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Abstract 

This study examined the effects of omega-3 supplementation on muscle 

inflammation and recovery in professional wrestlers. Ten male wrestlers were 

randomly assigned to an experimental group, receiving omega-3 

supplementation, or a control group, receiving a placebo, for four weeks. 

Inflammatory markers including creatine kinase (CK), C-reactive protein (CRP), 

and interleukin-1β (IL-1β) were measured before and after the intervention. 

Recovery was assessed subjectively using a Likert scale and objectively via 

exercise heart rate recovery. Results showed significant reductions in CK, CRP, 

and IL-1β, along with improvements in both perceived and objective recovery in 

the omega-3 group, while the control group showed minimal changes. Statistical 

analysis revealed significant differences between groups (p < 0.05) with large 

effect sizes for all markers. These findings suggest that omega-3 supplementation 

effectively reduces muscle inflammation and enhances recovery, supporting its 

use as a recovery aid in high-intensity sports. 
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في بعط هؤشزات الالتهاب الععلي وهعذل الاستشفاء بعذ  3- الأوهيجاتأثيز حوط 

 ًزالات الوصارعة للوحتزفيي

 
 أ.م.د. غزواى كزين خعيز

 
 اٌؼشاق  –اٌمبدع١خ  –جبِؼخ اٌمبدع١خ  –و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ 

 

                الخلاصة:
ػٍٝ اٌزٙبة اٌؼؼلاد ٚالاعزشفبء ٌذٜ اٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ. رُ  3 جبأ١ِٚرٕبٌٚذ ٘زٖ اٌذساعخ آصبس ِىّلاد 

، ِٚجّٛػخ ِشالجخ، رٍمذ دٚاءً 3 أ١ِٚجبرٛص٠غ ػششح ِظبسػ١ٓ روٛس ثشىً ػشٛائٟ ػٍٝ ِجّٛػخ رجش٠ج١خ، رٍمذ ِىّلاد 

 C (CRP) اٌزفبػٍٟٚر١ٓ ٚاٌجش (CK) ١ّ٘ٚبً، ٌّذح أسثؼخ أعبث١غ. رُ ل١بط ِإششاد الاٌزٙبة ثّب فٟ رٌه اٌىش٠بر١ٓ و١ٕبص

لجً ٚثؼذ اٌزذخً. رُ رم١١ُ الاعزشفبء ثشىً رارٟ ثبعزخذاَ ِم١بط ١ٌىشد ٚثشىً ِٛػٛػٟ ِٓ  1β (IL-1β)-ٚالإٔزشٌٛو١ٓ

، ئٌٝ جبٔت رذغٓ فٟ CK ٚ CRP ٚ IL-1β خلاي ِؼذي ػشثبد اٌمٍت أصٕبء اٌزّش٠ٓ. أظٙشد إٌزبئج أخفبػًب وج١شًا فٟ

، ث١ّٕب أظٙشد اٌّجّٛػخ اٌؼبثطخ رغ١شاد ؽف١فخ. وشف اٌزذ١ًٍ 3 أ١ِٚجبٛػٛػٟ فٟ ِجّٛػخ الاعزشفبء اٌٍّذٛظ ٚاٌّ

ِغ رأص١ش وج١ش ػٍٝ ج١ّغ اٌّإششاد. رش١ش ٘زٖ إٌزبئج ئٌٝ أْ  (p < 0.05) الإدظبئٟ ػٓ اخزلافبد وج١شح ث١ٓ اٌّجّٛػز١ٓ

ِّب ٠ذػُ اعزخذاِٙب وؼبًِ ِغبػذ ػٍٝ  رمًٍ ثشىً فؼبي ِٓ اٌزٙبة اٌؼؼلاد ٚرؼضص الاعزشفبء، 3 أ١ِٚجبِىّلاد 

 ٠بػبد ػب١ٌخ اٌشذح.الاعزشفبء فٟ اٌش

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحية

 3 أ١ِٚجب -
 اٌزٙبة -
 اعزشفبء  -
 ِظبسػْٛ ِذزشفْٛ -
 ِىّلاد غزائ١خ -

 التعزيف بالبحث: - 1

 الوقذهة واهوية البحث: 1–1

خ فٟ اٌش٠بػبد ػب١ٌخ اٌشذح اٌزٟ رشًّ اٌجغُ ثبٌىبًِ فؼً ؽج١ؼٟ ٚشبئغ خبط اٌزٙبة اٌؼؼلاد ٘ٛ سد

اٌىش٠بر١ٓ و١ٕبص، ) ِضً اٌّظبسػخ. ػبدح ِب رشرجؾ ٘زٖ اٌّإششاد اٌذ٠ٛ١خ ثزٍف اٌؼؼلاد ٚالاعزشفبء

CK) أٚ الاٌزٙبة (ٍٟاٌجشٚر١ٓ اٌزفبػ C ،CRP) ١ٍخ ث١زب، ٔظشًا لأْ الاٌزٙبة ػّ 1-الإٔزشٌٛو١ٓ) أٚ و١ٍّٙب

ِشرفؼبً جذاً أٚ ِفشؽًب أٚ ؽ٠ًٛ الأِذ، فاْ ِضً ٘زٖ اٌذبٌخ  أعبع١خ فٟ ئطلاح اٌؼؼلاد، فأٗ ئرا وبْ

 & Calder, 2010; Xin).اٌّضِٕخ عزؼ١ك اٌزؼبفٟ ٚثبٌزبٌٟ رإخش ػٛدح اٌلاػت ئٌٝ أػٍٝ ِغزٜٛ أداء ٌٗ

Eshaghi, 2021) 

اٌذ١ٕ٘خ، ٚلا ع١ّب خظبئظٙب اٌّؼبدح  3 أ١ِٚجبٌمذ دظ١ذ اٌٛظبئف اٌج١ٌٛٛج١خ اٌّزٕٛػخ لأدّبع 

ٌلاٌزٙبثبد اٌّٛجٛدح فٟ ص٠ٛد اٌغّه ِٚظبدس غزائ١خ أخشٜ، ثب٘زّبَ وج١ش فٟ اٌغٕٛاد الأخ١شح ٌمذسرٙب 

