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 ملخص البحث باللغة العربية
 
كمكملات غذائية و  ( Fatty AcidOmega 3)3-اوميكا أثير استخدام الدهون غير المشبعةت

 علاقتها بتعلم بعض مهارات 
 كرة السلة 

 اشتملت الدراسة على خمسة ابواب 

 الباب الأول: المقدمة و اهمية البحث
باب على المقدمة و التي كانت مدخلا لموضوع الدراسة اضافة الى مشكلة البحث و احتوى هذا ال

الفرض اللذي بنيت عليه هذه الدراسة و اللذي يفرض انه هناك علاقة ايجابية للأحماض الدهنية 
الغير مشبعة و عملية تعلم بعض مهارات كرة السلة ، كما و تناول هذا الباب مجالات البحث 

 كانية و البشرية .الزمانية و الم

 : الدراسات النظرية والدراسات المشابهةالثانيالباب 
( من ناحية 3تضمن هذا الباب الدراسات النظرية المتعلقة بموضوع الدراسة و هي مادة ) اوميكا 

الجرعة المناسبة من الوجود الطبيعي و المواد المحتوية لها و علاقتها بسجم الأنسان اضافة الى 
علاقة انواع من الأطعمة بالأداء و تضمن هذا الباب الدراسات المشابهة و هي دراسة ) المادة ، كما

 ( المعدة من قبل المنظمة الأمريكية للصحة و الترويح.العقلي و البدني و التحصيل الدراسي

 الباب الثالث : منهج البحث و اجرآءاته الميدانية 
لمنهج التجريبي لحل مشكلة البحث اضافة الى تناول هذا الباب منهجية البحث حيث استخدم فيه ا

من اجراءات للتوصل الى النتائج مدعمة بالتواريخ للفترة من شرح مفصل لكل ما قام به الباحث 
و استعراض الأدوات المستخدمة في البحث اضافة الى  61/6/9060و لغاية  61/66/9002

 الوسائل الأحصائية المستخدمة للتوصل للنتائج .

 رابع : عرض و مناقشة و تحليل النتائج الباب ال
قام الباحث في هذا الفصل بأستعراض النتائج التي توصل لها من خلال استخدام الوسائل الأحصائية 

( الايجابي 3معروضة على شكل جداول ثم استنتج فعالية و تأثير المادة موضوع البحث )اوميكا
 على عملية التعلم .

 و التوصيات الباب الخامس : الأستنتاجات 
 على ضوء النتائج التي توصل لها الباحث قام بتلخيص عدد من الأستناجات و منها :

  ( علاقة ايجابة بتعلم بعض مهارات كرة  3ان للأحماض الدهنية الغير مشبعة ) اوميكا

 السلة كما بينت النتائج الأحصاية لهذا البحث .

 و عدد من التوصيات منها :

 (  3اسة تأثير استخدام الأحماض الدهنية الغير مشبعة ) اوميكا يوصي الباحث بضرورة در

على فئات عمرية اخرى و في مختلف المستويات التدريبية  ولكلا الجنسين و لمختلف 

 الفعاليات  .
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Abstract   
 
Impact of the use of trans fats (Omega 3 Fatty Acid ) 
food supplements and their relationship to learn some 
skills  
Basketball  
The study included five doors  
 
Part I: Introduction and importance of research  
Contains a section on the front and that was an introduction to the 
subject of study in addition to the research problem and hypothesis, 
who is built upon this study and Who imposes that there is a positive 
relationship of fatty acids unsaturated and the process of learning 
some skills of basketball, and eating this section the areas of 
research temporal and Spatial and human.  
 
Part II: theoretical studies and similar studies  
This Section contains the theoretical studies on the subject of study 
and is a substance (omega3  3) in terms of presence and natural 
materials containing them and their relationship to Bsjm rights as well 
as the appropriate dose of the article, and also include in this section 
and similar studies is the study (relationship types of foods to 
performance mental, physical and academic achievement) prepared 
by the American organization for health and recreation.  
 
Part III: Research Methodology and its field procedures  
 
Address this section the research methodology was used in which the 
experimental method to solve the research problem in addition to a 
detailed explanation of what each has done a researcher from the 
measures to achieve the results supported the dates for the period 
from 16/11/2009 till 01/17/2010 and review of the tools used in the 
search start to the statistical methods used to achieve the results.  
 
 
 



م2102مجلة الرياضة المعاصرة المجلد الحادي عشر العدد السادس عشر لسنة   

055 
 

 
Part IV: Show and discuss and analyze the results  
 
The researcher in this chapter review the findings of her through the 
use of statistical methods shown in tabular form, and then concluded 
the effectiveness and impact of the subject matter of research 
(omega3  3 ) positive to the learning process.  
 
Part V: Conclusions and recommendations  
The light of the results reached by the researcher, summing up the 
number of Alostnajat, including:  
• that of the unsaturated fatty acids (omega3  3 ) relationship with his 
proposal and learn some basketball skills as shown Alohsaip results 
for this search.  
And a number of recommendations, including:  
• The researcher recommends the need to study the effect of the use 
of unsaturated fatty acids (omega3  3 ) on the other age groups and 
in various levels of training and both sexes and for various events . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



م2102مجلة الرياضة المعاصرة المجلد الحادي عشر العدد السادس عشر لسنة   

055 
 

 
 الباب الأول :

 المقدمة و اهمية البحث 0-0

 

تعتبر فعالية كرة السلة منن الفعالينات الجماهيرينة التني نالنت و تننال اهتمامنا جماهيرينا واسنعا و     

على مختلف الصعد و في مختلف بقاع العالم ، و نتيجة لما يشهده المجال الرياضي من تطور كبينر 

ينرا منن هنذا التطنور و الدراسنات العلمينة التني شنملت وفي مختلف علومه نالت كرة السلة نصيبا كب

مختلننف مراحننل التنندريب فنني كننرة السننلة ابتننداءا مننن تعلننيم المهننارات الأساسننية وصننولا الننى افضننل 

 وسائل الأنجاز الرياضي المبدع .

و تعتبر مهارات كرة السلة هي الحجر الأسنا  النذي يعتمند علينه انجناز اللاعنب بشنكل فنردي و    

جاز الفريق كأداء جماعي شأنه في ذالك شأن كنل الفعالينات الفرقينة ، منن هننا تبنرز اهمينة بالتالي ان

ايلاء اهتماما بالغ لتعليم المهارة و استخدام افضل الوسائل العلمية المنهجينة التني منن شنأنها ايصنال 

د اذا لم نقل اللاعب المبتدا الى مستوى من اداء المهارة يكون قادرا في المستقل على ادائها بشكل جي

 روف و في مختلف المواقف .ممتاز تحت مختلف الظ

كان للتطور الكبير الحاصل في مجال علنوم الرياضنة دورا بالغنا فني ايجناد وسنائل غينر تقليدينة     

يعتبنر ابنرز  ركنيللحصول على افضل ما لندى الرياضني و ان مجنال العملينات العقلينة و النتعلم الح

هذا ما اجمع عليه اغلب علماء التربية الرياضية ، من هنا تبرز فكرة  مفصل مرتبط بتعلم المهارة و

تناولنه البناحثين فني  مهمناهذا البحث حيث اصبحت المكملات الغذائية في الآونة الأخينرة موضنوعا 

