تأثير استخدام السوائل المختلفة على بعض المتغيرات الفسيولوجية 
والمستوى الرقمى فى السباحة للناشئين
(أشرف إبراهيم أحمد عبدالقادر
مقدمة ومشكلة البحث:
مع التقدم العلمى فى شتى المجالات وتطور علم الفسيولوجى فى شق الكيمياء الحيوية والتغذية أهتم كثير من الباحثين فى مجال الرياضة التوصل إلى أفضل أنواع الغذاء الملائم للرياضيين من حيث إنتاج الطاقة اللازمة لأداء العمل وزيادة القدرة على الأداء البدنى حيث أنه خلال عملية التمثيل الغذائى تنتج الطاقة اللازمة لقيام الفرد بأوجه الأنشطة البدنية.
وتعتبر التغذية بالإضافة إلى دورها الصحى العام أحد العوامل الهامه لرفع مستوى الكفاءة البدنية وزيادة سرعة الاستشفاء ومقاومة التعب وبفضل عمليات التمثيل الغذائى يحافظ الجسم وينمى بنانه المورفولوجى الشكلى أو البنائى وتساعد التغذية على الاستشفاء ذاتياً وأن تعمل أجهزة الجسم البيولوجية على درجة عالية من الكفاءة. ( 1 : 117)
ويعتبر نقص سكر الجلوكوز بالدم HYPOGLYCEMIA الخطر الرئيسى الذى يجب تجنبه خاصة خلال الأنشطة التى تستمر لفترة طويلة وذلك عن طريق تناول الرياضى الجلوكوز أو غيرة من المشروبات المحتوية على الكربوهيدرات وترجع خطورة نقص سكر الجلوكوز على تأثيرة على احتياجات المخ من السكر مما يسبب ما يسمى بالتعب المركزى CENTER FAYTIGUE. (3 : 25) 
ويحتاج السباح إلى التدريب مرتين فى اليوم الواحد وهذا يجعله دائماً يستنفذ مخزون الجليكوجين بالعضلة والكبد وتكمن المشكلة أن السباح لن يجد الوقت الكافى لاستعادة الجليكوجين المستهلك خلال فترة 24 ساعة بدون تدريب لذلك فهو دائماً يتدرب وهو فى حالة نقص لمخزون الجليكوجين نظراً لعدم وجود الوقت الكافى لتعويضة وفى هذه الحالة يتعرض لخطورة استهلاك بروتين العضلة لإنتاج الطاقة مما يضعف عضلاته ويتعرض للتدريب الزائد ولكن تناول السباح الكربوهيدرات أثناء جرعات يوفر الجلوكوز عندما ينخفض الجليكوجين.
كما أن تحسن زمن سباق الدراجات لمسافات طويلة بنسبة 5% عندما تناول المتسابقون محاليل غنية بالكربوهيدرات أثناء السباق. (2 : 170)
ولقد أصبح الآن يستخدم فى المجال الرياضى ما يسمى بالمشروبات الرياضية وهى عبارة عن محاليل مختلفة يدخل فى تركيبها الماء والكربوهيدرات والأملام المعدنية بنسب مختلفة تساعد هذه المشروبات الرياضية على الأداء بكفاءة عالية ويجب أن تتميز هذه المشروبات بسرعة الامتصاص وأن يكون مذاقها مقبولاً وتختلف طبيعة المشروبات تبعاً لطبيعة المنافسة ومدى حاجة العمليات الفسيولوجية إلى العناصر المختلفة التى يتكون منها المحلول. (9 : 148)
ويذكر بهاء الدين سلامة (2001م) أن مصادر الطاقة هى المواد الدهنية والمواد الكربوهيدراتية والمواد البروتينية ويلاحظ ان نسب هذه المواد فى الغذاء هى:
· المواد البروتينية من 10% إلى 15%.
· المواد الدهنية من 25% إلى 35%.
· المواد الكربوهيدراتية من 50% إلى 65%.
ويجب العلم بأن احتراق جرام واحد من الدهون يتولد عنه حوالى 9 سعرات حرارية وتحترق جرام من البروتينات يتولد عنه حوالى 4 سعرات واحتراق جرام واحد منالكربوهيدرات يتولد عنه حوالى 4 سعرات حرارية. (5 : 99)
ويحتاج السباح الذى يتدرب مرتين يومياً إلى 8 إلى 10 جرام من الكربوهيدرات لكل كيلو جرام من وزن جسمه فى اليوم لتعويض الكربوهيدرات التى يستهلكها من عضلاته خلال التدريب اليومى وغالباً ما تتراوح كمية الكربوهيدرات الكلية ما بين 500 إلى 800 جرام فى اليوم أى أن السباح يحتاج إلى استهلاك ما بين 2000 إلى 3200 سعر حرارى من الكربوهيدرات فى اليوم. (6 : 167) 