ػٍٝ رم١ًٍ الاٌزٙبة ٚرخف١ف رٍف اٌؼؼلاد ٚرغ١ًٙ الاعزشفبء ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ ثؼذ إٌّبفغبد ٚجٍغبد 

 (Al-Azawi, 2025; Philpott et al., 2019; Sarikaya et al., 2023) اٌزذس٠ت اٌشذ٠ذح

 ِشىٍخ اٌجذش

فٟ اٌزغز٠خ اٌش٠بػ١خ، ئلا أْ الأثذبس اٌزٟ رشوض ػٍٝ  3-ػٍٝ اٌشغُ ِٓ الا٘زّبَ اٌّزضا٠ذ ثأدّبع أ١ِٚغب

اٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ لا رضاي ِذذٚدح. سوضد ِؼظُ اٌذساعبد اٌغبثمخ ػٍٝ س٠بػ١١ٓ ِٓ رخظظبد 

ٚ سفغ الأصمبي، دْٚ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌّزطٍجبد اٌفش٠ذح ٌٍّظبسػخ الادزشاف١خ، اٌزٟ رزغُ ِزٕٛػخ ِضً اٌجشٞ أ

(. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، ٌُ Ayubi et al., 2025ثبلادزىبن اٌجغذٞ اٌشذ٠ذ ٚالإجٙبد اٌؼؼٍٟ اٌّغزّش )

سػخ، ػٍٝ فزشاد اٌزؼبفٟ اٌط٠ٍٛخ ثؼذ ِجبس٠بد اٌّظب 3-( رأص١ش أ١ِٚغبCalder, 2010رزٕبٚي دساعخ )

( ػٍٝ اٌش٠بػبد اٌٙٛائ١خ ثشىً أعبعٟ. ٘زا إٌمض Jannas-Vela et al., 2023ث١ّٕب سوضد دساعخ )

، CKػٍٝ ِإششاد الاٌزٙبة اٌؼؼٍٟ ) 3-فٟ الأثذبس ٠جشص فجٛح ػ١ٍّخ ٚاػذخ رزؼٍك ثزأص١ش أ١ِٚغب

CRP ،IL-1β.ٓٚاٌزؼبفٟ ٌذٜ اٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ ) 

، ئلا أْ اٌم١ًٍ ِٓ 3 أ١ِٚجببع ٌفٛائذ اٌّؼبدح ٌلاٌزٙبثبد لأدّػٍٝ اٌشغُ ِٓ ئجشاء أثذبس دٛي ا

 اٌذساعبد لذ ثذضذ فٟ اٌّإششاد اٌؼ١ٍّخ ٌزٍف اٌؼؼلاد ٚالاعزشفبء فٟ فئخ اٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ

(Calder, 2010).   ٠ٛػخ ٘زا إٌمض فٟ الأثذبس ثٛػٛح ػشٚسح ئجشاء دساعبد أوضش رفظ١لاً رغزٕذ

ش٠بػ١ٓ، ِضً ِزطٍجبد اٌش٠بػ١١ٓ اٌّذزشف١ٓ ِّٚبسعٟ اٌش٠بػبد اٌزٟ رزطٍت ئٌٝ اػزجبساد خبطخ ثبٌ

ً جغذ٠بً، ِٚٛاطٍخ اٌجذش اٌٝ اٌذبجخ ئٌٝ فزشح اعزشفبء أؽٛي. ٠غؼٝ ٘زا اٌجذش ئٌٝ عذ ٘زٖ  ادزىبوب

وأداح ٌزؼض٠ض الاعزشفبء فٟ  3 أ١ِٚجباٌفجٛح، ػٍٝ أًِ أْ ٠ٛفش سؤٜ أػّك دٛي اعزخذاَ ِىّلاد 

 Hasan, 2024; Jouris et) ُ اٌش٠بػخ ٚاٌزغز٠خٍّذزشف١ٓ، ٚأْ ٠غبُ٘ فٟ إٌطبق اٌؼبَ ٌؼٍاٌّظبسػخ ٌ

al., 2011; Nasir & Rahimi, 2024). 
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 ا٘ذاف اٌجذش

ٌّذح شٙش ػٍٝ ِإششاد الاٌزٙبة اٌؼؼٍٟ  3-رٙذف ٘زٖ اٌذساعخ ئٌٝ رم١١ُ رأص١ش رٕبٚي ِىّلاد أ١ِٚغب

(CK ،CRP ،IL-1βٌِٚؼذي اٌزؼبفٟ ٌذٜ ا )ل١بط ٘زٖ اٌّإششاد لجً ٚثؼذ ّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ. ع١ز ُ

فٟ رم١ًٍ الاٌزٙبة ٚرغش٠غ اٌزؼبفٟ ثؼذ ِجبس٠بد اٌّظبسػخ. رفزشع  3-اٌزذخً ٌزذذ٠ذ ِذٜ فؼب١ٌخ أ١ِٚغب

ث١خ ٚعزؼضص عشػخ عزمًٍ ثشىً ٍِذٛظ ِٓ ِغز٠ٛبد اٌّإششاد الاٌزٙب 3-اٌذساعخ أْ ِىّلاد أ١ِٚغب

ف١ش أدٌخ ػ١ٍّخ رذػُ اعزشار١ج١بد خ اٌؼبثطخ. رىّٓ أ١ّ٘خ ٘زٖ اٌذساعخ فٟ رٛاٌزؼبفٟ ِمبسٔخ ثبٌّجّٛػ

اٌزغز٠خ اٌش٠بػ١خ لإداسح الاٌزٙبة ٚاٌزؼبفٟ فٟ اٌش٠بػبد ػب١ٌخ اٌشذح، ِّب لذ ٠ف١ذ اٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ 

(. وّب Kyriakidou et al., 2021; Therdyothin et al., 2025ٚاٌش٠بػبد اٌمزب١ٌخ الأخشٜ )

فٟ اٌطت اٌش٠بػٟ، ِّب ٠ؼضص  3-اٌفجٛح اٌؼ١ٍّخ فٟ الأدث١بد اٌّزؼٍمخ ثبعزخذاَ أ١ِٚغببُ٘ فٟ عذ عزغ

 (.Gammone et al., 2019فّٕٙب ٌذٚس٘ب فٟ رذغ١ٓ الأداء ٚاٌزؼبفٟ )