المجال الرياضي بشكل واسع حيث اجريت دراسات في مختلف تأثيرات وآثار استخدام مواد غذائية 

هرت نتنائج جنديرة بالملاحظنة و الدراسنة و ها او نقصانها او عدم تواجدا وظتطبيعية من حيث زياد

التطوير ، و من بين هذه المواد الطبيعية ) الأحمناض الدهنينة الغينر مشنبعة ( و التني تتواجند بشنكل 

وجد العلماء طبيعي في بعض المنتجات الغذائية مثل بعض انواع الأسماك و بذور الكتان و الجوز ، 

لأداء العصبي للأنسان فضلا عن جملة من النتتأثيرات الأخنرى لكنن المادة علاقة ملحوظة بان لهذه ا

 ما يحاول هذا البحث دراسته هو تأثير هذه المواد على الأداء العقلي بأتجاه تعلم مهارات كرة السلة.
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 مشكلة البحث : 0-0

العناملين فني ه احد المدربين من خلال الملاحظة الشخصية للباحث لواقع كرة السلة المحلية كون     

ية الواجنب اتقانهنا منن قبنل لاعبني سمجال الناشئين لاحظ وجود ضعف بالغ في اداء المهارات الأسا

م الأحيان الى ضعف كبير لدى هذا الاعب فني ادائنه العنام كعضنو فني ودي في معظكرة السلة مما ي

، كمنا و ان تعلنم  ليا من تمثيل الفرقالفريق و يستمر هذا الأداء مع اللاعب حتى اذا بلغ مستويات ع

اي ان  المهارة يتطلب التأكيد على جملة من الأمور خلال الوحدة التدريبية التعليمية و بعدها و قبلهنا

 .ضعف الأداء قد يبدأ مع الاعب و يستمر معه

مننن هنننا وجنند الباحننث ضننرورة لدراسننة موضننوع تعلننيم المهننارة الأساسننية بأفضننل الطننرق لغننرض 

حالننة منن الأتقننان الأساسني يمكننن البنناء عليهننا لتطنوير عمننل المهنارة عننندما تصنبح شننكلا التوصنل ل

متسلسل من المهارات المترابطنة ، لنذلك حناول الباحنث ايجناد وسنيلة قند تسناعد فني هنذا الشنأن منن 

وجد هذا الموضوع وحاول دراسته و تطبيقه على و خلال الأطلاع على مستجدات العلوم الرياضية 

حناولا ان م من خلال عيننة تمثنل الأعمنار المناسنبة لبندأ تعلنم كنرة السنلة و لسلوي العراقيالمجتمع ا

 في المهارات الأساسية بكرة السلة للناشئين . يساهم في الحد من الضعف

 اهداف البحث : 0-3

( على  Omega-3يهدف البحث الى التعرف على مدى تأثير الأحماض الدهنية الغير مشبعة ) 

 ات الأساسية بكرة السلة .تعلم بعض المهار

 فروض البحث : 0-3

هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الأختبار القبلي و البعدي لعينة البحث و لصالح الأختبار 

 ( كمكمل غذائي اثناء فترة التعلم . Omega-3البعدي للمجموعة التي استخدمت )

 مجالات البحث : 0-5

 المجال البشري : 0-5-0

( سنة ممن لم  63-69 جموعة من طلبة المرحلة المتوسطة بأعمار ) اشتملت عينة البحث على م

للبنين في حي المشتل ببغداد و بواقع مجموعتين  التوعيةيمارسو كرة السلة في السابق من متوسطة 

 ( طالب . 90ية ) ل( طالبا لتصبح عينة البحث الأجما 60مؤلفة كل مجموعة من ) 
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 المجال الزماني : 0-5-0

  9060/ 6/  61و لغاية  9002/  66/  61للفترة من 

 المجال المكاني  0-5-3

 .ببغداد  للبنين في حي المشتل طة التوعيةساحة متوس

 الباب الثاني : الدراسات النضرية و الدراسات المشابهة 

 

0-0 (3-Omega ) 

Omega-3       ءالغشا هي أحماض دهنية يحتاجها الجسم لبناءوهي احماض دهنية غير مشبعة 

ذو أهمية  وهو حامض دهني DHA النسيجي لخلايا الجسم وأيضا لإنتاج بعض الهرمونات. مثلا

 الأمينية أول ما بدأ في بدأ الاهتمام العلمي بموضوع الأحماض .للعين والدماغ والجهاز العصبي

 ملاحظتهم أن شعوب الاسكيمو الذين العلماء هو السبعينات من القرن الماضي. وكان ما لفت نظر

 الأزمات الأسماك الغنية بالدهون بصفة رئيسية، لديهم أقل نسبة باصابات يعتمدون في غذائهم على

عدد من الأبحاث في مناطق مختلفة  أجريت القلبية مقارنة بغيرهم من الشعوب. ومنذ ذلك الوقت فقد

 وراقأ وقد تجاوزت   على صحة الانسان 3اكالأحماض الدهنية أومي فوائد من العالم لدراسة

عدة   3ا كأومي زيت السمك  فوائد ث المنشورة بالمجلات والدوريات العلمية الدولية عنوالبح

 المترتبة الدراسات نتائج مشجعة عن العديد من الفوائد الصحية أثبتت كثير من تلك آلاف. وقد

 1. السمك زيت الموجود في 3ا كعلى استهلاك أومي

 هذه الأحماض الدهنية لا يمكن تصنيعها في الجسم ويجب أن نحصل عليها من الوجبات الغذائية.

مهمة لتشغيل جميع أنسجة الجسم بشكل طبيعي.  3ا كحماض الدهنية الأساسية. اوميوتسمى الأ

 من الطعام يوميا.  ا كمن الحصول على مصادر جيدة للاوميوينبغي أن نتأكد 

                                                 

 
1

     .olLipidأوبان  Curr. غير المشبعة الأحماض الدهنية آنجرير ونظام القلب والأوعية الدموية 3 اوميكا Schackyف ، ن فون  

 . 33 ص

 

http://www.bdr130.net/vb/t193586.html
http://www.bdr130.net/vb/t193586.html
http://www.bdr130.net/vb/t193586.html
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والأحماض الدهنية. فهي ضرورية لنمو الجنين  3ا كوتزيد الحاجة عند النساء الحوامل الى اومي

    2. بعد الولادة و في الفترات العمرية الأولى  وتطور المخ والتعلم والسلوك

لا يستطيع الجسم تكوينها، ويجب تناولها عن طريق  الدهنية الأساسية التيمن الأحماض  بما انهاو 

 وأهم الأحماض الدهنية التي .حمض اللينولينيك الذي يلعب دورا مهما في نمو الأطفال الغذاء مثل

 ، حمضEPA ايكوزابنتاينوييك ، حمضALA هي: حمض اللينولينيك 3ا كتحتويها الأومي

 DHA ..3 دوكوزاهيكزاييونيك

 

 

 ω3α صيغة

 : Omega-3مصادر  0-0

وزيت الكانولا،  ، الزيوت )مثل زيت بذور الكتان، بذور الكتان المطحونه تتوفر هذه المادة في     

الخضروات الورقية )مثل الخ ، ، ت بذرة القمح، وزيت فول الصويا( زيت الجوز ، وزي

و   البقول )مثل الفاصوليا والبازلاء( والحمضيات والبطيخ ، الكرز (  ، واللفت، والسبانخقرنابيط وال

 في أسماك المياه الباردة مثل السلمون والماكريل والهاليبوت والسردين والتونة ، وسمك الرنجة.

