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 السدتخمز
( عمى سخعة الاستذفاء والعؾدة الى 3استيجف البحث دراسة تأثيخ تشاول أوميجا )   

( سشة ، واستخجم 71الحالة الظبيعية بعج حسل السباراة لجي ناشئ كخة القجم تحت سؽ )
( 3جخيبية تتشاول أوميجا)الباحثؾن السشيج التجخيبي باستخجام مجسؾعتيؽ ،مجسؾعة ت

( ناشئ مؽ قظاع 77( جخام يؾميا ،ومجسؾعة ضابظة قؾام كل مجسؾعة )7بسقجار )
( 8م ، عجد ) 3072/3030لمسؾسؼ الخياضي  3003الشاشئيؽ بشادي بتخوجيت مؾاليج 

( ، وتؼ استخجام الأساليب 30ناشئيؽ لمعيشة الاستظلاعية ليربح اجسالي أفخاد العيشة )
 -معامل الإلتؾاء. - الؾسيط -الإنحخاف السعياري  -الستؾسط الحدابي. -الإحرائية 

  .3معامل إيتا - معامل كؾىؽ د -معجلات ندب التغيخ%.

   -ومن أهم النتائج :

( مع وسائل الاستذفاء قيج البحث يديج مؽ سخعة الاستذفاء بعج 3تشاول أوميجا ) -7
 ( سشة .71حسل السباراة لشاشئ كخة القجم تحت )

( مع وسائل الاستذفاء يعسل عمى تحديؽ التحسل الجوري التشفدي 3اول أوميجا )تش  -3
 ( سشة.71والقجرة العزمية لمخجميؽ وتحسل الدخعة لشاشئ كخة القجم تحت )

( مع وسائل الاستذفاء يخفض معجل الشبض بعج الاداء ويحافظ 3تشاول أوميجا) -3
ي ويقمل مؽ ندبة حسض عمى السدتؾي الظبيعي لزغط الجم الانكباضي والانبداط

 اللاكتيػ الستخاكؼ فى الجم خلال فتخة إجخاء ىحة الؾسائل .
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Abstract 

       This research aimed to investigate the effect of Omega-3 

supplementation on the rate of recovery and return to baseline after 

game load in adolescent football players under 17 years of age. The 

researchers employed an experimental design with two groups: an 

experimental group that consumed 1 gram of Omega-3 daily and a 

control group. Each group consisted of 11 players from the youth 

division of Petrojet Football Club, born in 2003, for the 2019/2020 

sports season. An additional 8 players participated in the exploratory 

sample, bringing the total number of participants to 30. The 

statistical analysis methods used included the arithmetic mean, 

standard deviation, median, skewness coefficient, percentage change 

rates, Cohen's d, and Eta-squared. 

The key findings were as follows: 

1. Omega-3 intake, in conjunction with recovery methods under 

study, increased recovery speed after game load in adolescent 

football players under 17 years. 

2. Omega-3 intake, combined with recovery methods, improved 

cardiorespiratory endurance, muscular strength in the legs, and 

speed endurance in adolescent football players under 17 years. 
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3. Omega-3 intake, along with recovery methods, reduced the pulse 

rate after performance, maintained normal levels of systolic and 

diastolic blood pressure, and decreased the accumulation of lactic 

acid in the blood during the application of these recovery methods. 

Recommendations: 

Within the scope of the study sample and in light of the results, the 

researchers recommend the following: 

1. Omega-3 should be taken as a dietary supplement by athletes to 

enhance recovery speed and improve physical performance during 

training and competitions. 

2. Coaches and those involved in the training process should be 

informed of the study's results. 

3. Further research should be conducted to explore additional 

methods of recovery in the sports field. 
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 السقجمة ومذكمة البحث:
ل ىحه الأيام وخاصة في علاقو مع العمؾم الأخخى، ومؽ يذيج التجريب الخياضي تظؾر ىائ

ىحه العمؾم عمؼ الفديؾلؾجي حتى إنيسا انجمجا معاً فكؾنا ما يدسى بعمؼ فديؾلؾجيا 
الخياضة ىحا العمؼ يجرس جؾانب فديؾلؾجية شتى متعمقة بالتجريب الخياضي ومؽ أىؼ ىحه 

ج يجيمو العجيج مؽ السجربيؽ السجالات عسمية الاستذفاء الخياضي ىحا الجانب الحى ق
والبعض الآخخ مشيؼ لا يعظؾن لو أى أىسية عشج وضع بخامجيؼ التجريبية للألعاب 

 السختمفة سؾاء الفخدية أو الجساعية.
ولكي تديخ عسمية التجريب فى الاتجاه الدميؼ ولكى يؤدى الخياضي الأحسال التجريبية 

لػ يتظمب سخعة التخمص مؽ مغاىخ السظمؾبة في كل مخحمة مؽ مخاحل الإعجاد فإن ذ
التعب والؾصؾل بالخياضي إلى حالة مؽ الخاحة التامة أو الشدبية لسعاودة مداولة التجريبات 

 (7٤7: 2) .                                   البجنية مؽ ججيج
( أن مؽ بيؽ 307٤عمى جلال الجيؽ ) ،(۹۱۱۱ويذيخ كل مغ : بياء الجيغ سلامة )

ليامة التي ساعجت عمى تظؾيخ طخق التجريب الخياضي، وأحسال التجريب العؾامل ا
الاىتسام بعسميات الاستذفاء بعج الجيج البجني، واتجاه الأبحاث إلى تأثيخ أحسال التجريب 
                                                                  عمى مخدون الظاقة ، والتي تؤثخ عمى مقجرة اللاعب واستسخاره في الأداء.

أن  (2003ويخى محمد صلاح، محمد أبػ شػارب )   (713-713: ۰۱، )(۰۷۱:  8) 
زيت الدسػ مؽ السخكبات الغحائية التكسيميـة، حيث أنو أحج السرادر الأساسية 

( والتي تعتبخ مؽ الأحساض الاميشية الأساسية لمجدـؼ، ومؽ أىؼ فؾائجىا خفض 3لأوميجا)
ليدـتخول بالجم، ومشع الإصابة بأمخاض القمب، وزيـادة انتـاج كخات الـجم الحسخاء تخكيـد الكؾ 

والييسؾجمؾبيؽ، وكحلػ يداعج الكخات الحسخاء أن تربح أكثخ مخونة، كسـا أنو يداعج عمى 
                    الانكباض العزمي بجانب دورة كسزاد للالتياب وزيادة مشاعة الجدؼ.                                     

(7٤ :3) 
 3لأوميجا  أن Kemin, et. Al( نقلًا عغ كيسغ وآخخون 2006ويذيخ ىذام سعيج )

دوراً وعيفياً مسيداً مشيا تظؾر السخ والعيؽ والجياز السشاعي وتجمط الجم ومشع الأمخاض 
ي وف HDLالقمبية وفي مداعجة وعائف الجدؼ عمى زيادة مدتؾى الجىؾن مختفع الكثافة 
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         عسميات انقاص الؾزن، وكسكسل غحائي غيخ مسشؾع لمخياضييؽ.                                                                        
(71 :٤11) 

وتحديؽ الأداء البجني وتأخيخ عيؾر التعب مؽ الامؾر اليامة التي يدعى كل مجرب إلي 
فديؾلؾجية تؤثخ برؾرة سمبية عمى الأداء البجني،  تحكيقيا، حيث أن عيؾر التعب مذكمة

 ( 78: 1وقج يحؾل دون تحديؽ الأداء. )
ويتأثخ مدتؾى أداء لاعب كخة القجم بعجة عؾامل مختمفة مشيا عؾامل فديؾلؾجية 
ومؾرفؾلؾجية أو عؾامل تخبؾية ووججانية ونفدية، إلا أن العؾام الفديؾلؾجية قج تأتي في 

يث يختبط ذلػ ارتباطاً وثيقاً بحسل التجريب وعسميات التكيف السختمفة مقجمة تمػ العؾامل ح
                              لأجيدة الجدؼ ومقجرتيا عمى مقاومة التعب والاستسخار في الأداء طؾال زمؽ السباراة.                                               

(5 :3) 
 مبخرات المجػء لمبحث: 

قج لاحظ الباحثؾن مؽ خلال خبخاتيؼ العمسية والسيجانية كلاعبيؽ سابقيؽ لكخة            
القجم ومجربيؽ لشاشئى كخة القجم ، وجؾد قرؾر في مدتؾي القجرات البجنية والؾعيفية لجى 

سشة ، ويبجو ىحا واضحاً برؾرة كبيخة في معغؼ السباريات ( ۰۷ي كخة القجم تحت )ئناش
الشاشئيؽ لا تدتظيع إكسال السباراة حتى نيايتيا بشفذ القجرة مؽ حيث أن كثيخ مؽ فخق 

الكفاءة البجنية التي بجأت بيا السباراة ، وىحا غالباً ما يتدبب في بطء ورتابة السباريات مع 
عجم قجرة الفخيق الخاسخ عمى التعؾيض، وذلػ لمقرؾر في القجرات البجنية والؾعيفية 