 أ١ّ٘خ اٌجذش

ػٍٝ اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت اعزشار١ج١بد لبئّخ  د١ش رؼزجش ٘زٖ اٌذساعخ راد أ١ّ٘خ وج١شح فٟ ِجبي اٌزغز٠خ

، لا ع١ّب فٟ اٌش٠بػبد ػب١ٌخ اٌشذح. لذ رىْٛ ٘زٖ إٌزبئج ِف١ذح فٟ الأدٌخ لإداسح الاٌزٙبثبد ٚالاعزشفبء

 Kyriakidou et)رظ١ُّ اعزشار١ج١بد الاعزشفبء فٟ اٌّظبسػخ الادزشاف١خ ٚاٌش٠بػبد اٌمزب١ٌخ الأخشٜ

al., 2021; Therdyothin et al., 2025)  ١بد اٌؼ١ٍّخ اٌّذذٚدح دٛي وّب أٔٙب عزؼ١ف ئٌٝ الأدث

 فٟ اٌطت اٌش٠بػٟ ٚالأداء ػذ الاٌزٙبة اٌزٞ ٠ذذس ػبدحً ثؼذ اٌزّبس٠ٓ اٌشبلخ 3 أ١ِٚجباعزخذاَ 

(Gammone et al., 2019; Rangel-Huerta et al., 2012).   3 أ١ِٚجبِغ رضا٠ذ شؼج١خ ِىّلاد 

فبء فٛائذ٘ب اٌّذزٍّخ وجضء ِٓ اعب١ٌت الاعزشعزٛفش الأثذبس اٌذب١ٌخ أعبعًب ػ١ٍّبً ٌ  فٟ اٌزغز٠خ اٌش٠بػ١خ

 (Atashak et al., 2013; Mohammed, 2024)ٌٍش٠بػ١١ٓ

 هٌهج البحث و اجزاءاته الويذاًية

 تصوين الذراسة
اٌذ١ٕ٘خ ػٍٝ ِإششاد  3 أ١ِٚجباعزخذِذ ٘زٖ اٌذساعخ رظ١ُّ رجش٠جٟ ػشٛائ١خ ٌزم١١ُ رأص١ش أدّبع 

ّجّٛػخ ٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ. رُ رٛص٠غ اٌّشبسو١ٓ ػشٛائ١بً ػٍٝ اٌالاٌزٙبة اٌؼؼٍٟ ٚالاعزشفبء ٌذٜ ا

ِظبسػ١ٓ ِٓ ٔبدٞ اٌىبظ١ّخ،  5اٌزجش٠ج١خ أٚ اٌّجّٛػخ اٌؼبثطخ. رٍمذ اٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ اٌّىٛٔخ ِٓ 

ِشبسو١ٓ ِٓ ٔبدٞ اِبٔخ ثغذاد،  5، ث١ّٕب رٍمذ اٌّجّٛػخ اٌؼبثطخ، اٌّىٛٔخ أ٠ؼًب ِٓ 3 أ١ِٚجبِىّلاد 

أعبث١غ، ٚاطً خلاٌٙب اٌّشبسوْٛ رذس٠جبرُٙ  ١ّ٘ٚ4خ ِّبصٍخ أجش٠ذ اٌذساعخ ػٍٝ ِذاس ِىّلاد 

اٌّؼزبدح فٟ اٌّظبسػخ. رُ جّغ اٌم١بعبد الأعبع١خ لجً ثذء رٕبٚي اٌّىّلاد، ٚأجش٠ذ ل١بعبد  ِٚجبس٠برُٙ

 .أعبث١غ 4اٌّزبثؼخ ثؼذ فزشح رٕبٚي اٌّىّلاد اٌزٟ اعزّشد 

 ِجزّغ ٚ ػ١ٕخ اٌجذش

ب،   24ٚ  20ِظبسػ١ٓ ِذزشف١ٓ ِٓ اٌزوٛس، رزشاٚح أػّبسُ٘ ث١ٓ  10ِجّٛػٗ ساعخ ِب شٍّذ اٌذ ًِ ػب

ٍٝ ٚج١ّؼُٙ وبٔٛا ٠شبسوْٛ ثٕشبؽ فٟ إٌّبفغبد ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌٛؽٕٟ. رُ اخز١بس اٌّشبسو١ٓ ثٕبءً ػ

ُِٕٙ خجشرُٙ فٟ اٌّظبسػخ ػب١ٌخ اٌشذح، د١ش رذسثٛا ثبٔزظبَ ٌّذح ػب١ِٓ ػٍٝ الألً. وبْ ِطٍٛثبً 

ِشاد فٟ الأعجٛع. ِزٛعؾ اٌخظبئض الأعبع١خ  4ئٌٝ  3اٌّشبسوخ فٟ رذس٠جبد ِظبسػخ شذ٠ذح 

. ٌؼّبْ رجبٔظ اٌؼ١ٕخ، اعزجؼذٔب اٌّشبسو١ٓ اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ 1ّشبسو١ٓ، وّب ٘ٛ ِٛػخ فٟ اٌجذٚي ٌٍ

ا أد٠ٚخ أٚ أِشاع ِضِٕخ )ِضً اٌغىشٞ أٚ أِشاع اٌمٍت ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ( أٚ اٌز٠ٓ اعزخذِٛا ِإخشً 

ِىّلاد غزائ١خ ِؼبدح ٌلاٌزٙبثبد. ثبلإػبفخ ئٌٝ رٌه، ٌُ ٠زُ رؼ١ّٓ الأفشاد اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ دغبع١خ 

 . 3 أ١ِٚجبِؼشٚفخ رجبٖ ِىّلاد 

 ٌؼ١ٕخ اٌجذش اٌّزغ١شاد اٌخبطخ: 1اٌجذٚي 

 الوتغيزات
 الوجوىعة العابطة الوجوىعة التجزيبية

  ع ± ط    ع ± ط  

 2.8 ± 22.9 2.1 ± 22.3 اٌؼّش)عٕخ(
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ِإشش وزٍخ اٌجغُ )وغُ/َ
2
) 24.8 ± 3.2 24.5 ± 3.1 

