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 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11المجلد )مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, 

 اثر التدريب المرتفع الشدة في بعض الدلالات الكيميوحياتية  للاعبي الكرة الطائرة 
 ا.د امال صبيح سلمان

 المستخلص

الكرر   الاراةر  مرلا  رلاط ءعاراء م لررا  لربغي المتليررا  الكيمياحياتيرة الم مرة تأتي أهمية البحث للارتقاء بلاعبي  

 االناتجة علا تأثير التدريب على جسم اللاعبيلا اكيفية التللب علي ا اجغل م قادريلا على الاستمرار بالتدريب . 

 تية للاعبي الكر  الااةر .التغرف على اثر التدريب المرتفع اللد  في بغي  الدلالا  الكيمياحيا وكان هدف البحث :

-2025الرمل  عينرة البحرث لاعبري منت رب الكرر  الاراةر  فري كليرة التربيرة الاساسرية ىجامغرة ديرالى للغرام الدراسري   

2026) 

 وكانت أهم  الاستنتاجات :

فري ملرط الردم بغرد التردريب المرتفرع اللرد  مبالرر ل عمرا قبلر   الكالسريام االمليسريام االحديردين في مسرتا  تركيرك كرط مرلا  -1

 لاعبي الكر  الااةر  بسبب نفاذية ملا الأغلية .  لد 

لاعبرري الكررر  الارراةر   يرتفررع مسررتا  تركيررك الفسررفار فرري ملررط الرردم بغررد أداء الترردريب المرتفررع اللررد  مبالررر ل عمررا قبلرر  لررد  -2

 ى تكسر مركبا  الااقة الحياية .بسبب تكايلا المركبا  الحامضية ايغمط عل

 اما التاليا :

الم لرررا  الترري تررم الحلرراط علي ررا ضرررارية لتقيرريم حالررة اللاعبرريلا امغرفررة تررأثير الترردريب المرتفررع اللررد  علررى المتليرررا   -1

 الكيماحياتية ل م ا اص المتليرا  قيد الدراسة للري الاهتمام ب ا بالمكملا  اللذاةية االتدريب المناسب.

 الم لرا  الدلالا  الكيمياحياتية للاعبي الكر  الااةر .ضرار  الاهتمام بدراسة تأثير التدريب المرتفع اللد   في باقي -2

 

The Effect of High-Intensity Training on Selected Biochemical Indicators in Volleyball 

Players 

By 

Prof. Dr. Amal Subhi Salman 

Abstract 
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      The importance of this study lies in enhancing the performance of volleyball players by 

providing indicators selected important biochemical variables resulting from the effects of 

training on the players’ bodies, as well as identifying ways to overcome these effects and 

enable athletes to continue training efficiently. 

      The study aimed to identify the effect of high-intensity training on selected biochemical 

indicators in volleyball players. 

      The research sample consisted of members of the volleyball team of the College of Basic 

Education, University of Diyala, during the academic year 2025–2026. 

      The main findings of the study revealed that: 

1. The serum concentrations of calcium, magnesium, and iron decreased immediately 

after high-intensity training compared with their pre-training levels among volleyball 

players, which may be attributed to changes in membrane permeability. 

2. The serum phosphorus concentration increased immediately after high-intensity training 

compared with its pre-training level among volleyball players, possibly due to the 

formation of acidic compounds and the breakdown of bioenergetic compounds. 

The study recommended the following: 

1. The obtained indicators are essential for evaluating athletes’ physiological status and 

identifying the effects of high-intensity training on their biochemical variables, 

particularly those investigated in the present study, in order to provide appropriate 

nutritional supplementation and training interventions. 

2. Further studies are recommended to investigate the effects of high-intensity training on 

other biochemical indicators in volleyball players. 

