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 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

–بسكرة  –جامعة محمد خيضر   

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

  ماستر السداسي الأول  الثانيةالسنة                                    التوافق الحركيمحاضرات مقياس: 

 

 

 

 

  مقدمة 
الرياضية والجماعية والفردية ، وهي ذات أهمية   التي لها تأثير معم في جميع الألعاب  العوامل  القدرات الحركية من  تعد 

الحركية لدى كبيرة للرياضي في حياته اليومية بصفة عامة وفي النشاطات الرياضية بصفة خاصة ، وان توافر القدرات  
الباحثين  من  العديد  اهتم  إذ  المستويات   أعلى  إلى  والتطور  التعلم  درجات  رفع  في  وفعال  أساسي  عنصر  الرياضي 

 والمختصين بها، وان القدرات الحركية تقوم بدور مهم وفاعل في جميع الألعاب الرياضية.

  : مفهوم التوافق الحركي01

قبلللل أن رتطلللرف إلى مفهلللوم التوافلللا الحركلللي علينلللا معرفلللة معلللر التوافلللا ،فلللالتوافا هلللو ترتيللل  وتن للليم الجهلللد المبللل ول        
للكلللاان الحلللي طبقلللايخ للهلللدا و تللللب التوافلللا كلللل حسللل  العللللم الللل ت يبقلللل فيللله  ففلللي الفسلللل ة معنلللا  توافلللا عملللل  
العضلتت أو توافللا العمللل العصللع مللع العضلللي أو توافللا الأرسلل ة العضلللية وفي البايوميكاريللل معنللا  تن لليم عمللل القللوة  

 ولكن في علم الحركة لا يأخ  ناحية دون أخرى فنأخ  التوافا على أساس وحدة واحدة .

" ان التوافا تربطه عتقات متبادلة مع بعض العوامل الأخرى. فأداء نموذج   1977ويرى "محمد رصر الدين رضوان  
 حركي بدرجة عالية من التوافا لابد ان يتصب كت من التوازن والسرعة والإحساس الحركي. 

الأداء   أنقصول على أفضل النتااج، حيل لل   أساسيكما ي كر " محمد صبقي حسارين" ان التوافا الحركي شرطا  
عنصرا هاما من عناصر    يعتب موضوع و طريقة تنفي  الحركة وخطوات سيرها، مع مراعاة مطابقتها لقارون اللعبة ال ت  

 فن الأداء.
هو قدرة الفرد للسيطرة على عمل أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في أداء واج  حركي  ( Singer ويعرّفه )سن ر  

معين وربط ه   الأجزاء بحركة أحادية بارسيابية ذات جهد فعال لإنجاز ذلل الواج  الحركي وينقسم إلى توافا عام 
 . وتوافا خاص

افق الحركي:  ثانيةالمحاضرة ال التو  
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 Barrou هو قدرة الفرد على إدماج حركات من أرواع مختلفة داخل إطار واحد . أما بارو Larson ويعرّفه لارسون 
 . فقد عرفا التوافا بأره قدرة الفرد على إدماج أرواع من الحركات في إطار محدد Megee ومجي

 . إن التوافا هو قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات التكتيكية في وقت واحد  Fleishman ويقول فليشمان 

ويعني التوافا أيضا" ترتي  عدة أشياء وتبويبها، وه ا الترتي   تلب من علم إلى آخر، أت التوفيا بين أجزاء الحركة 
أو سلسلة  إذا كارت حركات متكررة  وبين حركات أخرى  بينها  أو  إذا كارت حركة وحيدة  الأداء  منها  يتكون  التي 
حركية، والأداء الحركي عملية معقدة ومركبة، إذ يحتوت على عدة أجزاء وهي روع من تعامل المتعلم مع بيئته، كوحدة 