العكذ مؽ ذلػ نجج فخق الشاشئيؽ بأوروبا تتسيد طبيعة  الخاصة بشاشئي كخة القجم، وعمى
أداؤىا بالدخعة العالية وقجرة لاعبييا عمي أداء السباراة بشفذ القجرة مؽ الكفاءة البجنية 
طؾال زمؽ السباراة، وىحا يخجع برفة أساسية إلى تؾافخ القجرات البجنية والؾعيفية لجى 

كبيخة لمبخامج الإستذفائية لمتخمص مؽ مخمفات  لاعبييا، واىتسام السجربيؽ بإفخاد مداحة
إنتاج الظاقة، لسا ليا مؽ أىسية خلال السباريات مسا يسكؽ اللاعبيؽ مؽ أداء واجباتيؼ 

عيؾر تعب أو إجياد يؤثخ عمى شكل  الجفاعية واليجؾمية بقجرة وكفاءة عالية، دون 
 وطبيعة الأداء.
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 الأىسية العمسية لمبحث:
بعض وسائل الاستذفاء لجى ( مع 3اوميجا ) خزت أىسية استخجام ومؽ ىشا ب         

ل بعض وسائ( مع 3اوميجا ) ستخجام حيث يكؾن اسشة ( ۰۷ناشئى كخة القجم تحت )
ا أثخ لي أو الايجابية  ، وتسخيشات التيجئة ، والخاحة الدمبيةالاستذفاء مثل التجليػ الخياضي
وىحا ما دعا  لبجنية والؾعيفية لمخياضييؽ.، وعمى الحالة اايجابي عمى سخعة الاستذفاء

بعض وسائل الإستذفاء )التجليػ اليجوى  ( مع 3تشاول اوميجا)الباحثيؽ إلى دراسة تأثيخ 
سخعة الاستذفاء والعؾدة  ( عمىالثمج -الإيجابيةالخاحة  -تسخيشات التيجئة  -السؾضعى 

جية لجى ناشئى كخة القجم تحت والفديؾلؾ  بعض الستغيخات البجنية الى الحالة الظبيعية في 
 .بعج حسل السباراة  سشة( ۰۷)

 

كسكسل غحائي لمخياضييؽ، وبعج  3ومؽ خلال العخض الدابق يتزح أىسيـة أوميجــا 
الإطلاع عمى الجراسات الدابقة التي تشاولت ىحا السؾضؾع، وفي حجود عمؼ الباحثؾن لا 

فاء بعج حسل السبارة لشاشئ كخة عمى سخعة الاستذ 3تؾجج دراسة تشاولت تأثيخ أوميجا 
القجم، ويأمل الباحثؾن أن تداعج نتائج ىحه الجراسة في زيادة كفاءة لاعب كخة القجم 
الفديؾلؾجية الأمخ الحي يؤثخ عمى أدائو البجني ومؽ ثؼ السياري والخظظي، كسا يداعج 

( 3ة )أوميجا السجربيؽ في الإرتقاء بثقافتيؼ الغحائية واستعسال ىحه السكسلات الغحائي
 للإرتقاء بسدتؾى المعبة.

 -أىجاف البحث :
 مؽ خلال  الستغيخات الأتية :( عمى سخعة الاستذفاء 3أوميجا )التعخف عمى تأثيخ  -7

 -أولا :الستغيخات البجنية :
 التحسل العام . .7
 تحسل الدخعة. .3
 القجرة العزمية لمقجميؽ. .3

 -ثانيا الستغيخات الفديؾلؾجية :
 اءمعجل الشبض بعج الأد .7
 الانكباضي  ضغط الجممعجل  .3
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 الانبداطي  ضغط الجممعجل  .3
 حسض اللاكتيػ .٤

 فخوض البحث :
تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمستغيخات البجنية  -7

 والفديؾلؾجية قيج البحث    لمسجسؾعة التجخبية لرالح الكياس البعجي.
فى الستغيخات البجنية التجخيبية والزابظة السجسؾعتيؽ تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ  -3

 و الفديؾلؾجية قيج البحث لرالح السجسؾعة التجخيبية
 مرصمحات البحث :

 :Recovering Methodsوسائل إستعادة الذفاء 
ىي الؾسائل التي يسكؽ إستخجاميا خلال فتخة الخاحة لإعادة الخياضي إلى قخب الحالة 

 (٤5:3()5:78)                        .الظبيعية في أقل فتخة زمشية مسكشة
 Recoveryإستعادة الذفاء 

 ىي مجسؾعة التغيخات التى تحجث خلال فتخة الخاحة والجالة عمى إستذفاء الخياضي
 (8۰:۰8)                 وعؾدة الأجيدة الؾعيفية لمجدؼ لحالتيا الظبيعية .

 السكسلات الغحائية:
دتخمرة مؽ مكؾنات غحائية طبيعيـــة )حيؾانية، نباتية... السكسلات الغحائية ىي تخكيبة م

وغيخىا( مؽ السؾاد الجاخمة ضسؽ الؾجبة الغحائية وىي مشتجة جاىدة بسختمف الأشكال 
والأحجام سؾاء كانت )أقخاص، كبدؾلات، سؾائل، مداحيق( تحؾي عمى السادة الغحائية أو 

تو في الجدؼ أو الخلايا العزمية السخكد الغحائي الحي ييجف الخياضي إلي زيادة ندب
لمحرؾل عمى الظاقة اللازمة أو لديادة مداحة الخمية العزمية وذلػ حدب الفعالية 

 (3٤التخررية لأجل الحرؾل عمى أعمى انجاز رياضي.) 
 معػقات البحث :

 تباطئ بعض اللاعبيؽ فى اخح العيشة بعج السباراة . -7
 لجؾدة العالية .ذو ا 3زيادة ثسؽ السكسل الغحائي  أوميجا  -3
 صعؾبة الحرؾل عمى البلاسيبؾ لزبط العامل الشفدي لمسجسؾعة الزابظة لمبحث. -3
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 عجم امتلاك الثقافة العمسية الكافية لأغمب اللاعبيؽ ومعخفة مجي أىسية البحث ليؼ. -٤
 تأثيخ نتائج السشافدة عمى العؾامل الشفدية للاعبيؽ سؾاءايجابيا أم سمبيا.  -5

 عؾقات:كيفية التغمب عمي الس
التغمب عمى تباطئ اللاعبيؽ بالاستعانة بالجياز الفشي والإداري فى انزباط  -7

 اللاعبيؽ.
 التي تحتؾي عمى نفذ السادة الفعالة ولكؽ أقل تكمفة. 3استخجام بجائل أوميجا  -3
 الحرؾل عمى البلاسيبؾ مؽ خلال بعض مرانع الأدوية. -3
خه عمى نتائج  السدتؾي الفخدي اعظاء اللاعبيؽ محاضخة لمتؾعية بأىسية البحث وتأثي -٤

 ليؼ .
تؾعية اللاعبيؽ بان الانتغام فى التجخبة لو أثخ ايجابي عمى السدتؾي الذخرى مع  -5

 الؾضع فى الحداب نتائج السشافدة
 -الجراسات السختبصة :

( بعشػان  "تأثيخ تشاول 44( )2003دراسة محمد صلاح الجيغ، محمد ابػ شػارب ) -7
يػد البجني وبعس الستغيخات الفديػلػجية للاعبي الكخة مخكد زيت الدسظ عمى السج

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي لسجسؾعة تجخيبية واحجة، وتؼ اختيار عيشة  الصائخة"
الجراسة بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي الكخة الظائــخة بشادي بؾرسعيج الخياضي، تتخاح أعسارىؼ 

ن استخجام السكسلات الغحائية الستسثمة في ( كان مؽ أىؼ نتائج الجراسة أ30 -72مؽ )
زيت الدسػ يؤدي إلي زيادة الكفاءة البجنية وتحديؽ زمؽ الأداء، أدى تشاول زيت الدسػ 
إلي زيادة تخكيد ىخمؾن الكؾرتيدول بالجم مسا يعكذ أكبخ الأثخ عمى جسيع العسميات 

لديادة الجمؾكؾز بالجم، الحيؾية بالجدؼ، تحديؽ مدتؾى الأداء وتأخيخ عيؾر التعب نتيجة 
  زيادة عجد كخات الجم البيزاء والحسخاء بالجدؼ.

Simin Meydani et al., (2002( )23 )دراسة سسيث ميجني وآخخون  -3
عمى تشذيط انتاج الديتػكايغ والخلايا  3بعشػان "تأثيخ تشاول الحامس الجىشي أوميجا 

سشة( وبيؽ كبار الدؽ  33 -33في دراسة مقارنة بيؽ الديجات صغار الدؽ ) الميسفية"
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شيؾر بحيث يتؼ سحب  3لسجة  3سشة(، ويتؼ تشاول الحامض الجىشي أوميجا  18 -57)
 عيشات الجم بعج كل شيخ وقج كانت أىؼ الشتائج:

إلي انخفاض انتاج الديتؾكايؽ مسا يجل عمى تأثيخه كسزاد  3يؤدي تشاول أوميجا  -
 للالتياب.