Keywords: High-Intensity Training, Biochemical Indicators, Volleyball Players, Calcium, 

Magnesium, Iron, Phosphorus. 
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 التعريف بالبحث : -1
 مقدمة البحث وأهميتهِ : 1-1

الا التقدم الغلمي ل د اكدهار اتاارا كبيرا فري  بلردالا الغرالم افري اجميرع المجرالا  الم تلفرة امن را المجراط الرياضري  
ايرجع  هذا التاار ءلى الابتكار الغلمي االبحث المتاالط لاقتناء أفضط النتاةج التي ت دم ذلك الجانب علا غيره ايغمط علرى 

 ها بداره يغمط على تقدم الحضار  االاكدهار.تقدم  ا 
انحررلا فرري الجانرررب الرياضرري لا ت تلرررف المنجرركا  التررري يقرردم ا علمررراء الرياضررة التررري تسرراعد علرررى تقرردم المجتمغرررا   

 رياضيا ملا  لاط الانجاكا  االباالا  اغيرها ملا الإبداعا  الرياضية اهي اسيلة للتقدم الحضاري لتلك البلدالا.
نمررا بالاعتمرراد علررى الغلررام المرتباررة بغضرر ا برربغي من ررا الميكانيكيررة اأيضررا تقرردم ا  لرياضررة لا ترراتي بلررار  عفايررة ااع

االفسررلجية االكيمياةيرررة االحركيرررة االتدريبيررة االتررري تلغرررب دارا بررراركا لتحقيررع الانجررراكا  بم تلرررف الألغرراب الرياضرررية من رررا الفرديرررة 
 االفرقية .
نمرا يغاري حقراةع علميرة افي الجانب الفسلجي ل  دارا م ما  لا  ي تلر على التحليط اتقديم الأرقرم االم لررا  فقرا ااع

 للمدرب علا قابلية جسم اللاعبيلا اماهي الم ثرا  التي ت ثر على تقدم  في تحقيع الانجاك الرياضي.
ت لراا مرلا الإبرداعا  الغبة الكر  الااةر  ملا الألغاب الرياضية الفرقية  التي مبادة ا ام ارات را ال جاميرة االدفاعيرة الا  

الترري يقرردم ا اللاعبرريلا االناتجررة علررى البنرراء اللررحي  لترردريب اللاعررب اتكملررة متالبررا  جسررم  مررلا نقررص بررالمتليرا  الفسررلجية 
 الناتجة علا التدريب.

املا هنا تأتي أهمية البحث للارتقاء بلاعبي الكر   الااةر  ملا  لاط ءعااء م لرا  لبغي المتليررا  الكيمياحياتيرة  
لم مة االناتجة علا تأثير التدريب المرتفع اللد  على جسم اللاعب اكيفيرة التللرب علي را اجغلر  قرادر علرى  الاسرتمرار باللغرب ا

 ا على الاداء الم اري للاعبيلا . االتدريب االذي ينغكس ايجاب
 مشكلة البحث : 1-2

ثر  على المتليرا  الفسلجية االكيمياحياتية في لغبة الكر  الااةر  في ا اابع الأحماط الكبير  اتغد ملا الألغاب الم   
جسم اللاعب اهنا يتالب تل يص تلك المتليرا  االتغامط مغ ا في تقليط الكياد  الحاللة ءثناء التدريب ابالغكس رفع النقص 

 ملا  لاط ءعااء المغلامة الغلمية للمدرب في كيفية حداث ا اكيفية علاج ا.
جدها الباحثة اهي ضملا ا تلال ا الغلمي الفسلجي الغبت ا بالكر  الااةر  للكلف اهنا تأتي ملكلة البحث التي ت 

علا هذه المتليرا  الكيمياحياتية الضرارية في استمرار لاعبي الكر  الااةر  في مااللة التدريب بأقط تأثير في كيادت ا أا 
عااء ل لمدرب الم لرا  المالابة لتلك المتليرا  نقل ا ملا  لاط تل لي ا علميا افي أجااء حقيقية  اثناء التدريب ااع

للري التغامط مغ ا بأسلاب علمي  لاط التدريب أا المكملا  اللذاةية المناسبة اهنا نكالا قد قدمنا ملار  علمية للمدربيلا 
 للن اي بالانجاكا  الرياضية بلغبة الكر  الااةر .  

