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Carbohydrate intake after high-intensity exercise and its effect on 

antioxidants to eliminate free radicals as indicated by the catalase 

enzyme and the achievement of running 800 meters for young 

men 

summary 
The importance of the research lies in consuming liquid carbohydrates after 

high-intensity training and improving antioxidants to eliminate free radicals and 

electrolytes, as indicated by the catalase enzyme, in order to raise the level of 

achievement for runners in the 800-meter event. The study aimed to identify the 

effect of carbohydrate consumption after high-intensity exercise on eliminating 

free radicals and electrolytes in young male 800m runners. The study 

demonstrated that carbohydrate consumption after high-intensity exercise had a 

positive effect on antioxidants, eliminating free radicals, as indicated by catalase 

activity and the performance of young male 800m runners. As for the research 

methodology, the experimental methodology was used with a single-group 

design with a pre-test and post-test. As for the research community and sample, 

it consisted of runners from Wasit Governorate clubs, numbering (6) runners. 
After conducting the pre-measurements, liquid carbohydrates were consumed 

for a period of time, then the post-measurements were conducted and the data 

were processed statistically using the SPSS statistical package. The results were 

reached, presented and discussed, and it was concluded that consuming 

carbohydrates had an effect in stimulating the catalase enzyme, which 

contributed to improving the level of achievement. Carbohydrates have an 

effect in stimulating catalase to eliminate free radicals in the research sample. 
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تشاول الكربههيدرات بعد الجهد العالي وأثرها في مزادات الاكددة لمقزاء عمى الجذور 
 م لمذباب800الحرة بدلالة انزيم الكاتلاز وانجاز ركض 
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  raadameen321@gmail.comرعد امين ياسر / 
 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة –جامعة واسط 

 مدتخمص البحث
تكمنننهميةمانننثمفي تنننلمانننبمتينننت لمفيكلة ةعنننلتفرمفيتنننتالثم ونننلمفيضنننلت  ترمفيوتيانننثم تتتنننعهم  نننت فرم
فلاكتنننلنم نننهميضنننعمفيا نننت مللنننومفيوننن  تمفيتنننلنم فياننن فت م للاينننثميمنننى  مفيكنننتت  مي نننل مفلاتتانننت م متنننض  م

لتفرم وننلمإيننومفيضوننلىمللننومتننولعلمتيننت لمفيكلة ةعننمهدددا البحددث  ضننل مم888فلاموننت ميلوننلفاعهماننبماوتياننثم
مميلاننن توفم انننل مفي تنننلميضينننت لم888فيوهنننلمفيونننتيبمانننبمفينننضرلام نننهمفيوننن  تمفيتنننلنم فياننن فت ميونننلفابم

فيكلة ةعلتفرم ولمفيوهلمفيوتيبميللمإيوت بمابم  ت فرمفلاكتلنميلا نت مللنومفيون  تمفيتنلنم للاينثمفمنى  م
منننيهقمفيضول بنننبم ض نننما ممميلاننن تو مي نننتم نننيهقمفي تنننلماانننلمتننن مف نننضومتلمفي888فيكنننتت  م فمونننت مت ننن م

فيموم لنننثمفي ف نننلنمخفرمفلااض نننتتمفيابلنننبم في ونننلب مي نننتم وضمنننممفي تنننلم لعيضننن ماضكننن نم نننهملنننلفابمفملينننثم
(ملنلفاعهم م ةونلمإضنلف مفيسات نترمفيابلانثمتن متينت لمفيكت ل ةعنلتفرمفيتنتالثم6 تتاظثم ف طم في تيغملنل ة م 

 م تن ممspssيونثمفيباتمنترمإ  نتاابتم تيتاع نثمفلا  نتااثميملنم  ياثمل مت مإضلف مفيسات ترمفي وليثم تن م وت
فيض صننعمإيننومفييضننتاقم للنننهتم  يتلاننضهتم فيض صننعمإيننومفنمتيننت لم ننت نمفيكلة ةعننلتفرم ننتنميهننتمفلالننلماننبم
تتفعىميمى  مفيكتت  م متمف ه مابمتتتهم تض  مفلاموت م يلكلة ةعلتفرمفلنلمانبمتتفعنىمفيكنتت  ميلا نت م