 و لجى الديجات كبار الدؽ.ىحا التأثيخ الحاد غيخ مخغؾب في -
 

Kenneth Radack et al., (2002( )20 )دراسة كشيث راداك وآخخون  -3
عمى ضغط الجم  3بعشػان "تأثيخ تشاول جخعات صغيخة مغ الحامس الجىشي أوميجا 

مخيض  33اشتسمت عيشة الجراسة عمى  للأشخاص السرابيغ بسخض ضغط الجم السختفع"
جؼ/ يؾمياً لسجة  30.٤ؼ تشــاول السخضى لجخعات صغيخة بسخض ضغـط الجم السختفــع، وت

أسبؾع وكانت أىؼ الشتائج حجوث انخفاض دال في ضغط الجم الانكباضي والانبداطي  73
لجى عيشة الجراسة، عجم عيؾر أي نتائج ضارة لسدتؾى الجىؾن بعج تشاول الحامض 

 .3الجىشي أوميجا 
تحت عشػان دور الحسس Reiner E (2007 )(24:)  دراسة قام بيا ريشيخ إى -۴

وقج تؼ استخجام  في الػقاية مغ أمخاض القمب والأوعية الجمػية " 3الجىشي أوميجا 
السشيج التجخيبي عمى عيشة مؽ السخضى بعج إصابتيؼ بالحبحة الرجرية تؼ أعظائيؼ ثلاث 

جؼ مؽ زيت الدسػ وقج أسفخت أىؼ الشتائج عؽ  7 تقجر ب 3جخعات يؾمياً مؽ أوميجا 
ن أوميجا ليا تأثيخ مزاد للإضظخابات القمبية وخفقان القمب وتقميل مدتؾى دىشيات الجم أ

، كسا أنيا تقمل مؽ خظخ الإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية مع تقميل تخاكؼ 
الكفاءة الؾعيفية لمقمب والأوعية  الرفائح الجمؾية ولدوجة الجم، مسا يعسل عمى تحديؽ

     جم السختفع .الجمؾية وخفض ضغط ال
(: بجراسة استيجفت التعخف عمى تأثيخ 46( ) 2006وقام ىذام احسج سعيج ) -5

 ،( عمى الػقاية مغ إصابات القمب وتحديغ الاداء البجني لمخياضيغ3تشاول أوميجا )
واستخجم السشيج التجخيبي عمى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة،واشتسمت عيشة البحث عمى 

لمشذاط الخياضي ،وكانت أىؼ الاستشتاجات:انخفاض معجل ( فخد مؽ السسارسيؽ 30)
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الشبض ومؤشخ كتمة الجدؼ وارتفاع الحج الأقري لإستيلاك الاكدجيؽ نتيجة تشاول 
 (.                          3( ، تحدؽ فى الاداء البجني نتيجة تشاول أوميجا )3أوميجا)

استيجفت التعخف  بجراسة :Bruce & Noble (۹۰۰۱) (71)وقام بخوس ونػبل  -1
عمى تأثيخ استخجام الإستذفاء بالخاحة الإيجابية والخاحة الدمبية عمى سخعة إزالة 

وأستخجم الباحثان السشيج التجخيبي، وأشتسمت عيشة البحث  ،لاكتات الجم لجى الخياضييغ
لاعبيؽ كخة يج، ومؽ أىؼ الشتائج : يؤثخ إستخجام الإستذفاء بالخاحة الإيجابية ( 8عمى )

                                 لاكتات الجم لجى الخياضييؽ. أثيخاً إيجابياً عمى سخعة إزالةت
بجراسة استيجفت التعخف عمى تأثيخ التجليظ :(7)( 2040وقام إبخاليع أنػر محمد)  -1

بصخيقة التجليظ الذياتدػ والخياضي عمى حسس اللاكتيظ لإستعادة الذفاء لجى 
لاعبيؽ ( 8حث السشيج التجخيبي، وتكؾنت عيشة البحث مؽ )وأستخجم البا الخياضييغ

تايكؾنجو وكؾنج فؾ، ومؽ أىؼ الشتائج : إستخجام التجليػ بظخيقة التجليػ الذياتدؾ 
والخياضي يخفض مؽ معجل الشبض ويقمل مؽ ضغط الجم الإنكباضي والإنبداطى ويقمل 

                                                                      الستخاكؼ بالجم. مؽ ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ
 :(77) (۹۰۹۹كسا أجخى محمد الديج مرصفى وعبج القادر الديج مرصفى ) -8

دراسة استيجفت التعخف عمى تأثيخ استخجام بعس وسائل الإستذفاء عمى بعس 
احثان ، واستخجم البم جخى 4500الستغيخات الػضيفية والسدتػى الخقسي الستدابقى 

( طالباً بالفخقة الثالثة بكمية التخبية 71السشيج التجخيبي ، وأشتسمت عيشة البحث عمى )
الخياضية بالدقازيق، ومؽ أىؼ الشتائج: وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياس القبمي 

الإستذفائي( في الستغيخات الؾعيفية لرالح الكياس  والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية )التجليػ
 .                                ى.البعج

  -إجخاءات البحث:
ضابظة( بإستخجام  -أستخجم الباحث السشيج التجخيبي بسجسؾعتيؽ متكافئتيؽ )تجخيبية

 الكياس القبمي والبعجي وذلػ لسشاسبتو لظبيعة ىحا البحث .
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 -عيشة البحث :
( سشة مؽ نادي 71تحت ) تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ ناشئي كخة القجم

م ، وبمغ عجد أفخاد  3072/3030/ لمسؾسؼ الخياضي 3003بتخوجيت الخياضي ، لفخيقي 
( 8، وقام الباحث بإختيار عجد )( مشيؼ للإصابة3ئا ،تؼ استبعاد )( ناش33عيشة البحث )

 ،سية  لإجخاء الجراسة الاستظلاعيةناشئيؽ مؽ داخل مجتسع البحث وخارج العيشة الأسا
تؼ  ،( سشة72( ناشئا لكخة القجم تحت )33وبحلػ أصبح عجد عيشة البحث الأساسية )

، قؾام كل مجسؾعة ،الاولي ضابظة، والثانية تجخيبيةمتكافئتيؽ تقديسيؼ الي مجسؾعتيؽ
الزابظة وسائل الاستذفاء التقميجية )الخاحة  ةاستخجم مع السجسؾعو ، ( ناشئ77مشيؼ )

( 3اوميجا ) التجخيبية، واستخجم مع السجسؾعة (الثمج  –ستخخائي التجليػ الا –الايجابية 
وتؼ ايجاد ، ( الثمج  – التجليػ الاستخخائي –مع وسائل الاستذفاء ) الخاحة الايجابية 

 .ت قيج البحثاالتجانذ والتكافؤ بيؽ أفخاد عيشة البحث فى الستغيخ 
في جسيع الستغيخات لالتؾاء الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل ا (7ججول )

 33ن =  قيج البحث
 

 المتغٌرات
 وحدة
 المٌاس

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل
 الالتواء

ت
را

غٌ
مت

 

مو
الن

 

 

 1.89 555355 4,63 555385 ســــــم الطول

 5353 55355 3.73 55353 كــجم الوزن

 0.78 17.65 1.67 55335 سنة العمر الزمنى

 1.70 7.65 1.64 7.70 سنة العمر التدرٌبً
 م

ٌة
دن

الب
 

 1,32- 2475,50 25,67 2475,00 متر دلٌمة 55كوبر 

 0,89 4.29 3,45 5355 دلٌمة متر3× 5 5 تحمل السرعة

 0,67 1,79 0,45 5358 متر الوثب العرٌض من الثبات

 م
ٌة

ج
لو

ٌو
س
الف

 

 1,23 181,15 2,48 585355 ن/ دلٌمة الأداء بعدمعدل النبض 

 1,70 166,00 2,76 553355 ملم /زئبك الأداء بعدضغط الدم الانمباضً 

 0,89- 75,80 1,65 53385 ملم /زئبك الأداء بعد ضغط الدم الانبساطً

 0,78- 7,65 5355 5355 5مللجرام / سم الأداء بعد حمض اللاكتٌن
 
 

أن جسيع قيؼ معامل الإلتؾاء  ( الخاص بتجانذ جسيع أفخاد العيشة7يتزح مؽ ججول )    
( مسا يعظي دلالة مباشخة عمى خمؾ البيانات مؽ عيؾب التؾزيعات 3)±تخاوحت ما بيؽ 
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غيخ الإعتجالية مسا يذيخ إلى تجانذ أفخاد العيشة في جسيع الستغيخات قيج البحث قيج 
 البحث.