 هدف البحث : 1-3
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 ي بغي  الدلالا  الكيمياحياتية للاعبي الكر  الااةر  .التغرف على اثر التدريب المرتفع اللد  ف -1
 فري البحث : 1-4
لرربغي الم لرررا  للرردلالا  الكيمياحياتيررة للاعبرري  تاجررد فررراع ذا  دلالررة ءحلرراةية برريلا نترراةج الا تبررارا  القبليررة االبغديررة -1

 الكر  الااةر  .
 : مجالات البحث 1-5
 جامغة ديالى.-الكر  الااةر  في كلية التربية الأساسية لاعبي منت ب المجال البشري  :  1-5-1
ملغرررب الكرررر  الاررراةر  فررري كليرررة التربيرررة الاساسرررية ى جامغرررة ديرررالى ام تبرررر اللرررمس للتحلررريلا   المجاااال المكااااني  :  1-5-2

 المرضية .
 25/1/2026اللايرررررة     2025ى11ى8المد  ملا  المجال الزمني   :   1-5-3
 ةالدراسات النظري-2
 :الدلالات الكيميوحياتية 2-1

اهرري مجماعررة مررلا المتليرررا  الترري يمكررلا  لال ررا مررلا قيرراس التليرررا  الترري تحرردث بجسررم لاعبرري الكررر  الارراةر  نتيجررة  
 ممارسة النلاا الرياضي ا الة ءثناء المنافسة اهذه الدلالا  هي :

 الكالسيوم:  2-1-1
ألا بنرراء الغمررام االأسررنالا يغتمررد عليرر  اافتقررار الجسررم منرر  يسرربب هلالررة  الكالسرريام هررا ص عنلررر هررام جرردال ايكفرري ألا نقرراط    

الغمام اتقاسر ا االكسراو اقلرة فري قرا  الغضرلا  اتقللر ا ايلام علربي  اغيرر ذلرك ممرا ير ثر علرى اللرلار االكبرار علرى حرد 
 .(1 سااءص
كما ها مغلام بألا الكالسيام صضراري جدال في عملية الانقباي الغضلي اترج  القا  فري الغضرلا  ءلرى اجراده أا افرتر       

بكميا  كافية في الغضلا  األا الجسم البلري لايلنع المغادلا كما ها الحاط بت ليع البراتينا  اال رمانا  االإنكيما  اأنما 
 . (2 تاافر  في  هذه المغادلا صيحلط علي ا ملا تنااط اللذاء الم

 المغنيسيوم : 2-1-2
( تفاعررط كيمياحيرراتي و ف ررا يحررافم علررى لررحة الغضررلا  اامرراةف 300اتم ررر حاجررة الجسررم للملنيسرريام فرري أكثررر مررلا      

علرى تنمريم سركر الردم أيضرال و اضرلا  الأعلاب احياية القلرب و انمرام منراعي متكامرط االحفرام علرى عمرام قايرة كمرا يغمرط
 (Mg)لرردم و اعمليررا  الإيرري ات ليررع البررراتيلا و لررذا يلغررب دار فرري الاقايررة مررلا أمررراي القلررب االضررلا االسرركري و اي مررت ص ا

 .  (3 اللذاةي في الأمغاء الدقيقة 

                                                           

 )1(Arthur C .Guyton & John E. Hall; Textbook of medical physiology : 11thed, Philadelphia, PA,USA:Library of 
Congress Cataloging-in-Publication, 2006 .p 994. 

 . 2010: شبكة المعلومات الدولية ) الأنترنيت ( الأكاديمية الرياضية العراقية  ،  تغذية الرياضيين حسين علي العلي ؛ (2)

 )3(Instifate of Medicine: Food & Nutrition board. Dietary Reference intake: Calcium, Phosphorus. 
Magnesium,      Vitamin D &Fluoride.Natioual Academy Press. Washington, DC, 1999. 
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( ملري غررام 350-300ايذكر أبا الغلا عبد الفتاو ص ألا اماةف الملنسريام  تلرب  امراةف الكالسريام ايحتراس الجسرم مرلا      
ايقرررام الكالسررريام بررربغي الامررراةف ال امرررة مثرررط نقرررط الإلرررارا  الغلررربية ايلرررترك فررري الانقبررراي الغضرررلي بتنلررريا أنررركيم  ياميرررال 

(ATPase)  كما يتحد مع الفاسرفا  ليكرالا عمرام الجسرم االأسرنالا كمرا يلرترك فري تجلرا الردم انقرط السرااةط ءلرى  رارس ال ليرة
 .(1 ( ملي غرام ياميال الا يحتاس اللاعب ءلى تنااط جرعا  كاةد  من  ص800ايحتاس الجسم ءلى حاالي  