م.للومفيو  تمفيتلنميل ملعيثمفي تل
 
 
 

 الكمسات السفتاحية : الكربههيدرات, مزادات الاكددة , انزيم, انجاز ركض 
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 التعريف بالبحث  -1
 مقدمة البحث واهسيته  1-1

فيوملانثممفيمعلفمانثملان فيضونتتومفيولمانثمموضمنلمي ت نتبمللنومفي تن  ييلضنلت  مفيل تننبممتنلا فيضرطاطمفيينم
اتننع ي ضاتميتننوومفيولمننت م فيمرض نن نماننبم وننتلمينن ي ممفيل تنننب ممفيضلت باننثمتهننلىمإيننومتتاعنن مف موننت 

م طلفان  في  نتاعمفيكفعلنثممفيمتنضرلمفيضنلت  مموت مفيمضولاثم ي عملهم ا  ترممف يل تلممفيل تنبمفيضلت  
 ليثنننثم م  يهنننتمفينننل تمفيمهننن مفيننن بمتلي ننن مفيض  ينننثمفيل تنننناثمفيتنننلامثم اتصنننثمتينننت لمفيكلة ةعنننلتفرممللمانننث

لنتمممفيونتومفيان  م ان عماوتياترم ا مفيمضطل ترمفيبلماثم فيفتع ي ضاثماببلمبمفيوتيبمفيتتالثم ولمفيوهلمفي
مم ا عماتصم فنمة همفيفوتياثمتضمعىمتلت  تتهتم تيالنمفيوتياثم م لف قمتلت باثماتصثم ضيماثم888 اوتياثم

ثم همتل عىم ت  ممظتممفيطتلثمفي ة فااثميلولفاعهميى ت نم فت نمفيو  رمابمفيومعم مم ض  ممت ثم وعي
في كضانن ماننبمفيو نن رم فيننلمم مينن ي متتننل م رلفننترمعتلننثماننبمضتنن مفيوننلف ميونن مفيننضرلام يهننتم لنن  نم

تطنن تمللنن ماتننع ي ضاتمفيضننلت  مفيل تنننبم مفيلتف ننترم فلا تننت ممفلاضهننىنمفي فاةاننثمفيننوم تيضهننتمفيطباياننثم 
تض  ترم في تلمابمفا عمفيتبعمةن مفيمتضملنمابمة فمفيموتلم همفضعمتامم تض  مفلاموت مفيومفللومفيم

 ننتمت صننعمينن م تثيننتماننبمف ننضرلفممفيض  يننثمفيل تننناثمفيتننلامثم ةننبمتيننت لمفيكلة ةعننلتفرمفيتننتالثم وننلمفيوهننلم
فيبنلمبمفيونتيبمانبماضنلنمفيلف نثمي مفلا ضانفت م ونلمفيضنلت  م منتميتفنىميمنى  مفيكنتت  م متفتللن مانبمفينضرلام

نمينل مفيونلف م ناومعمانبم ينت مفير ينتمفيضنبمتهنل تمان لمفيضنلت  م همفيو  تمفيتلنم تط  لممظتممفلاكتل
 تننللثمم تونن   م رننت نمفيطتلننثم ننتيك ي  ضعهمفينن بمي ننضيف ممضاوننثمفلا مننتلمفيضلت باننثمخفرمفياننلنمفيوتياننثمم
 ترلنننامفيوتننن م نننهمةننن همفيوننن  تم فياننن فت مفيتنننلنميتنننتللمانننبمف ف مفي  نننلفرمفيضلت بانننثم تياننن عمفيمطلننن وم

م ضل مم888لنمفيوتياثم فيضكافمللعهتميلامم تض  مف موت ميلولفاعهمفيا تومابماوتياثمت  م فلاتتات م تيا
 تكمهميةماثمفي تلمابمتيت لمفيكلة ةعلتفرمفيتتالثم ولمفيضلت  ترمفيوتياثم تتتنعهم  نت فرمفلاكتنلنم نهم

  مفلامونت ميلونلفاعهميضعمفيا ت مللومفيون  تمفيتنلنم فيان فت م للاينثميمنى  مفيكنتت  مي نل مفلاتتانت م متنض
م ضلمفمم888ابماوتياثم