 تكافؤ عيشة البحث: 
عتي البحث التجخيبية والزابظة في كسا قام الباحث بإيجاد التكافؤ بيؽ مجسؾ        

والتي تؼ حداب  (الفديؾلؾجيةالستغيخات –الستغيخات البجنية –الستغيخات التالية: )الشسؾ 
واعتبخت درجات التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ بسثابة إعتجالية تؾزيع أفخاد عيشة البحث فييا، 

 ( يؾضح ذلػ.3والججول )الكياس القبمي لكلا السجسؾعتيؽ 
في جسيع الستغيخات قيج دلالة الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  (3ججول )

 77= 3=ن7ن  البحث
 

 المتغٌرات
 وحدة
 المٌاس

الفروق بٌن  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المتوسطٌن

لٌمة "ت" 
 ع± ±س ع± ±س المحسوبة

 م 
مو

الن
 

 1,125 1,20 1.89 172.40 4,63 173.20 ســــــم الطول

 1,54 0,14 1.32 72.30 3.79 72.47 كــجم الوزن

 0,392 0,15 0.72 17.75 1.64 17.80 سنة العمر الزمنى

 0,345 0,02 1.48 7.19 1.38 7.17 سنة العمر التدرٌبً

 م
ٌة

دن
الب

 

 53555 3355 26,45 5553355 55358 2480,00 متر دلٌمة  55كوبر 

 53585 5355 5355 5355 5355 5355 ةدلٌم متر 55× 3تحمل السرعة 

 53335 0,02 0,55 5385 0,55 5358 متر الوثب العرٌض من الثبات 

 م 
ٌة

ج
لو

ٌو
س
الف

 

 53555 0,45 0,52 180,55 5355 585355 ن/ دلٌمة الأداء بعدمعدل النبض 

 بعدضغط الدم الانمباضً 
 الأداء

 53555 5355 5355 553355 5355 553355 ملم /زئبك

 بعد غط الدم الانبساطًض
 الأداء

 53555 5355 5355 53385 5355 53385 ملم /زئبك

 الأداء بعد حمض اللاكتٌن
مللجرام / 

 5سم
5355 5355 5355 5355 5355 53383 

 

 

 3.081( = 0.05قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾي دلالة )    *
( 0005لالة )( أن قيسة )ت( السحدؾبة عشج مدتؾي د3يتزح مؽ ججول )       

وىي أقل مؽ قيسة )ت( الججولية مسا يجل عمى عجم  (705٤ :0,0). إنحرخت ما بيؽ
وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في معجلات الشسؾ 



 جامعة طنطا. مجلة كلية التربية 
ISSN (Print):- 1110-1237 

ISSN (Online):- 2735-3761 

https://mkmgt.journals.ekb.eg 

 م2022 يػليػ (87السجمج )
 

 
355 

 

والستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث مسا يذيخ إلى تكافؤ مجسؾعتي البحث في ىحه 
 .الستغيخات

 -ات جسع البيانات :أدو 
لتحجيج أدوات جسع البيانات قام الباحث بالإطلاع عمى بعض السخاجع العمسية الستخررة 

 (.75()73()1()3()5) فى الاختبارات والسقاييذ وفديؾلؾجيا الخياضة وكخة القجم
 وقج أسفخ ذلػ عؽ ما يمي :

 أولا: الاجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث :
 لكياس الظؾل الكمي لمجدؼ بالدشتيستخ.جياز الخستاميتخ  -
 ميدان طبي لكياس الؾزن بالكيمؾ جخام -
 سساعة طبية لكياس الشبض بالسخة / دقيقة . -
 .    جياز ضغط الجم الدئبقي -
 لفة /دقيكية لفرل بلازما الجم . 3000جياز الظخد السخكدي بدخعة  -
 ىايبخيؽ لسشع تجمط الجم. -
 أنابيب اختبار مخقسة لعيشات الجم. -
 كؾلسان لحفظ الجم ونقمو. -
سؼ للإستعسال مخة واحجة لدحب عيشات الجم )بالدشتيسيتخ 5سخنجات بلاستيػ  -

 السكعب(
 قظؽ طبي . -
 عجد كاف مؽ مشاضج التجليػ. -
 ممعب كخة قجم. -

 ثانيا: الاختبارات البجنية قيج البحث :
 لكياس القجرة العزمية لمخجميؽ. –اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات  -7
 لكياس التحسل الجوري التشفدي.– دقيقة  73كؾبخ  اختبار -3
 م .30×تكخارت  5اختبار تحسل الدخعة  -3
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 ثالثاً: الكياسات الفديػلػجية قيج البحث :
 قياس ضغط الجم : -7

 sphygmoاستخجم الباحث جياز ضغط الجم الدئبقي سفجسؾ مانؾميتخ ) 
manometer والانبداطي أثشاء ( والدساعة الظبية وذلػ لكياس ضغط الجم الانكباضي

 –التجليػ اليجوي  -الايجابيةالخاحة وبعج السجيؾد مباشخة وبعج إجخاء كل مؽ) الخاحة 
 الثمج(.

 قياس معجل الشبس: -2
تؼ قياس معجل الشبض أثشاء الخاحة وبعج السجيؾد البجني مباشخة وبعج إجخاء كل مؽ 

عمى الذخيان الكعبخي لمجية الثمج  ( بظخيقة الجذ  –التجليػ اليجوي   -الخاحة الايجابية)
، ليتؼ الحرؾل عمى معجل الشبض فى  1×ث( وضخب الشاتج 70الؾحذية لمداعج لسجة )

 5الجقيقة .
 قياس مدتػى تخكيد حامس اللاكتيظ في الجم -3

تؼ سحب عيشات الجم مؽ أفخاد عيشة البحث الأساسية ، وذلػ لسعخفة مدتؾى           
ى حالة الخاحة، وبعج السجيؾد البجنى مباشخة ، وبعج تخكيد حامض اللاكتيػ بالجم ف

 إستخجام وسيمة الإستذفاء وذلػ عمى الشحؾ التالي:
مؽ الجم لكل ناشيء مؽ عيشة البحث بسعخفة طبيب متخرص  ³سؼ3تؼ سحب  -

 بإستخجام الدخنجات البلاستيكية للإستعسال مخة واحجة فقط.
ة مجون عمييا رقؼ كل ناشيء ، بيا مادة تؼ تفخيغ عيشات الجم فى أنابيب جافة مخقس -

 الييباريؽ السانعة لمتجمط،
( دقائق 5تؼ فرل البلازما عؽ مكؾنات الجم بؾاسظة جياز الظخد السخكدى لسجة ) -

 ( دورة / دقيقة.3000وبدخعة) 
 سحبت البلازما بؾاسظة ماصة أتؾماتيكية. -
ؼ كل ناشيء ثؼ وضعت تؼ وضع البلازما في أنابيب محكسة الغظاء ومخقسة بخق -

الأنابيب في کؾلسان بو ثمج لحيؽ نقميا إلى داخل معسل التحاليل الظبية لحيؽ إستخجاميا 
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في قياس مدتؾى تخكيد حامض اللاكتيػ بالجم وتؼ ذلػ مؽ خلال اطباء متخرريؽ في 
 السجال.

 الجراسة الإستصلاعية:
 الدبت ، وحتى1/73/3072دبتالقام الباحث بإجخاء الجراسة الإستظلاعية فى الفتخة مؽ 

ناشئيؽ كخة قجم مؽ نفذ ( 8، عمى أفخاد العيشة الاستظلاعية، وعجدىؼ )38/73/3072
 -مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية، واستيجفت إيجاد السعاملات العمسية )الرجق 

 الثبات( للإختبارات البجنية قيج البحث. 
 للاختبارات قيج البحث:الثبات(  –السعاملات العمسية )الرجق 

 أولًا: معامل الرجق:
لحداب معامل الرجق باستخجام الباحث صجق التسايد بيؽ مجسؾعتيؽ إحجاىسا )مجسؾعة 
مسيدة( مؽ مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية وأخخى )مجسؾعة غيخ مسيدة( قؾام كل 

ي الستغيخات البجنية، ( لاعبيؽ، وتؼ حداب دلالة الفخوق بيؽ نتائج السجسؾعتيؽ ف8مشيسا )
 ( يؾضح ذلػ.3وججول )
في الستغيخات البجنية قيج  دلالة الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة والغيخ مسيدة (3ججول )

 8= 3=ن7ن  البحث
 

 المتغٌرات
 وحدة
 المٌاس

الفروق بٌن  المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
 المتوسطٌن

لٌمة "ت" 
 ع± ±س ع± ±س المحسوبة

 *553555 555333 55355 5555355 58355 5558388 متر دلٌمة  55كوبر 

 *33555 5358 5355 5335 5355 5355 دلٌمة متر55× 3تحمل السرعة 

 *53558 5355 5358 5355 5355 5355 متر الوثب العرٌض من الثبات 

 

 

 307٤5( = 0.05قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾي دلالة )*    
( 0005دلالة )مدتؾي ( أن قيسة )ت( السحدؾبة عشج 3ؽ ججول )يتزح م       

( وىي أكبخ مؽ قيسة ت الججولية مسا يجل وجؾد 700٤1٤: 3.008إنحرخت ما بيؽ )
فخوق دالة إحرائياً بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة والغيخ مسيدة في الستغيخات البجنية مسا يجل 