 2.0 ± 5.8 2.3 ± 5.6 خجشح اٌزذس٠ت )عٕخ(

 0.48 0.45 قيوة الذلالة بيي الوجوىعات

 إجزاءات البحث الويذاًية

 جّغ اٌج١بٔبد

اٌّجبي   ِٓ لجً شخض رٚ خجشح فٟ ٘زا CK ٚ CRP  ِٓٚ IL-1β رُ أخز ػ١ٕبد دَ ٌم١بط ِغز٠ٛبد

طجبدب ثؼذ ط١بَ ١ٌٍٟ ٌزم١ًٍ رأص١ش اٌزغ١شاد ا١ِٛ١ٌخ. رُ جّغ اٌؼ١ٕبد فٟ غؼْٛ عبػز١ٓ ثؼذ جّؼٙب 

دسجخ ِئ٠ٛخ دزٝ ئجشاء اٌم١بعبد. رُ ئجشاء اخزجبساد الاعزشفبء فٟ  80−ٚرج١ّذ٘ب ػٕذ دسجخ دشاسح 

اٌزّش٠ٓ. رُ رطج١ك ِم١بط ا١ٌَٛ اٌزبٌٟ ٌجٍغخ رّش٠ٓ ِظبسػخ ِزطبثمخ ٌىً ِشبسن ٌؼّبْ رغبٚٞ شذح 

الاعزشفبء اٌّزظٛس ثؼذ ِجبساح اٌّظبسػخ، رلاٖ اخزجبس اعزشفبء ثشىً رارٟ ػٓ ؽشق اعزّبسح اعزج١بْ ٚ 

ِٓ أجً ل١بط اعزشفبء اٌمٍت ٚالأٚػ١خ   Polarي  ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ثبعزخذاَ جٙبص ِٛػٛػٟ ِٓ خلا

 .اٌذ٠ِٛخ ثشىً دل١ك

 رطج١ك ِٕٙج اٌذساعخ

اٌذ١ٕ٘خ اٌّزؼذدح غ١ش اٌّشجؼخ ١ِٛ٠بً،  3 أ١ِٚجبغشاِبد ِٓ أدّبع  3اٌزجش٠ج١خ اٌّجّٛػخ أػط١ذ ػ١ٕخ 

ٍِغ ِٓ دّغ  400ٚ  (EPA) ٍِغ ِٓ دّغ الإ٠ىٛعبر١زشا٠ٕٛ٠ه 600د١ش ادزٜٛ وً غشاَ ػٍٝ 

ِٓ اٌظ١ذ١ٌبد اٌّؼزّذح ٌذٜ ٚصاسح  3 أ١ِٚجبرُ اٌذظٛي ػٍٝ ِىّلاد  .(DHA) اٌذٚوٛعب١٘ىغب٠ٛٔه

ر١ٕ١خ ١ٌٕخ. رٕبٚي اٌّشبسوْٛ فٟ اٌّجّٛػخ ٌؼشال١خ ، ٚرُ رمذ٠ّٙب ػٍٝ شىً وجغٛلاد ج١لااٌظذخ ا

رُ رٛص٠ؼٙب ػٓ  EPA أٚ DHA اٌؼبثطخ وجغٛلاد ِّبصٍخ ٍِّٛءح ثض٠ذ ص٠زْٛ ػبٌٟ إٌمبء خبيٍ ِٓ

دذح ؽش٠ك اٌّذسة ٚ ٘زا الاجشاء ١ٌظ ٌٗ ػلالخ ثبٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ، رٍمٝ ج١ّغ اٌّشبسو١ٓ جشػخ ٚا

ِٓ اٌّىًّ اٌغزائٟ اٌخبص ثُٙ ١ِٛ٠بً ِغ ٚججخ اٌطؼبَ ٚرٕبٌٚٛا اٌجشػخ اٌّذذدح وً ٠َٛ ؽٛاي فزشح 

. ثذأ رٕبٚي اٌّىّلاد اٌغزائ١خ ثؼذ ئجشاءاد اٌم١بعبد اٌخبطخ ثغذت اٌذَ ٚاعزّش رٕبٌٚٙب ثبٔزظبَ اٌذساعخ

 .عزخذآَِ الاأعبث١غ  4خلاي 

 (IL-1β)ٚ (CRP)ٚ (CK) ششاد اٌزٍف اٌؼؼٍٟ، ٚاٌزٟ شٍّذوبٔذ ِزغ١شاد الأ١ٌٚخ ٌٍذساعخ ٟ٘ ِإ

أعبث١غ ِٓ رٕبٚي اٌّىّلاد اٌغزائ١خ. رُ ل١بط  4رُ جّغ ػ١ٕبد اٌذَ ٌٙزٖ اٌّإششاد فٟ ثذا٠خ اٌذساعخ ٚثؼذ 

، أٌّب١ٔب، ٚفمبً Roche Diagnostics فٟ ِظً اٌذَ ثبعزخذاَ ِذًٍ و١ّ١بء د٠ٛ١خ آٌٟ CK ِغز٠ٛبد

ثبعزخذاَ ِجّٛػخ اخزجبس ِٕبػٟ ِشرجؾ  CRP شاد اٌّٛدذح. رُ ل١بط ِغز٠ٛبدٌجشٚرٛوٛلاد اٌّخزج

، اٌظ١ٓ. رُ ل١بط Bioassay Technology Laboratory ِٓ (ELISA) ثأض٠ُ ػبٌٟ اٌذغبع١خ

، Thermo Fisher Scientific رجبس٠خ  ELISA فٟ اٌجلاصِب ثبعزخذاَ ِجّٛػخ IL-1β ِغز٠ٛبد

 .ٚفمبً لإسشبداد اٌششوخ اٌّظٕؼخ اٌٛلا٠بد اٌّزذذح الأِش٠ى١خ

اٌّىْٛ ِٓ  PRSرُ رم١١ُ الاعزشفبء ثشىً رارٟ ِٚٛػٛػٟ. رُ ل١بط الاعزشفبء اٌزارٟ ثبعزخذاَ ِم١بط 

ٔمبؽ، د١ش رش١ش اٌم١ُ إٌّخفؼخ ئٌٝ ػؼف الاعزشفبء ٚاعزّشاس اٌزؼت اٌؼؼٍٟ، ث١ّٕب رش١ش اٌم١ُ  10