الأكسدة ؛ لهذا  طهي الزيوت. كما تتلفها بعند التعرض للحرارة ، لذلك لا يجيتلف  3ا كاومي    

على  3أفضل مصدر للاوميجا  يجب تخزين الزيوت في اوعية قاتمة اللون في الثلاجة أو المجمد .

. فملعقة واحدة من بذور الكتان المطحونه توفير الاحتياجات flaxseedsالاطلاق هو بذور الكتان 

عندما تطحن فان  منها.  3. وتطحن حتى يستطيع الجسم امتصاص اوميجا 3مية من اوميجا اليو

القشرة تزول ولا تستطيع حمايتها من الأكسدة، لذلك ستحتاج إلى تخزينها في الثلاجة أو المجمد، 

  1تماما مثل الزيوت.

                                                 
 

2
 3الغذائي ، مكملات الاحماض الدهنية اوميغا  قليلة الدهون مع التدخل الأحماضينستوك غوتمان ، ب ، م باير ، نعم بارك وآخرون.   

 .404 ص   الأحماض الدهنية. Leukot Essentالبروستاجلاندين د. في مرضى التصلب المتعد
 

1
الخصائص السريرية م والمصل مستويات الأحماض الدهنية الأساسية في  Turbott  ،Mankuعصام ميتشل ، جيزن أمان ، ش   

 . 466ص؛  6291 )]فيلا[(.  Pediatrكلين الطفل مفرط النشاط. 

 العلم والتجارب السريرية.  الدهنية وأمراض القلب والأوعية الدموية.  3، احماض اوميغا  .Pجالي جيم ، وارتفاع استهلاك الأسماك  9
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   Omega:-3فوائد و مضار  0-0

 الفوائد : 0-0-0

البحوث و الأختبارات على هذه الأحماض تبين انها تقلل من خطر بعد اجراء الكثير من      

الأصابة بأنسداد الشراين ) الجلطات ( لكونها تساعد في تسييل الدم اي تقلل من لزوجته كما انها 

ذلك انها تصون الدورة . ك لى علاج الكثير منها تقي بشكل ملحوض من الألتهابات و تساعد ع

المناعة، والدماغ والطاقة البصرية،  الهضمى والغدد الهرمونية وجهازالدموية والعضلات والجهاز 

مقاومة الانسولين، كما انها تقى من بعض  وتحول دون الاصابة بالسمنة والسكرى وذلك بتخفيف

 . انواع السرطان

طبابة الجلد حيث تحسن حالة الجلد والبشرة الجافة والمقشرة وكذلك  كما ان لها دورا فى مجال     

فعالية فى معالجة مرض  3ا كأو الجاف . وقد دلت آخر الابحاث ان للاومي الة الشعر التالفح

قد تساعد على   الدهنية  3ا كوتبين البحوث أن اومي  صيانة االطاقة الذهنية والعقلية الصداع وفى

 تقليل مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة مثل أمراض القلب والسرطان والتهاب المفاصل. 

الدهنية في الدماغ ويبدو أن مهمة للذاكرة الدماغ المعرفي )والأداء( ، والدالة  3ا كوتتركز غاية أومي

الدهنية من أمهاتهم  3ا كفي الواقع ، والرضع الذين لا يحصلون على ما يكفي من أومي السلوكية. 

امض وأعراض نقص ح ومن .   االعين لوضع رؤية وعصب للمخاطر ونأثناء الحمل معرض

الدهنية وتشمل التعب ، وضعف الذاكرة ، وجفاف الجلد ، ومشاكل القلب ، وتقلب المزاج  3ا كاومي

 أو الاكتئاب 

 

 

 

 

                                                                                                                                                 
 . 90 ص؛  9002 نوتر الصحة.

   3 3.html-news.com/omegawww.natural 
 

http://www.naturalnews.com/omega-3.html
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 المضار : 0-0-0

النقص قد يسبب مجموعة لاحظ الباحثون ان لكن  3-لا توجد مضار حقيقية مثبتة لزيادة اوميكا     

التعب و جفاف الفم ، الحكة في الجلد و في الرأ  ، هشاشة من الأعراض نستعرض بعضها ؛ 

 الشعر و الأضافر ، الأمساك ، الأكتئاب ،نزلات البرد المتكررة ، ضعف التركيز و عدم القدرة

الذاكرة الصورية (،نسيان  ما في العابالأجزاء مع بعضها ) كعلى التذكر و عدم القدرة على ربط 

 1. ارقام ، عدم التحمل البدني و ضعف المفاصل و آلالامها 9الأرقام التي تتكون من اكثر من 

 

 بالدماغ و العمليات العقلية : Omega-3علاقة  0-3

الحيوية و قد ائف الجسم علاقة ملحوضة بمختلف وظ 3-اوميكا كما تبين مما سبق ان لمادة      

ائف العقلية ) وهذا ما يحاول هذا البحث تسليط الضوء البحوث ان لها علاقة كبيرة بالوظ اظهرت

عليه ( حيث تبين ان لزيادة هذا المركب دورا ايجابيا على مجموعة من طلبة المرحلة الأبتدائية في 

هم طانيا ادت الى زيادة نسبة التذكر و الأستذكار و قد طورت بشكل ملحوض بعض مهاراتيبر

 1 . العقلية المتعلقة بحل المسائل الرياضية الحسابية

كما و قد بينت دراسة مقدمة من قبل مجموعة من الباحثين في جامعة )يال ( الأمريكية ، ان هناك 

سنة (  00وزيادة نسبة التذكر لدى كبار السن ) فوق الت  3-علاقة ملحوضة  بين زيادة نسبة اوميكا 

 2 .%  01تجاوزت نسبة الت 

اظهرت هذه الدراسات و الكثير غيرها ان لهذه الأحماض الدهنية الغير مشبعة دورا في سرعة نقل 

بالتالي ان زيادتها تؤدي دورا ملحوضا في الكثير من العمليات العقلية و التي السيلات العصبية 

 3 تطور الأداء بشكل عام . من ثمتؤدي بالنتيجة الى تطور التبادل العصبي و

                                                 
1
 55نفس المصدر السابق ص   

1
  

 
 . 555، ص  5555الجمعية البرطانية للأم و الطفل ، وزارة الصحة البرطانية ؛ الكتاب السنوي ، 

2
خوخة ، كلية الطب ؛ جامعة يال ، المركز البحثي التخصصي للشيخوخة و كبار السن ، دراسة منشورة ، الدورية السنوية لبحوث الشي   

 585،ص   5558
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  Omega-3مية الازمة من الك 0-3

غم في اليوم الواحد و هذه الكمية يمكن  3-9ان الحاجة اليومية لجسم الأنسان تتراوح ما بين     

تأمينها بواسطة الغذاء اليومي بأضافة الأطعمة الحاوية على هذه المواد ، و بما ان لم تسجل حالة 

مضرة بأي حال من الأحوال اي ان عدم  سلبية لزيادة هذه الأحماض الدهنية فأن زيادها لا تعتبر