 ك الل  ويقصد       متكاملة من النشاط تؤدت على أساس قرار اتخ  بطريقة إرادية لفرض تحقيا هدا محدد مسبقا. 
الجهد.   في  الاقتصاد  مع  الهدا  تحقيا  في  الأداء  دقة  مع  الحركي  الأداء  سرعة  على  الرياضي  قدرة  الحركي  بالتوافا 
ويتققا ذلل من ختل عدة عمليات عصبية تتلخص في استقبال المخ للمعلومات المختلفة لطبيعة الأداء الحركي عن 
طريا المستقبتت الحسية ، ثم يقوم بتقليل متطلبات الحركة من الناحية الحركية والزمنية والفراغية ، سواء لل سم ككل 
وفقايخ  الحركي  الأداء  لتنفي  خطة  العضتت  إلى  الحركية  العصبية  الإشارات  المخ  يرسل  ذلل  وبعد   ، أجزاء   أو لأحد 
للمتطلبات التي حددها من ناحية طبيعة الأداء الحركي وشكله ، والتقسيم الزمني للأداء الحركي واتجاهات حركة الجسم 
وأجزااه في الفراغ المحيط ، أت حدود المكان ، وكلما ارتفعت دقة وسرعة تنفي  الأداء الحركي دل ذلل على ارتفاع 
في هر   والدقة  والتوازن  والرشاقة   السرعة  مثل  الأخرى  البدرية  الصفات  من  بكثير  التوافا  ويرتبط   . التوافا  مستوى 
الارتباط التوافا بالسرعة في متطلبات الأداء الحركي من الناحية الزمنية ، كما ت هر صفة الرشاقة والتوازن والدقة في 
متطلبات الحركة من الناحية الشكلية والمكارية ، أت تحريل الجسم وأجزاء  بالدقة المطلوبة ختل الفراغ المحيط . ويعد 
الكلي  مجموعها  في  تشكل  البعض  بعضها  مع  مندمجة  قدرات  مجموعة  من  تتكون  التي  الحركية  القدرات  من  التوافا 

 والمكونات العامة للتوافا . 

قدرة الفرد للسيطرة على عمل أجزاء الجسم المختلفة والمشتركة في أداء   هوالتوافا  أن  يمكن القول    ماسباوبناءايخ على  
 واج  حركي معين مبنية على التوقيت الصقيح حس  متطلبات النشاط. 

الجهاز العصع المسئول الرايسي عن تحقيا المستوى العالي من التوافا من ختل عمل المستقبتت الحسية والختيا يعتب  
العصبية الحركية للرياضي ، ك لل التوافا العصع داخل العضلة وبين العضتت. حيل يلع  التوافا داخل العضلة 

 الواحدة وبين مجموعات العضتت العاملة دورايخ عامايخ في تحقيا التوافا الحركي ، ويتققا ذلل من ختل ما يلي: 

 سرعة تنشيط الوحدات الحركية المطلوبة للمشاركة في العمل .  ▪
 تحقيا التنسيا بين عمل العضتت الأساسية والعضتت المضادة لها .  ▪
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 سرعة التغيير ما بين التوتر أو الارقباض العضلي والارتخاء العضلي.  ▪

 أهمية التوافق الحركي : -  02

الحركات والمهارات مثل المشي الركض القفلز الح لل وتقلدير المسلافات وغيرهلا    أداءالتوافا الحركي مهم لنمو الطفل عند    
وذللللل لضلللعب قدراتللله    إصللابتهارتباكللله وعللدم كفاءتللله وزيادة فلللرص    إلى,لان افتقللار الطفلللل لصلللفة التوافللا الحركلللي يلللودت  

الحركلللي وتقلللل تبعلللا لللل لل الحركلللات الغلللير    الأداءتطلللور التوافلللا يحسلللن ملللن درجلللة    أن رعلللرا    أن التوافقيلللة وملللن الضلللرورت  
ويللرتبط التوافللا الحركللي ةمكاريللة الجهللاز الحركللي والجهللاز العصللع المركللزت واللل ت يللتم فيلله عمليللة فهللم واسللتيعاب  . ضللرورية