وّب ِٛػخ  (Laurent et al., 2011)٘ض٠خ اٌجذ١ٔخ اٌّشرفؼخ ئٌٝ اعزشفبء أعشع ٚشؼٛس أوجش ثبٌجب

دلبئك ثؼذ اٌّجبساح،  3، رُ رم١١ُ الاعزشفبء اٌّٛػٛػٟ ِٓ خلاي اخزجبس اعزشفبء ٘ٛائٟ ِذرٗ  2ثبٌجذٚي 

الأعبعٟ ثؼذ ِجٙٛد ٚاٌزٞ لبط اٌٛلذ اٌزٞ اعزغشلٗ ِؼذي ػشثبد لٍت اٌّشبسو١ٓ ٌٍؼٛدح ئٌٝ اٌّغزٜٛ 

 Buchheit)لاعزشفبء اٌٙٛائٟ بدح ػشثبد اٌمٍت ِإششًا ِٛصٛلبً ػٍٝ وفبءح اشذ٠ذ، د١ش ٠ؼُذ ِؼذي اعزؼ

& Gindre, 2006)رُ رزجغ اعزشفبء ِؼذي ػشثبد اٌمٍت ثبعزخذاَ أجٙضح ِشالجخ ِؼذي ػشثبد اٌمٍت .  

H10 Polar فٍٕٕذا ، 

 ًقاغ( لقياس الاستشفاء الذاتي 10: هقياس ليكزت )2جذول 

 الىصف )التفسيز( الذرجة
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 أشؼش ثاس٘بق شذ٠ذ جذاً ٚآلاَ ػؼ١ٍخ ل٠ٛخ 0

 رؼت شذ٠ذ ِب ٠ضاي ِٛجٛداً 1

 ِب صٌذ ِزؼجبً ثشىً ٚاػخ 2

 ٕ٘بن رؼت ٚٚجغ ػؼٍٟ ِزٛعؾ 3

 ِب صٌذ أشؼش ثجؼغ اٌزؼت 4

 ٌغذ ِزؼجبً جذاً ٌىٓ ٌغذ فٟ أفؼً دبي 5

 ثذأد أعزؼ١ذ ؽبلزٟ 6

 اٌزؼت ل١ًٍ ٠ّٚىٕٕٟ الأداء ثشىً ؽج١ؼٟ رمش٠جبً 7

 أشؼش ثطبلخ ػب١ٌخ ٚسادخ ج١ذح 8

 رؼت ل١ًٍ جذاً ٚأشؼش ثبٌٕشبؽ 9

 لا ٠ٛجذ رؼت أٚ آلاَ ػؼ١ٍخ ٚأشؼش ثىبًِ اٌجب٘ض٠خ 10

 اٌٛعبئً الادظبئ١خ

(. ثبٌٕغجخ ٌج١ّغ اٌخظبئض الأعبع١خ ٚج١ّغ ِمب١٠ظ 26)الإطذاس  SPSS رُ رذ١ًٍ اٌج١بٔبد ثبعزخذاَ

خ ثّب فٟ رٌه اٌّزٛعطبد ٚالأذشافبد اٌّؼ١بس٠خ. رُ رم١١ُ إٌزبئج، رُ دغبة الإدظبءاد اٌٛطف١

 ٌذساعخ ِٓ خؾ الأعبط ئٌٝ ِب ثؼذ الاخزجبس ثبعزخذاَ اخزجبساداٌزذغ١ٕبد داخً اٌّجّٛػخ فٟ ِزغ١شاد ا

t اٌّضدٚجخ. رّذ ِمبسٔخ الاخزلافبد ث١ٓ اٌّجّٛػبد فٟ اٌزغ١١شاد ثبعزخذاَ اخزجبساد t  ُاٌّغزمٍخ. ر

ثبلإػبفخ ئٌٝ رٌه رُ اعزخذاَ ِؼبًِ  0.05اٌذلاٌخ الً ِٓ  ٌذلاٌخ الإدظبئ١خ ػٕذ ِغزٜٛرذذ٠ذ ِغزٜٛ ا

 .دجُ رأص١ش اٌزذخًٌذغبة أدجبَ اٌزأص١ش ٌزم١١ُ  و١٘ٛٓ

 عزض الٌتائج

 لجً ٚثؼذ رٕبٚي اٌّىّلاد اٌغزائ١خ( CK ،CRP ،IL-1β: ِغز٠ٛبد ػلاِبد الاٌزٙبة )3اٌجذٚي 

 الوتغيزات

الوجوىعة 

 ة للقبليالتجزيبي

الوجوىعة 

 التجزيبية للبعذي

الوجوىعة 

 العابطة للقبلي

الوجوىعة 

قيوة  العابطة للبعذي

 الذلالة
 ط  ± ع ط  ± ع ط  ± ع ط  ± ع

CK  312.5 ± 42.1 245.7 ± 36.2 310.8 ± 45.6 298.2 ± 44.5 0.003 

CRP  7.8 ± 1.5 5.2 ± 1.0 8.1 ± 1.6 7.7 ± 1.4 0.022 

IL-1β  3.4 ± 0.6 2.5 ± 0.5 3.3 ± 0.5 3.1 ± 0.6 0.007 

 

 : رم١١ّبد الاعزشفبء اٌزار١خ ٚاٌّٛػٛػ١خ لجً ٚثؼذ رٕبٚي اٌّىّلاد اٌغزائ١خ4اٌجذٚي 

 الوتغيزات
الوجوىعة 

 التجزيبية للقبلي

الوجوىعة 

 التجزيبية للبعذي

الوجوىعة 

 العابطة للقبلي

الوجوىعة 

 العابطة للبعذي

قيوة 

 الذلالة



 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 402-414 
 

 