 مذكمة البحث  1-2
مم888للومفيلغ م همتط تمفيضلت  م تي عمفيميتةقمفيضلت باثمابمتلت  ترمتتمعمفيتللثميفوتياثم

متط تم مي  ظمللم م هت مفيميتةقم فلاتتات  ميه ه مفيولف م هما لمفيمضت وث مفيضبمي عمفيعهت مفيوتياث  فيالن
ميلإ مفيللمب م ض  مفيمتض   م ةب مضلف م همث م ا لث مي ض   مفيل يب مفلاموت  م متض   م اتتمث مفيولفلب موت 
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مابم مفيولماث مفيربلن متضطل  م فيضب م هت م تفيضه  م للم مفيولفاعه م فضتتم ما يت ماب م فيا فت  مفيتلن فيو  ت
م  فضهثمة همفيما لثم هما لمتيت لمفيكلة ةعلتفرمفيتتالثم ولمفيوهلمفيوتيبمي ل مفيا ت مللعهتف

 هدا البحث  1-3
فيضولىمللومتولعلمتيت لمفيكلة ةعلتفرم ولمفيوهلمفيوتيبمابمفيضرلام همفيو  تمفيتلنم فيا فت م -

 مميلا توف888يولفابم
 فرض البحث  1-4

ميلا ت مللومفيو  تم - مفيوتيبميللمإيوت بمابم  ت فرمفلاكتلن مفيوهل يضيت لمفيكلة ةعلتفرم ول
  مميلا تو888فيتلنم للايثمفمى  مفيكتت  م فموت مت  م

 مجالات البحث  1-5
 مميلا توم888للفابمفمليثم تتاظثم ف طملأيوتومفيا  ميفوتياثمالسجال البذري :  1-5-1
 1812/م1/مم9ي تيثمم9/21/1812يلفضلنم هممالسجال الزماني :  1-5-2
  لو مفيك رمفلا يمببالسجال السكاني :  1-5-3
 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية -2
 مشهج البحث :  2-1

م ولم مفيكلة ةعلتفر متيت ل ما ل م ه م خي  مفي تل معباوث ميم امض  مفيضول بب مفيميهق مف ضرلفم ت 
ممميلا توف888فيوهلمفيوتيبميلضرلام همفيو  تمفيتلنمي لببماوتياثمت  

 مجتسع وعيشة البحث :  2-2
مفم مللفاب م ه مفيومليث م تيطل اث مفي تل ملعيث مفاضاتت م فت  م ف ط م تتاظث م ليث ملل ة  (م6ي تيغ

متمثعممت ثم مخفرمفلااض تتمفيابلبمم288للفاعهمفخف مفي ف لن م و ل ومفيموم لث %م هم وضمممفي تلم 
م(مفم2 في ولبم خي ميم امثمعباوثمفي تلم م ت مفضلف مفيضوتمسملأالف ملعيثمفي تلم متم بعهم تيول لم 

م
م
م
م
م
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 (2فيول لم 
 توتمسميالف مفالف ملعيثمفي تل

 الستغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الدلالة الاختلاا الالتهاء الهسيط الانحراا الهسط

 متجانس 2.077 0.211- 165.500 3.430 165.167 متر الطهل 1
 متجانس 6.620 0.857- 62.500 4.082 61.667 كغم الهزن  2
 متجانس 2.961 0.000 18.500 0.548 18.500 سشة العسر 3
 متجانس 19.365 0.968- 3.000 0.516 2.667 سشة العسر التدريبي 4
 متجانس 1.052 0.385- 2.830 0.030 2.824 ممي مهل قبل الجهد 5
 متجانس 2.141 0.120- 2.910 0.062 2.905 ممي مهل بعد الجهد 6
 متجانس 1.415 0.131- 2.000 0.766 2.103 ثانية الانجاز 

 
م:مالاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث  2-3

 ضهت ميساتسمفي  نم فيط لم -
 م2صتالنملل م -
 م1 تلثمفياتىمفيكضل ماثميت تماثملل م -
 2ضهت ملا ض ومم عميعي ا ملل م -
 (ميتت ملعيترمفيلممفم5cc اهمعباثم م -
 صعيبمفي يممم EDTAتع وميتفظمفيلمميتض بمللوم -
  ىفممنتغطميلو لم مت تما تم(مفم -
ممم(مفم288  متتمفيوتومفيا  ملتم مبم م -