 .عمى صجق الإختبارات البجنية السدتخجمة قيج البحث
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 ثانياً: معامل الثبات:
لحداب معامل الثبات قام الباحث بإجخاء تظبيق الاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث 

( لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث وخارج العيشة 8عمى أفخاد العيشة الاستظلاعية وقؾاميا )
تظبيقيؽ ( أيام بيؽ ال5الأساسية، ثؼ إعادة التظبيق عمى نفذ العيشة بفاصل زمشي قجره )

، م7/3030/ 3                 م إلى32/73/3072الأول والثاني، وذلػ فى الفتخة مؽ 
 . وتؼ حداب معامل الإرتباط البديط بيؽ نتائج التظبيقيؽ الأول والثاني

 ( يؾضح ذلػ. ٤وججول رقؼ )  
البجنية قيج  في الستغيخاتدلالة الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة والغيخ مسيدة  (٤ججول )

 8ن=  البحث
 

 المتغٌرات 
 وحدة

 المٌاس
الفروق بٌن  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول 

 المتوسطٌن
لٌمة "ر" 

 ع± ±س ع± ±س المحسوبة

 *53558 5353 55355 5555355 58355 5558388 متر دلٌمة  55كوبر 

 *53555 5355 5355 5355 5355 5355 دلٌمة متر55× 3تحمل السرعة 

 *53555 5355 5355 5355 5355 5355 متر لوثب العرٌض من الثبات ا
 

 

 00.0.( = 5353لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوي دلالة )   * 

( أنو يؾجج إرتباط قؾي بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني حيث ٤يتزح مؽ ججول )       
السحدؾبة  وجاءت قيسة )ر(( 00228:  00232) انحرخت قيسة معامل الإرتباط ما بيؽ

( مسا يجل عمى ثبات الإختبارات 0.05أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى معشؾية )
 البجنية السدتخجمة قيج البحث.

 تجخبة البحث الأساسية :
قبل إجخاء تجخبة البحث كان لداما عمى الباحث محاولة ضبط جسيع متغيخات البحث 

لمؾصؾل الى أعمى درجة مؽ ،و  لبحث،بحيث لاتؤثخ ىحة الستغيخات سمباً  عمى نتائج ا
 :الجقة فى نتائج البحث وىي كالأتي 
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 أولا : نػع الشذاط الخياضي السسارس :
( سشة بشادي 71قام الباحث باختيار عيشة البحث الأساسية مؽ ناشئي كخة القجم تحت )

بتخوجيت الخياضي ،وجسيعيؼ يخزعؾن لبخنامج تجريبي واحج تحت إشخاف جياز فشي 
 واحج .

 -حجع (:–شجة  –ثانيا: الحسل البجني السؤدي  مغ حيث )كثافة 
( دقيقة بيؽ أفخاد عيشة البحث الأساسية عمى ممعب ستاد 20تؼ إقامة مبارة كخة قجم مجتيا )

 القاىخة وفقا لسا يمي :
 ( دقائق إطالات متحخكة )بخازيمي( .70إحساء لسجة )  -
 ( دقائق تسخيشات إحداس بالكخة. 70تييئة لسجة) -
 ( ثانية يتخمميا راحات .20( ياردة لسجة )1سخعات قريخة مدافة ) -
 ( دقائق.3راحة ) -
( دقائق حتي يرل جسيع اللاعبيؽ 70( عمى شؾطيؽ بيشيسا راحة )20مباراة كخة قجم ) -

 لحسل السبارة .
 :الخاحة الايجابيةثالثأ: 

( 75ؼ تحجيج )وىي تسخيشات خفيفة تؤدي عقب أداء التجريبات البجنية عالية الذجة وت
 (5٤:73.)لتشفيحىا

 رابعاً :تحجيج جخعة التجليظ اليجوي السػضعي :
اىتدازي...( –عجشي  –تؼ إستخجام أساليب مختمفة لإجخاء جخعة التجليػ اليجوي )مدحي 

( دقيقة عمى كل لاعب 75عمى عزلات الجدؼ السختمفة حيث استغخق زمؽ الجمدة )
 التالي  ججول اللجدؼ وفقا لسا جاء بعمى حجة وتؼ تؾزيع زمؽ الجمدة عمى ا
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 لأجداء الجدؼ جخعة التجليػ اليجوي السؾضعييؾضح  (5ججول )
 فترة التدلٌن عضلات الجسم م

 ق 5 عضلات الساق 5

 ق 5 عضلات الفخذ 5

 ق 5 عضلات الظهر 5

 ق 5 عضلات العضد 5

 ق 5 عضلات الساعد 3

 ق 5 عضلات البطن 5

 ق 5 عضلات الصدر 5

 ق 5 لات الرلبةعض 8

 ق 53 المجموع

 خامداً : تحجيج مجة الثمج :
بالثمج  أو الظخف الدفمي  والتبخيج بالثمج ىي عبارة عؽ غسخ جدؼ اللاعب بالكامل   

 ( دقائق لكل لاعب عمى حجا  1السجخوش والساء لسجة )
 -تصبيق تجخبة البحث :

فيج عؽ حالتو الرحية روعي الحرؾل عمى بعض السعمؾمات مؽ كل ناشيء، والتي تو 
 -وذلػ لمتأكج مؽ الأتي:

 .عجم شعؾره  بالتعب أو الإجياد نتيجة لاداء مجيؾد بجني سابق 
 .عجم إصابة بأمخاض عارضة كالدعال أو ندلات البخد 
 .عجد ساعات الشؾم الفعمية للاعب لمتأكج مؽ راحتو التامة 
 . عجم تشاول أي وجبات غحائية قبل إجخاء الكياسات مباشخة 

جخام يؾميا( لكل فخد مؽ أفخاد  7 -سؼ مؽ زيت الدسػ ( ۰/۲) ۳تشاول كبدؾلة أوميجا 
ؾ السذابة بأسابيع ، وتشاول أفخاد السجسؾعة الزابظة البلاسي ٤العيشة التجخيبية ولسجة 

 وذلػ لإعظاء الانظباع بتشاول نفذ السادة . 3لمكدبؾلة السحتؾية عمى أوميجا 
قبل   5/7/3030 الاحج ، الأولى مخات عقب كل مباراة  ٤تؼ سحب عيشات الجم      

 ؾ ولمسجسؾعة الزابظة ، الثانيةبلمسجسؾعة التجخيبية والبلاسي( 3)تشاول كبدؾلة أوميجا
  31/7/3030الخابعة الأحج    72/7/3030،والثالثة الأحج  73/7/3030/ يؾم  الاحج

 (71.)أسابيع ٤أي بعج 
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يؾم الكياسات(  -يؾم الاستذفاء –ة أيام )يؾم السباراة وقج اشتسمت تجخبة البحث عمى ثلاث
 -كسا يمي :الأحج فى الأربع  اسابيع بؾاقع مباراة واحجة اسبؾعيا وتكؾن يؾم 

 يػم حسل السباراة -اليػم الاول:
( دقيقة قبل 75إجخاء الاحساء والإطالات الستحخكة لجسيع عزلات الجدؼ لسجة ) -7

 بجاية السباراة.
 ( دقائق .70لتييئة والإحداس بالكخة لسجة )أداء تسخيشات ا -3
 ( دقائق .70( دقيقة عمى شؾطيؽ بيشيسا فتخة راحة )20أداء مبارة كخة قجم مجتيا ) -3
 ( دقائق.1أداء الإطالات الثابتة عمى الظخف الدفمي والجحع لسجة ) -٤

 )يػم الاستذفاء( -اليػم الأول بعج السبارة :
 اللاعبيؽ.( دقائق لجسيع 1-5جخي خفيف لسجة مؽ) -7
 ( دقيقة لكل لاعب .75جمدة التجليػ الإستذفائي لسجة ) -3
 ( دقيقة لكل لاعب .8-1ندول مغظذ الثمج لسجة ) -3

 )يػم الكياسات( قياسات متغيخات البحث : -اليػم الثاني بعج السباراة :
قياس   –ضغط الجم الانبداطي –ضغط الجم الانكباضي –قياس )معجل الشبض  -7

 سؼ مؽ كل ناشئ (3مؽ خلال سحب عيشة دم مقجارىا  حسض اللاكتيػتخكيد 
 تحسل الدخعة (. –التحسل العام  –قياس )القجرة العزمية  -3

الزابظة ( لشفذ البخنامج الدابق فى الثلاثة أيام -السجسؾعتيؽ )التجخيبية ولقج خزعت 
وذلػ  ( يؾميا مع وجبة ما بعج التسخيؽ 3بيشسا كانت السجسؾعة التجخيبية تتشاول )اوميجا 

عمى سخعة الاستذفاء عمى الستغيخات قيج البحث وعؾدة  (3)لمتعخف عمى تأثيخ أوميجا 
 اللاعب الى حالة الظبيعية  بعج حسل السباراة .