407 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.24  

 ط  ± ع ط   ±ع ط  ± ع ط  ± ع

الاستشفاء 

 الذاتي
4.1 ± 0.9 7.5 ± 1.1 6.9 ± 1.2 7.6 ± 1.0 0.001 

الاستشفاء 

 الوىظىعي
5.1 ± 0.8 3.6 ± 0.7 5.0 ± 0.9 4.7 ± 0.8 0.002 

 : ِمبسٔخ اٌزغ١شاد ث١ٓ اٌّجّٛػبد5اٌجذٚي 

 الوتغيزات
التغيزات بالوجوىعة 

 التجزيبية

التغيزات بالوجوىعة 

 العابطة

قيوة 

 لذلالةا

حجن 

 التأثيز

CK  66.8 ± 10.3 12.6 ± 7.1 0.0001 2.85 

CRP  2.6 ± 0.8 0.4 ± 0.6 0.023 2.52 

IL-1β  0.9 ± 0.3 0.2 ± 0.5 0.002 2.77 

 3.40 0.0001 1.0 ± 0.7 0.8 ± 3.4  الاستشفاء الذاتي

الاستشفاء 

  الوىظىعي
1.5 ± 0.6 0.3 ± 0.5 0.0003 2.75 

 هٌاقشة الٌتائج

، CK ،CRP) ػٍٝ ِإششاد الاٌزٙبة اٌؼؼٍٟ 3 أ١ِٚجبذ ٘زٖ اٌذساعخ ئٌٝ فذض آصبس ِىّلاد ؼع

IL-1β)  ٚالاعزشفبء ٌذٜ اٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ. أشبسد إٌزبئج ئٌٝ أخفبػبد وج١شح فٟ ِإششاد رٍف

، ئٌٝ جبٔت رذغٓ 3 أ١ِٚجبِغ رٕبٚي  (CRP ٚ IL-1β) ِٚإششاد الاٌزٙبة (CK) اٌؼؼلاد

بء. رزٛافك ٘زٖ إٌزبئج ِغ إٌزبئج اٌغبثمخ اٌزٟ رإوذ ػٍٝ اٌزأص١شاد اٌزار١خ/اٌّٛػٛػ١خ ٌلاعزشف اٌّإششاد

 اٌذ١ٕ٘خ ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ 3 أ١ِٚجباٌّؼبدح ٌلاٌزٙبة ٚاٌّغبػذح ػٍٝ الاعزشفبء لأدّبع 

(Abdulkareem et al., 2025; Jannas-Vela et al., 2023; Xin & Eshaghi, 2021).  

صبس اٌّزشرجخ ػٍٝ ٘زٖ إٌزبئج، ٠ٚمبسٔٙب ثبٌذساعبد اٌذب١ٌخ، ٠ٚمزشح ارجب٘بد ِغزمج١ٍخ ا اٌمغُ ا٢ع١ٕبلش ٘ز

 .ٌٍجذش

ثؼذ رٕبٚي اٌّىّلاد  CK ٚ CRP ٚ IL-1β أظٙشد اٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ أخفبػًب ٍِذٛظًب فٟ ِغز٠ٛبد

ٌزٙبثبد وج١ش ثؼذ ِّبسعخ ٔشبؽ اٌذ١ٕ٘خ ٌٙب رأص١ش ِؼبد ٌلا 3 أ١ِٚجباٌغزائ١خ، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ أْ أدّبع 

ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ.  3 أ١ِٚجبثذٟٔ شذ٠ذ. ٚلذ رُ رٛص١ك ٔزبئج ِّبصٍخ فٟ أثذبس ئػبف١خ دسعذ رٕبٚي ِىّلاد 

فٟ رم١ًٍ الاٌزٙبة ٚرؼض٠ض الاعزشفبء  3 أ١ِٚجبدٚس  Calder (2020) ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، اعزؼشع

ثؼذ  CRP ٚ IL-1β ًرمًٍ ِٓ ِإششاد ِض اٌذ١ٕ٘خ ٠ّىٓ أْ 3 أ١ِٚجباٌؼؼٍٟ، ٚٚجذ أْ أدّبع 

أْ  ayubi (2025) ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بػ١خ اٌشذ٠ذح. ثبلإػبفخ ئٌٝ رٌه، أظٙشد دساعبد أجشا٘ب

، ٚ٘ٛ ِب ٠زٛافك ِغ إٌزبئج اٌذب١ٌخ اٌزٟ CK أدٜ ئٌٝ أخفبع فٟ ِغز٠ٛبد 3 أ١ِٚجبرٕبٚي ِىّلاد 

 .ٟٔ شذ٠ذ٠غبػذ فٟ رم١ًٍ رٍف اٌؼؼلاد ثؼذ ِّبسعخ ٔشبؽ ثذ 3 أ١ِٚجبرش١ش ئٌٝ أْ 

ٍِذٛظًب  (66.8 ± 10.3 U/L−) (CK) فٟ ٘زٖ اٌذساعخ، وبْ أخفبع ِغزٜٛ ئٔض٠ُ اٌىش٠بر١ٓ و١ٕبص

 .(U/L 7.1 ± 12.6−) ثشىً خبص ػٕذ ِمبسٔزٗ ثبٌّجّٛػخ اٌؼبثطخ، اٌزٟ أظٙشد رغ١شًا ؽف١فبً فمؾ

٠ّىٓ أْ رمًٍ ِٓ ئطبثبد اٌؼؼلاد  3 أ١ِٚجبٌغبثمخ اٌزٟ رش١ش ئٌٝ أْ ِىّلاد ٠ٚزٛافك ٘زا ِغ الأثذبس ا

-Caballero-García & Córdova-Martínez, 2022; Jannas) .أصٕبء اٌّجٙٛد اٌجذٟٔ اٌشذ٠ذ

Vela et al., 2023)  ْػشٚسٞ فٟ رٕظ١ُ اٌزٙبة اٌؼؼلاد ٚرجٕت  3 أ١ِٚجبرش١ش ٘زٖ إٌزبئج ئٌٝ أ

 .ثؼذ اٌزذس٠جبد أٚ إٌّبفغبد ػب١ٌخ اٌشذح الإطبثبد اٌّغزّشح
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ثبٌٕغجخ ٌٍّمب١٠ظ اٌزار١خ )الاعزشفبء اٌٍّذٛظ( ٚاٌّٛػٛػ١خ )اعزشفبء ِؼذي ػشثبد اٌمٍت(، أظٙشد 

ً فٟ اٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌّجّٛػخ اٌؼبثطخ. أدٜ رٕبٚي  ً ٍِذٛظب ِمب١٠ظ ولا اٌجضأ٠ٓ رذغٕب

