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 الملخص 

المرونة  بالفيديو على تحسين  الذاتية  المراجعة  أسلوب  استخدام  أثر  التعرف على  الى  الدراسة  هدفت 

)مثل  الأساسية  المهارات  تعلم  في  الأسلوب  هذا  فعالية  مدى  وقياس  اليد.  كرة  لاعبي  لدى  الحركية 

التجريبية   المجموعة  نتائج  ومقارنة  التقليدية.  بالطريقة  مقارنة  التصويب(  تستخدم  التمرير،  )التي 

المراجعة الذاتية( بالمجموعة الضابطة )التي تتبع التدريب التقليدي(. وتقديم توصيات لتوظيف أساليب 

التعلم الذاتي البصري في تطوير التدريب الرياضي.واعتمدت الباحثة المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة  

جعة الذاتية بالفيديو( على متغيرات تابعة  الدراسة التي تهدف إلى قياس أثر متغير مستقل )أسلوب المرا 

)المرونة الحركية وتعلم المهارات الأساسية في كرة اليد(. وتم استخدام تصميم المجموعتين )تجريبية 

وضابطة( مع القياسين القبلي والبعدي. اوصت باعتماد أسلوب المراجعة الذاتية بالفيديو ضمن البرامج 

اليد، كرة  في  الرسمية  استخدام   التدريبية  على  المدربين  وتدريب  الناشئة.  العمرية  الفئات  مع  خاصة 

  VSMتقنيات التصوير والتحليل الحركي المبسط لعرض فيديوهات الأداء على اللاعبين. ودمج أسلوب  

( المرآتي  العكس  أو  الحية  النمذجة  مثل  أخرى  تدريب  أساليب  لزيادة mirrored feedbackمع   )

دراسات   وإجراء  رياضات الفعالية.  أخرى،  عمرية  فئات  )ذكور/إناث،  مختلفة  عينات  على  مشابهة 

الثقة بالنفس( لتوسيع فهم أثر الفيديو   الكفاءة الذاتية أو  مختلفة(. وتضمين قياسات نفسية مرافقة )مثل 

 . على جوانب أخرى من الأداء الرياضي

 

 الكلمات المفتاحية: 

 . المراجعة الذاتية , المرونة الحركية , المهارات الاساسية بكرة اليد
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Abstract 

This study aimed to investigate the effect of using the video self-review method on 

improving motor flexibility among handball players. It also measured the effectiveness of 

this method in learning basic skills (such as passing and shooting) compared to the 

traditional method. The results of the experimental group (which used the self-review 

method) were compared with those of the control group (which followed traditional 

training). Recommendations were provided for employing visual self-learning techniques 

to enhance sports training. The researcher adopted the experimental method due to its 

suitability for the nature of the study, which seeks to measure the impact of an independent 

variable (video self-review method) on dependent variables (motor flexibility and learning 

basic handball skills). A two-group design (experimental and control) was used with pre- 

and post-tests. It is recommended to adopt the video self-review method within official 

training programs in handball, especially for younger age groups. Coaches should be trained 

to use filming techniques and simplified motion analysis to present performance videos to 

players. The VSM (Video Self-Modeling) approach should be integrated with other training 

methods such as live modeling or mirrored feedback to enhance effectiveness. Similar 

studies should be conducted on different samples (male/female, other age groups, different 

sports). Additionally, accompanying psychological measurements (such as self-efficacy or 

self-confidence) should be included to broaden the understanding of the video's impact on 

other aspects of athletic performance . 
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Self-review, motor flexibility, basic skills in handball.
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 المقدمة واهمية البحث :1.1

أدى التطوووور التكنولووووجي إلوووى دخووووة وسوووائل رقميوووة حديثوووة فوووي العمليوووة التعليميوووة، ومووون 

أهمهووووا أسوووولوب ةالمراجعووووة الذاتيووووة بالفيووووديوة الووووذي يتووووي  للمووووتعلم أ  يوووورى نفسووووه وهووووو 

يوووومدي مهووووارة معينووووة بصووووورة إيجابيووووة. ينوووودرل هووووذا الأسوووولوب ضوووومن وسووووائل الووووتعلم 