 الفسفور:  2-1-3
ا عنلررر هررام جرردال فرري الجسررم ءذ ياجررد فرري مركبررا  الااقررة الحيايررة فرري يغررد ص الفسررفار مررلا الغنالررر الضررةيلة فرري الجسررم هرر   

 .(2 الجسم ايد ط في تركيب الأنسجة الغضلية االضامةص
 منهجية البحث واجراءاتة الميدانية : -3
 منهج البحث : 3-1

يتحتم على الباحثة ءلا تست دم المن ج المناسب لمغالجة ملكلة البحث اتحقيع أهداف  ال رذا حسرب ابيغرة هرذا البحرث ترم      
 الاستغانة بالمن ج التجريبي . 

 مجتمع البحث عينتهِ : 3-2
( لاعررب اتررم  15عرردد  حرردد مجتمررع البحررث بلاعبرري الكررر  الارراةر  لمنت ررب كليررة التربيررة الأساسررية فرري جامغررة ديررالى االبررال   

 ا تيارهم بالاريقة الغمدية  كان م يضمالا لاعبي أندية درجة أالى بالكر  الااةر .
( لاعب  ملا مجتمع البحث لأن م يمثلالا التلكيلة الأساسية اهم أيضا لاعبي 15( لاعبيلا ملا مجماع  6اتم ا تيار عينة   

 ( ملا مجتمع البحث الأللي .  %40أندية ديالى الدرجة الأالى و ابذلك يلكلالا هم نسبة   
 وسائل جمع المعلومات: 3-3
 وسائل جمع البيانات: 3-3-1

 الملادر الغربية االأجنبية . -1
 التحاليط الم تبرية الكيمياحياتية . -2
 الا تبارا  االقياسا  . -3

 الأدوات والأجهزة المستخدمة : 3-3-2
 ميكالا الكتراني . -1
 ساعة تاقي  الكترانية .-2
 قياس الااط .لريا ل-3
 EDTA (Ethylene Diamineحافمرا  دم في را أنابيرب  الرة لحفرم الردم   تيابرا ( تحتراي علرى مراد  مانغرة  للت ثرر -4

Teraacetic Acid)  . 
 قالا ابي . -5

                                                           
 .32، ص 2000العربي ، : القاهرة ، دار الفكر  بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي .أبو العلا أحمد عبد الفتاح  (1)

 )2(Sylvia S. Meder; Biology ,7th ed: Boston , Includes bibliog. raphical references & index, 2001,P:32. 
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 مغقم .-6
 إجراءات البحث الميدانية : 3-5
 واختباراتها  :الدلالات الكيميوحياتية تحديد بعض  3-5-1

نمرا ل بر  الباحثة المتااضغة بغلم الفسلجة الغبة الكر  الااةر  ااالاع  على الملادر االمراجع السابقة تم تحديد الدلالا     
 .الكيمياحياتية اهي   الكالسيام و االمفنيسيام و االفسفار(

ا تبار ملط الدم المأ اذ ملا ايمكلا الكلف علا كفاء  الج اك الغضلي باسااة الا تبارا  البياكيماةية اهذا يتم ب   
 .(1 اللاعبيلا 

 : Ca)2+(قياس الكالسيوم  -1
في اسا قاعدي  (O-Cresol phathalein Complex one)تم قياس  باسااة مفاعل  أيانا  الكالسيام مع ماد      

 لتكالا مغقد ذي لالا أرجااني و األا امتلالية هذا المغقد تتناسب مبالر ل مع تركيك الكالسيام .
  : Mg)2+(قياس المغنيسيوم  -2

اتتناسب كياد  الامتلالية مع تركيك  (Xylidyl blue)ت ك اِلا أيانا  الملنيسيام في الاسا القاعدي مغقد ملالا مع ماد      
لإللاء تدا لا   (Glycoletherdiamin-N,N,N,'N,'-tetra acetic acid)الملنيسيام في ملط الدم اتست دم ماد  

 الكالسيام
  ( :Pقياس الفسفور ) -3

لتكايلا   ( Sulfuric acid)باجاد حامي الكبريتيك  (Ammonium molybdate)يتفاعط الفسفار اللاعضاي مع ماد      
 لدت  اللانية مع تركيك الفسفاك .االتي تتناسب  (phospho molybdate)مغقد 

