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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
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 :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     

 
3 



 :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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 مرحلة التوافق الخام
 (وٌطلك علٌها بعض العلماء مرحلة اكتساب المسار الأساسً والأولً للحركة : )مرحلة التوافك الخام 

 

 وفً هذه المرحلة ٌكتسب المتعلم المهارة الحركٌة الجدٌدة فً صورتها البدائٌة أي بدون وضع أي

اعتبارات لجودة الاداء او مستواه وٌكون نشاط المدرب هو تمدٌم المهارة الحركٌة ونشاط اللاعب او 

 .المتعلم المبتدئ استٌعاب هذه المهارة 

 

وتهدف هذه المرحلة الى إكساب المتعلم مختلف المعانً والتصورات )

السمعٌة والبصرٌة والحركٌة للمهارة بما ٌمكنه من ادائها والاسهام فً أثارة 
 .( دافعٌته لتعلمها واتمانها
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 مرحلة التوافق الخام
وتبدا هذه المرحلة التعلٌمٌة بإٌصال المعلومات من المعلم وٌتم استمبالها من لبل المتعلم من خلال استخدام الشرح 

اما من خلال عرض المعلم او استخدامه وسائل  (البصري)طرٌك رؤٌة النموذج العملً وعن  الشفوي للمهارة 

افلام سٌنمائٌة توضح سٌر الحركة فٌستوعب المتعلم الشكل الظاهري للحركة  ،تعلٌمٌة مثل الصور الفوتوغرافٌة 

وٌجب ان ٌستوعب المتعلم المهارة الحركٌة ، وٌحصل على تصور اولً عن سٌرها وٌبمى هذا التصور بشكل خام

المطلوبة بعد ان ٌحصل على التصور الاولً عن المهارة الحركٌة حٌث ٌتمٌز هذا التصور بالشكل الخام للحركة 

 .وٌتمٌز بالعمومٌة وكثرة الاخطاء 
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 مرحلة التوافق الخام
تتس   دائم  ونحن من خلال تعاملنا مع المبتدئٌن والناشئٌن فً الالعاب الرٌاضٌة نلاحظ ان المحاولات الاولٌة لأ

ٌستطٌع المتعل  فً هذه المرحلة من السٌطرة على اعضاء جسمه وتوجٌمما فً الاتجاه الصحٌح  بالصعوبة حٌث لا

والذي ٌتماشى مع خط سٌر الحركة فتكون المحاولات الاولى مصحوبة بالأخطاء التً ٌت  اكتشافما عن طرٌق 

 تونعنً به نجاح الاداء الى حدا ما ان الصفا( توافق خا )ٌحصل  لذلك مقارنتما بالأداء الصحٌح للحركة و

 الظاهرة للأداء الحركً فً مرحلة التوافق الخا  هً استعمال المتعل  

قوة كبٌرة غٌر ضرورٌة وعضلات كثٌرة غٌر مطلوبة وٌكون مجمل المسار الحركً متصلبا اثناء الاداء اي وجود 

 حركات زائدة أي عمل عضلات اضافٌة وبالتالً ٌزداد مجمود القوى فً بداٌة الاداء.
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 مرحلة التوافق الخام
حركة لأول مرة مثل ركوب دراجة هوائٌة ٌستعمل اللاعب فً بداٌة تعلمه ركوب الدراجة  عند اداء

عضلات عدٌدة اكثر مما ٌجب وٌبذل قوة اكبر وٌكون جسمه متصلب مما ٌؤدي الى التعب السرٌع ولكن 

بعد التكرار والتدرٌب ولمدة طوٌلة ٌسٌطر على المقود وبعدها ٌستطٌع ركوب الدراجة مع ترك الٌدٌن 

 للمقود  كما ٌنعد  التناسق والتوافق والانسٌابٌة فً الحركة
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التوافق الخام وخواصمميزات   
 .ٌبذله اللاعب من قوة وجمد مع متطلبات الممارة توازن ماٌ لا -1

 .(الشد والارتخاء، التبادل بٌن  مجال،  زمان، انعدا  الانسٌابٌة  -2

 (.اقسا  الحركة تكون واضحة )  تأخر الانتقال بٌن الاقسا  الثلاثة للحركة -3

 .التعامل مع الاجمزة غٌر مناسب  -4

 .التوافق الحركً ضعٌف لقلة المعلومات الموجودة فً الذاكرة الحركٌة  -5

 .عد  النجاح بالأداء كل مرة  -6

 .الكثٌرة عن السٌالات العصبٌة ذلك  وناتج مقدار الاستجابة كبٌرة بالنسبة الى الحركة المؤدٌة -7

الاحساس بالتعب مبكرا نتٌجة للعمل العضلً الكبٌر الذي تشترك فٌه عضلات لٌس لما دور فً -8

 .الممارة 

 .التصرف والتصور الخاطئ وعد  الاستعداد الدائ  للحركة -9

 .انعدا  الرشاقة التً تنظ  كافة الصفات الحركٌة -10

 .ضعف فً التوقٌت ورد الفعل -11
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 (الجٌد)مرحلة التوافك الحركً الدلٌك-2