بالملاحظووووة، حيووووي يسووووهم فووووي تحسووووين الأداء موووون خوووولاة تصووووحي  الأخطوووواء وبنوووواء الثقووووة 

بالووووذات. تهوووودف هووووذى الدراسووووة إلووووى التحقووووا موووون أثوووور هووووذا الأسوووولوب علووووى المرونووووة 

 .الحركية وتعلم المهارات الأساسية في كرة اليد

حيوووي ت عووود المهوووارات الأساسوووية فوووي كووورة اليووود مووون الركوووائز الحيويوووة التوووي يقووووم عليهوووا 

الأداء الفنوووووي والبووووودني للاعوووووب، وتتطلوووووب تنميوووووة متكاملوووووة تشووووومل الجوانوووووب الحركيوووووة 

والمهاريووووة والمعرفيووووة. ومووووع تطووووور أسوووواليب التوووودريب الحديثووووة، بوووور ت تقنيووووات الووووتعلم 

المرئووووي، وموووون بينهووووا ةأسوووولوب المراجعووووة الذاتيووووة بالفيووووديوة الووووذي يعتموووود علووووى مشوووواهدة 

ا  ر أثنوووواء تنفيووووذ المهووووارات، ممووووا يتووووي  لووووه تحليوووول حركتووووه ذاتيوووو  اللاعووووب لأدائووووه المصوووووي

إ  دمووووج المراجعووووة الذاتيووووة فووووي العمليووووة  .وتصووووحي  الأخطوووواء بشووووكل فوووووري وموووودروس 

ن اللاعووووب موووون إدرالأ الفروقووووات بووووين الأداء المثووووالي وأدائووووه الفعلووووي، مموووو  ا التدريبيووووة ي مكووووي

يعوووز  الووووتعليم الحركووووي وي سوووهيل ترسوووويل الأنموووواع الحركيووووة الصوووحيحة. وت عوووود هووووذى التقنيووووة 

إحووودى الوسوووائل الفعالوووة التوووي تووودعم نظريوووة الوووتعلم بالملاحظوووة، وتسوووهم فوووي رفوووع كفووواءة 

ا موووون الحاجووووة إلووووى تطوووووير أسوووواليب  .الأداء وتثبيووووت المهووووارات لوووودى الرياضوووويين وانطلاقوووو 

تعليميوووة فعالوووة لتحسوووين مسوووتوى لاعبوووي كووورة اليووود، جووواءت هوووذى الدراسوووة لتسوووليط الضووووء 

 المرونةةةةة الحركيةةةةةعلووووى أثوووور اسووووتخدام أسوووولوب المراجعووووة الذاتيووووة بالفيووووديو علووووى تحسووووين 

  .وتعلووووم بعووووا المهووووارات الأساسووووية، مثوووول التمريوووور، التصووووويب، لوووودى فئووووة الناشووووئين

يووووة ي عوووود أسوووولوب المراجعووووة الذات :أهميةةةةة ابسةةةةلوب الحةةةةديثفووووي  أهميةةةةة البحةةةةثتكموووون 

ا نحوووو  بالفيوووديو مووون الأسووواليب الحديثوووة المعتمووودة فوووي التووودريب الرياضوووي، ويعكوووس توجهووو 

 :تحقيةةةةت الةةةةتعلم العميةةةةتو الووووتعلم الووووذاتي النشووووط المعتموووود علووووى الوسووووائل التكنولوجيووووة

يسووواهم الأسووولوب فوووي تعزيوووز فهوووم اللاعوووب لأدائوووه وتحديووود نقووواع القووووة والضوووعف بشوووكل 

 .مرئي وتحليلي

 مشكلة البحث : 2.1

ت عووود عمليوووة تعلووويم المهوووارات الأساسوووية فوووي كووورة اليووود مووون العمليوووات المعقووودة التوووي تتطلوووب 

اسوووتخدام أسووواليب تدريبيوووة فعيالوووة قوووادرة علوووى تحقيوووا الوووتعلم السوووليم وترسووويل الأداء الفنوووي 
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السوووليم لووودى اللاعبوووين، لا سووويما فوووي المراحووول العمريوووة المبكووورة. وقووود لووووح  أ  الاعتمووواد 

