


ًالتوافق
 
.والإلتحاموالمطابقةالاتفاق:هولغة

ًالتوافقًحسبًالعلمًالذيًيبحثًفيه :يختلفًمعنى

ً  
ى
ًالعضالعملاتفاقأوًالعضلات،عملواتفاقانسجاممعناه،الفسلجةف معل 

،العمل .العضليةالأنسجةعملاتفاقأوًالعصن  

ً  
ى
اتفاقًوتنظيمًعملًالقوةالبايوميكانيكف .ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً،ًهوً

ً  
ى
هعليؤخذًبلجانب،دونجانبيؤخذًلًاالحركة،علمف

َّ
ًبواحدة،وحدةأن معنى

ىًوالمطابقةالاتفاقيكون ًالجهازًبي  ًوالجهازًالعصن   داخليةالوالأجهزةالعضل 
طةوالقوةللجسم

ّ
ًالواجبلأداءالعضلاتقبلمنالمسل ىًالحرك  .المعي  



ًللتوافقً المركزًالأساس  ًهوً العصن   مًالجهدًوعملًالقوةًالمسالجهازً
ّ
هًينظ

َّ
طةًلأن

ّ
ل

المهارةًالمرادًأداؤها ًأوً التنظيمًمعًالأداءًالحرك  ًيتطابقًهذاً .منًقبلًالعضلاتًلك 

ًالجهازً العصن  

ًالمركزي ًالجهازًالعصن   ًالمحيط  الجهازًالعصن  

ًالدماغ الحبلًالشوك 

جذعًالدماغالمخيخالمخ

ً الأعصابًخارجًالدماغًوالحبلًالشوك 



قً
 
ًمنًخلاليتحق :ًالتوافقًالحرك 

ًالعملسرعةً-1  
ى
.تنشيطًالوحداتًالحركيةًالمطلوبةًللمشاركةًف

ةًله-2
 
ًعملًالعضلاتًالأساسيةًوالعضلاتًالمضاد ى .اتحقيقًالتنسيقًبي 

أوً-3 ًالتوترً ى ًماًبي  ًالإنقباضسرعةًالتغيي  ًوالإرتخاءالعضل  .ًالعضل 

ً  
ى
مماًضوءوف

 
ًتقد

َّ
ًمعانيهبأبسطالتوافقفإن  

ًالأداءيعنى ًالسليمالحرك 
 
بالسرعةسمالمت

ة
 
ةبالجهدًالإقتصادًمعالمطلوبةوالرشاقةوالدق

ّ
ملاحظتهيمكنوهذاً،الأخطاءًوقل

ىًالنظرًبمجردً دةبالعي  ًللأداءالمجر  ًالعاليةالمستوياتلأصحابالحرك 
 
ًمقارنة همبغي 

ىًمن ىًالرياضيي  .المبتدئي 



ً  
 
يأت :يمكنًتلخيصًالتوافقًبماً

.هوًمنًالقدراتًالبدنيةًوالحركية-1
2-ً  

ًيساعدًعلًإتقانًالمستوىًالفنى .والخطط 
بًالأخطاءًالمتوقعة-3

 
.يساعدًعلًتجن

.يساعدًعلًالأداءًالصعبًوالسري    عًبدرجاتًمختلفة-4
ًالحركة-5  

ى
مًف

ّ
.يساعدًعلًالتحك

التوافق ًتطويرً  
ى
:اعتباراتًف

ج-1 ًالتدر   
ى
.المركبإلىالبسيطومنالصعبإلىالسهلمنالتمرينف

.واللعبةالفعاليةنوعمعالتوافقتمريناتتشابه-2
ًعبمستوىوالعضليةالعصبيةالإستجابةلتكونوالممارسةالتكرارً-3 .ال 



اتللتوافق ى ةوخصائصممي  ًعام  ًماًوه   
 
:يأت

ً
 
ًوسرعةالتوافق:أول

 
ةيشملوهذاً:الفعلرد

 
ًالمجالتحديدًدق  

ى
ًالزمات  

ى
ًوالمكات ركة،للحوالميكانيك 

:علذلكويعتمدً
ىًعلالمقدرة-1 ًوالمكانيةالزمانيةالمكوناتتميي   

ى
ًالمرمىحارسكتوقعالمنافسة،مواقفف  

ى
ًف

 
صد

.الكرة
2-ً  

ى
ًف  

كًمقدرةًالرياضى ، ًحركتهًالمضادةًللمنالإستجابةتحديدًلحظةًالأداءًالحرك   
ى
ًالفعلًف

