافك الرجلٌن مع حاسة النظر او تتطلب توافك الذراعٌن مع حاسة النظر 
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 شكرا على حسن إصغائكم
 منتظر مجٌد علً د.أ                                          