ا  علووووى الطوووورد التقليديووووة فووووي التعلوووويم، كووووالتعليم اللفظووووي أو التكوووورار ا لووووي، لا ي حقووووا دائموووو 

النتووووائج المرجوووووة فووووي تحسووووين الأداء المهووووارى أو فووووي تطوووووير الصووووفات البدنيووووة المرتبطووووة 

 ."بالمهارة، كوةالمرونة الحركية

ومووووع التطووووور التكنولوووووجي، بوووور ت أسوووواليب حديثووووة، مثوووول ةالمراجعووووة الذاتيووووة بالفيووووديوة، 

التووووي تتووووي  للمووووتعلم فرصووووة مشوووواهدة نفسووووه أثنوووواء الأداء، ممووووا يسوووواعدى علووووى اكتشوووواف 

أخطائووووه وتطوووووير أدائووووه الووووذاتي. ورسووووم فعاليووووة هووووذا الأسوووولوب فووووي مجووووالات رياضووووية 

ا فووووي سووووياد تنميووووة المرونووووة  –متعووووددة، إلا أ  تطبيقووووه فووووي مجوووواة كوووورة اليوووود  خصوصوووو 

 .لا يزاة محدود ا  –وتعلم المهارات الأساسية  

 :في التساؤة ا تي مشكلة البحثومن هنا تنبع 

مةةةةا أثةةةةر اسةةةةتخدام أسةةةةلوب المراجعةةةةة الذاتيةةةةة بالفيةةةةديو  لةةةة  المرونةةةةة الحركيةةةةة وتعلةةةةم 

 بعض المهارات ابساسية في كرة اليد؟

 اهداف البحث :  3.1

 يهدف هذا البحي إلى:

التعووووورف علوووووى أثووووور اسوووووتخدام أسووووولوب المراجعوووووة الذاتيوووووة بالفيوووووديو علوووووى تحسوووووين  .1

 المرونة الحركية لدى لاعبي كرة اليد.

قيوووواس موووودى فعاليووووة هووووذا الأسوووولوب فووووي تعلووووم المهووووارات الأساسووووية )مثوووول التمريوووور،  .2

 التصويب( مقارنة بالطريقة التقليدية.

مقارنووووة نتووووائج المجموعووووة التجريبيووووة )التووووي تسووووتخدم المراجعووووة الذاتيووووة( بالمجموعووووة  .3

 الضابطة )التي تتبع التدريب التقليدي(.

تقووووديم توصوووويات لتوظيووووف أسوووواليب الووووتعلم الووووذاتي البصووووري فووووي تطوووووير التوووودريب  .4

 الرياضي.

 فرضيات البحث 4.1

 اعتماد ا على أهداف الدراسة، تم صياسة الفرضيات التالية:

توجوووود فوووورود ذات دلالووووة إحصووووائية بووووين نتووووائج المجموعووووة التجريبيووووة والمجموعووووة  .1

الضووووابطة فووووي اختبووووار المهووووارات الأساسووووية فووووي كوووورة اليوووود بعوووود تنفيووووذ البرنووووامج 

 التدريبي، ولصال  المجموعة التجريبية.
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توجوووود فوووورود ذات دلالووووة إحصووووائية فووووي المرونووووة الحركيووووة بووووين المجموووووعتين بعوووود  .2

 التجربة، ولصال  المجموعة التجريبية.

أسووووولوب المراجعوووووة الذاتيوووووة بالفيوووووديو يسووووواهم فوووووي تثبيوووووت الأداء المهووووواري وتحسوووووين  .3

 دقته لدى المتعلمين مقارنة بالطريقة التقليدية.