 السعالجات الإحرائية:
 لام الباحث بمعالجة البٌانات إحصائٌاً باستخدام أسالٌب التحلٌل الإحصائً التالٌة:

      الإنحراف المعٌاري3 -             المتوسط الحساب3ً  -
 معامل الإلتواء3 -   الوسٌط3 -
 معدلات نسب التغٌر%3 -  معامل ارتباط بٌرسون    -
  معامل كوهن د -  "T.test3اختبار " -
 3   5معامل إٌتا -
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
 أولًا: عخض الشتائج: 

التجخيبية ب التحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة دلالة الفخوق وند (1ججول )
 77ن =  في الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث

 
 المتغٌرات

 وحدة
 المٌاس

الفروق بٌن  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 المتوسطٌن

لٌمة "ت" 
 المحسوبة

نسب 
 ع± ±س ع± ±س التغٌر%

ت
را

غٌ
مت

ال
 

ٌة
دن

الب
 

%55355 *553555 553355 35355 5553355 55358 5585355 متر لٌمةد 55كوبر   

%5335 *553855 5355 5355 5355 5355 5355 دلٌمة متر55× 3تحمل السرعة   

%53355 *553555 5355 5355 5353 5,55 5358 متر الوثب العرٌض من الثبات  

ت
را

غٌ
مت

ال
ٌة 

ج
لو

ٌو
س
الف

 

%5355 *53555 5355 5385 555355 5355 585355 ن/ دلٌمة الأداء بعدمعدل النبض   

بعد ضغط الدم الانمباضً 
 الأداء

ملم 
 /زئبك

553355 5355 553355 5335 5355 53555 5355%  

بعد  ضغط الدم الانبساطً
 الأداء

ملم 
 /زئبك

53385 5355 53335 5353 5355 53555 5355%  

 بعد الأداء حمض اللاكتٌن
مللجرام 

 5/ سم
5355 5355 5355 5355 5355 553553* 58355%  

 

 

 30338( = 0.05قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾي دلالة )    *
 0.05عشج مدتؾي معشؾية وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية ( 1يتزح مؽ ججول )       

قيج  جسيع الستغيخاتبيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لجي مجسؾعة البحث التجخيبية فى 
( وىي أكبخ مؽ ٤00720: 000٤٤( السحدؾبة ما بيؽ )البحث حيث تخاوحت قيسة )ت

 قيسة )ت( الججولية لرالح الكياس البعجي.
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 دلالة الفخوق وندب التحدؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  (1ججول )
 77ن =  في الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث الزابظة

 
 المتغٌرات 

 وحدة
 المٌاس

الفروق بٌن  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 المتوسطٌن

لٌمة "ت" 
 المحسوبة

نسب 
 ع± ±س ع± ±س التغٌر%

ت
را

غٌ
مت

ال
 

ٌة
دن

الب
 

 %55355 *353585 553355 55355 5535355 55353 5553355 متر دلٌمة 55كوبر 

× 3تحمل السرعة 
 متر55

 %5355 *83558 5355 5355 5355 5355 5355 دلٌمة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 %8355 *53585 5353 5355 5353 5,55 5385 متر

ت 
را

غٌ
مت

ال
 

ٌة
ج
لو

ٌو
س
الف

 

 بعدمعدل النبض 
 الأداء

 %5385 *33585 5333 5355 555355 5335 585333 ن/ دلٌمة

ضغط الدم 
 الأداء بعد الانمباضً

ملم 
 /زئبك

553355 5355 553355 5355 5355 53555 5355% 

ضغط الدم 
 داءالأ بعد الانبساطً

ملم 
 /زئبك

53385 5355 53355 5355 5355 53355 5355% 

 بعد حمض اللاكتٌن
 الأداء

مللجرام 
 5/ سم

5355 5355 5355 5355 5355 53535* 5385% 

 

 

 30338( = 0.05قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾي دلالة )   * 
 0.05 عشج مدتؾي معشؾيةوجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية ( 1يتزح مؽ ججول )       

قيج  جسيع الستغيخاتبيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لجي مجسؾعة البحث الزابظة فى 
( وىي أكبخ مؽ 500183: 00033البحث حيث تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ )

 قيسة )ت( الججولية لرالح الكياس البعجي.
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الزابظة  لمسجسؾعتيؽدلالة الفخوق وندب التحدؽ في الكياسات البعجية   (8ججول )
 77=  3=ن7ن  في الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث والتجخيبية

 
 المتغٌرات

 وحدة
 المٌاس

الفروق بٌن  المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 المتوسطٌن

لٌمة "ت" 
 المحسوبة

نسبة 
 ع± ±س ع± ±س التغٌر%

ت
را

غٌ
مت

ال
 

ٌة
دن

الب
 

 %8355 *533335 533355 35355 5553355 55355 5535355 متر دلٌمة 55كوبر 

× 3تحمل السرعة 
 متر55

 %5355 *53585 5355 5355 5355 5355 5355 دلٌمة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 %3355 *53555 5355 5355 5353 5355 5353 متر

ت
را

غٌ
مت

ال
ٌة 

ج
لو

ٌو
س
الف

 

 %5355 *535 33555* 5385 555355 555355 5355 ن/د الأداء بعدمعدل النبض 

 بعد ضغط الدم الانمباضً
 الأداء

ملم 
 /زئبك

553355 5355 553355 5335 5355 53555 5355% 

 بعد ضغط الدم الانبساطً
 الأداء

ملم 
 /زئبك

53355 5355 53335 5353 5355 53555 5355% 

 بعد حمض اللاكتٌن
 الأداء

مللجرام 
 5/ سم

5355 5355 5355 5355 5355 53555* 55355% 

 

 

 30081( = 0.05مدتؾي دلالة ) قيسة )ت( الججولية عشج    *
 0.05عشج مدتؾي معشؾية وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية ( 8يتزح مؽ ججول )       

قيج البحث بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  ستغيخاتجسيع الفي الكياسات البعجية فى 
( وىي أكبخ مؽ قيسة )ت( 750557: 000٤3حيث تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ )

 3الججولية لرالح الكياس البعجي لجي السجسؾعة التجخيبية
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البجنية  في الستغيخات حجؼ التأثيخ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة (2ججول )
 77=  3=ن7ن   والفديؾلؾجية قيج البحث

 
 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

لٌمة "ت" 
 المحسوبة

 (²η)  
  d مربع إٌتا

 كوهن معامل

 حجم التأثٌر

 م
ٌة

دن
الب

 

 كبٌر 5355 5355 *533335 متر دلٌمة  55كوبر 

 كبٌر 5355 5355 *53585 دلٌمة متر55× 3تحمل السرعة 

 كبٌر 5353 5358 *53555 متر من الثبات الوثب العرٌض 

 م 
ٌة

ج
لو

ٌو
س
الف

 

 كبٌر 5335 5355 *535 ن/ دلٌمة الأداء بعدمعدل النبض 

 بعد ضغط الدم الانمباضً
 الأداء 

 53555 53555 53555 ملم /زئبك
 منخفض

 بعد ضغط الدم الانبساطً
 الأداء

 53555 53555 53555 ملم /زئبك
 منخفض

 الأداء بعد حمض اللاكتٌن
مللجرام / 

 5سم
 كبٌر 53585 5385 *53555

 

 

 ( يأخح ثلاث مدتؾيات ىي:²ηحجؼ التأثيخ السختبط بكيسة مخبع إيتا ) 
كبيخ إذا كان   ²η ˃ 0044 ˃ 0006متػسط إذا كان  ،  ²η ˃ 0006 2 ˃ 0004صغيخ إذا كان  

0044 ˃ ²η      
( فى الستغيخات البجنية  3ا )لحجؼ تاثيخ تشاول أوميج (²η) أن قيسة( 2يتزح ججول )

 ( قجرة عزمية لمخجميؽ .0.38( تحسل سخعة ، و)0.31(تحسل عام ،و )0.23تداوي )
( 0.17( فى الستغيخات الفديؾلؾجية تداوي )3كسا يؾضح أيزا تأثيخ تشاول أوميجا )

( 0( وضغط الجم الانبداطي )0معجل الشبض بعج الاداء ،و ضغط الجم الانكباضي  )
 ( 0.87لاكتيػ )،وحسض ال

تحسل  (1.٤0( فى الستغيخات البجنية  تداوي )3لحجؼ تاثيخ تشاول أوميجا ) (d) قيسة  
 ( قجرة عزمية لمخجميؽ .7.35( تحسل سخعة ، و)7.30عام ،و )

( فى الستغيخات الفديؾلؾجية تداوي 3تأثيخ تشاول أوميجا ) (d) كسا يؾضح أيزا قيسة
( وضغط الجم الانبداطي 0ضغط الجم الانكباضي  ) ( معجل الشبض بعج الاداء ،و3.57)
( عمى 3تشاول أوميجا )مسا يذيخ إلى أن حجؼ تأثيخ ( ، ٤.082( ،وحسض اللاكتيػ )0)

%( 87%( ، )17)0%( ، 38%( ، )31، )٪( 23بشدبة تأثيخ )سخعة الاستذفاء كانت 
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كبيخ لسدتؾيات وىي ندبة مختفعة تقع في نظاق حجؼ التأثيخ ال ةفى السجسؾعة التجخيبي
( عمى سخعة الاستذفاء بعج حسل 3فاعمية استخجام تشاول أوميجا )مسا يفيج حجؼ التأثيخ.