وأثبتت نتائج الدراسات أن مستوى الأداء يتحسن إذا ما استخدم السباح مشروب الكربوهيدرات أثناء التدريب ويشترط فى المشروبات ما يلى :
· يجب أن يحتوى المشروب على كمية كافية من الكربوهيدرات للمحافظة على مستوى سكر الدم مرتفعاً أثناء التدريب.
· يجب أن يحتوى المشروب على بعض أملاح الصوديوم للمساعدة على امتصاص الجلوكوز.
· يجب أن يكون المشروب سهل الهضم حتى يصل إلى العضلات بأسرع ما يمكن.
· يجب ان يكون المشروب مقبول المذاق. (4 : 171)
وتستخدم المشوربات الرياضية عادة لتحسين الأداء وهى تحتوى على الماء والأملاح المعدنية والكربوهيدرات والسكريات ومن المعروف أن تدريبات السباحة يمكن أن تصل من 4 إلى 6 ساعات فى اليوم وهذا يتطلب استهلاك حجم كبير من السعرات الحرارية ولذلك فإن تناول المشروبات الرياضية وأثناء التدريب يعمل على المحافظة على مستوى سكر الدم ويعوض الكربوهيدرات المستهلكة أثناء التدريب ولكن الأملاح المعدنية والكربوهيدرات فيحتاج السباحون ذوى المستويات العليا إلى لتر لمدة ساعتين وبصفة عامه فإن تناول هذه السوائل يكون أكثر فائدة إذا تم تناولة بعد التدريب لتعويض الفاقد. (6 : 174) 
ويعتقد كثير من المدربين أن العملية التدريبية هى تحميل الرياضى بكم كبير من الأحمال التدريبية فقط ولكن العملية التدريبية بقدر ما هى تحميل الرياضى والوصول به إلى مرحلة التعب فهى أيضاً تتطلب عملية استشفاء وتخليص الرياضى من تأثير التعب وإذا كانت عملية التدريب وتنفيذ الأحمال التدريبية تؤدى إلى تكسير مواد الطاقة واستنفاذها فإن عملية الاستشفاء تؤدى إلى إعادة بناء مواد الطاقة وكلاً من العمليتين لا غنى عنهما فهما وجهان لعمله واحدة ولكن مازال الوجة الآخر لعملية التدريب وهو الاستشفاء يمثل جانباً يندر فى الأبحاث العلمية ولذا فإن هذا البحث هو محاولة علمية لمساعدة المدربين الرياضية على تخطيط برامج التغذية جنباً إلى جنب مع برامج الأحمال التدريبية أثناء التدريب وهذا مما دفع الباحث لإجراء البحث للوصول إلى أفضل أنواع السوائل التى تساعد السباح على التخلص من التعب فى أقل زمن ممكن وتحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى للوصول إلى المستوى العالى.
هدف البحث:
" تأثير استخدام السوائل المختلفة على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى السباحة للناشئين ". 
فروض البحث:
1- توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة فى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى السباحة للناشئين لصالح القياس البعدى.
2- توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجربية الأولى فى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى السباحة للناشئين لصالح القياس البعدى.
3- توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجربية الثانية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى السباحة للناشئين لصالح القياس البعدى.
4- توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى للثلاث مجموعات (المجموعة الضابطة – المجموعة التجربية الأولى – المجموعة التجربية الثانية) فى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى السباحة للناشئين. 
الدراسات المرتبطة:
دراسة ديماركو هـ . م DEMARCO H.M سوشرك . ب SUCHER سيزار CISAR (1999) بعنوان " قابلية استخدام الوجبات الكبروهيدراتيه قبل التمرين كتطبيق على مؤشر جلوكوز الدم " واشتملت العينه على افراد مدربين على ركوب الدراجات وكان الهدف من الدراسة مقارنة الاستجابات الفسيولوجية لتناول وجبات قبل التمرين ذات مؤشر جلوكوزى منخفض فى الدم (LGI) وكذلك بالنسبة لوجبات ذات مؤشر جلوكوزى عالى لوجود السكر فى الدم (HGI) وتتكون كل وجبه من ثلاثة أنواع من الغذاء إجمالى 1.5 جم كربوهيدرات لكل كيلو جرام من وزن الجسم.
وقد قام أفراد العينه بعد صيام ليلة كاملة والمدربين على ركوب الدراجات تدريباً جيد وذى مستوى عالى بتناول إحدى الوجبات الخاصة قبل 30 دقيقة من قيادة الدراجة لمدة ساعتين بنسبة 70% من أقصى حد لاستهلاك الأكسجين حتى 1005 من أقصى حد لاستهلاك الأكسجين والاستمرار حتى 1005 من VO2 MAX وكانت نتائج الدراسة أن مستويات البلازما بالنسبة للمؤشر الجلوكوزى المنخفض (LGI) أكثر انخفاضاً على نحو دال (الدلاله 0.5) من المؤشر المنخفض حتى مرور ساعة من التدريب وبعد ساعتين كانت مستويات جلولكوز البلازما مرتفعة على نحو دال (الدلاله 0.5) بعد مؤشر الجلوكوزى المنخفض مقارنة بالمؤشر الجلوكوزى العالى.
وكان زمن التعب (الإرهاق 5%) أطول بعد المؤشر الجلوكوزى المنخفض عنه فى المؤشر العالى وقد لخصت الدراسة والتى أشارت إليها النتائج إلى أن المؤشر المنخفض ذو تأثير إيجابى على أقصى أداء عقب تدريب مستمر متواصل وقد استمرت مستويات جلوكوز البلازما مرتفعة حتى نهاية الساعتين من التدريب العنيف عنه فى المؤشر العالى مما يؤثر تأثيراً أفضل على جهد أقصى تالى.()
دراسة تيللى ر .ت TULLEY R.T ثاريون و . ج THARION W.I كلين أ.د  KLINE A.D ليبرمان هـ . ر LIBERMON H.R هوستن HOSTEN (2000) بعنوان " تأثير المشروب الكربوهيدراتى على الحالة الغذائية وتكوين الجسم والوضع أثناء التمرين الصحرواى" وقد اشتملت عينة البحث على (63) فرد من المتطوعين وقد تم تقسيم العينه إلى مجموعتين مجموعة ضابطة والأخرى تجربية وقد تم تناول المجموعتين للوجبات الغذائية إلا أن أداء التدريبات فى الصحراء قد تم جمع عينات الدم بعد كل تدريب وذلك للتأكد من مستوى سكر الدم وبالتالى الوقوف على مستوى الحالة الغذائية للمتدربين وقد استمرت التجربة (11) يوم وكانت من نتائج هذه الدراسة أن المجموعة التى تناولت المشروب الكربوهيدراتى التى زادت بصورة ملحوظة من نشاط المتدربين وكذلك المحافظة على مستوى سكر الدم والحالة الغذائية للأفراد بالمقارنة بالمجموعة الأخرى. (57)
دراسة كلاً من بانسترك BANISTER K مان .ر  MAN .R فوكس . ج FOX.J مورس MORIS جرين هاف GREEN HAFF ماكدونالد .ل.ا MACDONALD (2000) بعنوان " تأثير هضم الكربوهيدرات على إعادة تكوين الجليوكوجين فى الكبد البشرى والعضلات مقاساً بواسطة (13) MRS " وهدف الدراسة تأثير هدم الكربوهيدرات على إعادة تكوين الجليوكوجين بعد التمرين المقاسة فى الكبد والعضلات فى نفس الوقت بواسطة سيكتروسكوب مغناطيسى واشتملت العينة على (15) فرد وكانت الدراسة أن الأشخاص الذين قاموا بعمل دورة بحد أقصة 70% من استهلاك الأكسجين قد هضموا 1 جم/ كجم من حجم الجسم من الجلوكوز أوالسكروز أو المشروب الكربوهيدراتى وقد تم تطبيق التجربة 6 مرات منفصلة وقد تم قياس القدرة على ممارسة التمرين فى المرة الرابعة وكانت من نتائج الدراسة أن 1 جم/ كجم من الجلوكوز أو السكروز كافيين لبدء إعادة تكوين جليكوجين الكبد الذى يساعد فى الطاقة الناتجة فى التمرين ولكن ليس فى إعادة تكوين جليكوجين العضلات. (58)