 
افس،ًًًًًًًًورد

ة
ّ
ًمبارياتكًرةًالقدمًوالسل  

ى
ًف  

 
كًالتفاهمًالثنات حركتهًالناجحةًمعًحركةًزميله .ًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًأوً

ًالتعويض:ثانيًا  
ى
ًالتوافقمكونات:التوافقعملياتف ىًعندًمتساويةغي  ضعفاطنقفهناكالرياضيي 

ة،نقاطوهناك ىًالتوافقوعملياتقو  ًوبيانهالتعويضبمبدأًتتمي   
 
:كالآت



ًالتذكرًبسرعةالإنتباهتوزي    عضعفتعويض-2 .الحرك 

ًضعفتعويض-1 ًالتفكي  ًبسرعةالخطط 
 
ىًوالإنتباهالفعلرد كي 

هابالزمنولإحساسوالي  .وغي 

ًعلالقدرةضعفتعويض-3 ًبسرعةالإنتباهتغيي 
 
ةالفعلرد

 
ًالتنبؤًودق الإحساسوًالموقفبتغيي 

.والزمنبالمسافة

ًحركةضعفتعويض-4
 
اهالإنتبوتوزي    عوالزمنبالمسافةوالإحساسالتنبؤًعلبالقدرةالفعلرد

ً ًوالتفكي  .الخطط 

ا
ً
ًلإختلافللتوافقًأشكالًمختلفةًتبعًاً:ًمظاهرًالتوافق:ًثالث  

 
دًمظاهرهًبماًيأت

 
:الأنشطةًويمكنًأنًنحد

ًالجسمبتوازنالإحتفاظعلالقدرة-1  
ى
.ةالمختلفالأوضاعف

اتوتنظيمتقويمعلالقدرة-2 .للحركاتوالفراغيةوالزمنيةالحركيةالمؤسرر

االقدرةًعلًارتخاءًالعضلاتً-3
ًّ
.إرادي



ًللتوافقالمختلفةالمظاهرًهذهتظهرًولًا  
ى
ًالمنافسةأوًالتدريبف  

ى
هاًمنفصلشكلف

َّ
ًهرًتظفإن  

ى
بف

ّ
مرك

ًيكونبحيث  
ى
نهوًالمظاهرًهذهأحدًالمواقفبعضف الأخرىالمظاهرًتعملبينماًالرئيسالمكو 

ًمساعدةكعواملللتوافق  
ى
ًالأخرىالمواقفبعضوف ويظهرًالمظاهرًلهذهالنسبيةالأهميةتتغي 

ًواضحبشكل  
ى
ًإلىالنتائجترتبطحيثالكرةوألعابوالأكروباتالجمبازًأنشطةف

 
ًحد بمستوىكبي 

.التوافق

ًكماًبالإيقاعوالإحساسبالتوازنالإحتفاظيظهر  
ى
ًالأثقالرفعف .المطرقةورمى 

ً  
ى
اتتنظيميظهرًالدراجاتوركوبوالتجديفالسباحةف .والحركيةوالمكانيةالزمنيةالحركةمؤسرر

ً  
ى
ًوالأداءبالتوازنالإحتفاظيظهرالمصارعةأنواعف ًالإحساسأوًالمحيطالفراغخلالالحرك  .الكل 



ًالأساسيةالمكوناتبعضعلالتوافقيعتمدً :وه 

الإحساسًبالإيقاع-1

الإراديالإرتخاءمقدرةً-2

3-ً التناسقًالحرك 



ىًولذلكآخر،إلىنشاطمنيختلفإيقاعأداءأوًحركةلكلً  ًالإيقاعيتمي   ية،النوعبالخصوصيةالحرك 