 مجالات البحث : 5.1

ا موووون عوووولاب قسووووم التربيووووة البدنيووووة 30عينووووة البحووووي موووون ) .المجةةةةاب البشةةةةر  :1 ( لاعبوووو 

 وعلوم الرياضة / كلية التربية الاساسية

  20/7/2025لغاية   7/3/2025: .المجاب الزماني 2

 .الأساسية: القاعة الداخلية لكلية التربية  . المجاب المكاني 3

 

 منهجية البحث :  1.2

لملاءمتووووه لطبيعووووة الدراسووووة التووووي تهوووودف إلووووى قيوووواس  التجريبةةةةياعتموووودت الباحثووووة الموووونهج 

أثووور متغيووور مسوووتقل )أسووولوب المراجعوووة الذاتيوووة بالفيوووديو( علوووى متغيووورات تابعوووة )المرونوووة 

 تصةةةميم المجمةةةو تي الحركيوووة وتعلوووم المهوووارات الأساسوووية فوووي كووورة اليووود(. وتوووم اسوووتخدام 

 .تجريبية وضابطة( مع القياسين القبلي والبعدي)

  ينة البحث: 2.2

ا مووون عووولاب قسوووم التربيوووة البدنيوووة وعلووووم الرياضوووة 30تكونوووت عينوووة البحوووي مووون ) ( لاعبووو 

كليوووة التربيوووة الاساسوووية ممووون لوووديهم خلفيوووة أوليوووة فوووي مهوووارات كووورة اليووود. توووم تو يوووع  /

 :العينة عشوائي ا إلى مجموعتين متكافئتين

خضوووووعت لتووووودريب باسوووووتخدام أسووووولوب المراجعوووووة  :(15المجموعوووووة التجريبيوووووة )    .1

 .الذاتية بالفيديو

خضوووووعت للتووووودريب التقليووووودي باسوووووتخدام التوجيوووووه  :(15المجموعوووووة الضوووووابطة )    .2

 .الشفوي فقط

 أدوات البحث : 3.2

 :تم استخدام الأدوات التالية لقياس المتغيرات

 .اختبووووار التمريوووور موووون فووووود الوووورأس  :اختبووووارات المهووووارات الأساسووووية فووووي كوووورة اليوووود .1

 .اختبار التصويب من القفزو .اختبار الطبطبة المتحرلأو
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 باسوووووتخدام جهوووووا  قيووووواس  اويوووووة حركوووووة المفصووووول :اختبوووووار المرونوووووة الحركيوووووة .2

(Goniometer) لقياس مدى حركة مفصل الكتف والمرفا أثناء الأداء. 

مووووون إعوووووداد خبووووووراء، تحتووووووي علوووووى معووووووايير  :اسوووووتمارة تقيووووويم الأداء المهوووووواري .3

 )موضوعية )الدقة، السرعة، الانسيابية

 البرنامج التدريبي 4.2

حصوووس أسوووبوعي ا، مووودة كووول  3أسوووابيع بواقوووع  6توووم تنفيوووذ البرنوووامج التووودريبي علوووى مووودار 

 .دقيقة 45حصة 

 :المجمو ة التجريبية .1

A. تم تسجيل أداء اللاعبين بالفيديو أسبوعي ا. 

B. عرض الفيديو على اللاعب مع توجيهات تصحيحية (feedforward). 

C. ي طلب من كل لاعب تكرار المهارة بعد المشاهدة. 

 :المجمو ة الضابطة .2

a. تلقيت التعليمات شفهيا  من المدرب. 

b. تدربت بنفس عدد الجلسات والتمارين دو  استخدام الفيديو. 

 

 الوسائل الاحصائية : 5.2

 :، وفا ا تيSPSS تم تحليل البيانات باستخدام برنامج

 .حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري .1

 .(Independent Samples T-test)لعينتين مستقلتين  Tاختبار   .2

 .(Cohen’s d) قياس حجم التأثير .3

 .(0.05مستوى الدلالة المعتمد: ) .4

 . رض ومناقشة وتحليل النتائج :3

فووووي هووووذا الجووووزء تووووم عوووورض نتووووائج القياسووووات القبليووووة والبعديووووة لمجموووووعتي البحوووووي 

)التجريبيوووووة والضوووووابطة( فوووووي المرونوووووة الحركيوووووة والمهوووووارات الأساسوووووية لكووووورة اليووووود، 

لعينتوووين مسوووتقلتين، باإضوووافة إلوووى حسووواب حجوووم  T وتحليلهوووا إحصوووائي ا باسوووتخدام اختبوووار

 .لتحديد قوة التأثير العملي (Cohen’s d) التأثير

  رض ومناقشة نتائج المرونة الحركية : 1.3

 (1جدوب )
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 يبي   رض ومناقشة نتائج المرونة الحركية