هو لدرة الجهاز العصبً على تنظٌم العمل العضلً أي تنظٌم الموة الداخلٌة لتنسجم مع الموة الخارجٌة 

 فنتجنب الحركات الزائدة 

وتأتً هذه المرحلة بعد مرحلة التوافك الخام وفٌها ٌتحسن اداء المتعلم بصورة ملموسه وواضحة حٌث 

ٌؤدي المتعلم المهارة بأخطاء الل وتختفً الحركات الزائدة عن حاجة اداء المهارة اذ ٌستعمل المتعلم 

وٌوازن بٌن الشد والارتخاء وٌكون التولع والنمل (.التصادٌة فً الحركة)فً هذه المرحلة لوته بطرٌمة 

 الحركً منسجم مع الهدف تمرٌبا 

الا ان هذه المرحلة تتمٌز بعدم المدرة على مواجهة العوامل الخارجٌة الطارئة التً تدخل على خط سٌر 

 .متولعة  الحركة اذ انه لا ٌؤدي المهارة بشكل متكامل عندما تدخل علٌة عوامل خارجٌة غٌر

(الجيد)مرحلة التوافق الحركي الدقيق-2  
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(الجيد)مرحلة التوافق الحركي الدقيق-2  
او المدرس فً عملٌة التطور والانتقال من مرحلة التوافق الحركً الخا  الى المدرب  وسوف نوضح دور•

التوافققق الققدقٌق اذ علٌققه ان ٌسققتخد  اسققالٌب تربوٌققة وتدرٌبٌققة لتوجٌققه اللاعققب للجوانققب المممققة فققً الممققارة 

وٌساعده على معرفة النقاط الصعبة فٌما وتصحٌح الاخطاء التً تحقدث عقن طرٌقق الكقلا  واعقادة العقر  

توضح سقٌر الممقارة الحركٌقة مقن ( صور, رسو  , افلا  )فضلا عن استخدا  وسائل تعلٌمٌة , الصحٌح لما 

فٌقت  التقدرٌب )) ناحٌة القوانٌن البٌقو مٌكانٌكٌقة والتشقرٌحٌة والفسقلجٌة لكقً ٌصقل باللاعقب القى الاسقتٌعاب 

 (( .على الممارة ككل او كأجزاء مع التركٌز على اصلاح الاخطاء اولا بأول
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(الجيد)الدقيق مميزات التوافق الحركي   
تتطور وتتهذب المهارة نتٌجة الاحساس بالخطأ فٌولد انسجام بٌن الحركة والاداء من خلال  -1

  . التركٌز والانتباه

   . كبت الخوف ٌؤثر على التوافك الدلٌك وهذا ما ٌسمى كبت الحركات الانعكاسٌة الموروثة -2

 .تتطور المهارة عن طرٌك الشرح والتوضٌح والعرض  -3

فجهاز المفز العالً او الزانة اذا كان حدٌث ٌسهل عملٌة , ٌتأثر شكل الحركة بوضع الجهاز  -4

التعلم واللعب فً لاعة مغلمة عن الساحة الخارجٌة والملعب المزروع بالثٌل ٌختلف عن اللعب فً 

 .ساحة ترابٌة 

 .الاعادة والتكرار ٌؤدي الى الدلة وٌعزل الحركات الزائدة  -5

 . التوافك الدلٌك ٌتمٌز بانسجام التكنٌن مع بداٌة تعلم التكتٌن -6
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 3- مرحلة  التوافق الحركي الثابت )ثبات الدهارة واليتها( : 

 .الأداء احىماحيكي مهما كاوج الظروف الخارجيت ان  أن آليت الحركت يعىي ثباحها ويعىي

 .وهً المرحلة الأخٌرة من مراحل التعلم الحركً 

حٌث ٌستطٌع المتعلم من اداء المهارة او الحركة تحت أي ضرف  او أي من المتطلبات 

 .الصعبة 

وتهدف هذه المرحلة الوصول بحركة اللاعب او المتعلم الى اعلى وادق توافك حركً 

 .حٌث ٌتمكن الفرد الرٌاضً من التغلب على كل المتغٌرات الداخلٌة والخارجٌة . ممكن 
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 الثابت  مميزات التوافق الحركي
 :مه اهم ما حخميز به مرحلت الخىافق الحركي الثابج ما يأحي

 .حخصف الحركت بالاوسيابيت والجمال •

  . الىاجب الحركي يخم ححج مخطلباث صعبت وظروف مخخلفت•

فضلا عه اوها حكىن مخساويت المجال ،ثباث الحركت عىذ اعادحها •

 .حقريبا 

 .الثقت العاليت بالىفس عىذ اداء المهارة ححج مخطلباث مخخلفت•

 .المعرفت الكاملت في الحركت والشعىر العضلي بالمهارة •

الىصىل بالمهارة الى مخطلباث الاداء الفىي الخي يخمكه فيها •

 .اللاعب او المخعلم مه دخىل المىافست

 .يخصرف اللاعب او المخعلم بالمهارة وفق قاوىن اللعبت •

 .مرحلت حصىر وخيال ابذاعي عال•
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 شكرا على حسن إصغائكم
 منتظر مجٌد علً د.أ                                          