ًمنتظمًاًيكونفقدً  
ى
ًيكونوقدًوالتجديف،كالسباحةالرياضيةالأنشطةبعضف ًمنتظمغي   

ى
بعضف

ةعلالحركاتجميعتتم ًلًاإذًالكرةوألعابوالغطسكالجمناستكالأخرىالأنشطة ًأوًواحدةوتي   
ى
ف

ىًالإيقاعهذاًرؤيةويمكن،منتظمواحدًتوقيت دةبالعي  يشملوكذلكبالأذن،وإحساسهالمجر 

االإيقاع
ً
ىًالتبادلأيض ًالإنقباضعملياتبي 

 
ًوالإرتخاءوالشد .العضل 

:بالإيقاعالإحساس



ًالإرتخاءمقدرةً :ًالعضل 

ًالجهازً ًالجهازًأوامرًينفذًالذيهوًالعضل  ًوبماًالمطلوبة،الحركةأداءعندًالعصن  
َّ
ملعكلً طبيعةأن

ًوواجب ًالآخرًالعملطبيعةعنيختلفحرك 
َّ
ًالرئيسةالعضلاتفإن ًه   

ىًبالعملتقومالن  بينماًالمعي  

ًللعضلاتومساعدةمساندةالعضلاتمنمجموعةهناك  
،بالعملتقومالن  بأيً القياموعندًالرئيس 

ًحركةأوًعمل  
ًالعضلاتترتخى ًبالجهدًللإقتصادًوذلكبالعملالمشاركةغي  مرًوتستالطاقة،وتوفي 

ًوالأداءالعملأثناءالعضلات  
ى
ىًالإنسجامف ًبي 

 
قماًوهذاًوالإرتخاءالشد

 
ًالتوافقيحق الحرك 

.الجيد



ً :التناسقًالحرك 

ًالتناسق ًالمناسبةالحركيةالأفعالإظهارًعلالقدرةهوًالحرك   
ى
ًعلبناءً معينةظروفف اتالخي 

ًالسابقة، ًالتصرفعلالقدرةهوًآخرًوبمعنى ًالحرك   
ى
.الأداءأثناءالمختلفةالظروفمواجهةف

ًالتناسقتنميةوتعتمدً ًالمهاريالأداءتطويرًعلالحرك   
ةمجموعةعلالرياضى ًاتالتمرينمنكبي   

ى
ف

لتحقيقاللازمةالمختلفةالحركيةالصفاتتنميةمعالمنافسةوتمريناتوالخاصالعامالإعدادً

ًأوًمهاريواجب ىًخطط  .معي 



ً أنواعًالتوافقًالحرك 

:للتوافقًأنواعًمنًأوضحها

ًالتوافق:الأول ًالتوافقيظهرً:والخاصالعامالحرك  ًالعامالحرك   
ى
ًكماًالأساسيةالحركاتف  

ى
ًالمف  

سر

ق،والقفزًوالركض
ّ
ًالتوافقويظهرًوالتسل عبةليمارسفالذيالممارسالنشاطنوعمعالخاصالحرك 

ةكرة
ّ
خاص ًتوافقلهاًممارسةأوًلعبةفكلً الطائرة،كرةأوًالقدمكرةللعبةالممارسعنيختلفالسل

.بها



ً  
ى
ًالتوافق:الثات ىًالحرك  المهاراتأداءخلالالجسمعملوفقعليكونالتوافقهذاً:الجسمأعضاءبي 

تتطلبمهاراتهناكبينماًالجسمأعضاءجميعوتوافقمشاركةتتطلبالمهاراتفبعضالحركات،أو

ىًمشاركة ىًمشاركةأوًفقطاليدينمشاركةأوًفقطالقدمي  خلالمنيكونفهوًمعًا،واليدينالقدمي 

ًمعًاًتعملعندماًالمختلفةالجسمعضلاتمجموعةدمج  
ى
ًوبإيقاعمختلفةاتجاهاتف ًسليمحرك   

ى
وف

.واحدزمن



ىًتوافق:الثالث ةمعاليدينأوًالرجلي  ًالتوافقهذاًيظهرً:البصرحاس   
ى
ًالمهاراتأوًالحركاتف  