 (d) حجم التأثير P قيمة T قيمة الانحراف المعيار   المتوسط البعد  المتوسط القبلي المجمو ة

 — — — 2.5± درجة  104.0 درجة  102.3 الضابطة 

 1.32 0.000 5.20 3.1± درجة  112.5 درجة  102.6 التجريبية 

ا فوووووي 1مووووون خووووولاة جووووودوة ) ( أظهووووورت نتوووووائج المجموعوووووة التجريبيوووووة تحسووووون ا ملحوظووووو 

 > P) الفووورد بوووين المجمووووعتين كوووا  دالا  إحصوووائي ا عنووود مسوووتوى,المرونوووة الحركيوووة

 "Cohen" ( يدة على تأثير كبير جد ا حسب تصنيف1.32حجم التأثير )و .(0.01

ت عووود المرونوووة الحركيوووة قووودرة أساسوووية فوووي الأداء الرياضوووي، وتكتسوووب أهميوووة خاصوووة فوووي 

رياضوووة كووورة اليووود التوووي تتطلوووب مووودى حركوووي واسوووع وسلاسوووة فوووي تنفيوووذ المهوووارات. لتقيووويم 

هوووذى القووودرة، ت سوووتخدم مجموعوووة مووون الاختبوووارات المعياريوووة التوووي ت مكووون مووون قيووواس مووودى 

ت قوووواس المرونووووة الحركيووووة عووووادة  حيووووي انهووووا  .الحركووووة فووووي مفاصوووول الجسووووم المختلفووووة

باسووووتخدام اختبووووارات ت ركووووز علووووى موووودى حركووووة مفاصوووول معينووووة أو مجموعووووات عضوووولية. 

ي جووورى هوووذا الاختبوووار باسوووتخدام منضووودة  :مووون خووولاة اختبوووار ثنوووي الجوووذ  مووون الوقووووف

مثبووووت عليهووووا مسووووطرة مرقمووووة. يقوووووم اللاعووووب بثنووووي الجووووذ  ل سووووفل بووووبطء دو  ثنووووي 

 .صووووى نقطووووة يصوووول إليهووووا علووووى المسووووطرة كقيوووواس لمرونووووة الجووووذ الووووركبتين، وت سووووجل أق

يجلوووس اللاعوووب عوووولا  موووع  :اختبوووار ثنوووي الجوووذ  ل موووام مووون وضوووع الجلووووس الطويووولو

اسوووتقامة الظهووور، ثوووم يمووود الوووذراعين أماموووا ويثنوووي الجوووذ  ل موووام للوصووووة إلوووى أبعووود مووودى 

ممكوووون. ت قوووواس المسووووافة موووون بدايووووة العقبووووين للموووودى الووووذي يصوووول إليووووه اللاعووووب بووووأعراف 

موووون وضوووع الانبطوووان علووووى الوووبطن موووع تشووووبي   :اختبوووار إعالووووة مووود الجوووذ و .أصوووابعه

الووووذراعين خلووووف الظهوووور، يرفووووع اللاعووووب الجووووذ  ل علووووى وللخلووووف بأقصووووى مووووا يمكوووون. 

أهميةةةة حيةةةث تةةةرح الباح ةةةة ا   .ت قووواس المسوووافة مووون الأرض حتوووى التجويوووف فوووود القوووس

ن مةةة  مكونةةةات  :المرونةةةة فةةةي كةةةرة اليةةةد تؤُكةةةد الدراسةةةات أ  المرونةةةة تعُةةةد مكونةةةان حيويةةةا

فالجسةةةم المةةةر  و يةةةر  .اللياقةةةة البدنيةةةة اللاامةةةة بداء جيةةةد فةةةي جميةةة  أنشةةةطة كةةةرة اليةةةد

كمةةةا أ  مرونةةةة مفصةةةل الكتةةة   .المتصةةةلر ضةةةرور   نةةةد تنفيةةةذ مهةةةارات م ةةةل التمريةةةر

ن فةةةةي نجةةةةال ابداء المهةةةار  والبةةةةدني فةةةةي رياضةةةات الرمةةةةي والقةةةةذف   تعُةةةد  ةةةةاملان أساسةةةيا