 السباراة.
 -ثانيا: مشاقذة الشتائج: 

 يشز عمى الحي-الأول: الفخض مشاقذة نتائج  -4
" تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ الكياس البعجي والكياس القبمي لمستغيخات البجنية 

 0جية قيج البحث    لمسجسػعة التجخبية لرالح الكياس البعجي0والفديػلػ 
 القبمي درجات الكياسييؽ متؾسظات بيؽ إحرائيا دالو فخوق  وجؾد (1) الججول مؽ يتزح

 البعجي، الكياس لرالح الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية   في التجخيبية لمسجسؾعة والبعجي
قيسو  مؽ (، اقل3.338=) (0.05) عشؾيوم مدتؾى  الججولية عشج( ت) قيسة كانت حيث
السحدؾبة في جسيع متغيخات البحث عجا معجل ضغط الجم الانكباضي والإنبداطي  )ت(

( بيشسا 0.231( الى )0.٤٤حيث انحرخت قيسة )ت( السحدؾبة لستغيخ ضغط الجم مؽ)
والتي  كانت )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية فى جسيع متغيخات البحث  

 (.٤0.72( الى )1.٤71نحرخت قيستيا ما بيؽ )ا
-ويتزح مؽ ذلػ أن السجسؾعة التجخيبية قج تحدشت في الستغيخات البجنية )التحسل العام

ضغط  -القجرة العزمية لمخجميؽ(، والستغيخات الفديؾلؾجية )معجل الشبض–تحسل الدخعة 
( التي كان ليا 3يجا )حسض اللاكتيػ(  نغخا لتشاول أوم–الجم الانكباضي والانبداطي  

 اثخاً إيجابياً في زيادة كفاءة القجرات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث لجي اللاعبيؽ
( عمى 3كسا يتزح مؽ نفذ الججول أيزا أن حجؼ تأثيخ تشاول أوميجا )

( وىحا 32.33( الى )0.03الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث  تخاوحت ما بيؽ )
في الستغيخات البجنية وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحث  لمسجسؾعة  تأثيخ مختفع
 التجخيبية.
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أن حجؼ تأثيخ  ( معشؾية التأثيخ وفقا لسعجلات كؾىؽ2كسا يتزح مؽ ججول) 
( الى 1.20( عمى الستغيخات البجنية  والفديؾلؾجية تخاوحت ما بيؽ )3تشاول أوميجا )

(  وىحا تأثيخ مختفع في الستغيخات 0.23( الى )0.31ووفقا الى معامل إيتا ) (7.40)
 البجنية والستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحث  لمسجسؾعة التجخيبية.

 

ويخجع الباحث ىحا التحدؽ فى الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث لجي أفخاد عيشة  
 والفديؾلؾجي  نييجابي عمى تحديؽ الأداء البجاللإ ( وتاثيخىا3البحث لتشاول اوميجا)

السحتؾية  3أن تشاول كبدؾلات أوميجاحيث لمخياضييؽ وبعض الستغيخات قيج البحث ، 
 تحدؽأسابيع أدت إلى  3جخام( لسجة ( ۰عمى زيت الدسػ بسعجل كبدؾلة واحجة يؾميا )

مسا أدى إلى تحدؽ مدتؾى والتخمص بذكل أفزل مؽ حسض اللاكتيػ  معجل الشبض 
وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ السجسؾعة ( و  8)  مؾضح بججول  الأداء البجني كسا ىؾ

، السجسؾعة الزابظة الستشاولة لكبدؾلات  3التجخيبية الستشاولة لـ كبدؾلات أوميجا 
  البعجى لرالح السجسؾعة التجخيبية . البلاسيبؾ في الكياس

(،وىذام  3001()37)  Reiner Eوتتفق ىحة الشتيجة مع ما أشار اليو كل مؽ ريشيخ أي 
( ليا تأثيخ 3( أن تشاول أوميجا ) 33()3007(،وشؾلد ووأخخون )71( ) 3001أحسج )

 .جياز الجوري وتحدؽ الأداء البجنيإيجابي عمى الؾقاية مؽ أمخاض القمب وتحدؽ كفائة ال
( ليا تاثيخاً ايجابيا عمى زيادة قجرة أجيدة الجدؼ عمى التخمص 3كسا ان تشاول أوميجا ) 

لات الشاتجة عؽ التعب مؽ مباراة كخة القجم ،وإعادة تغحيتيا إمجادىا بالأكدجيؽ مؽ الفز
مسا سيل فى سخعة إزالة التعب الفديؾلؾجي عقب الأداء وزيادة سخعة الاستذفاء والعؾدة 

  Reiner Eالى الحالة الظبيعية ،وىحا يتفق مع ما تؾصل اليو كل مؽ ريشيخ أي 
 ( 71)  (3001(،وىذام أحسج )37() 3001)

( وسائل الاستذفاء )تسخيشات 3كسا يعدي الباحث ىحا التحدؽ أيزا لسراحبة اوميجا)
الثمج( لسا ليا مؽ أثخ ايجابيا عمى الجياز الحخكي  –التجليػ الاستذفائي  –التيجئة 

والعربي ،وتحديؽ عسل الجورة الجمؾية مسا يداعج عمى التخمص مؽ حسض اللاكتيػ 
 يادة سخعة الاستذفاء والعؾدة الى الحالة الظبيعية .الستخاكؼ فى العزلات وز 
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( ،وابخاليؼ أنؾر محمد 71() 3002وىؾ يتفق مع ما تؾصل اليو كلا مؽ بخوس ونؾيل )
( ، ريشيخ  77( ) 3073( ،ومحمد الديج مرظفي وعبج القادرالديج مرظفي ) 7( )3070)

ووأخخون (،وشؾلد  71( )3001(،وىذام أحسج ) 3001()37)  Reiner Eأي 
(3007()33 . ) 

التجليػ  -حيث أن وسائل الاستذفاء قيج البحث وىي )تسخيشات التيجئة والخاحة الايجابية 
الثمج( ليا فاعمية فى تحديؽ الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث  -الاستذفائي

 وتحدؽ الأداء البجني .
 وبحلػ يتحقق صحة فخض البحث الاول والحي يشص عمى :

تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ الكياس البعجي والكياس القبمي لمستغيخات البجنية  " 
 0والفديػلػجية قيج البحث لمسجسػعة التجخبية لرالح الكياس البعجي0

 

 يشز عمى الحي-:  الثانيالفخض مشاقذة نتائج  -2
فى سجسػعتيغ التجخيبية والزابصة لم في الكياسييغ البعجييغتػجج فخوق دالة احرائيا 

 0الستغيخات البجنية والفديػلػجية قيج البحث لرالح السجسػعة التجخيبية
 درجات الكياسييؽ متؾسظات بيؽ إحرائيا دالو فخوق  وجؾد(8) الججول مؽ يتزح

الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج  والسجسؾعة الزابظة في التجخيبية لمسجسؾعة البعجييؽ
 معشؾيو مدتؾى  الججولية عشج( ت) قيسة كانت حيث البعجي، الكياس لرالح البحث  

( 3.3والتي انحرخت قيستيا ما بيؽ ) السحدؾبة قيسو )ت( مؽ (، اقل3.081=) (0.05)
( عجا معجل ضغط الجم الانكباضي والانبداطي التي انحرخت قيسة )ت( 75.557الى )

 (.0.73٤( الى )0.٤3السحدؾبة ليحا الستغيخ مؽ)
التجخيبية قج تحدشت في الستغيخات البجنية والستغيخات  ويتزح مؽ ذلػ أن السجسؾعة

( التي كان ليا اثخاً إيجابياً 3الفديؾلؾجية  مقارنة بالسجسؾعة الزابظة نغخا لتشاول أوميجا )
 في زيادة كفاءة القجرات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث لجي لاعبيؽ السجسؾعة التجخيبية 
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( عمى 3حجؼ تأثيخ تشاول أوميجا ) كسا يتزح مؽ نفذ الججول أيزا أن
( الى 0.3الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث  لمسجسؾعة التجخيبية تخاوحت ما بيؽ )

( وىحا تأثيخ مختفع في الستغيخات البجنية وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحث  8.1٤)
 لمسجسؾعة التجخيبية.

وفقا لسعجلات كؾىؽ  أن حجؼ تأثيخ ( معشؾية التأثيخ 2كسا يتزح مؽ ججول) 
( عمى الستغيخات البجنية  والفديؾلؾجية لمسجسؾعة التجخيبية تخاوحت ما 3تشاول أوميجا )

،ومعشؾية التأثيخ وفقا لسعامل إيتا لمفخوق السعشؾية تخاوحت ما   (7.40( الى )1.20بيؽ )
والستغيخات الفديؾلؾجية  ( وىحا تأثيخ مختفع في الستغيخات البجنية0.23( الى )0.31بيؽ )

 قيج البحث لمسجسؾعة التجخيبة عؽ السجسؾعة الزابظة   .
 