 التجربة الاستطلاعية:  3-5-2
( لاعبيلا اكالا اللرري مرلا التجربرة ت يةرة القياسرا  9على    2025ى12ى25اجرية الباحثة تجربة استالاعية بتاريخ  

 المالابة للقياس بالإضافة ءلى  :
 مغرفة الأج ك  االأداا  المالابة. -1
 مغرفة الكملا المناسب.-2
 مغرفة المغاقا  التي تااج  الباحث مستقبلا.-3
دار  المبارا .تغريف الكادر المسا-4  عد في عميلة سحب الدم ااع
 إجراء اختبارات البحث : 3-5-3

تم ءجراء عملية قياس الم لرا  الفسيالاجية اسحب الدم ملا أفراد عينة البحث على مرحلتيلا اهي قبط أداء مبرارا  رسرمية      
اقانانية بالكر  الااةر  ءذ قسم مجتمع البحث ءلى فريقيلا الأاط مجماعة البحث التي ساف يرتم قياسر ا االمجماعرة الثانيرة الغينرة 

 المستبغد  ملا نفس الفريع. 

                                                           

 )1(Arthur C .Guyton & John E. Hall; Textbook of medical physiology : 11thed, Philadelphia, PA,USA:Library of 
Congress Cataloging-in-Publication, 2006 .p 994. 
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االمرحلرة الثانيرة بغرد أداء المبرارا  و بعتبراع نفرس ءجرراءا   ( لحريلا ءجرراء التحليرط c 20- حفم الدم في الثلج بدرجرة حررار   اتم
 مررار اترم تكررار القيراس بغردالساعة التاسرغة لرباحا  2026ى1ى24القياس الراا الحفم اتم  عملية سحب الدم في تاريخ  

اللرمس للتحلريلا  المرضرية فري  .اترم نقرط الردم بحافمرا  الردم ءلرى م تبرر2026ى3ى27( ال ر للمن ج التدريبي ءي بتاريخ 3 
 لارع الاابا بغقابة الجديد . . 

 الوسائل الإحصائية : 3-6
 ( بالمعالجات الإحصائية ولإيجاد ما يلي:spssاستخدام نظام ) 

 الاسا الحسابي-1
 الانحراف المغياري -2
 ا تبار   ( للغينا  المتراباة-3
 النسبة المةاية.-4
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

 (1جدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحسوبة والجدولية لنتائج اختبارات بعض الكيميوحياتية قبل 

 المباراة وبعدها لعينة البحث

  
 القياسا 
MG/DL 

ال اأ  بغد المبارا  قبط المبارا 
 القياسي

 )  
 المحسابة

مستا  
 ع-+ س   +ع س   الدلالة

 مغناي 3.407 0.587 6.632 6 0.894 8 الكالسيام   1
 مغناي 3.547 0.376 0.752 5.166 0.547 6.5 الملنيسيام 2
 مغناي 5.526 0.935 0.816 15.333 0.752 10.166 الفسفار 3

 (2.015قيمة )ت( الجدولية = )(  5( وتحت درجة حرية )0.05مستوى الدلالة )
 مناقشة النتائج : 4-2

( تبيلا لنا هناك فراقا  مغناية بيلا القياس القبلي قبط التدريب ابغد التدريب  اللال  1ملاحمة  جداط   ملا       
 القياس البغدي لبغي الا تبارا  االبغي الأ ر التدريب اكما يلي :

في نتاةج تركيك الكالسيام االمليسيام تبيلا قل  نسبة تركيكها بغد التدريب بحسب المغايا  الدالة ءحلاةيا اتر    
لكياد  نفاذيت ا ملا الأغلية افقدان ا يغد حالة ابيغية بغد أداء المج اد البدني المرتفع للد  اذلك الباحثة سبب ذلك يغاد ءلى 

لذي ي ص الغمليا  الكيمياةية دا ط ال لية الغضلية و كما ءلا الإنجاك كالا ملا ضملا الغمط لتأثرها بقانالا فغط الكتلة أيضا ا
اذلك تكسر كريا  الدم الحمراء نتيجة سرعة الاحتكاك ببغي  الذي يتميك باللد  الغالية اهذا أد  ءلى قلة تركيك الحديد أيضا ل