هةةةذا يشُةةةير  لةةة  أ   .حيةةةث تسُةةةاهم فةةةي  قالةةةة نصةةة  قطةةةر الرمةةةي وايةةةادة سةةةر ة الكةةةرة

أ  تحسةةة  فةةةي المرونةةةة الحركيةةةةة لطلبةةةة التربيةةةة البدنيةةةة سةةةةينعك   يجابةةةان  لةةة  أدائهةةةةم 

    .في كرة اليد
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ت ظهووور الأبحووواث أ  البووورامج التعليميوووة الحركيوووة  :توووأثير البووورامج التدريبيوووة علوووى المرونوووة

ت سوووهم فوووي تطووووير القووودرات البدنيوووة بشوووكل عوووام. فدراسوووة هووودفت إلوووى التعووورف علوووى توووأثير 

برنووووامج للتربيووووة الحركيووووة علووووى مسووووتوى بعووووا القوووودرات البدنيووووة فووووي كوووورة اليوووود لوووودى 

تلاميووووذ الحلقووووة الأولووووى موووون التعلوووويم الأساسووووي، وجوووودت أ  البرنووووامج التجريبووووي كووووا  لووووه 

توووأثير إيجوووابي أكبووور مووون البرنوووامج التقليووودي علوووى المتغيووورات البدنيوووة قيووود البحوووي. علووووى 

الووورسم مووون أ  هوووذى الدراسوووة لوووم ت فصووول نتوووائج المرونوووة بشوووكل مسوووتقل، إلا أنهوووا ت شوووير إلوووى 

أ  التوووودخلات التدريبيووووة الموجهووووة ت مكوووون موووون تحسووووين القوووودرات البدنيووووة، بمووووا فووووي ذلوووو  

لصووووغيرة ت وصووووى بهووووا لتطوووووير القوووودرات البدنيووووة والحركيووووة المرونووووة. كمووووا أ  الألعوووواب ا 

 .ل عفاة، مما ي مكن أ  ي سهم في تنمية المرونة لديهم في سن مبكرة

  رض ومناقشة نتائج التمرير بكرة اليد )المناولة( : 2.3

 (2جدوب )

 يبي   رض ومناقشة نتائج المرونة

 T P d الانحراف المعياري المتوسط البعدي المتوسط القبلي  المجموعة 

 — — — 0.6± 7.0 6.2 الضابطة 

 0.88 0.002 3.45 0.8± 8.5 6.1 التجريبية 

هنوووالأ تحسووون كبيووور فوووي أداء التمريووور لووودى المجموعوووة التجريبيوووة  (2مووون خووولاة جووودوة )

حجوووم و .تووودة علوووى دلالوووة إحصوووائية قويوووة P < 0.01 قيموووة  ا  .مقارنوووة بالضوووابطة

حيووووي ي عوووود التمريوووور، أو المناولووووة، موووون أهووووم   ) 0.88التووووأثير متوسووووط إلووووى كبيوووور )

المهووووارات الأساسووووية والرئيسووووية فووووي رياضووووة كوووورة اليوووود، بوووول هووووو فووووي الواقووووع موووون أهووووم 

الأشووووكاة الأساسووووية للمهووووارات الحركيووووة التووووي تشووووتمل عليهووووا جميووووع التمرينووووات التطبيقيووووة 

والمنافسووووات. كلمووووا أجوووواد اللاعووووب أنواعووووا  عديوووودة موووون التمريوووور،  ادت فاعليتووووه وتووووأثيرى 

تعتموووود فعاليووووة التمريوووور علووووى مقوووودار السوووويطرة علووووى الكوووورة،  .علووووى الفريووووا المنووووافس 

لقيووواس دقوووة وفعاليوووة  .وصوووحة اسوووتلامها، وتمريرهوووا إلوووى الزميووول بأسووور  وقوووت ممكووون

مهوووارة التمريووور، ت سوووتخدم اختبوووارات محوووددة تهووودف إلوووى تقيووويم قووودرة اللاعوووب علوووى توجيوووه 