دراسة كلاً من ميتشل ج.ب MITCHELL J.B براون و .أ BROUN W.A بيزا ف.س PIZZA F.S فورست  FORREST M  (2000) بعنوان " هضم الكربوهيدرات والسوائل قبل التمرين وـأثير الاستجابة السكرية على القيام بالعدو المستمر فى الجو الحار" وتهدف الدراسة إلى التعرف على تحديد تأثير المحاليل المحتوية على مخاليط من الكربوهيدرات على الاستجابة السكرية قبل التمرين والتمرين المحفز لنقص سكر الدم والاستجابة الأيضية والعدو المستمر فى بيئة حارة واشتملت عينة الدراسة على (6) من العدائين المدربين وقد قام أفراد العينه بأداء (10) كم من العدو خلال ساعة بعد هضم (900) ملى من واحد من المحاليل الاختيارية التالية محلول مائى (WATER PLACEBO) محلول عالى الفركتوز (100ML) ومحلول جلوكوز ولقد تم أخذ عينات دم قبل الهضم بـ 15 دقيقة خلال الراحة وعند نهاية عدو (10) كم وتم تحليل جلوكوز الدم , أنسولين , جليسرول , حمض اللاكتيك وكذلك النسبة المئوية للمتغير فى حجم البلازما.
والتغير فى حجم الجسم أثناء التمرين تم حسابها أيضاً وقد كانت الدراسة والتغير فى جلوكوز الدم من قبل التمرين حتى (15) دقيقة من التمرين كما أن جلوكوز الدم عند (15) من التمرين كانت أعلى بصورة كبيرة بعد التمرين و كانت أقل فى (WATER PLACEBO) والأنسولين.
دراسة إيهاب صبرى (2000) بعنوان " تأثير برنامج تدريبى لتقليل نسبة تركيز حامض اللاكتيك فى الدم على بعض المتغيرات الفسيولوجية وفاعلية الأداء" بهدف محاولة تقليل حامض اللاكتيك بواسطة برنامج تدريبى من تدريبات اللاكتيك واشتملت عينة  البحث على (10) مصارعين وكان من نتائج هذه الدراسة انخفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك فى الدم وتحسن القياسات الفسيولوجية وارتفاع مستوى الأداء المهارى للحركات وتحسن بعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالمصارعين. (6)
إجراءات البحث:
منهج البحث:
استخدم الباحث المنهج التجريبى بنظام الثلاث مجموعات بإستخدام القياسين القبلى والبعدى.
عينة البحث:
اشتملت عينة البحث على عدد (24) سباح من مواليد (1997 , 1998 , 1999) والمسجلين فى الاتحاد المصرى للسباحة فى الدورة من 2008 إلى 2012 وتم اختيارهم بالطريقة العمدية من نادى استاد المنصورة الرياضى وتم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات:
المجموعة الأولى : مجموعة ضابطة قوامها (8) سباحين وتستخدم البرنامج التقليدى.
المجموعة الثانية : مجموعة التجربة الأولى وقوامها (8) سباحين تستخدم سوائل الماء + سائل الفراولة.
المجموعة الثالثة : المجموعة التجربية الثانية وقوامها (8) سباحين تستخدم الماء + سائل عسل النحل.   
وقد تم عمل تكافؤ بين المجموعات الثلاثة من حيث (السن – الطول – الوزن – العمر التدريبى – السرعة – تحمل السرعة – سرعة الاستشفاء  ( قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ3 دقائق ) – تحمل اللاكتيك) وذلك للتأكد من تساوى جميع أفراد عينة البحث قبل إجراء التجربة.
جدول (1)
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التكافؤ بين المجموعات الثلاث فى المتغيرات قيد البحث
	م
	المتغيرات
	مجموع المربعات
	د.ح
	متوسط المربعات
	قيمة .ف