ة كفاء  الغمط الغضلي الذي يتالب كياد  في تااكلا تركيك هذهِ ااحتكاك ا بجدرالا الأاعية الدماية و اهذا ي دي بدارهِ ءلى قل
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الغنالر ال امة  اير   نالر محمد اهالم الماهر ص يحدث نقلالا في الكالسيام نتيجة كياد  الفسفار نتيجة تكايلا المركبا  
 . (1 الحامضية التي يلترك في ا الفسفار ص 

ة ءثنرراء الانقبرراي الغضررلي غالبررال مررا يرر ثر فرري تنلرريا نقررط الكلاكرراك كمررا ءلا ص كيرراد  الكالسرريام فرري سرراركابلاكم ال ليرر 
االأاكسررررجيلا اباريقررررة ميكانيكيررررة منتممررررة تغتمررررد علررررى ءيقرررراع الغمررررط البرررردني كمررررا ءلا نقررررص الأاكسررررجيلا يحفررررك نقررررط الكلاكرررراك 

 .(2 ااست لاك ص 
ريرع الغررع أثنراء المج راد يمكرلا ألا ي فسرر ايذكر عبد الرحملا عبد الغميم  ألا ص الأساس في كياد  ء راس الملنيسيام علا ا    

ءلرررى ان فررراي مسرررتا  الملنيسررريام فررري الررردم و افررري هرررذهِ الحالرررة فأنررر  يررر ثر علرررى عمرررط الغضرررلا  ال يكليرررة اعمرررط القلرررب اهرررذا 
 .(1 الان فاي يغك  ءلى الكياد  في ءفراك الغرع أا قلار في التلذيةص 

بغد التدريب اذلك نتيجة تكايلا المركبا  الحامضية التي يلترك في ا الفسرفار كمرا ترم ذكرره االتري  ءما تركيك  الفسفار 
 تنتج في التفاعلا  ملا  لاط تكسر مركبا  الااقة الحياية . 

( اياجرد هرذا الغنلرر فري %80املا الغنالر الم مة الأ ر  ها الفسفار الذي ص يررتبا مرع الكالسريام فري الغمرام بنسربة      
اتساعد الأملاو المغدنية في الحفام على البيةة الدا لية افي  .(2 كط  لية ملا  لايا الجسم اكيادت  انقلان  يرتبا بالكالسيامص

ر الحاجررة ل ررا لكان ررا تغارري القررا  االحيايررة اتسرراعد علررى الكثيررر مررلا الامرراةف الحيايررة ءثنرراء تكررايلا الغديررد مررلا الأنسررجة اتم رر
 . (3 الغمط الحركي للجسم

 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-1
فري ملرط الردم بغرد التردريب المرتفرع اللرد  مبالرر ل عمرا قبلر   الكالسريام االمليسريام االحديردين في مسرتا  تركيرك كرط مرلا  -1

 لاعبي الكر  الااةر  بسبب نفاذية ملا الأغلية .  لد 
لاعبرري الكررر  الارراةر   يرتفررع مسررتا  تركيررك الفسررفار فرري ملررط الرردم بغررد أداء الترردريب المرتفررع اللررد  مبالررر ل عمررا قبلرر  لررد  -2

 ى تكسر مركبا  الااقة الحياية .بسبب تكايلا المركبا  الحامضية ايغمط عل
 التوصيات: 5-2
الم لرررا  الترري تررم الحلرراط علي ررا ضرررارية لتقيرريم حالررة اللاعبرريلا امغرفررة تررأثير الترردريب المرتفررع اللررد  علررى المتليرررا   -1

 الكيماحياتية ل م ا اص المتليرا  قيد الدراسة للري الاهتمام ب ا بالمكملا  اللذاةية االتدريب المناسب.
 الم لرا  الدلالا  الكيمياحياتية للاعبي الكر  الااةر  المتقدميلا.ضرار  الاهتمام بدراسة التدريب المرتفع اللد  في باقي -2
الرردلالا  ءجررراء دراسررا  ملرراب   الررفية علررى أ ررر  المسررتايا  م تلفررة لمغرفررة تررأثير الترردريب المرتفررع اللررد  فرري بغرري  -3
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