 جربة الاستطلاعية:الت 2-4
مي مم مفليتن ملل ة  م في تيغ مفي تل ملعيث ماتتج م ه مللفاعه مللو مفلا ضط عاث مفيضولةث مفضلف  ت 

م مفيم فا  م ولمم8/21/1812فيرماس مفيلم م ت  مفضلف  مت  مفخ مفلا يمبب  مفيك ر م لو  م  متت  للو
مممف888فلامضهت م همفاض تتمت  م

م
م
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 اجراءات البحث السيدانية  2-5
 ات السختبرية والاختبارات البدنية السدتخدمة في البحث : القياس 2-5-1

(ملعيثم مم هم ت لم عمللف ملبعمفيوهلم ت م نوهتمابمفمت ع مفاض تتماتصثم5CCف لام:مت م ت م 
م(مفيمتموثميلضرثلم م ت مفضلف ممفسمفيتت ثميلولفاعهم ولمفيوهلم  تشلنمفEDTA ت  ثمللوم ت نم 

 م  800ثانيا : اختبار الانجاز ركض
 لفيثم ل ىمفيولف مللوماطمفيبلفيثم تك نم لفيض م همفي ل ىمل ميا ممفيمطل م تيوت موصف الاختبار : 

مم  تتعهم ت لثم  لمفيملو م ةولم ص لمفيولفاعهماطم888فيبل م فلاع قميعيطل مفيولف مياطمم تتاثم
ماثمفيماط لثمفمفييهتيثميا ممفيمااتتبم تياتىمفيتتلثم  ت مفيولف م تتوععمفيى هميلمتت

مالاختبارات القبمية لعيشة البحث : 2-6
 للوم لو مفيك رمفلا يمببمللوملعيثمم9/21/1812ت مفضلف مفلااض تتفرمفيابلاثميوعيثمفي تلم ضتت خم

مال  مفيومعمفيمتتلل مفخمت م ت ملعيثم مملبعم م متتللن مي مم ف لمفيتتلثمفيلف وثمل لف في تلميملن
ممم ل م ت ملعيثمفيلمم ولمفيوهلم  تشلنف888فلاموت مت  مفيوهلم ل مفضلف مياض تتم

 مادة الكربههيدرات الستشاولة خلال مدة التدريب :  2-7
م متتت خ م ه مفيكتتة ةعلتفر م ت ن م إلطت  مفيبل  مم22/21/1812ت  م تاعمم9/1/1812 ي تيث مش ع للو

م متتمع متلت   ماب مفيوهل م ول مفيضلت باث مفي  لفر ما ل متيت ي  ميض  مفيتممشلفو ماب مفيا ن م تتمع فيتللث
  لنمتيت لمفيكلة ةعلتفرمم12  لفر(م  فلممم3فلا ب عم مفلا لم مفيث لت م مفيرماسم(م هم عمف ب عم 

ما لملمتماثمف ت امم ة ماثمللحم بعلم ف لميكعمللف مف
فيطل اثمم يفسم21/1/1812ت مفضلف مفلااض تتفرمفي وليثميوعيثمفي تلم ضتت خمالاختبارات البعدية:  2-8

 فيمض وثمابمفلااض تتفرمفيابلاثم مفسمفيظل ىم فيمضطل ترم فيى تنم فيم تنمفي بمتمتم  ف
 الهسائل الاحرائية: 2-9

م(ميموتيوثمفييضتاقفSPSSت مف ضرلفممفيتاع ثمفلا  تااثم 
م
م
م
م
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 عرض الشتائج ومشاقذتها : -3
 عيشة البحث  وتحميمها ومشاقذتها لأفراد زالكاتلا عرض نتائج قيم انزيم  3-1

 (1 فيول لم
مفي تلملعيثملأالف لبعم ةولمفيوهلممفيكتت  ميبعهمفيفل قمابمفلااض تت همفيابلبم في ولبمابمقا مفمى  

 الستغيرات ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ا سَ ا

 tقيسة 
 السحدهبة

مدتهى 
 ع س ع س الدلالة

 0.011 3.909 0.039 0.062- 0.055 2.885 0.030 2.824 ممي مهل الجهد قبل 1
 0.004 5.171 0.029 0.060- 0.047 2.965 0.062 2.905 ممي مهل بعد الجهد 2