ويخجع الباحث ىحا التحدؽ فى الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث لمسجسؾعة  
يجابي عمى تحديؽ الأداء اللإ ( وتاثيخىا3التجخيبية لجي أفخاد عيشة البحث لتشاول اوميجا)

وتتفق ىحة الشتيجة مع ما أشار اليو كل مؽ ريشيخ أي لمخياضييؽ  ي والفديؾلؾج البجني
Reiner E  (3001 ()37( وىذام أحسج،)وسسيث ميجني  71( )3001 ،)

(،وشؾلد ووأخخون 30()3003(، وكشيث راداك وآخخون )33()3003وآخخون)
لقمب ( ليا تأثيخ إيجابي عمى الؾقاية مؽ أمخاض ا3(،  أن تشاول أوميجا ) 33()3007)

 وتحدؽ كفائة الجياز الجوري وتحدؽ الأداء البجني .
( ليا تاثيخاً ايجابيا عمى زيادة قجرة أجيدة الجدؼ عمى التخمص 3كسا ان تشاول أوميجا ) 

مؽ الفزلات الشاتجة عؽ التعب مؽ مباراة كخة القجم ،وإعادة تغحيتيا إمجادىا بالأكدجيؽ 
عقب الأداء وزيادة سخعة الاستذفاء والعؾدة  مسا سيل فى سخعة إزالة التعب الفديؾلؾجي

  Reiner Eالى الحالة الظبيعية ،وىحا يتفق مع ما تؾصل اليو كل مؽ ريشيخ أي 
( ، 33()3003( ، وسسيث ميجني وآخخون)71( ) 3001(،وىذام أحسج )37() 3001)

 (.30()3003كشيث راداك وآخخون )
( وسائل الاستذفاء )تسخيشات 3يجا)كسا يعدي الباحث ىحا التحدؽ أيزا لسراحبة اوم

الثمج( لسا ليا مؽ أثخ ايجابيا عمى  –التجليػ الاستذفائي  –التيجئة واراحة الإيجابية 
الجياز الحخكي والعربي ،وتحديؽ عسل الجورة الجمؾية مسا يداعج عمى التخمص مؽ 
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حالة حسض اللاكتيػ الستخاكؼ فى العزلات وزيادة سخعة الاستذفاء والعؾدة الى ال
 الظبيعية .

( ،وابخاليؼ أنؾر محمد 71() 3002وىؾ يتفق مع ما تؾصل اليو كلا مؽ بخوس ونؾيل )
( ، ريشيخ  77( ) 3073( ،ومحمد الديج مرظفي وعبج القادرالديج مرظفي ) 7( )3070)

(، وسسيث ميجني  71( )3001(،وىذام أحسج ) 3001()37)  Reiner Eأي 
 ( . 33()3007خون )(،وشؾلد ووأخ33()3003وآخخون)

التجليػ  -حيث أن وسائل الاستذفاء قيج البحث وىي )تسخيشات التيجئة والخاحة الايجابية 
الثمج( ليا فاعمية فى تحديؽ الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج البحث  -الاستذفائي

 وتحدؽ الأداء البجني .
 وبحلظ يتحقق صحة فخض البحث الثاني  والحي يشز عمى

فى سجسػعتيغ التجخيبية والزابصة لم في الكياسييغ البعجييغفخوق دالة احرائيا  تػجج" 
 0"الستغيخات البجنية والفديػلػجية قيج البحث لرالح السجسػعة التجخيبية

  -أولا :الاستشتاجات:
فى ضؾء أىجاف البحث وفخوضو وفى حجود العيشة التى أجخيت عمييا الجراسة ومؽ واقع 

 الباحثؾن الى الإستخلاصات التالية :نتائج البحث تؾصل 
( مع وسائل الاستذفاء قيج البحث يديج مؽ سخعة الاستذفاء بعج 3تشاول أوميجا ) -7

 ( سشة .71حسل السباراة لشاشئ كخة القجم تحت )
( مع وسائل الاستذفاء يعسل عمى تحديؽ التحسل الجوري التشفدي 3تشاول أوميجا ) -3

 ( سشة.71لدخعة لشاشئ كخة القجم تحت )والقجرة العزمية لمخجميؽ وتحسل ا
( مع وسائل الاستذفاء يخفض معجل الشبض بعج الاداء ويحافظ 3تشاول أوميجا) -3

عمى السدتؾي الظبيعي لزغط الجم الانكباضي والانبداطي ويقمل مؽ ندبة حسض 
 اللاكتيػ الستخاكؼ فى الجم خلال فتخة إجخاء ىحة الؾسائل .
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  -ثانيا: التؾصيات:
 عيشة البحث ،وفى ضؾء نتائجو يؾصي الباحثؾن بسا يمي : فى حجود

( كسادة غحائية مكسمة لمخياضييؽ لدخعة الاستذفاء وتحديؽ الأداء 3تشاول أوميجا ) -7
 البجني فى التجريب وأثشاء السشافدات.

 ضخورة إطلاع القائسيؽ عمى العسمية التجريبية الإطلاع عمى نتائج البحث . -3
التي ليا علاقة بتظؾيخ عسمية الاستذفاء فى السجال أجخاء السديج مؽ البحؾث  -3

 الخياضي.
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 السخاجع :
 -أولا : السخاجع العخبية:

تأثيخ التجليظ بصخيقة التجليظ الذياتدػ والخياضي  (۹۰۹۰) إبخاليع أنػر محمد 4
لاستعادة الذفاء لجى  عمى حسس اللاكتيظ

 الخياضييغ، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية
 جامعة ششصاالخياضية ، 

، دار الفكخ العخبي ، 3:بيػلػجيا الخياضة ،ط (2004) أبػ العلا احسج عبج الفتاح 2
 القاىخة0

أبػ العلا أحسج عبج الفتاح،  3
 محمد صبحي حدانيغ

مخكد الكتاب لمشذخ ،  : مػسػعة الصب البجيل (۹۰۰۰)
 القاىخة 0

 
الخياضي، دار الفكخ العخبي، :فديػلػجيا التجريب  (2003) أبػ العلا عبج الفتاح   4

 القاىخة
:التجريب الخياضي الأسذ الفديػلػجية ،دار  (4997) أبػالعلا أحسج عبج الفتاح 5

 الفكخ العخبي ،القاىخة0
أبػالعلاعبجالفتاح،محمد صبحي  6

 حدانيغ 
: فديػلػجيا ومػرفػلػجيا الخياضي، وشخق  (4997) 

 ىخة0الكياس لمتقػيع، دار الفكخ العخبي، القا
: التجريب والإعجاد البجني فى كخة القجم ، مشذأة  (4999) أمخ الله البداشي 7

 السعارف ،الاسكشجرية 0
، دار الفكخ  3:: التسثيل الحيػي لمصاقة ، ط  (۹۱۱۱) بياء الجيغ سلامة 8

 العخبي ، القاىخة0
،  ۹التجريب" الخياضي، نطخيات تصبيات"، ط    م(۹۱۹۹) عرام عبج الخالق 9

 دار الكتب الجامعية، الإسكشجرية0
: الأسذ الفديػلػجية للأنذصة الحخكية، مخكد  (۹۰۹4) عمى جلال الجيغ 40

 الكتاب لمشذخ، القاىخة0
محمد الديج مرصفى ، عبج  44

 القادر الديج مرصفى
: "تأثيخ استخجام بعس وسائل الإستذفاء عمى  (2042)

ي بعس الستغيخات الػضيفية والسدتػى الخقس
م جخى"، السؤتسخ العمسي الجولي 4500لستدابقي 

" الإبجاع الخياضي" قصاع التخبية الخياضية 
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بالسجمذ الأعمى لمجامعات السرخية ، كمية 
 التخبية الخياضية، جامعة السشرػرة0

،دار السعارف ،  43عمع التجريب الخياضي ،ط  (4993) محمد حدغ علاوي  42
 القاىخة0

: التقػيع والكياس فى التخبية البجنية والخياضة  (2004) محمد صبحي حدانيغ 43
 ،دار الفكخ العخبي ،القاىخة40،ج4،ط

محمد صلاح الجيغ، محمد أبػ  44
 شػارب

:  تأثيخ تشاول مخكد زيت الدسظ عمى السجيػد - (2003)
البجني وبعس الستغيخات الفديػلػجية للاعبي الكخة 

ة الخياضية الصائخة، السجمة العمسية، كمية التخبي
 ببػرسعيج، جامعة قشاة الدػيذ، السجمج الدابع0

محمد عبجه صالح الػحر ،مفتي  45
 ابخاليع

: أساسيات كخة القجم ،دار عالع السعخفة ، - (4994)
 القاىخة0

عمى الػقاية مغ اصابات  3، تأثيخ تشاول أوميجا  (2006) ىذام سعيج 46
لسجمة القمب وتحديغ الأداء البجني لمخياضييغ، ا

العمسية، كمية التخبية الخياضية ببػرسعيج، جامعة 
 قشاة الدػيذ، السجمج الثالث عذخ0
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