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    العمليات العقلية  
Mental processes 

  

  تدريب –تحليل 

  

  

  

  

  

  الأستاذ الدكتور عبد الستار جبار الضمد

  أستاذ علم النفس الرياضي

  كلية التربية البدنية

  جامعة السابع من ابريل
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  العمليات العقلية                               

  رد الفعل –التفكير  –التذكر  –الإدراك  –الانتباه  –س هي الإحسا      

  هو عملية نفسية لانعكاس الخصائص المفردة للأشياء الخارجية : الإحساس 

  و كذلك للحالات الداخلية للرياضي و التي تنشا بسبب التأثير المباشر          

  .الحواس  ءلمؤثرات مادية على أعضا         

  ي تصبح المهارة في متناول أحدى الحواس لابد أن تشعر بها لك:  المقدرة الحسية

  .واحدة من الحواس و هو ما يمثل العتبة الفارقة                   

  هو عبارة عن تركيب خاص يقوم بتحويل طاقة المثير  - : المستقبل الحسي

  . المراكز العصبية إلىطاقة خاصة لنقل المعلومات  إلىالخارجي                 

  - :أنواع المستقبلات الحسية 

  .تستقبل المثيرات من البيئة الخارجية : الخارجية  -

 .تستقبل المثيرات من البيئة الداخلية : الداخلية  -

 .تستقبل المثيرات من الجهاز الحركي : الحركية  -

  :تركيب المستقبلات 

الجزء المستقبل الذي يشمل أحد الحواس مثل العين و : الجزء الطرفي  - 1

  .ذن الأ

للمراكز الحسية تحت قشرة  الإحساسيشمل توصيل : الجزء التوصيلي  - 2

 .المخ 

يشمل مناطق قشرة المخ مثل المناطق البصرية و : الجزء القشري  - 3

 .السمعية 

  يشمل :الجزء الطرفي 

  البصر -

 السمع -

 الحواس الجلدية -

 )الأوتار - المفاصل  –العضلات (حواس الإحساس الحركي  -

  ") الإدراكية" اللمسية  –بالتوازن  –ة الإحساس بالحرك(    
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 .هو العملية العقلية التي توجه وعي الفرد نحو الموضوعات المدركة  : الانتباه

  و يشمل: الجزء التوصيلي 

  : الخلايا تبعا لوظائفها 

   . لحسيةا) الموردة(الخلايا  -

 . الحركية )المصدرة(الخلايا -

 . الداخلية) الرابطة(الخلايا  -

  :العصبية بين الخلايا  راتالإشاتوصيل 

  النهاية العصبية للخلية -

 سطح الخلية العصبية المستقبلة -

 الفاصل بين الجزأين السابقين -

  و يشمل : الجزء القشري 

  .المنطقة الحركية  -

 .المنطقة الحسية  -

 .المنطقة السمعية  -

  .المنطقة البصرية  -

  :  الإدراك -

العالم  رف على موضوعاتهو العملية العقلية التي عن طريقها نتع        

  مثل  )الأجزاء  نظرة أجمالية ، تحليل الموقف ، أعادة تأليف(. الخارجي 

التوقيت  –الحركي  الإيقاع –بالبساط  –بالماء  –بالكرة  الإحساس أدراك(  

  )بالعارضة  –المكان  –القوة العضلية  –المسافة  –بالسرعة  –الزمن  –الحركي 

     :نصفي المخ 

  : لأيمن النصف ا 

  .التفكير و التحليل قبل و بعد الأداء الرياضي في المهارات المغلقة  -

 .الحركات المتكررة  -
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  :النصف الأيسر 

  .وضع الأهداف طويلة المدى  -

 .التخطيط و مراجعة الأداء في توقيتات محددة  -

 . الايجابي الاتجاه إلىتكوين اللغة  -

 لنصف الأيسرالنصف الأيمن            ا                 

  التحليل  الأداء

  تتابع التخطيط  الحدس و الإبداع

  الحساب و المنطق  إدراك الفراغ

  التفكير المنطقي  الانفعال

  التعليمات الذاتية اللفظية  التصور
 
 : التذكر -

  .هي الوظيفة التي بواسطتها يمكن أحياء الخبرة الماضية                  

  
←←←←←←←←←←  

لمعلومات كمية كبيرة من ا

البصرية و السمعية تحفظ على 

شكل مثير استجابة حتى خمس 

ثوان قبل أن تحول إلى الذاكرة 

  )تضيع(قصيرة المدى أو تتلاشى 

←←←←←←  
          ۝  

المعلومات المحفوظة 

ث  30 - 20لمدة 

  تخزن

  
↓↓↓↓↓↓↓↓↓↓  

  خزين الذاكرة   

  ذاكرة المدى الطويل  ذاكرة المدى القصير  السجل الحسي         

  