(مفيفل قمابمقا مفلامى  مابم1ابمن  مفيباتمترمفيمتضرلضثملأالف ملعيثمفي تلميبعهمفيول لم 
فيوهلم ةولمفيوهلم(ملاالف ملعيثمفي تلمم  متم بعهمابمفيول لميل همفلااض تت همفيابلبم في ولبم ملبعم

اإنمعباوثمفالف مفيوعيثميفهلرمال لتم عهمفلااض تت همفيابلبم في ولبم م ةت ضرلفممفاض تتم مرم(ميلوعيترم
مفيمتت ةثم  م ل تمقامضهت مإخ م وي  ث (م 5.171    3.909فيمضلف طثمملا ضرلفجمفيفل قمففهلرمال لتب

(م عهمفلااض تت همم2(مللومفيض فيبم  تضثم ل ثم مم882ف8 مم822ف8يض فيبمليلم تض  م لايثم للومف
مفيابلبم في ولبمم ي تيحمفلااض تتمفي ولبممفم

 
 عيشة البحث  وتحميمها ومشاقذتها الانجاز لأفرادعرض نتائج قيم  3-2

 (3 فيول لم
ملعيثمفي تلمملأالف يبعهمفيفل قمابمفلااض تت همفيابلبم في ولبمابمقا مفلاموت ملبعم ةولمفيوهلم

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ا سَ ا

 tقيسة 
 السحدهبة

مدتهى 
 ع س ع س الدلالة

 م 800الانجاز 
 ثانية

2.10 0.766 2.6 0.753 0.967 
0.08

2 29.000 0.000 

 
(مفيفل قمابمقا مفلاموت مابمفلااض تت هم3ابمن  مفيباتمترمفيمتضرلضثملأالف ملعيثمفي تلميبعهمفيول لم 

فيابلبم في ولبملاالف ملعيثمفي تلمم  متم بعهمابمفيول لميل هماإنمعباوثمفالف مفيوعيثميفهلرمال لتم عهم
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رم(ميلوعيترمفيمضلف طثمملا ضرلفجمفيفل قمففهلرمال لتبممفلااض تت همفيابلبم في ولبم م ةت ضرلفممفاض تتم 
م  مفيمتت ةث م ل تمقامضهت مإخ م 888ف19 وي  ث م تض  م لايث مللومفيض فيبمليل مللومفيض فيبم888ف8( )

م(م عهمفلااض تت همفيابلبم في ولبم ي تيحمفلااض تتمفي ولبممف2  تضثم ل ثم 
 مشاقذة الشتائج 3-3

مفييضتاقمابمفيول ل مم هما ل ميللمفنم288فهلمتط تمابمفلاموت ميول  مفي ولبم مت مابمفلااض تت م
يمفو لمفيكلة ةعلتفرمي م  تم فنحم هما لمتيت ي مابمتلت  ترمتتمعمفيتللثم تتمعمفيا نمفيضبمتوضبلم

لبعم ةولمفيوهلم فيضكافمفامتم عيه م همم  همفيضلت  ترمفي كضا اثمفيضبميهتم  تمابمتتتهمفمى  مفيكتت 
م م تيااطما ل مي   توعه م فلاي متر مفلا فصل متمت   مللو ميتتاظ مفي ب مفلا  توعيب ميلليه فيضو   

مفيوت م هما لمماتطمفيكتت  مفيضبمت ضلمابما يت م مظتممفلاكتلنمي ل مفيضرلام همفيو  تمفيتلن
ململاثم مللو ميتتلل م مت مفلاكتلن ممظتم مماتط م م مفيو  ت مة ه مللو مفيا ت  ماب م متتلل ميومع في ب

مفيضبمةل تما لمفيضلت  م ملامى متيكض  م  تمابمفيلاتعمنلمفلا  ضافت مفيولفاعهم فلت نم يت مفير يت
م تيتفىمفيولف م همف ف م مفيات  ثمة ف مفيضلت باث مفيضو م فيملعميل  لن مفيولف مللم ميتتلل مفيو  تم مت ة ه