	1
	السرعة
	بين المجموعات
	0.0605
	2
	0.030
	0.576

	
	
	داخل المجموعات
	1.10
	21
	0.052
	

	
	
	المجموع الكلى
	1.16
	23
	
	

	2
	سرعة الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	بين المجموعات
	23.25
	2
	11.625
	1.051

	
	
	
	داخل المجموعات
	232.37
	21
	11.056
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	255.62
	23
	
	

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	بين المجموعات
	8.33
	2
	4.16
	0.074

	
	
	
	داخل المجموعات
	1187.50
	21
	65.54
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	1195.83
	23
	
	

	
	
	بعد الأداء 3 دقائق
	بين المجموعات
	25.00
	2
	12.500
	0.339

	
	
	
	داخل المجموعات
	775.0
	21
	36.90
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	800
	23
	
	

	3
	تحمل اللاكتيك
	بين المجموعات
	2.30
	2
	1.15
	0.438

	
	
	داخل المجموعات
	55.30
	21
	2.63
	

	
	
	المجموع الكلى
	57.61
	23
	
	

	4
	تحمل السرعة
	بين المجموعات
	0.054
	2
	0.027
	0.250

	
	
	داخل المجموعات
	2.27
	21
	0.108
	

	
	
	المجموع الكلى
	2.32
	23
	
	

	5
	العمر التدريبي
	بين المجموعات
	0.210
	2
	0.10
	0.921

	
	
	داخل المجموعات
	2.39
	21
	0.11
	

	
	
	المجموع الكلى
	2.60
	23
	
	

	6
	الطول
	بين المجموعات
	2.538
	2
	1.29
	0.139

	
	
	داخل المجموعات
	194.75
	21
	9.27
	

	
	
	المجموع الكلى
	197.33
	23
	
	

	7
	السن
	بين المجموعات
	0.33
	2
	0.167
	0.244

	
	
	داخل المجموعات
	15.62
	21
	0.744
	

	
	
	المجموع الكلى
	15.95
	23
	
	

	8
	الوزن
	بين المجموعات
	196.08
	2
	48.54
	3.26

	
	
	داخل المجموعات
	544.25
	21
	25.91
	

	
	
	المجموع الكلى
	713.33
	23
	
	


* قيمة (ف) عند مستوى معنوية 0.05 = 3.47
يتضح من جدول (1) أن قيم (ف) دالة إحصائياً بين القياسات الثلاثية ومتغيرات البحث عند مستوى 0.05 ويعنى ذلك أن هذه الفروق حقيقية أى أنها غير راجعة للصدفة.
 لذا قام الباحث بتطبيق اخبار دلالة الفروق. 
أدوات جمع البيانات:
المتغيرات الأساسية :
· السن (سنه).
· الطول (سم)
· الوزن (كجم).
· العمر التدريبى.
المتغيرات البدنية الخاصة :
· قياس سرعة الاستشفاء عن طريق قياس النبض (قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 دقائق) لسباحة 4( 50م حرة براحة 30 ثانية . مرفق (1)  
· قياس تحمل اللاكتيك عن طريق 4( 50م حرة براحة 15 ثانية. مرفق (2)
المستوى الرقمى :
- السرعة : عن طريق متوسط زمن3( 25م حرة براحة 3 دقائق . مرفق (3)
- تحمل السرعة : عن طريق متوسط زمن 4( 50م حرة براحة 10 ثوانى. مرفق (4)
خطوات تنفيذ البحث :
تنقسم خطوات تنفيذ التجربة لمرحلتين :
المرحلة الأولى :
1- التعرف على مجتمع البحث وعمل تكافؤ بينهم فى (السن – الطول – الوزن – العمر التدريبى – السرعة – تحمل السرعة – تحمل اللاكتيك – سرعة الاستشفاء(قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 دقائق)).
2- الاجتماع مع السباحين وأولياء الأمور والمساعدين لتعريفهم بخطوات البحث وأهميته.
3- التعرف على البرنامج التدريبى المستخدم لعينة البحث وذلك لتحديد الميعاد المناسب لإجراء البحث.
المرحلة الثانية :
تطبيق البحث وذلك على النحو التالى:
تم اختيار الأسبوع الرابع والخامس من فترة المنافسات وذلك لأنه يعتبر أقوى أسبوعين فى فترة المنافسات. مرفق (5)
تم تنفيذ التجربة للمجموعات الثلاثة وهو عبارة عن:
المجموعة الضابطة: تستخدم البرنامج المتبع.
المجموعة التجربية الأولى: تستخدم البرنامج المتبع مع إضافة المشروبات الآتية (مشروب مكون من 300مل ماء + 60 جرام من الفراولة.
المجموعة التجربية الثانية: تستخدم البرنامج المتبع مع إضافة المشروبات الآتية (300مل ماء + 60 جرام عسل نحل).
· تم تنفيذ القياس القبلى على يومين الخميس والجمعة فى الفترة من 14/7/2011م إلى 15/7/2011م.
· تم تنفيذ التجربة على اسبوعين وتم تحديد ثلاث وحدات تدريبية تتميز بالشدة العالية خلال أيام (السبت – الاثنين – الاربعاء) فى فترة المنافسات من 16/7/2011 إلى 27/7/2011م.
· تم تنفيذ القياس البعدى على يومين الخميس والجمعة فى الفترة من 28/7/2011م إلى 29/7/2011م.  
عرض ومناقشة النتائج:
جدول (2)
الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث

	م
	المتغيرات
	وحدة القياس
	القياس القبلى
	القياس البعدى
	الفرق بين  المتوسطين
	قيمة (ت)

	
	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	السرعة
	ث
	16.80
	0.178
	15.50
	0.365
	1.30
	8.45**

	2
	تحمل السرعة
	ث
	34.59
	0.236
	40.23
	23.74
	5.63
	0.688

	3
	تحمل اللاكتيك
	ث
	147.71
	1.78
	133.04
	1.18
	14.66
	14.64**

	4
	سرعة

الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	ن/ق
	64.25
	2.54
	64.62
	3.20
	0.357
	0.600

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	ن/ق
	187.50
	7.07
	185.00
	5.34
	2.50
	0.607

	
	
	بعد الأداء ب 3 دقائق
	ن/ق
	103.75
	5.17
	91.25
	6.40
	12.50
	3.989**


· قيمة (ت) الجدولية عند مستوى دلالة 0.05 = 2.36
· قيمة (ت) الجدولية عند مستوى دلاله 0.01= 3.50
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شكل (1)

الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث
يتضح من جدول (2)، شكل (1) أنه يوجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات (السرعة- تحمل السرعة – تحمل اللاكتيك– سرعة الاستشفاء بعد الأداء بـ 3 ق) حيث بلغ المتوسط الحسابى فى القياس القبلى للمتغيرات قيد البحث(السرعة- تحمل السرعة – تحمل اللاكتيك – سرعة الاستشفاء–بعد الأداء ب3 ق) على النحو التالى (103.75) , ( 147.71) , (16.80) وبلغ فى القياس البعدى (91.25) , ( 133.04)  , (15.50) وبلغت قيمة (ت) الجدولية للمتغيرات قيد البحث على النحو التالى (3.98) , ( 14.64) , (8.45) ولا توجد فروق دالة إحصائياً فى المتغيرات (تحمل سرعة – سرعة الاستشفاء قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة) حيث بلغ المتوسط الحسابى للقياس القبلى ( 34.59) , (187.50) , ( 64.25) والقياس البعدى (187.50) , (46.25) , (40.23) وبلغت قيمة (ت) الجدولية (0.68) , (0.60) , (0.06).   
جدول (3)
 الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الاولى فى المتغيرات قيد البحث
	م
	المتغيرات
	وحدة القياس
	القياس القبلى
	القياس البعدى
	الفرق بين  المتوسطين
	قيمة (ت)

	
	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	السرعة
	ث
	16.70
	0.315
	14.00
	0.233
	2.70
	28.84**

	2
	تحمل السرعة
	ث
	34.71
	0.207
	29.37
	0.865
	5.34
	15.35**

	3
	تحمل اللاكتيك
	ث
	147.66
	1.728
	126.50
	1.474
	21.16
	24.52**

	4
	سرعة الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	ن/ق
	66.12
	4.051
	62.57
	3.151
	3.37
	2.89*

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	ن/ق
	187.50
	7.071
	183.75
	5.175
	3.75
	1.15

	
	
	بعد الأداء ب 3 دقائق
	ن/ق
	105.00
	5.345
	91.25
	6.408
	13.75
	5.22**


· قيمة (ت) الجدولية عند مستوى دلالة 0.05 = 2.36
· قيمة (ت) الجدولية عند مستوى دلاله 0.01= 3.50
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شكل (2) 

الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية الاولى فى المتغيرات قيد البحث
يتضح من جدول (3)، شكل (2) أنه يوجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجربية الأولى فى المتغيرات (السرعة- تحمل السرعة – تحمل اللاكتيك – سرعة الاستشفاء قبل الأداء– بعد الأداء بـ 3 ق) حيث بلغ المتوسط الحسابى فى القياس القبلى للمتغيرات على النحو التالى (105.00) , ( 66.12) , (147.50) , (34.71) , (16.70) وبلغ فى القياس البعدى (29.37) , ( 14.00)  , (91.25) , (62.57) , (126.5) وبلغت قيمة (ت) الجدولية للمتغيرات قيد البحث على النحو التالى (5.22) , ( 2.89) , (24.52) , (15.35) , (28.84) ولا توجد فروق دالة إحصائياً فى المتغيرات (سرعة الاستشفاء قبل الأداء مباشرة) حيث بلغ المتوسط الحسابى للقياس القبلى ( 187.50) والقياس البعدى (183.57) وبلغت قيمة (ت) الجدولية (1.15) .
جدول (4)
الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجربية الثانية فى المتغيرات قيد البحث
	م
	المتغيرات
	وحدة القياس
	القياس القبلى
	القياس البعدى
	الفرق بين  المتوسطين
	قيمة (ت)