قابلية الجسم على صناعتها لا تعتبر مشكلة بسبب توافر اكثر من مصدر يمكن الأفادة منه ،اما 

فلا يوجد تحفظ يذكر لتناول هذه المادة وتتوافر اشكال متعددة من  سنة و الرضع 69للأطفال دون 

التي يمكن ان تحل بواسطة السوائل او الأقراص  هذه المادة بأشكال تسهل تناولها مثل شكل المعلقات

 4  .الجلاتينية او على شكل كبسولات زيتية للكبار

 الدراسات المشابهة : 0-5

دراسة المنظمة الأمريكية للصحة و الترويح  0-5-0
  1

 

اجريت الدراسة على ( علاقة انواع من الأطعمة بالأداء العقلي و البدني و التحصيل الدراسي)   

ولايات امريكية هي ) بوسطن ، ديلاوير، اريزونا  ستةمن  طالب 690000ة مؤلفة من عين

تناولت  مينيسوتا ( وبرعاية لجنة التعليم في الكونكر  الأمريكي ،نيويورك و  ، ماستسوسش،

( 69-60(،)60-66(،)66-2(،)2-1انواع مختلفة من الطعام على اعمار مختلفة ) ) الدراسة تأثير

لايات الولف انحاء الولايات المتحدة اي ولايات الجنوب و الشمال و الوسط و وسنة( وفي مخت

 في المدار  الأمريكية  الخضراء ، حيث در  البحث تأثيرات انواع الأطعمة ) على كلا الجنسين (

على مجموعة من العوامل البندية و الح  حركية  Omega-3 و تأثير انواع من المضافات مثل

هرت الدراسة وجود علاقة ايجابية ملحوظة ظا  ذلك بجرعات المادة اعلاه حيث العقلية و علاقة

زيادة تطور تعلم المهارات الحركية و بعض الجمل التطور في التحصيل الدراسي اضافة ادت الى 

                                                                                                                                                 
3
، ص  5559بالنشاط الدماغي ؛ بحث منشور : موقع المنظمة على الشبكة الدولية للمعلومات ،  5-منظمة الصحة العالمية ، علاقة اوميكا     

55 . 
4
   Seddon JM, Rosner B, Sperduto RD, Yannuzzi L, Haller JA, Blair NP, Willett W. 

Dietary fat and risk for advanced age-related macular degeneration. Arch Opthalmol. 
2001;119(8):1191-1199. 

1
  

 
 .   /http://new.paho.orgموقع المنظمة الأمريكية للصحة على الشبكة الدولية للمعلومات    
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اشار البحث الى وجود علاقة حقيقية بين انواع من الدهون الغير و ها البحثاالحركية كما اسم

اوصت الدراسة بتظمين هذه المادة كمكمل غذائي يضاف الى البرنامج  العقلية، مشبعة و العمليات

 . الغذائي المدرسي

 الباب الثالث : منهج البحث و اجراءاته الميدانية :

 منهج البحث : 3-0

 )) هنو تغينر متعمند ومضنبوطالباحث المنهج التجريبي لملائمته لحل مشكلة البحث  استخدم

 1 (ا وملاحظة التغيرات الناتجة في الحادثة نفسها وتفسيرها (للشروط المحددة لحادث م

 عينة البحث :3-0

( ممنن لنم  63-69  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلبة المرحلنة المتوسنطة بأعمنار )

للبنننين فنني حنني  التوعيننة( فننردا مننن متوسننطة 90يمارسننو كننرة السننلة فنني السننابق ، و كننان عننددها )

( فردا مارسو نف  المنهج  60قسيم عينة البحث الى مجموعتين مكونة كل واحدة من ) المشتل. تم ت

(( لعينة البحنث كنونهم 6، ثم قام الباحث بأجراء عملية تجان )جدول ) التعليمي لمهارات كرة السلة

 .من مستوى عمري و جسمي واحد

 ( يمثل تجان  العينة6جدول )

معنوية  معامل الأختلاف ثانيةعة الوالمجم عة الأولىوالمجم القياسات

 9مج 6مج ع   ع   التجان 

 متجان  1.901 0.903 0.9 69.92 0.60 69.44 العمر/سنة

 متجان  4.011 0.914 9.01 40.60 9.19 41.3 الوزن/كغم

 متجان  9.346 9.199 3.10 601.22 4.90 601.90 الطول/سم

 جانسة% يعني ان العينة مت 30كلما كان التشتت اقل من 

 

 

 

                                                 
1
 . 559ص  , 5550، وزيعالمناهج للنشر والتدار , الأردن ,  5, ط ومناهجه البحث العلمي  أصول وجيه محجوب:  
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 الأجهزة و الأدوات المستخدمة في البحث : 3-3

 الأجهزة المستخدمة : 3-3-0

 ( hpحاسبة الكترونية نوع ) 6

 3( عدد  casioساعة ايقاف نوع ) 9

 

 الأدوات المستخدمة : 3-3-0

 متر 00شريط فيا  بطول  6

 60شواخص عدد  9

 كرة  30كرات سلة عدد  3

 ق صشريط لا 4

 النتائج  استمارة لتسجيل 0

 ( المستخدمة في البحث : Omega-3مادة )  3-3-3

على شكل مسحوق يمكن ان يحل في اي سائل هذا المسحوق معبأ فني  3-استخم الباحث مادة اوميكا

، صننعت هنذه العبنوات منن غير قابلة للتاكسد( غم 9.0اكيا  صغيرة مقدار جرعة كل كي  هي ) 

منظمة الصحة العالمية و ذات مصنداقية  لدىمسجلة  و هي شركة1 ( EPAX)ايباك  / قبل شركة 

 كبيرة و معروفة عالميا .

 الميدانية : ت البحثاجرآءا 3-3

ثنم قنام بعرضنه علنى   معتمند فني تعلنيم مهنارات كنرة السنلة استخدم الباحث منهج تعليمني مقننن     

الباحنث بتطبينق هنذا . ثنم قنام 2 مجموعة من الخبراء لبيان رأيهم فني صنلاحية هنذا المننهج التعليمني

( افنننراد لغنننرض اجنننراء التجربنننة 60و تنننم تحديننند ) ( 30المننننهج علنننى العيننننة الأختبارينننة بعننندد ) 

علمنا بنأن هنذه العيننة تنم تقسنيمها النى  ( 90الأستطلاعية ثم تم استبعادهم منن عيننة البحنث ليتبقنى )

مننهج التعليمني دون مارست كنلا العينتنين نفن  ال(افراد و 60مجموعتين كل مجموعة مكونة من ) 

 Omega-3زيادة او نقصان و الفرق ان العينة الثانية فقط كانت تعطى جرعات يومية من منادة ) 

وهنو منا نصنت علينه المصنادر غم من المادة اعلاه في نهاينة كنل وحندة تعليمينة مل( 9.0( و بواقع )

                                                 
1
   

 
 www.epax.com 

2
 الخبراء : ا.د علي سلمان عبد)تدريب رياضي( ، ا.د منى عبد الستار)تعلم حركي( ، ا.م.د فاضل كامل مذكور)فسلجة رياضية( .  
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البرتقال من ننوع دالينا و حيث قام الباحث بحل المادة في عصير حول الجرعة اليومية المفيدة للفرد 