 : التفكير -

 .هو العملية التي ينظم بها العقل و خبراته بطريقة معينة في مشكلة ما      

  )تكوين علاقات جديدة(      
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 : رد الفعل -

 .القدرة على الأستجابه لمثير معين في أقصى زمن       

  )بسيط ، معقد(: نوعه   

  :ن يتم باتجاهين هما للعمليات العقلية  يجب أ الأعداد النفسي

    : الاتجاه النظري  -أ

يتضمن إلمام اللاعبين بالعمليات العقلية العليا و وظيفة كل منها و              

  .و علاقتها بالنشاط الحركي بشكل عام  اديناميكيته

  :و ينقسم إلى ثلاثة أقسام : الاتجاه العملي  -ب

  ختلف المهارات باستخدام العمليات يشتمل على التدريب العقلي لم - 1            

  .العقلية العليا الموجهة لسير الحركة                  

  .التدريب العملي باستخدام الأجهزة و الاختبارات الورقية  - 2  

  التدريب على العمليات العقلية العليا المرتبطة بالمهارات الحركية -3             

  . لخاص بكل لعبة على أرض الملعب ا               

  :تدريب الإحساس 

  .استخدام الواجبات المعكوسة مثل لعبة عكس الإشارة  -

 .استخدام مبدأ التدرج مع زيادة الواجبات لإعطاء الفرصة للحالات الدقيقة  -

 .ضرورة معرفة نتائج الأداء  -

 .ضرورة التركيز الكامل لتركيز الانتباه للاعب المؤدي  -

                    ركات الأداء  خلق علاقات ربط زمني بين ح -

  : تدريب الانتباه  

 .في الملعب  الانتباهتوجيهات تحسين تركيز : أولا  -

  .الأداء في وجود مثيرات تشتت الانتباه  -         

  .كلمات ترميز  -         

  .تقبل الأداء دون التفكير في التقييم  -         

  .النظام الروتيني  -         

  .تركيز العين  -         
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  .التركيز في الأداء الراهن  -         

 .توجيهات تحسين تركيز الانتباه خارج الملعب : ثانيا  -

  .أعطاء أهمية للأشياء التي تستمتع بها  -         

  .الوعي بأحاسيس الجسم  -         

  . انفعالاتكالوعي بأفكارك و  -         

  قاط شيء بالغرفة و التركيز عليه فتح العينين و الت -         

  :تدريب التذكر 

  .التدريب على حفظ الأرقام من ستة و سبعة و ثمانية و هكذا  -

 .تكوين روابط بين الكلمات و مرادفها في المعنى  -

 .التعود على الأماكن خصوصا في الصالات التي تقام فيها المنافسات  -

 .طرح أسئلة حول ما تعلمه اللاعب  -

 .للأشكال البصرية الرياضية  إعادة التذكر -

 .تصور أماكن اللعب  -

 .تذكر تفاصيل المنافسات خصوصا المفرحة  -

 .الاستعانة بالأفلام السينمائية  -

  :تدريب التفكير 

  .استخدام التغذية الراجعة  -

 .التأكيد على السرعة في الإجابات عن الأسئلة في المجال الرياضي  -

يقا مره أخرى و محاولة أبداع حل أعادة الحلول التي تمت صياغتها و تطب -

 . إبداعاأكثر 

 .منها في الحلول الجديدة  الاستفادةالتحليل الدقيق للخبرة السابقة و  اعتماد -

 .المرونة بالتفكير عن طريق أتباع أكثر من حل  اعتمادضرورة  -

  : تدريب رد الفعل 

على ترتيب استجابات دفاعية و هجومية ممتازة متفق عليها بين اللاعبين  -

  .أن يتسم الأداء بالبطء ثم السرعة 

 .التدريب على موقف يشمل نوعين من أنواع الدفاع و الهجوم  -
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 .التدريب باستخدام مواقف فجائية  -

 .التدريب على مواقف تتزايد في صعوبتها  -

 .استخدام المواقف الحقيقية  -

 .تكرار رد الفعل بصورة متشابهة  -

 .تكرار رد الفعل بصورة غير متشابهة  -

 .تحليل عناصر رد الفعل  -

  

  

   
 