وتحليل وإدراك الحركة أو البنامج الحركي فالجهاز العصع هلو المركلز الأساسلي للتوافلا لأرله يلن م الجهلد ملن خلتل تن ليم  
كملا يللرتبط التوافللا الحركلي بعمللل الأجهللزة    عملل القللوة المسللطة مللن قبللل العضلتت لكللي تتطلابا مللع المهللارة الملراد أدااهللا،

الداخلية ومدى قدرتها على تن يم وتنسيا الجهد المب ول طبقايخ للهدا ملن خلتل بنلاء الصلفات البدريلة والحركيلة كلالقوة  
ولللل لل فلللأن تعللللم الحركلللات يكلللون بلللدرجات مختلفلللة وان عمليلللات التوافلللا الحركلللي    وغيرهلللا،  والسلللرعة والمطاوللللة والرشلللاقة

  أن شلل  لا. التعبلينليسلت متسلاوية بلين الإفلراد رتي لة اخلتتا القلدرات والصلفات البدريلة والحركيلة بلين المتعلمللين أو  
الرياضلية كملا في    الأشلكالللبعض ملن    أساسلاتحسين الانجاز . ولكن التوافا الحركي ليس شلرطا   إلىتجارس الحركة يؤدت 

  إلاكبليرة للتوافلا الحركلي .    أهميلةلا يعطلي    أن وتكلرار  بطريقلة واحلدة . لل ا عللى الملدرب   الأداءتشلابه لالركض والسلباحة 
يضللللع عمليللللة التوافللللا الحركللللي في مقدمللللة تخطيطلللله مثللللل الجمبللللاز    أن الللللتي للللل  علللللى المللللدرب    الألعللللابهنللللاك بعللللض    أن 

ومهمللة في تحسللين وتطللوير الانجللاز . ولابللد مللن    أساسلليةحالللة    الألعللابوالمصللارعة ..ا. . لان التوافللا الحركللي لمثللل هلل    
الجهلاز العصلع عنلد التعل  ،    وإرهلافتعل     إلىاره بقدر ما يكون التمرين صعبا ومعقدا بقدر ذلل يؤدت   إلى الإشارة

غلير قلادر عللى    أصلبحكان لا بد من تطبيا واسلتخدام هل   التملارين فلت بلد ملن تخفيلب شلدة العملل لان التعل     وإذا
كبلللليرة للتوافلللا الحركللللي لشلللكل مللللن    أهميلللة  ةعطلللاءيقللللوم بعلللض المللللدربين    الأحيلللان بالشلللكل المطللللوب . وفي بعللللض    الأداء

البطلليء    الأداءالرياضللية وهللو لا ضللرورة للله ، وهلل ا يكللون علللى حسللاب التفكللير والجهللد وفقللدان الوقللت . كمللا    الأشلكال
مضلاعفة الجهلد وزيادة في الوقلت . بشلكل    إلى  بالتأكيلد سلبا على الحركة بكاملها . وه ا يؤدت   الجسم يؤثر أجزاءلربط 

قللوة تفكللير وتركيللز    إلىبحاجللة    لأنهللا،    وإرهاقللهتعلل  التعلل     إلىتللؤدت    بللبطءعللام التمللارين الصللعبة والتمللارين الللتي تللؤدى  
 .عالي ، على حساب سرعة الانجاز

ل لل فتنمية التوافا الحركي في السن المناس  بصورة صقيقة يعمل على تدري  العضتت تدري  جيد وينتج عن  
ذلل الأداء المهارت الجيد، ويؤدت لل الى سهولة أداء الحركة من سرعة وتوقيت سليم وب لل لايحدث أت إصابات، 

فايت    " التوافا صفة موروثة،   Faitويؤكد  بلأن  القول  الحركي حيل يمكن  التوافا  دورا كبير في  تلع   الوراثة  أن   "
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فبعض الأشخاص لديهم أو بمعر أدف لديهم حد ضعيب جدا من التوافا، ومن الممكن تحسين ه ا التوافا من ختل 
 التدري . يمكننا تلخيص التوافا الحركي في مايلي:  