يمتناثم متميووعملت عمفيضكافمفيضلت  م ياتطم  ع  ثم ة ت عمل فهمفيبلماثم ةتيالنمفيوتياثمتف قمفيالنمف
 تضملم   ي مي  بمفيومتتتهمفيلل مفيار بمف مفلاموت م هما لمفع عمفي ت ثعهم ضلمفنميضتفعىم

في بميومعم تييظتممفي كضا بمابمفمضتجمفيطتلثملا لف مفيو  رمفيوت لثمي ل مفلا ضملفتمابممLDHفمى  م
مفيضكلف ما ل م ه مفيضلت باث مفيالن م  ات  ث ماى همفيضلت   م م مفيو لاث مي ياف متكافتر متتل  مفيضب تفر

فلا  توعهم ل تنميضلكم رلفترمفيومعم ه فمفييظتمم ا  صتم ولمفيضلت  م متميووعمفمى  مفلاكتلنميليظتمم
فلاالمابمتيااط مي ل مفكتلنم تل  م همفيليهمفلا  توعيبمابماضلنمفلا ضافت مفيط  عمفي بميوضملم

يمتمت اوم هم  ف مغ فااثم تتة ةعلتفتاثمي ل مفيا ت مللومفيو  تم فيا فت ممcatابمتتلععمفمى  مفيكضتلايى
مللوم م التتث ميضمعى مفيكض يى مفمى   مفن م( مفيطتاب مللب م  ؤ للبل ميكلن م مت مفيرلاث ماب متضا لم مفيضب فيتلن
مفلامى  مة مفكتلنم مفبمفنملمعمة ف مفيهعلت ضعهم متضابعم   لطبمابمفنم ف ل ما قمف  تعل ف ضرلفم

 هما قمف  تعلمفيهعلت ضعهم وىب مفالم ي ماونملمعمفيكض يىمي  نمابماتمثمفيم ف مخفرمفيفوعمضىب م
فيتفىبمفبمللتت مللومتتلععم عل  تعلمفيهعلت ضعهمفيوم ت م يكتوعهمضى ئبم يكبميض مة فمفيضفتلعماتم م

فيثتمبم موطبميهتميتضتجمفيومضى ئعهم هم عل  تعلمفيهعلت ضعهم علميومعمفلا لم متضابعمي يكضل مترم م
مفمH2O2-2H2O+O2فم
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 الاستشتاجات والتهصيات  -4
 الاستشتاجات 4-1

فنمتيت لم ت نمفيكلة ةعلتفرم تنميهتمفلاللمابمتتفعىميمى  مفيكتت  م متمف ه مابمتتتهم تض  م -
 فلاموت ميوعيثمفي تلمف

ميلكلة ةعلتفرمفللمابمتتفعىمفيكتت  ميلا ت مللومفيو  تمفيتلنميل ملعيثمفي تلمفم -
 التهصيات :  4-2

مفيضلت  ترم - ماب مفيوتيب مفيوهل م ول م تاع م ا ع مفيكلة ةعلتفر م ت ن مف ضرلفم مفي ت ث ن ي صب
 في ة فااثممفم

متع ي ضاثمفي صبمفي ت ث نم ت ضرلفممفيسات ترمفيضض ياثمفليت مفيضلت  ميلمض علفرمفيف -

 السرادر

م م - مفيل تنب مفيضلت   ماتع ي ضاث م: مفيفضتح ملبل مف مل مفيو  مف   م  مل  ب م ته محمد
 فمم219 مصمم2986فياتةلنم م فتمفيفكلمفيولةبم م

 فمم1889 ماوثمالععم:م  ت فرمفلاكتلنم م -
م  ض ثمفيموضممم - مفيض  يثم فيياتطمفيل تنبم  ملبعلم فاعم تت م: اتعمثملبلم تيحم 

 فمم276 مصم1823فيولةبم ملمتنم م
م لل مم - مفيبلماث مفيضلةاث م لاث م  مفيات  اث مضت وث م  مفيل تنث ماتع ي ضاث م: مللمتن ف ول

 فم232 مصم1826فيل تنثم م
م ط - مفيل تنب مفيموتل م:فلامى متر مفيطتاب مللب ملبل ميليالمم2 ؤ ل مصفت  م فت ملمتن  فلات ن 

مممف1818 فيض   م 
 

 


