تاثیر دهان شویه محلول کربوهیدراتی بر عملکرد جسمانی فوتبالیستهای تمرین کرده 

چکیده
هدف: از روش‌هایی که به منظور بهبود عملکرد ورزشی استفاده می‌شود، استفاده از غرغره کردن محلول کربوهیدراتی است. هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر دهان شویه محلول کربوهیدراتی بر عملکرد اختصاصی فوتبالیستهای تمرین کرده میباشد.
روش شناسی: 18 بازیکن فوتبال حرفهای (2 ± 22 سال) در حالت ناشتا پس از هشت ساعت خواب شبانه به صورت متقاطع تصادفی در دو گروه دهان شویه کربوهیدرات و دارونما قرار گرفتند. در طول دو جلسه آزمون اصلی، به ورزشکاران یک نوشیدنی کربوهیدراتی یا یک نوشیدنی بدون کالری (دارونما) با رنگ و طعم همسان برای شستشو در دهان در یک طرح متقاطع تصادفی دوسوکور ارائه شد. از بازیکنان خواسته شد تا محلول را به مدت 10-15 ثانیه در دهان خود غرغره و سپس آن را به داخل لیوان پلاستیکی برگردانند. عملکرد دوی سرعت، حداکثر پرش ارتفاع و آزمون آمادگی متناوب 15-30 ثانیه (30-15 IFT) از آزمودنیها گرفته شد. 
یافتهها: دهان شویه کربوهیدراتی باعث افزایش مسافت دویدن در آزمون 30-15 IFT گردید. در حالی که هیچ تفاوت معنیداری بین دو گروه در عملکرد آزمون سرعت 30 متر و حداکثر پرش عمودی مشاهده نشد.
نتیجهگیری: از اینرو، به آن دسته از بازیکنان فوتبال که قادر به نوشیدن محلول کربوهیدراتی نیستند به دلیل ناراحتیهای گوارشی، توصیه میشود برای ارتقای عملکرد خود در جریان بازی از روش غرغره کردن کربوهیدرات استفاده نمایند.
کلمات کلیدی: آزمون آمادگی متناوب 15-30، آمادگی هوازی، سرعت، پرش عمودی


The effect of carbohydrate mouth rinse on the physical performance of professional football players
Abstract
Aim: One of the methods used to improve sports performance is the use of carbohydrate mouth rinse. The purpose of this study is to investigate the effect of carbohydrate mouth rinse on the specific performance of professional soccer players. 
Methods: Eighteen professional football players (22 ± 2 years) were randomized into two groups of carbohydrate mouth rinse (CMR) and placebo (P) in a fasted state after eight hours of sleep. During the two main test sessions, players were provided with either a color- and flavor-matched carbohydrate drink or a no-calorie drink (placebo) for a mouth rinse in a double-blind randomized crossover design. Players were asked to rinse the carbohydrate solution in their mouth for 10-15 seconds and then return it to the plastic cup. Sprint performance, maximum height jump, and 30-15 intermittent fitness test (30-15 IFT) were taken from the subjects.
Findings: Carbohydrate mouth rinse increased running distance in 15-30 IFT test. While there was no significant difference between the two groups in the performance of the 30-meter speed test and the maximum vertical jump.
Conclusion: Therefore, those soccer players who are unable to drink carbohydrate solutions due to digestive problems are advised to use the carbohydrate mouth rinse way to improve their performance during the game.