اعطائه لعينة البحث في نهاية كل وحدة تعليمية ) المجموعتين كانت تشرب العصير لكن المجموعنة 

جننرآءات كانننت بعلننم لأاهننذه ان  ( 3-الثانيننة فقننط كانننت تشننرب العصننير المضنناف اليننه مننادة اوميكننا

د مضننافة الننى مننا د اي مننوااي ان العينننة لننم تكننن تعلننم بوجننو فقننط الباحننث و فريننق العمننل المسنناعد

يشربونه منن عصنائر وذلنك لغنرض تجننب اي دوافنع نفسنية قند تسناهم سنلبا فني اعطناء نتنائج غينر 

 .حقيقية لهذا البحث

 على شنكل محاضنرات ثقافينة عامنة فني مجنال التغذينة بالتحدث الى عينتي البحثكما و قام الباحث 

هذه ان ك ما يشبه تعهد شفهي من الطلبة ) و ضرورة تجنبها وكان ذلحول انواع معينة من الأطعمة 

تتأكسد بسرعة اي هي لا تتوفر في كل انواع البقوليات امنا فني المنتجنات السنمكية  (3)اوميكا المادة

 فهي موجودة في انواع من اسماك السلمون و لي  في كل السلمون او كل انواع السمك(

نة لم ر قبلي للتبين من ان اي فرد من العيلباحث بأجراء اختباشهرين كانت فترة المنهج التعليمي 

كان بعد انقضاء الفترة التعليمية كاملة لغرض التحقق  الأختبارالبعدي ،يمار  كرة السلة في السابق

و نسبة الفرق في تعلم و تطور تعلم المهارات بين المجموعة التطور في تعلم المهارات   ىمن مستو

الأجرآت تمت بمعاونة فريق عمل مساعد من المختصين في  علما ان جميع هذه الأولى و الثانية .

 .3مجال التربية الرياضية 

 

 3-:ثحبلا تارابتخا 5

اختبار ستروب
1
 

 696تتكون بطارية اختبار ستروب من ثلاث اختبارات و التي اعطت دلالة عالية من المعنوية مع 

وضعت درجات معيارية لكل لاعب كرة سلة من كلية التربية الرياضية للدراسات الخاصة و قد 

 اختبار ، ويتألف الأختبار مما يلي :

 

 

 

                                                 
3
ر تربية رياضية( ، السيد فريق العمل المساعد : م.م عدي عبد الحسين ) ماجستير تربية رياضية ( ، م.م حردان عزيز يوسف ) ماجستي   

 مديرية تربية الرصافة الثانية ( –قريش فاضل ) بكلوريوس تربية رياضية / مشرف اختصاص 
1
 . 055، ص  5945؛ مطبعة التعليم العلي ، الأختبارات و مبادئ الأحصاء في المجال الرياضي قيس ناجي و بسطويسي احمد :    
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 اولا : التصويب على السلة :

شرح الأختبار : يقف الطالب بأي وضع يراه مناسبا و من خط الرمية الحرة و تحتسب عدد مرات 

ة .اصابة السلة في زمن قدره دقيقة واحدة . لايسمح الا للطالب نفسه بألقاط الكرة بعد كل رمي  

 ثانيا :التمرير على الحائط :

شرح الأختبار : يقف اللاعب على بعد 9 متر من الحائط و توضع علامة على الأرض 

للطالب ان يتجاوزها اماما او خلفا او للجوانب و تحتسب عدد المرات التي يؤدي فيها لا يسمح 

 المناولة الصدرية على الحائط خلال دقيقة واحدة .

 ثالثا : الطبطبة بالكرة :

شرح الأختبار : يبدا الطالب بالطبطبة بالكرة لمسافة 30 متر بين شواخص موضوعة على مسافة 

نصف متر بين شاخص و آخر يدور اللاعب دورة كاملة حول كل شاخص مرة بأتجاه اليمين و مرة 

تم بأتجاه اليسار و تحتسب عدد الشواخص التي مر عليها الطالب دون اسقاطها و لا تحتسب التي 

 اسقاطها او لم يتم الدوران حولها بشكل صحيح .

 المعاملات الموضوعية للأختبار ) الصدق ، الثبات ، الموضوعية ( 3-6

في استخراج صدق الاختبار على الصدق الظاهري كونها اختبارات   اعتمد الباحث: صدق الاختبار
لمصادر المتخصصة في مجال مقننة ومستخدمة من قبل أكثر من باحث ومتواترة عبر العديد من ا

 .اللعبة 

اعتمد ااباحثدعاع دساابد عاااعدح تاار تادحكاب ت صد امد ا دمثهتااعاتداا د ااار ددكا اثبات الأختببات:ا ا
اطماام ام تمعاار لاعا حكجاابعهنةااباثثهةا.ا55ع ساعهنةامصعنةام ا

فياا1م ااب اكا اتااإه ح امعضععهةاالا تاحكاتااع اعكضهحاع سام مععةاا:موضوعية الاختبارات

 مدهعهااع دساإ ا د لااالا تادحكاتاتعصد ااعاا معداإ ،اابتد كهااابكهحضدياعاابدتع ااابثكصديااع دام حلا

صمحافديااب د علااعهنةااباثعارفكا ابعاقعاابثقهقياب  فحتاابمكا اقهحبهحاعأنهحاتتمهزااعاقعهةاعمنحباةا

ا(.5)

                                                 
1
 أ.د علي سلمان ،ا.د منى عبد الستار، ا.م.د فاضل كامل . 5ء و هم تم عرض الأختبار على عدد من الخبرا   
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ا مةافيااباثعةابلأ تاحكاتاابمبت (اهاه اابمعحممتاابمعضععه9  علا)

الألموضوعيةالألثبت الألصدقالأختببت:لأ 

ا1.010ا1.003ا1.070الألبصويباعلىالألسلة

ا1.071ا1.035ا1.080الألبم:ي:اعلىالألحتئط

لألطبطبةابتلك:ةابينا

الألشولأتص

ا1.000ا1.030ا1.000

 

 :التجربة الأستطلاعية3-7

لتبنين منن امكانينة و ذلنك بهندف ا 3/66/9060تم اجراء التجربة الأسنتطلاعية بتنأريخ     
نجنناح الأختبننار و ايضنناح طريقننة العمننل لفريننق العمننل المسنناعد حيننث تعتبننر التجربننة الأسننتطلاعية        

قالاقهحمااااثثداااهد ااا تهدحكااهقعاااهحااباحثعاع ساعهنةا غهكتا)ا كابةات كهاهةاأعبهة
1(اربحبهاااباثعاعا عاتا

. 