الن 

ىًعضلاتمجموعةدمجالفردًفيهاًيستطيع ًمعًاًتعملعندماًاليدينأوًالرجلي   
ى
معمختلفةاتجاهاتف

ًوبإيقاعالبصًرحاسةاستخدام ًسليمحرك   
ى
.واحدزمنوف



وافقمراحل
 
ًالت الحرك 

ًالخام:ًالأولى ًهذهً:ًمرحلةًالتوافقًالحرك   
ى
المرحلة،ًف

ًبشكلالحركاتتكون مأولى 
ّ
ًفيهاًويتعل  

ًالرياضى .خامبشكلالحركةسي 

ًًالعصبية،بالمراكزًالحركةتتأثر ًبمعنى ًعصبيةخلاياًتثي  اًأكي  ًالواجبيحتاجهمم  .الحرك 

ًًوعملزائدةمصاحبةحركاتوجود  
ى
اًإضاف ًيزيدًمم   

ى
ًالمجهودًف .العضل 

ًالسيالاتًالعصبيةًالآتيةًمنًالدماغًلهذاًتستخدمًعضلاتًليسًلهاًعلاق  
ى
.ًةًبالعملزيادةًف



ات ى ًالتوافقمرحلةممي   الخامالحرك 

ىًالموازنةعدم-1 .المهارةأوًالحركالواجبيتطلبهمامعوالجهدًالقوىمصروفبي 

.الإنسيابيةغياب-2

ىًالإنتقالتأخر-3 .للحركةالثلاثةالأقسامبي 

ًالأداءنجاحعدم-4  
ى
.مرةكلً ف

اكالشديدبالتعبالإحساس-5 .بالأداءلهاًدورًلًاعضلاتلإشي 

ًالرشاقةغياب-6  
.الحركيةالصفاتكافةتنظمالن 

ًوالمطلوبالمرسومالهدفتطابقعدم-7  
ى
.الدماغف



ً:الدقيقالتوافقمرحلة:الثانية  
ى
المرحلة،هذهف

الحركاتًالزائدة ًعملًالقوةًالداخليةًوالخارجيةًلذاًلمًتظهرً ى .هناكًتنظيمًبي 

اندماجًالأقسامًالثلاثةًللحركة.

ًًالأخطاءالإقتصاد  
ى
ةًف

ّ
ًالجهدًالمبذولًمعًقل  

ى
.ف

ًالإنسياب الحرك  ًالمسارً  
ى
.ًًوالتناسقًف



اتًمرحلةًالتوافقًالدقيق ى ممي  

دًالمهارةتتطورً-1
ّ
.الأداءمعالحركةانسجامويتول

ًالإنسيابية-2  
ى
.الأداءف

ىًالفواصلانعدام-3 .الحركةأقسامبي 

ىًالتوازن-4 ًبي   
ًعملين 

 
ًوالإرتخاءالشد .الأداءعندًالعضل 

ًوالمرسومالمطلوبالهدفمعالحركةتطابق-5  
ى
.الدماغف

حالمهارةاستيعاب-6 .الأخطاءوتصحيحوالتوضيحبالسرر



:الدقيقالتوافقمرحلة:الثالثة

ً .وآليتهاالمهارةبثباتالمرحلةهذهتسم 

ً ةالمرحلةه  ممراحلمنالأخي 
ّ
.التعل

ًالفردًيؤدي  
ًبنجاحالمهارةالرياضى  

ى
.الظروفجميعف

ًمخزونبرنامجأساسعلالمهارةتؤدى  
ى
.الحركيةالذاكرةف

آليةوبصورةشعوريتوجيهبدونتؤدى.



اتًمرحلةًالتوافقًالثابت ى ممي  

.والحركةللمهارةالكاملةالمعرفة-1

ًالفردًمعرفة-2  
اًالرياضى

ً
.المهارةبهدفمسبق

.بالإنسيابيةالمهارةاتصاف-3

.إعادتهاعندًالمهارةثبات-4

ًانسجام-5  
ى
ًالبناءف .المطلوبالهدفتحقيقمعالحرك 

ًثبات-6  
ى
ًوالوزنالمستخدمةالقوةف .الحرك 

.المهارةأداءعندًبالنفسالعاليةالثقة-7