ي سوووتخدم  :(Wall-Pass Test) الحوووائط الكووورة بدقوووة وسووورعة. واختبوووار التمريووور علوووى

هووووذا الاختبووووار لتقيوووويم دقووووة وسوووورعة التمريوووور. يقوووووم اللاعووووب بتمريوووور الكوووورة علووووى حووووائط 

محووودد، وت سووووجل عوووودد التمريوووورات الصووووحيحة خووولاة فتوووورة  منيووووة معينووووة أو دقووووة التمريوووور 

    .إلى أهداف مرسومة على الحائط
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ي مكوووون قيوووواس دقووووة التمريوووور موووون خوووولاة  :التمريوووور إلووووى مسووووتطيلات متداخلووووة أو دوائوووور

مطالبوووووة اللاعوووووب بتمريووووور الكووووورة نحوووووو أهوووووداف مرسوووووومة علوووووى الأرض أو الحوووووائط، 

تتطلةةةةةر مهةةةةةارة وتةةةةةرح الباح ةةةةةة انهةةةةةا  .وت سوووووجل عووووودد اإصوووووابات أو النقووووواع المحققوووووة

ن  التمريةةةةر الفعةةةةاب مةةةة  اللا ةةةةر التركيةةةةز  لةةةة  مسةةةةتلم الكةةةةرة  وأ  يكةةةةو  جسةةةةم  مرنةةةةا

و يةةةةر متصةةةةلر  وتمريةةةةر الكةةةةرة بأسةةةةرا وأسةةةةهل وسةةةةيلة  مةةةة  مرا ةةةةاة الدقةةةةة ن ةةةةران 

مقارنةةةةة تةةةةأثير مةةةة   ةةةةلاب     .لصةةةةسر مسةةةةاحة الملعةةةةر وقةةةةرب المةةةةداف  مةةةة  المهةةةةاجم

الحةةةةديث الةةةةذاتي التعليمةةةةي والتحفيةةةةز   لةةةة  أداء وتعلةةةةم مهةةةةارات كةةةةرة اليةةةةد ابساسةةةةية 

لةةةةةدح قالبةةةةةات المةةةةةدارك ال انويةةةةةة  أ  كةةةةةلا )بمةةةةةا فةةةةةي رلةةةةةل التمريةةةةةر  لةةةةة  الحةةةةةائط( 

النةةةةو ي  مةةةة  الحةةةةديث الةةةةذاتي )التعليمةةةةي والتحفيةةةةز ( كةةةةا  لهمةةةةا تةةةةأثير كبيةةةةر و يجةةةةابي 

 . ل  أداء وتعلم مهارات كرة اليد ابساسية مقارنة بالمجمو ة الضابطة

  رض ومناقشة نتائج نتائج ا تبار التصوير:   3.3

 (3جدوب )

 يبي   رض ومناقشة نتائج المرونة

 T P d الانحراف المعياري المتوسط البعدي المتوسط القبلي  المجمو ة

 — — — 0.6± 6.0 5.5 الضابطة 

 1.10 0.001 4.10 0.9± 8.2 5.6 التجريبية 

ا لوووودى أفووووراد 3موووون خوووولاة جوووودوة ) ( ت ظهوووور نتووووائج اختبووووار التصووووويب تحسوووون ا ملحوظوووو 

المجموعووووة التجريبيووووة مقارنووووة بالمجموعووووة الضووووابطة، حيووووي اسووووتطا  اللاعبووووو  الووووذين 

خضوووعوا لأسووولوب المراجعوووة الذاتيوووة تحقيوووا درجوووات أعلوووى فوووي دقوووة وقووووة التصوووويب بعووود 

 .انتهاء البرنامج التدريبي

 :ويرجع هذا التحسن إلى عدة عوامل

 :التحليل البصري الذاتي .1

ب يسوووواعدى علووووى ملاحظووووة الأخطوووواء الدقيقووووة فووووي  مشوووواهدة اللاعووووب لنفسووووه وهووووو ي صوووووي

 الحركة )مثل  اوية الذرا ، توقيت القفز، ثبات القدم الداعمة

ي الوووروابط العصوووبية المرتبطوووة  التكووورار بعووود مشووواهدة الفيوووديو ي عوووز  الوووتعليم العميوووا ويقووووي