تجربننننة الرئيسننننية اعتبننننارا مننننن تننننأريخ قننننام الباحننننث بننننأجراء ال: التجربةةةةة الرئيسةةةةية3-0

 ل المساعد و كما يلي :و بمساعدة فريق العم 61/66/9002

بأسنتخدام  61/66/9002تم اجراء الأختبارات القبلينة بتنأريخ  : الأختبارات القبلية3-7-0

م تثبيت النتائج وذالك لغرض التأكد من ان اعضاء عيننة تاختبار ستروب المعتمد في هذا البحث ، و

 بحث لا يمتلكون اتقان مهاري لمفردات الأختبار .ال

بالأعتماد على المصادر العلمينة قنام الباحنث  :المنهج التعليمي المستخدم في البحث3-7-0

تنم وضنع بأختيار منهج تعليمي لمهارات كرة السلة ثم قام بعرضه على الخبراء كما اوضح سنابقا ، 

تننم دقيقننة لكننل وحنندة تدريبننة  690وع و بواقننع المنننهج علننى اسننا  ثننلاث وحنندات تدريبننة فنني الأسننب

و اجرائها جارج الدوام الرسمي كون ان افراد عينة البحث هم من سكنة المنطقة المجاورة للمدرسة 

تم اعتماد نقطتين اساسيتين في اختينار هنذا المننهج و همنا مبندا الشنرح المتكامنل للمهنارة منن خنلال 

د و الحرص على ضمان اكبنر عندد منن التكنرارات لكنل من ذوي الأختصاص و الثاني التأكي ةاستاذ

مهارة متعلمة منن قبنل عيننة البحنث . تنم تقسنيم المننهج التعليمني النى اربعنة اجنزاء اساسنية لغنرض 

                                                 
1
 54،ص 5948.القاهرة :الهيئة العامة لشوؤن المطابع الاميرية ، 5نج  معجم علم النفس والتربيةمجمع اللغة ،    



م2102مجلة الرياضة المعاصرة المجلد الحادي عشر العدد السادس عشر لسنة   

058 
 

ا هنتعلم الأحسا  بالكرة بوصفها الأداة الرئيسة التي يعتمند علي -التوصل الى افضل نتيجة و هي : أ

و حندات تعليمينة تضنمت مختلنف 1استمر هذا الجزئ لمدة  ، ومتعلم و ممار  و لاعب كرة السلة 

تعلنم مهنارة المناولنة الصندرية منن خنلال الشنرح اللفضني  -تمارين الأحسا  بالكرة و الملعنب . ب

للمهارة و العرض العملي و ايضاح مراحل اداء المهارة ثم ذكر الأخطاء الشائعة ، ثم التنفيذ العملي 

بننل المعلننم و اعطنناء التغذيننة الراجعننة و كانننت منندة هننذا الجننزئ للعينننة مننع الحننرص المتابعننة مننن ق

تعلم المحاورة ) الطبطبة( تم اعتماد نف  الأسلوب العام من حيث شرح ماهية  -وحدات تعليمية. ج1

مهارة المحاورة و لمذا نستخدمها و ما هي انواعها و استخدامات كل نوع من خلال استخدام اسلوب 

كبير من التكرارات و اعطناء التغذينة الراجعنة و ربنط هنذه المهنارة منع و اداء عدد العرض العملي 

تعلم التهديف من  -وحدات تعليمية . د1المهارة السابقة ) المناولة الصدرية( و بلغت مدة هذا الجزئ 

حيننث تننم تثبيننت نفنن  الخطننوط العريضننة السننابقة لغننرض تعلننيم مهننارة التهننديف مننن الثبننات الثبننات 

 1ة الراجعننة و كانننت منندة هننذا الجننزئ ذيننح الننوافي التكننرارات الكثيننرة و التغربالأعتمنناد علننى الشنن

 *وحدات تدريبية .

و قنند  61/6/9060تننم اجننراء الأختبننارات البعديننة بتننأريخ  اللأختبةةارات البعديةةة :3-7-3

 حرص الباحث على توفير نف  الضروف التي تم فيها اجراء الأختبار القبلي

 

 الوسائل الأحصائية : 3-7

عام ا ملااب تع لاابساابنتحئجااباثع(اspssت  اااباحثعااابثقهاةاارث حئهةا)اب
معحملاا3ارنثكاااابمعهحكياا9ابعبطاابثبحاياا6ابمعح لاتاارث حئهةاابتحبهةا:ا

 .ا tا تاحكاا4ار تماا
 

 

 

 

 

                                                 
*
 ( نموذج المنهج التعليمي .5ملحق )   
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 لباب الرابع ا

 عرض ومناقشة و تحليل النتائج :

 عرض النتائج : 3-0

 :الوسائل الأحصائية توص الباحث الى ما يلي من خلال استخدام 

 (3جدول)

( المحسوبة و الجدولية بين الأختبارين tيمثل الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية و قيمة )

 ( و دلالة الفروق3القبلي و البعدي لعينة البحث ) بدون اوميكا 

 الدلالة الجدولية t المحسوبة t بعدي قبلي المهارات

 ع   ع   

 معنوي 9.91 3.994 6.602 3.300 0.111 9.00 التصويب

 معنوي 9.91 4.093 6.013 63.000 0.131 60.200 المناولة

 غيرمعنوي 9.91 6.214 0.361 6.200 0.061 6.100 الطبطبة

 (9.91( و درجة حرية )0.00تحت مستوى دلالة )

( و الأنحراف 9.00لمهارة التصويب ) ( فقد بلغت قيمة الوسط الحسابي 3كما يظهر في الجدول)

( للأختبار القبلي و كانت قيمة الوسط الحسابي للأختبار البعدي لنف  المهارة 0.111المعياري )

و  .(9.91( و الجدولية )3.994المحسوبة ) t(  وقيمة 6.602( و الأنحراف المعياري )3.300)

( للأختبار 0.131الأنحراف المعياري ) ( و60.200بلغت قيمة الوسط الحسابي لمهارة المناولة ) 

(  6.013( و الأنحراف المعياري )63.000القبلي و كانت قيمة الوسط الحسابي للأختبار البعدي  )

. كما و بلغت قيمة الوسط الحسابي لمهارة  (9.91( و الجدولية )4.093المحسوبة ) tوقيمة 

بار القبلي و كانت قيمة الوسط الحسابي ( للأخت0.061( و الأنحراف المعياري )6.100الطبطبة ) 

المحسوبة  t(  وقيمة 0.361( و الأنحراف المعياري )6.200للأختبار البعدي لنف  المهارة )

 ( .9.91( و الجدولية )6.214)
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 (4جدول)

 

( المحسوبة و الجدولية بين الأختبارين tيمثل الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية و قيمة )

 ( و دلالة الفروق3و البعدي لعينة البحث )مع اوميكا  القبلي

 الدلالة الجدولية t المحسوبة t بعدي قبلي المهارات

 ع   ع   

 معنوي 9.91 60.109 6.010 0.100 0.011 9.600 التصويب

 معنوي 9.91 9.000 9.161 61.100 6.992 60.900 المناولة

 معنوي  9.91 4.966 0.493 9.100 0.091 6.000 الطبطبة

 (9.91( و درجة حرية )0.00تحت مستوى دلالة )

( و 9.600( فقد بلغت قيمة الوسط الحسابي لمهارة التصويب ) 4و كما يظهر في الجدول)

( للأختبار القبلي و كانت قيمة الوسط الحسابي للأختبار البعدي لنف  0.011الأنحراف المعياري )

( و الجدولية 60.109المحسوبة ) t(  وقيمة 6.010ري )( و الأنحراف المعيا0.100المهارة )

( و الأنحراف المعياري 60.900(. و بلغت قيمة الوسط الحسابي لمهارة المناولة ) 9.91)