 يعتب التوافا من القدرات البدرية والحركية.   •

 يساعد على إتقان الأداء الفني والخططي.  •

 يساعد التع  على تجن  الأخطاء المتوقعة  •

 يساعد  على الأداء الصع  والسريع بدرجات مختلفة.  •

 يحتاج التع  للتوافا خاصة في الرياضات التي تتطل  التقكم في الحركة.  •

 .في الهواء كما في الوث  والأداء على الترمبولين ت هر أهميته عندما ينتقل اللع  بالجسم  

 التوافق و الاقتصاد في الطاقة:  -3
التوافا الحركي الجيد يسمح بتوفير الطاقة، ل  على التع  جعل حركته كقركة السواال و ل  ان تكون فعالة   

جاكون  جورج  يؤكد  الطاقة. كما  تكلفة  بتقليص  تسمح  العناصر  ه    عضلي.  استرخاء  بوجود  وذالل كله  جدا 
GEORGES GACON   :،العضلي الجهاز  أداء  على  تعتمد  الحركية  المهارات  طاقة  عام  بشكل   « 

في   قوته  توجيه  على  اللاعب  «. وكذلك كفاءة  مشوشة  تقلصات  في  التسبب  وعدم  الصحيح  ه     الاتجاه 
الى وجود  رشير  ان  دااما  .ويمكننا  الرياض ت  إهمالها في كل حركات  ينبغي  المشوشة لا  التقلصات  المصطلقات من 
الحركة.  وروعية  وزيادة كفاءة  الطاقة  تكلفة  من  الحد  اجل  من  منها  التقليل  او  محوها  يمكن  والتي  مشوشة  تقلصات 
اكثر   الرياض ت  الطاقة لعل  توفير  السب  بشكل منه ي لان  مثاليين لمعالجة  يكورو  ان  المربي ل   و  الرياض ت 
كفاءة. كل ه   العناصر تستخدم لتقسين التدري ، الحركات، التقنيات، او غيرها التي تتطل  الارس ام في العمل 
بشان فيما يتعلا بعدد معين من العضتت او المجاميع العضلية. فالعضتت المعزولة نادرا جدا ما تسمح بأداء تقنيات 
مختلفة خاصة في كرة القدم وه ا هو السب  في ارنا ل  ان رسعى الى افضل توافا داخل وخارج العضلة من اجل 

 . تحسين جودة الحركات وتوفير أكب قسط من الطاقة
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   :   طرائق و أساليب تطوير التوافق الحركي-4

 البدء العادت من أوضاع مختلفة كأداء للتدري  .  -1

 أداء المهارات بالطرا العكسي .  -2

 تقيد سرعة وإيقاع الأداء الحركي وتحديد مسافة أداء المهارة .  -3

 زيادة مستوى المقاومة في أداء مراحل الحركة .  -4

 الأداء في ظروا غير طبيعية.  -5

 الإعتبارات الخاصة بتطوير صفة التوافا الحركي : 

والألعاب  الصغيرة  الألعاب  مع م  أصبقت  بل  فقس ،  التمرينات  على  تعتمد  لا  الحركي  التوافا  صفة  تطوير  إن 
الجماعية والفرديو والأرشطة الحركية المختلفة تهتم بكيفية تطوير ه   الصفة لما لها من تأثير كبير وفعال في تطوير الأداء 

 الحركي والإرتقاء به وفا بعض الإعتبارات الخاصة منها : 

 التدرج في التدري  من السهل الى الصع .  -1

تبعا  -2 المتعلم  او  التع   يمارسها  التي  اللعبة  او  الفعالية  روعية  الإمكان مع  قدر  الحركي  التوافا  تمرينات  تتشابه  أن 
 حدوث إضطرابات حركية في أثناء الأداء الفعلي للعبة او الفعالية الأصلية. 

الإستمرار في أداء التمرين أو تكرار  حتى تتكون الإست ابة العضلية للأداء الحركي بمستو عال ، لأن تمرينات التوافا  -3
 . الحركي تتطل  التدري  عليها أكثر من غيرها من الصفات حتى رصل الى مستوى الأداء الحركي المطلوب
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