 .بالأداء

 :تعزيز الذاكرة الحركية .2
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ن موووون عمليووووة التخووووزين الحركووووي فووووي الوووودما ، ممووووا  ه ي حسووووي ر والموجووووي التكوووورار المصوووووي

 .ينعكس على دقة التصويب تحت الضغط

 :التحفيز الذاتي .3

ر ترفوووع مووون الكفووواءة الذاتيوووة للاعوووب، مموووا يزيووود  رؤيوووة التقووودم والنجوووان فوووي الأداء المصووووي

 .من تركيزى وثقته في الأداء الفعلي

وتةةةةةرح الباح ةةةةةة تؤُكةةةةةد نتةةةةةائج ا تبةةةةةار التصةةةةةوير فعاليةةةةةة أسةةةةةلوب المراجعةةةةةة الذاتيةةةةةة 

د  م ةةةل التصةةةوير مةةة  القفةةةز فةةةي كةةةرة اليةةةد   بالفيةةةديو فةةةي تطةةةوير ابداء المهةةةار  المعقةةة 

وتبُةةةةةةرا أهميتةةةةةة  كةةةةةةأداة تدريبيةةةةةةة يمكةةةةةة  ا تمادهةةةةةةا لتحسةةةةةةي  ابداء لةةةةةةدح اللا بةةةةةةي  

 .بمستويات مختلفة

 .الاستنتاجات والتوصيات : 4

 الاستنتاجات : 1.4

 :في ضوء النتائج التي تم التوصل  ليها  يمك  استخلاص ما يلي

أسووولوب المراجعووووة الذاتيووووة بالفيووووديو ي عوووود مووون الأسوووواليب التعليميووووة الفعالووووة التووووي تسووووهم  .1

 .في تحسين الأداء المهاري والمرونة الحركية لدى لاعبي كرة اليد

ا فووووي  .2 ا واضووووح  أظهوووورت المجموعووووة التجريبيووووة، التووووي اسووووتخدمت الفيووووديو الووووذاتي، تفوقوووو 

اختبووووووارات المهووووووارات الأساسووووووية )التمريوووووور ، التصووووووويب( مقارنووووووة بالمجموعووووووة 

 .الضابطة

سوووواهم اسووووتخدام الفيووووديو فووووي  يووووادة وعووووي اللاعبووووين بحركووووات أجسووووامهم وتحليوووول  .3

الأداء الحركوووووي، مموووووا أدى إلوووووى تطووووووير مووووورونتهم الحركيوووووة و يوووووادة مووووودى حركوووووة 

 .المفاصل

يمكووووون القووووووة إ  المراجعوووووة الذاتيوووووة بالفيوووووديو لا تعوووووز  الأداء اللحظوووووي فقوووووط، بووووول  .4

 .تساهم في ترسيل المهارة وتثبيت التعلم عويل الأمد

 التوصيات : 2.4

 :استنادنا  ل  ما توصل  لي  البحث  يوص  بةما يلي

اعتموووواد أسوووولوب المراجعووووة الذاتيووووة بالفيووووديو ضوووومن البوووورامج التدريبيووووة الرسوووومية فووووي  .1

 .كرة اليد، خاصة مع الفئات العمرية الناشئة

تووووودريب المووووودربين علوووووى اسوووووتخدام تقنيوووووات التصووووووير والتحليووووول الحركوووووي المبسوووووط  .2

 .لعرض فيديوهات الأداء على اللاعبين
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موووع أسووواليب تووودريب أخووورى مثووول النمذجوووة الحيوووة أو العكوووس  VSM دموووج أسووولوب .3

 .لزيادة الفعالية (mirrored feedback) المرآتي

إجوووراء دراسووووات مشووووابهة علووووى عينووووات مختلفووووة )ذكور/إنوووواث، فئووووات عمريووووة أخوووورى،  .4

 .(رياضات مختلفة

تضووومين قياسوووات نفسوووية مرافقوووة )مثووول الكفووواءة الذاتيوووة أو الثقوووة بوووالنفس( لتوسووويع فهوووم  .5

 .أثر الفيديو على جوانب أخرى من الأداء الرياضي
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