( ٚرذغ١ٓ اعزشفبء ِؼذي ػشثبد 0.8±  3.4−ٌؼؼٍٟ اٌٍّذٛظ )ئٌٝ رم١ًٍ الأٌُ ا 3 أ١ِٚجبِىّلاد 

ٚالاعزشفبء  3 أ١ِٚجبدل١مخ(. وّب سثطذ الأثذبس اٌغبثمخ ث١ٓ ِىّلاد  0.6±  1.5−اٌمٍت ثؼذ اٌزّش٠ٓ )

 Atashak et) .الأعشع ثغجت أخفبع أٌُ اٌؼؼلاد ٚرذغٓ ٚظ١فخ اٌمٍت ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ثؼذ اٌزّش٠ٓ

al., 2013; Philpott et al., 2019),  ِٓ ،ِّب ٠جؼً ٘زٖ إٌزبئج غ١ش ِفبجئخ. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي

اٌذ١ٕ٘خ رمًٍ الاٌزٙبة ٚرؼضص ئطلاح الأٔغجخ، ِّب ٠مًٍ ِٓ اٌٛلذ اٌلاصَ  3 أ١ِٚجباٌّؼشٚف أْ أدّبع 

 .(Jasim, 2024; Tartibian et al., 2011) ٌلاعزشفبء

الاعزشفبء ِٓ إٌبد١ز١ٓ اٌزار١خ ٚاٌّٛػٛػ١خ، ٚاٌزٞ رذغٕبً ٚاػذبً فٟ ٚلذ  3 أ١ِٚجبأظٙشد ِجّٛػخ 

٠ّىٓ أْ ٠ؼضٜ ئٌٝ ئِىبٔبد ٚظ١ف١خ ِضدٚجخ ٌلأدّبع اٌذ١ٕ٘خ، أٞ رم١ًٍ اٌزٙبة اٌؼؼلاد إٌبجُ ػٓ 

اٌّجٙٛد ٚص٠بدح عشػخ الاعزشفبء اٌفغ١ٌٛٛجٟ. ٚ٘زا ٠زّبشٝ ِغ ِب ٚسد فٟ الأدث١بد اٌذب١ٌخ، اٌزٟ رش١ش 

٠ّىٓ أْ رىْٛ ِف١ذح ٌٍش٠بػ١١ٓ اٌز٠ٓ ٠ّبسعْٛ س٠بػبد ػب١ٌخ اٌشذح ِضً  3 أ١ِٚجبئٌٝ أْ ِىّلاد 

 Fernández-Lázaro et) اٌّظبسػخ د١ش ٠ؼزجش رٍف اٌؼؼلاد ٚرجذ٠ذ٘ب ِٓ اٌؼٕبطش الأعبع١خ ٌلأداء

al., 2024) 

 إٌزبئج اٌزٟ ٌٛدظذ فٟ اٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌّجّٛػخ اٌؼبثطخ رؼ١ف ِغزٜٛ آخش ِٓ الأدٌخ

ٌّمبسٔخ اٌزغ١شاد ث١ٓ  p . رش١ش ل3ُ١اٌزٟ رذػُ اٌزأص١شاد اٌّؼبدح ٌلاٌزٙبثبد ٚاٌّؼضصح ٌلاعزشفبء لأ١ِٚغب 

ئٌٝ أْ ِىّلاد  (ِٚمب١٠ظ الاعزشفبء CK ،CRP ،IL-1β،  0.01ل١ّخ الادلاٌخ الً ِٓ  اٌّجّٛػز١ٓ

ِٓ ٚلذ  3 أ١ِٚجبىّلاد ٌٙب رأص١ش وج١ش ػٕذ ِمبسٔزٙب ثبٌذٚاء اٌّٟٛ٘. ٠ّىٓ أْ رمًٍ ِ 3 أ١ِٚجب

 ;Calder, 2010)الاعزشفبء ٚالاٌزٙبة ٚأٌُ اٌؼؼلاد ثؼذ اٌزّش٠ٓ وّب ٘ٛ ِٛػخ فٟ اٌذساعبد اٌغبثمخ

Jannas-Vela et al., 2023) 

اٌزٞ ٌٛدع فٟ وً ِٓ ِإششاد الاٌزٙبة ِٚمب١٠ظ   رذػُ ٔزبئج ٘زٖ اٌذساعخ ثشىً أوجش دجُ اٌزأص١ش اٌىج١ش

 CK ٚ CRP ٚ IL-1β وّب ٔشٜ فٟ 2.5. ٠ش١ش دجُ اٌزأص١ش <3 أ١ِٚجبىّلاد الاعزشفبء ثؼذ رٕبٚي ِ

ػٍٝ أٔٙب وج١شح،  0.8 <دجُ اٌزأص١ش ٌٙب رأص١ش لٛٞ ػٍٝ ٘زٖ إٌزبئج. رظٕف ل١ُ 3 أ١ِٚجبئٌٝ أْ ِىّلاد 

 Abdulghani et)ِٓ د١ش رم١ًٍ  الاٌزٙبة ٚ عشػخ الاعزشفبء 3 أ١ِٚجبٚثبٌزبٌٟ رضجذ ثشىً أوجش فؼب١ٌخ 

al., 2025; Cohen, 1988) 

رّذ ِٕبلشخ ا٢صبس اٌّزشرجخ ػٍٝ إٌزبئج ثبٌٕغجخ ٌٍش٠بػ١١ٓ اٌز٠ٓ ٠شبسوْٛ فٟ س٠بػبد اٌمزبي ِضً 

اٌّظبسػخ. ٘زٖ اٌؼلاِبد اٌزٟ رش١ش ئٌٝ أخفبع رٍف اٌؼؼلاد ٚص٠بدح عشػخ الاعزشفبء عزغّخ 

ٓ اٌزذس٠جبد ٚاٌّغبثمبد. ٚٔظشاً لأْ ٌٍش٠بػ١١ٓ ثبٌٛطٛي ئٌٝ أػٍٝ ِغز٠ٛبد الأداء ٌفزشاد أؽٛي ث١