( و الأنحراف 61.100( للأختبار القبلي و كانت قيمة الوسط الحسابي للأختبار البعدي  )6.992)

( . كما و بلغت قيمة الوسط 9.91( و الجدولية )9.000المحسوبة ) t(  وقيمة 9.161المعياري )

( للأختبار القبلي و كانت قيمة 0.091( و الأنحراف المعياري )6.000الحسابي لمهارة الطبطبة ) 

(  وقيمة 0.493( و الأنحراف المعياري )9.100الوسط الحسابي للأختبار البعدي لنف  المهارة )

t ( 9.91( و الجدولية )4.966المحسوبة ). 
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 (0جدول)

( المحسوبة و الجدولية بين الأختبارين tيمثل الأوساط الحسابية و الأنحرافات المعيارية و قيمة )

 )بعدي بعدي( لعينتي البحث و دلالة الفروق

 الدلالة الجدولية t المحسوبة t  3بعدي اوميكا  بعدي بدون المهارات

 ع   ع   

 معنوي 9.91 4.440 6.010 0.100 6.602 3.300 التصويب

 معنوي 9.91 3.102 9.161 61.100 6.013 63.000 المناولة

 معنوي 9.91 4.00 0.493 9.100 0.361 6.200 الطبطبة

 (9.91( و درجة حرية )0.00تحت مستوى دلالة )

(  و اللذي يمثل الأختبارين البعديين لعينتي البحث فقد بلغت قيمة الوسط 0و يظهر في الجدول)

البعدي للعينة التي ( للأختبار 6.602( و الأنحراف المعياري )3.300ابي لمهارة التصويب ) الحس

لنف   3لعينة الأوميكا  و كانت قيمة الوسط الحسابي للأختبار البعدي لم تأخذ المادة موضوع البحث

( و الجدولية 4.440المحسوبة ) t(  وقيمة 6.010( و الأنحراف المعياري )0.100المهارة )

( و الأنحراف المعياري 63.00(. و بلغت قيمة الوسط الحسابي لمهارة المناولة ) 9.91)

و كانت قيمة الوسط الحسابي للأختبار البعدي   3بعدي للعينة بدون اوميكا( للأختبار ال6.013)

( و 3.102المحسوبة ) t(  وقيمة 9.161( و الأنحراف المعياري )61.100)  3لعينة اوميكا

( و الأنحراف 6.200( . كما و بلغت قيمة الوسط الحسابي لمهارة الطبطبة ) 9.91الجدولية )

و كانت قيمة الوسط الحسابي للأختبار   3بعدي للعينة بدون اوميكا( للأختبار ال0.361المعياري )

(  وقيمة 0.493( و الأنحراف المعياري )9.100) للعينة التي اخذت المادة  البعدي لنف  المهارة

t ( .9.91( و الجدولية )4.00سوبة )المح 
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 مناقشة النتائج : 3-0

تشير اغلب المصادر العلمية على الفوائد الكبيرة المتأتية من الأحماض الدهنية غير المشبعة حيث 

 . سنة 69للأعمار ما دون  1اكدت الدراسات المنشورة لدى منظمة الصحة العالمية 

المحسوبة اظهرت تطورا  tعينتي البحث اظهرت حسب قيم كما تبين من عرض النتائج اعلاه فأن 

المحسوبة اقل  tفي مستوى تعلم المهارة ) عدى مهارة الطبطبة لدى العينة الأولى حيث بلغت قيمة 

( يتضح بشكل كبير اختلاف 0في الجدول )مقارنة الأختبارين البعديين ، لكن بمن القيمة الجدولية ( 

الجدولية و المحسوبة ، و يعزو الباحث ذلك الى مادة  tفرق في قيمة في مستوى التعلم كما اظهر ال

( اللذي اخذته العينة الثانية كمكمل غذائي ) ان تناول الأطعمة الحاوية على الدهون  3) اوميكا 

كما و بين  1الغير مشبعة او تناولها على شكل مكمل غذائي له علاقة ايجابية بمستويات التعلم (

ان للأحماض الدهنية الغير مشبعة علاقة وثيقة بستوى تعلم و اتقان المهارات  )بليك و آخرون (

 الحركية رةابمستوى تعلم المه 3ة اوميكا ، كما و اكد )بايز( نف  الفكرة اعلاه و علاق 2الحركية 

( و 3. يخلص الباحث من كل ما تقدم انه كانت لمادة ) اوميكا  3 69خصوصا للأعمار ما دون 

لى شكل مكملات غذائية تأثير ايجابي في تعلم مهارات كرة السلة و هذا ما يثبت فرض المأخوذة ع

 البحث .

 

 

 

 
                                                 
1
   Angerer P, von Schacky C. n-3 polyunsaturated fatty acids and the cardiovascular 

system. Curr Opin Lipidol. 2000;11(1):57-63 
1
   Aronson WJ, Glaspy JA, Reddy ST, Reese D, Heber D, Bagga D. Modulation of 

omega-3/omega-6 polyunsaturated ratios with dietary fish oils in men with prostate 

cancer. Urology. 2001;58(2):283-288.  

 
2
 Balk EM, Lichtenstein AH, Chung M et al. Effects of omega-3 fatty acids on serum 

markers of cardiovascular disease risk: A systematic review. Atherosclerosis. 2006 

Nov;189(1):19-30.  

 
3
 Bays HE. Safety considerations with omega-3 Fatty Acid therapy. Am J Cardiol. 

2007;99(6A):S35-43. 
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 الباب الخامس :

 الأستنتاجات و التوصيات :

 الأستناجات : 5-0

( علاقة ايجابة بتعلم بعض مهارات كرة  3ان للأحماض الدهنية الغير مشبعة ) اوميكا  .6

 ة لهذا البحث .السلة كما بينت النتائج الأحصاي

 ( اثناء منهج التعلم يعتبر ناجحا . 3ان استخدام الأحماض الدهنية غير مشبعة ) اوميكا  .9

 

 

 

 التوصيات : 5-0

(  3يوصي الباحث بضرورة دراسة تأثير استخدام الأحماض الدهنية الغير مشبعة ) اوميكا  .0

و لمختلف  نسينعلى فئات عمرية اخرى و في مختلف المستويات التدريبية  ولكلا الج

 . الفعاليات 

( 3ضرورة دراسة الميكانيكية الحيوية لعمل الأحماض الدهنية الغير مشبعة ) اوميكا  .0

 ليتسنى لنا فهم عملها و تأثيرها على مختلف الأجهزة الحيوية في جسم الأنسان .

الحياتية و  التأكيد على بناء المناهج التعليمية للفعليات الحركية على اسا  الدراية بالكيمياء .3

 هذا ما يلزم زيادة وعي المدربين .
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 المصادر 

 المصادر العربية و المترجمة الى العربية :

 2112الجمعية البرطانية للأم و الطفل ، وزارة الصحة البرطانية ؛ الكتاب السنوي ،  .0

غير المشبعة الأحماض الدهنية آنجرير ونظام  3 اوميكا Schackyف ، ن فون     .0

  .Lipidolأوبان  Currالقلب والأوعية الدموية. 
الخصائص السريرية م  Turbott  ،Mankuعصام ميتشل ، جيزن أمان ، ش  .3

 Pediatrكلين الطفل مفرط النشاط. والمصل مستويات الأحماض الدهنية الأساسية في 
 )]فيلا[(.