	
	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	السرعة
	ث
	16.82
	0.161
	14.00
	0.233
	2.82
	26.127**

	2
	تحمل السرعة
	ث
	34.65
	0.475
	28.44
	0.652
	6.21
	33.262**

	3
	تحمل اللاكتيك
	ث
	148.34
	1.320
	124.30
	1.140
	24.03
	63.500**

	4
	سرعة

الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	ن/ق
	66.50
	3.207
	65.75
	2.915
	0.75
	0.522

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	ن/ق
	188.75
	8.345
	182.50
	4.629
	6.25
	1.488

	
	
	بعد الأداء ب 3دقائق
	ن/ق
	106.25
	7.440
	92.50
	7.071
	13.75
	3.274*


* قيمة (ت) عند مستوى دلالة 0.05= 2.36
* قيمة (ت) عند مستوى دلاله 0.01=3.50
شكل (3)

الفرق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجربية الثانية فى المتغيرات قيد البحث
يتضح من جدول (4)، شكل (3) أنه يوجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجربية الثانية فى المتغيرات (السرعة- تحمل السرعة – تحمل اللاكتيك – سرعة الاستشفاءبعد الأداء بـ 3 ق) حيث بلغ المتوسط الحسابى فى القياس القبلى للمتغيرات على النحو التالى (34.65) , ( 16.82) , (148.34) , (106.25) وبلغ فى القياس البعدى  (14.00) , (28.44) , 
( 124.30) ,  (92.50) وبلغت قيمة (ت) الجدولية للمتغيرات قيد البحث على النحو التالى  , (26.12) , (33.26) , ( 63.50) , (3.27)  ولا توجد فروق دالة إحصائياً فى المتغيرات (سرعة الاستشفاء قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 ق) حيث بلغ المتوسط الحسابى للقياس القبلى ( 188.75) , (66.50) والقياس البعدى (182.50) , (65.75) وبلغت قيمة (ت) الجدولية (1.48) , (0.52) .                                
جدول (5)
تحليل التباين فى اتجاة المتغيرات قيد البحث للمجموعات الثلاثة
	م
	المتغيرات
	مجموع المربعات
	د.ح
	متوسط المربعات
	قيمة .ف

	1
	السرعة
	بين المجموعات
	11.98
	2
	5.99
	76.07*

	
	
	داخل المجموعات
	1.65
	21
	0.078
	

	
	
	المجموع الكلى
	13.63
	23
	
	

	2
	سرعة الاستشفاء
	قبل الأداء مباشرة
	بين المجموعات
	36.75
	2
	18.37
	1.92

	
	
	
	داخل المجموعات
	200.87
	21
	9.56
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	237.62
	23
	
	

	
	
	بعد الأداء مباشرة
	بين المجموعات
	25.0
	2
	12.500
	0.488

	
	
	
	داخل المجموعات
	537.500
	21
	25.29
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	562.500
	23
	
	

	
	
	بعد الأداء 3 دقائق
	بين المجموعات
	8.33
	2
	4.16
	0.095

	
	
	
	داخل المجموعات
	925.0
	21
	44.04
	

	
	
	
	المجموع الكلى
	933.33
	23
	
	

	3
	تحمل اللاكتيك
	بين المجموعات
	330.31
	2
	165.15
	101.39*

	
	
	داخل المجموعات
	34.20
	21
	1.62
	

	
	
	المجموع الكلى
	364.52
	23
	
	

	4
	تحمل السرعة
	بين المجموعات
	687.65
	2
	343
	1.82

	
	
	داخل المجموعات
	3956.06
	21
	188.38
	

	
	
	المجموع الكلى
	4643.72
	23
	
	