ً ِب ٠زؼشػْٛ ٌٕٛع ِٓ الإجٙبد اٌجذٟٔ اٌشذ٠ذ اٌزٞ ٠جؼً ثؼغ اٌّٛالف  اٌّظبسػ١ٓ اٌّذزشف١ٓ غبٌجب

اٌّشجخ أْ رش١ش الأثذبس اٌزٕبفغ١خ رؼزّذ ػٍٝ الاعزشفبء اٌّزىشس ٚاٌغش٠غ ث١ٓ اٌجٛلاد أٚ الأدذاس، فّٓ 

 .ُ اٌغزائٟفٟ ٔظبِٙ 3 أ١ِٚجبئٌٝ أ١ّ٘خ ِىّلاد 

٠ذغٓ أ٠ؼًب رخ١ٍك اٌجشٚر١ٓ اٌؼؼٍٟ، ئٌٝ جبٔت رم١ًٍ رذًٍ اٌجشٚر١ٓ اٌؼؼٍٟ، ٚ٘ٛ أِش ُِٙ  3 أ١ِٚجب

 ,Ammash, 2023; Thielecke & Blannin) .ٌٍذفبظ ػٍٝ اٌٛظ١فخ اٌؼؼ١ٍخ اٌطج١ؼ١خ ٚرم١ًٍ اٌزؼت

٠ذزبجْٛ ئٌٝ اعزشفبء أعشع ِٓ  ِىّلًا غزائ١بً أعبع١بً ٌٍش٠بػ١١ٓ اٌز٠ٓ 3 أ١ِٚجبٌزٌه، لذ ٠ىْٛ  (2020

 .الأداء خلاي ِّبسعخ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌش٠بػبد

 الاستٌتاجات
 CK ٠ّىٓ أْ رمًٍ ِٓ ِإششاد اٌزٙبة اٌؼؼلاد 3 أ١ِٚجبرمذَ ٘زٖ اٌذساعخ د١ٌلاً ل٠ٛبً ػٍٝ أْ ِىّلاد 

ٚ CRP ٚ IL-1β ،وّب رُ  ٚرذغٓ ػ١ٍّخ الاعزشفبء ٌذٜ اٌّظبسػ١ٓ. وبْ اٌجبٔت اٌزارٟ ٌلاعزشفبء

رذذ٠ذٖ ِٓ خلاي الأٌُ اٌؼؼٍٟ اٌّجٍغ ػٕٗ رار١بً، ٚل١بعبد ِؼذي ػشثبد اٌمٍت اٌّٛػٛػ١خ ٌلاعزشفبء 

أوجش ثىض١ش فٟ اٌّجّٛػخ اٌزجش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌّجّٛػخ اٌؼبثطخ. رزٛافك ٘زٖ إٌزبئج ِغ الأدث١بد اٌؼ١ٍّخ 

اٌذ١ٕ٘خ  3 أ١ِٚجبشفبء اٌزٟ رٛفش٘ب أدّبع إٌبشئخ دٛي اٌفٛائذ اٌّؼبدح ٌلاٌزٙبثبد ٚاٌّغبػذح ػٍٝ الاعز

ػٍٝ الاعزشفبء  3 أ١ِٚجبٌٍش٠بػ١١ٓ. رظٙش الأدجبَ اٌىج١شح ٌٍزأص١ش فٟ ٘زٖ اٌذساعخ رأص١شًا ل٠ٛبً ٌّىّلاد 

ثؼذ إٌشبؽ اٌجذٟٔ ػبٌٟ اٌشذح، خبطخ فٟ اٌش٠بػبد اٌمزب١ٌخ ِضً اٌّظبسػخ، اٌزٟ رز١ّض ثٕٛثبد ِززب١ٌخ 

 .عش٠ؼخ
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أدذ أوضش اٌزذاث١ش فؼب١ٌخ ٌٍذذ ِٓ الاٌزٙبة، وّب ٠زؼخ ِٓ الأخفبع اٌىج١ش  3 أ١ِٚجبّلاد ٠ؼُذ رٕبٚي ِى

، ٟٚ٘ ِإششاد د٠ٛ١خ ِّٙخ ٌزٍف اٌؼؼلاد ٚالاٌزٙبة ٚ٘زا ٠ذي CK ٚ CRP ٚ IL-1β فٟ ِغز٠ٛبد

الاعزشفبء فٟ اٌزذىُ فٟ الاعزجبثخ الاٌزٙبث١خ ٌٍزّبس٠ٓ اٌجذ١ٔخ اٌشذ٠ذح، ِّب ٠غًٙ  3 أ١ِٚجبػٍٝ أ١ّ٘خ 

 .اٌغش٠غ ِّٚبسعخ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌّغزمجً

 التىصيات

ػّٓ  3-٠ٕظخ اٌش٠بػ١ْٛ خظٛطًب فٟ اٌش٠بػبد ػب١ٌخ اٌشذح ثاػبفخ ِىّلاد أ١ِٚغب .1

 .ثشٚرٛوٛلاد اٌزذس٠ت ٚالاعزشفبء

ء، أدٌخ ل٠ٛخ ػٍٝ فؼب١ٌزٙب فٟ رٕظ١ُ الاٌزٙبة ٚرؼض٠ض الاعزشفب 3-رّزٍه  الأدّبع اٌذ١ٕ٘خ أ١ِٚغب .2

 .ِّب ٠جؼٍٗ ِىًّ غزائٟ  ٌزذغ١ٓ الأداء ٚاٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد

ٕ٘بن دبجخ ٌّض٠ذ ِٓ الأثذبس دٛي اٌزأص١شاد اٌّشرجطخ ثبلاٌزٙبة اٌّضِٓ إٌبرج ػٓ صلاصخ أعبث١غ  .3

 .3-أٚ أوضش ِٓ ِىّلاد أ١ِٚغب

خ، ٌفُٙ ، ثّب فٟ رٌه اٌّظبدس إٌجبر3١-أ٠ؼًب دساعخ جشػبد ٚأشىبي ِخزٍفخ ِٓ أ١ِٚغب ٠ٕجغٟ .4

 .و١ف١خ رى١١ف ٘زٖ الاعزشار١ج١خ ِغ فئبد س٠بػ١خ ِزٕٛػخ
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