الدهنية وأمراض القلب  3. ، احماض اوميغا Pجالي جيم ، وارتفاع استهلاك الأسماك    .3
 2009  ،العلم والتجارب السريرية والأوعية الدموية. 

5. 1
؛  يسي احمد : الأختبارات و مبادئ الأحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي و بسطو   

 0892مطبعة التعليم العلي ، 
كلية الطب ؛ جامعة يال ، المركز البحثي التخصصي للشيخوخة و كبار السن ، دراسة  .6

 0113،منشورة ، الدورية السنوية لبحوث الشيخوخة
غي ؛ بحث منشور : موقع المنظمة بالنشاط الدما 3-منظمة الصحة العالمية ، علاقة اوميكا .7

 2118على الشبكة الدولية للمعلومات ، 
.القاهرة :الهيئة العامة لشوؤن المطابع  0مجمع اللغة ، معجم علم النفس والتربية نج      .0

 0891الاميرية ،
المناهج للنشر دار , الأردن ,  2, ط  ومناهجهالبحث العلمي  أصول وجيه محجوب: .8

 .2112، والتوزيع
قليلة الدهون مع  الأحماضنستوك غوتمان ، ب ، م باير ، نعم بارك وآخرون. ي  .01

في مرضى التصلب المتعدد.  3غا التدخل الغذائي ، مكملات الاحماض الدهنية اومي
 الأحماض الدهنية Leukot Essentالبروستاجلاندين 

 
 المصادر الأجنبية:

 

1.  
   Angerer P, von Schacky C. n-3 polyunsaturated fatty 
acids and the cardiovascular system. Curr Opin Lipidol. 
2000 

2.  
   Aronson WJ, Glaspy JA, Reddy ST, Reese D, Heber D, 
Bagga D. Modulation of omega-3/omega-6 
polyunsaturated ratios with dietary fish oils in men with 
prostate cancer. Urology. 2001 

3.  
 Balk EM, Lichtenstein AH, Chung M et al. Effects of 
omega-3 fatty acids on serum markers of cardiovascular 
disease risk: A systematic review. Atherosclerosis. 2006 

4. Bays HE. Safety considerations with omega-3 Fatty Acid 
therapy. Am J Cardiol. 2007 
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 ملاحق ال

 (0الملحق )

 نموذج المنهج التعليمي 

 دقيقة(690مدة الوحدة )

 الهدف من الوحدة )المهارة المحددة(

 

 الملاحظات يقة الأداءشرح التمارين و طر الزمن

   دقائق 01 الأحماء

 شرح المهارة و العرض

 

   دقائق01

   دقيقة 61 تمارين مختلفة معدة حسب المهارة

 دقيقة 05 تمارين حرة

 

 
 

 
 

   دقائق 5 و الختام  النصائح حول الدرس

المهارة حيث تم اعتماد هذا الشكل فقط للحفاظ على خط عمل واحد و التأكد من سير عملية تعلم 

ان جميع المصادر العلمية اشارت الى ان الوحدات التعليمية في المراحل الأولى تتطلب مزيدا من 

 . *الوقت و ذالك لغرض تحقيق اكبر عدد ممكن من التكرارات الواجبة لتعلم و تثبيت مهارة ما

ملعب ) على المشي بكل انواعه  في جميع ارجاء ال 6/  تمارين الأحساس بالملعب والكرة  0

و الركض المشي على خطوط الملعب كافة  9الأصابع  على الكعب و داخل وخارج القدمين ( 

بسرع مختلفة  ثم اداء نف  التمرين مع مسك الكرة امام الجسم ، نف  التمرين مع الهرولة و 

وق الركض ، نف  التمرين مع تدوير الكرة حول الخصر يمين يسار  ، تدوير الكرة الى الأعلى ف

الرأ  يمين يسار ، تدوير الكرة حول الساقين يمين يسار و تبادل على شكل الرقم ثمانية باللغة 

وقوف  4وضع الكرة بين القدمين و الضغط عليها و محاولة المشي  3الأنكليزرة  بين القدمين 

الجلو   0لاعبين اثنين بشكل معاك  و تبادل الكرة الى الجانب يمين يسار و من الأعلى و الأسفل 

الأستلقاء على الظهر رأ  مقابل رأ   1فتحا للاعبين  اثنين و التبدل بدفعة بسيطة لكرتين بينهما 
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من الأستلقاء على الظهر رفع الكرة براحتي القدمين و الرفع الى  1و تبادل الكرة من الأعلى 

و رفع الرأ  عاليا و  مسك الكرة اماما 9الأعلى و الهبوط الى الأسفل ثم محاولة التبادل بالقدمين 

دحرجة الكرة في ارجاء الملعب و على الخطوط  2محاولة عدم م  الخطوط الخارجية للملعب 

تعين فرق من شخصين و اغماض العينين من احد الأفراد و دحرجة الكرة اماما و الأستدلال  60

 على صوت الزميل .

الطبطبة العالية و  3ي البطيئ الطبطبة من المش 9الطبطبة من الوقوف  6تمارين الطبطبة /0

الطبطبة  1الطبطبة بعك  الذراع المستخدمة  0الطبطبة بالهرولة  4الواطئة من الوقوف و المشي 

اختيار فرق من عضوين لكل فرد كرة و  9الطبطبة عالية و منخفضة بناءا على الصافرة  1بكرتين 

 للفردين القيام بالطبطة و محاولة اخذ الكرة من الخصم بنف  الوقت 

مسك الكرة حسب طريقة المناولة و القيام بحركة المناولة دون  6 تمارين المناولة الصدرية /  3

تشكيل ثنائيات و القيام بالمناولة من مسافة قريبة ثم الأبتعاد تدريجيا الى حد  9اطلاق الكرة 

داء المناولة من الهرولة ا 4نف  التمرين السابق بكرتين  3الوصول للمسافة النموذجية لهذه المناولة 

تشكيل فرق من  1نف  التمرين السابق مع الهرولة بسرع مختلفة حسب الصافرة  0بين لاعبين 

رة ثانية بعد عدد من ثلاثة افراد و كرة واحدة و تبادل مناولة صدرية فيما بينهم  ثم ادخال ك

ولة بين اثنين و الثالث يحاول تشكيل فرق من ثلاثة لاعبين و كرة واحدة القيام بالمنا 1التكرارات 

 قطع الكرة و اذا قطعت مناولة احد الاعبين يصبح هو القاطع   

القيام بحركة التهديف  9القيام بحركة اليدين للهديف من الثبات بدون كرة  6 تمارين التهديف / 3

ية التهديفف الوقوف كل لاعبين امام بعضهما و القيام بعمل 3مع الكرة و اطلاقها عاليا فوق الرأ  

ربط مهارة التهديف بالمناولة الصدرية من خلال  0التهديف على السلة  4بالتبادل بكرة واحدة 

تكرار التهديف من زوايا مختلفة في  1الهرولة و المناولة من قبل لاعبين ثم التهديف على اللوحة 

ادخال الكرة مباشرة الى التهديف بأستخدام اللوحة ثم التهديف بدون اللوحة اي  1المنطقة المحرمة 

 الحلقة .

 

 

 

 

 