* قيمة (ت) عند مستوى دلالة 0.01= 5.78
* قيمة (ف) عند مستوى دلاله0.05 = 3.47 
يتضح من جدول (5) أن قيم (ف) دالة إحصائياً بين القياسات البعدية للمجموعات الثلاثة (الضابطة – التجربية ألأولى – التجربيةالثانية) فى متغيرات البحث عند مستوى 0.05 فى (السرعة – تحمل اللاكتيك ) حيث بلغ (101.39) , (76.07) وغير دالة فى المتغيرات ( تحمل السرعة - سرعة الاستشفاء قبل الأداء مباشرة – بعد الأداء مباشرة – بعد الأداء بـ 3 دقائق) حيث بلغ (1.82) , ( 0.09) , ( 0.48) , ( 1.92) ويعنى ذلك أن هذه الفروق حقيقية أى أنها غير راجعة للصدفة ولذا قام الباحث بتطبيق اختبار دلالة الفروق والجدول (6) يوضح دلالة الفروق بين المجموعات فى المتغيرات ( السرعة – تحمل اللاكتيك).
جدول (6)
دلالة الفروق بين المجموعات الثلاث (الضابطة – التجربية الأولى – التجربية الثانية) فى المتغيرات قيد البحث
	م
	المتغيرات
	المجموعات
	المتوسط الحسابى
	المجموعة الضابطة
	المجموعة التجربية الأولى
	المجموعة التجربية الثانية

	1
	السرعة
	الضابطة
	15.50
	
	1.498*
	1.498*

	
	
	التجربية الأولى
	14.00
	
	
	0.000*

	
	
	التجربية الثانية
	14.00
	
	
	

	2
	تحمل اللاكتيك
	الضابطة
	133.04
	
	6.537*
	8.735*

	
	
	التجربية الأولى
	126.50
	
	
	2.197*

	
	
	التجربية الثانية
	124.30
	
	
	


* قيمة (ت) عند مستوى دلالة  0.01 = 5.78
* قيمة (ف) عند مستوى دلاله  0.05 = 3.47
يتضح من جدول (6) أنه يوجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسات البعدية للمجموعات الثلاثة (الضابطة – التجربية الأولى – التجربيةالثانية) فى متغير السرعة بين المجموعة الضابطة والتجربية الأولى حيث بلغ (1.49) وبين التجربية الثانية حيث بلغ (1.49) وبين التجربية الأولى والتجربية الثانية لا توجد فروق دالة إحصائياً حيث بلغ (0.00) وفى متغير تحمل اللاكتيك بين المجموعة الضابطة والتجربية الأولى حيث بلغ (6.53) وبين التجربية الثانية بلغ (8.73) وبين التجربية الأولى والتجربية  الثانية بلغ (2.19) يرجع الباحث لاستخدام السوائل (سائل الفراولة – عسل النحل) للمجموعة التجربية الأولى والثانية بإختلاف عن المجموعة الضابطة التى استخدمت البرنامج التقليدى وذلك يرجع لتأثير سكر الجلوكوز فى عسل النحل والفرولة مما يساعد على سرعة التخلص من حمض اللاكتيك المتكون فى العضلة أثناء المجهود وهذا يتفق مع دراسة تيللى وأخرون (2000) (17) , إيهاب إسماعيل (2002) (6) , حسين حشمت ونادر شلبى (2003) (7) , محمد القط (2009) (12).  
الاستنتاجات 

1- يجب استخدام السوائل الغنية بالجلوكوز أثناء تدريب السباحة.
2- يجب استخدام مشروب عسل النحل أثناء تدريب السباحة.   
3- يؤدى استخدام السوائل المختلفة الغنية بالجلوكوزالى تحسين الاستجابات الفسيولوجية لدى لسباحين عن عدم استخدامة
4- يؤدى تناول السوائل المختلفة الغنية بالجلوكوزالى تحسين المستوى الرقمى لدى لسباحين عن عدم استخدامة 

5- يؤدى تنازول السوائل المختلفة الغنية بالجلوكوزالى تحسين معدل النبض بعد الاداء ب3 دقائق وتقليل تراكم حمض اللاكتيك. 

التوصيات 

1-   استخدام السوائل المختلفة الغنية بالجلوكوزلفترات طويلة خلال فترة المنافسات للتعرف على مدى التحسن فى مستوى الاداء   

2- استخدام السوائل (الفراولة - عسل النحل ) التغذية  بالجلوكوز فى توقيتات مختلفة اثناء التدريب فى فترات الموسم المختلفة  للتعرف على انسب التوقيتات ومن ثم التوصل الى انسب الوسائل لسرعة التخلص من تأثير التعب والعمل على تحسين  المستوى الرقمى
3- اجراء المزيد من الابحاث فى الانشطة الرياضية المختلفة والسباحة بصفة خاصة ودلك خلال فترات الموسم المختلفة 
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