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فاهٌم، مصطلحات، لذا فمن الواجب التفرٌق بٌن مختلف المفاهٌم والمإن علم الحركة ٌتضمن العدٌد من ال

  علم الحركةالتعرٌفات فً وفٌما ٌلً 

حداث حركة أو فعل مكٌف مع لإزمانً للتقلصات العضلٌة -تعدٌل فضائً : التوافق الحركً  -1

 .منشودلالهدف ا

  .خاص لتدرٌب مكتسبة حركٌة جدٌدة تنسٌقات اكتساب:  الحركً. التعلم -2

الانتباه، الذاكرة، التصور )العوامل الداخلٌة والخارجٌة التً تؤثر على اكتساب حركات متناسقة  دراسة 

   ).زمن ردالفعل، انتقال أثر التدرٌب لاداء، ا،تنظٌم

تراكم  لانسان نتٌجة اركزي لتعدٌل سلوكمالعصبً ال الجهاز فً تحدث من التغٌٌرات التً هو سلسلة

 الخبرات

 لاعصاب نتٌجة تراكم الخبراتاالتغٌٌر الذي ٌحدث فً  

خ والذاكرة حٌث ترسم م وٌشترك فٌها الجهاز العصبً وال(غٌر مرئٌة)هو عملٌة داخلٌة غٌر ملموسة  

  معٌن لكل مهارة حركٌة تكنٌك أو.برامج

   :أهمٌة التوافق الحركً.- 2

ركبة التً تتطلب تحرٌك أكثر جزء من أجزاء الجسم فً متظهر أهمٌة التنسٌق الحركً فً الحركات ال

تجاهات مختلفة، وتنمٌة التوافق ا تتحرك فً الأجزاءلاهمٌة إذا كانت هذه اوقت واحد كما تتضاعف هذه 
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 الحركً التوافق العصبً العضلً وتتوقف ألأداء الرئٌسٌة للتربٌة البدنٌة إذ ٌتطلب ألأهدافتعد إحدى 

تعلم من التوافق، والتوافق الجٌد ٌتطلب الرشاقة والتوازن والسرعة م على مدى ما ٌملكه الالأداءكفاءة 

لاداء الحركً، حٌث أن التوافق الحركً ٌتطلب أن ٌشارك الفرد ارونة ودقة م الحركً، والوالإحساس

لاجهزة فً الجسم، أي أن التعلم الحركً اكله فٌه، وهذا ٌعنً لٌس الجهاز الحركً فقط وإنما جمٌع 

لاجهزة الداخلٌة، وٌرتبط مع بناء التوافق الحركً وبناء الصفات الحركٌة، كالقوة امرتبط بعمل نمو 

رونة والتحمل وتبرز أهمٌة التوافق الحركً فً كونه جزء من الانجاز الحركً موالسرعة والرشاقة وال

 بد من معرفةلاالتوافق الحركً  ومن اجل فهم جوهر وأهمٌة .لأنشطة والفعالٌات الرٌاضٌةلالعالً 

   :لاتٌة الامورا

 (عوامل داخلٌة)ماهً العوامل والعملٌات التً تشترك فً العمل حتى عند أداء حركات بسٌطة 

  الحركٌة، من درجات كبٌر السٌطرة على عدد ٌجب 

  التوجٌه عن طرٌق جهاز وٌتم ذلك

 .لاربطةاو تلاالعض مطاطٌة

 قصٌرة ذراع قوة تلامن العض الكثٌر ٌوجد فً  

وٌتأثر أٌضا بالقوى الخارجٌة التً تنشأ من البٌئة، إضافة إلى قوى خارجٌة أخرى، كالجاذبٌة، القصور  

  .الذاتً، قوى الاحتكاك، مقاومة الرٌح

لارضٌة، اإضافة إلى حفظ التوازن، فالتوافق ٌتطلب الحفاظ على الجسم فً وضع معٌن بالنسبة للجاذبٌة 

وتزداد الصعوبة عندما ٌتطلب الواجب الحركً اتخاذ الجسم لوضع معٌن فً الوقت الذي ٌكون فٌه 

 ) كالجمباز مثالا)عب مرتكزا على مساحة صغٌرة لاال

 أنواع التوافق الحركً. 3

مارسة مهارات الحركٌة وهو ضروري لمختلف المتدرب على الاستجابة لموٌقاس بقدرة ال :التوافق العام

 .أي نشاط كما انه أساس التوافق الخاص

ختلفة للتدرٌب مهارات الحركٌة المتدرب على الاستجابة لخصائص الم وٌقاس بقدرة ال:التوافق الخاص

 نافساتمأثناء التدرب والدخول ال  بفاعلٌةالأداءتدرب على مٌعكس مقدرة ال لهلامارس ومن خمال

 :ضافة إلى هذٌن التصنٌفٌن الرئٌسٌن ٌضٌف بولٌقسكً كل منلإبا

   توافق الذراعٌن مع حاسة البصر3 توافق الجسم ككل   2 لاطرافاتوافق  1

 توافق الرجلٌن  مع حاسة البصر    4
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  بحركة بسٌطة، بأسرع وقت ممكن (أومعقدة بسٌطة إشارات)ثٌرمالفعل ل رد :ردالفعل القدرة على 

كانٌة والزمنٌة معالم الم ٌسمح بمراقبة وتكثٌف مختلف ال:حركًي الالتفرٌق الحس القدرة على 

 والدٌنامكٌة للحركٌة

أوتوماتكٌا، التكٌف بتغٌٌر البرنامج  هارات الحركٌةم ربط ال:القدرة على تركٌب التمارٌن الحركٌة 

 منتظرةالفاجئة وغٌر مالتً نحن بصدد القٌام بها فً مواجهة الوضعٌات ال الحركً للمهمة

  تكرار وتغٌٌر حركات جسمه فً الفضاء والزمن:التوجٌه القدرة على 

 الجارٌة الحركة أثناء السكون أو فً متوازن سواء وضع فً على جسمه  الحفاظ:التوازن القدرة على 

 .التغٌٌر إمكانٌة بإٌقاع خارجً،مع والتكٌف  تنظٌم الحركٌة: الإٌقاعٌةالقدرة 

    تنمٌة التوافق الحركً والعمر .5

 

مراحل بناء  وفٌما ٌلً فً سن مبكرة القدرات التوافقٌة عموما تطور :تنمٌة التوافق الحركً والعمر

  :القدرات التوافقٌة

الأساسٌة  الحركٌة  الألعابمختلف فً الانتقال تبنى مهارات : سنوات3 إلى 2من  

السمعً  ٌفضل تطوٌر التوجٌه رحلةمفٌتحسن التنسٌق الحركً فً هذه ال درجة عالٌة : إلى سنوات4من 

   .مثل الجري والقفز بسٌطة حركٌةت تركٌبا اقتراح

 10 و08 ٌعتبر بمثابة العمر الذهبً للتعلم الحركً، تحكم جسدي عالً، ما بٌن: سنة12 إلى 8من 

 الرؤٌة منتهٌة، ظهور وضوحا، الجانبٌة أكثر آلٌات التنسٌق الحركً صورة جسدٌة سنوات تنقح

   .حٌطٌةمال

   .كانٌةموال عالم الزمانٌةمبناء ال  اضطراب الصورة الجسدٌة تمارٌن إعادة:سنة 14 إلى 13من 

خططات الحركٌة، ظروف مثالٌة للقدرات الرٌاضٌة، م قدرة كبٌرة على تثبٌت ال: سنة18 إلى 15من 

 الرٌاضٌة النتائج لتحسٌن.فهً مرحلة