Keywords: 30-15 intermittent fitness test, aerobic fitness, speed, vertical jump
	مقدمه
فوتبال، محبوب‌ترین و پرطرفدارترین ورزش‌ در جهان است. مربیان و بازیکنان به طور پیوسته به دنبال راهکارهایی برای ارتقا عملکرد خود میباشند. بازیکنان فوتبال به سطوح بالایی از آمادگی جسمانی برای طی کردن مسافتهای طولانی (بالای۱۰ کیلومتر) در طول بازی، و همچنین به مولفههای ادراکی-شناختی نیز برای تصمیم‌گیری در حین بازی نیاز دارند (1). علاوه بر تمرینات آمادگی جسمانی مناسب، تغذیه مناسب یکی از عوامل اساسی در بهبود عملکرد ورزشی میباشد. کربوهیدرات‌ها به عنوان اصلیترین سوخت در فعالیتهای ورزشی، نقش مهمی در بهبود عملکرد فوتبال دارند. بر اساس مطالعات، مصرف مقدار مناسب کربوهیدرات در جریان فعالیتهایی که بیش از 60 دقیقه به طول میانجامند می‌تواند بر عملکرد ورزشی اثرگذار باشد (2) و عنوان شده بهتر است ورزشکاران هر 15 دقیقه به میزان 100 میلی لیتر نوشیدنی کربوهیدراتی بنوشند. با این حال، برخی از ورزشکاران به علت نارضایتی گوارشی تمایلی به مصرف نوشیدنی کربوهیدراتی در جریان بازی ندارند و نوشیدن آب را به نوشیدنی کربوهیدرات در طول فعالیتهای ورزشی ترجیح میدهند. به علاوه اینکه برخی از نوشیدنیهای ورزشی، میزان کربوهیدرات فراتر از میزان توصیه شده دارند و باعث اختلال و نارضایتی گوارشی میگردد.
غرغره کردن نوشیدنی کربوهیدراتی یکی از روشهایی است که برای بهبود عملکرد ورزشی توسط ورزشکاران مورد استفاده قرار میگیرد (3). شستشو و خلط دهان با محلول کربوهیدراتی مسیرهای عصبی را تحریک میکند که توسط گیرندههای دهانی حساس به کربوهیدرات هستند که سیگنالهایی را به نواحی مغز مرتبط با پاداش میرساند (4). تصویربرداری مغناطیسی عملکردی مغز نشان می‌دهد که محلول‌های مالتودکسترین و گلوکز غرغره شده در دهان، مراکز پاداش مغزی را فعال می‌کنند، در حالی که محلول‌های غیرکالری شیرین شده مصنوعی این کار را انجام نمی‌دهند (5). حضور صرف کربوهیدرات در دهان شواهدی را برای تسهیل برونده حرکتی در عضلات در حال کار فراهم کرده است و توسط تحریک مغناطیسی مغز در نواحی در قشر حسی حرکتی پشتیبانی شد (6). تحقیقات بیشتر گزارش داده است که دهان شویه کربوهیدرات عملکرد ورزش استقامتی با شدت بالا که بیش از یک ساعت تداوم دارد مانند دویدن و یا دوچرخه سواری را بهبود میبخشد (7). بهبود در سرعتهای حداکثری مکرر و بهبود در توان خروجی در حین  دوچرخه سواری با غرغره کردن محلول کربوهیدراتی گزارش شده است (8). همچنین، نشان داده شده است که شستشوی دهان با کربوهیدرات باعث بهبود در عملکرد دویدنهای با شدت بالا که کمتر از یک ساعت به طول می انجامد شده است (9). در مقابل، یافته‌های متضادی نیز مبنی بر عدم بهبود عملکرد بیهوازی پس از غرغره کردن محلول کربوهیدراتی نیز گزارش شده است (10). با این حال، پیامدهای آن برای فوتبال هنوز نامشخص است. به نظر میرسد استفاده از دهان شویه کربوهیدرات در زمانهای استراحت در حین بازی (به عنوان مثال، بین دو نیمه، وقت اضافه، توقف برای مصدومیت، وقفههای پزشکی) به طور بالقوه میتواند عملکرد را در شرایطی که مصرف کربوهیدرات موجب اختلال در دستگاه گوارشی میشود، افزایش دهد (11). زمانی که تمرین تیمها صبح میباشد، اغلب بازیکنان در شرایط ناشتایی شروع به فعالیت میکنند. از اینرو، به نظر میرسد دهان شویه، جایگزین و روش مناسبی برای خوردن وعده غذایی در بهبود عملکرد میباشد. به هر حال، اثرات دهان شویه در طول تمرینات ورزشی و به ویژه تمرینات فوتبال به خوبی مستند نشده است. بنابراین، هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر دهان شویه محلول کربوهیدراتی بر عملکرد اختصاصی بازیکنان حرفهای فوتبال میباشد. ما فرض نمودیم که غرغره کردن محلول کربوهیدراتی میتواند به عملکرد بازیکنان فوتبال کمک کند و لذا طی این طرح به بررسی تاثیر غرغره کردن کربوهیدرات بر عملکرد انفجاری، سرعتی و استقامتی بازیکنان فوتبال حرفهای پرداختیم. 

روش تحقیق
آزمودنیها 
پژوهش حاضر از نوع شبه تجربی با یک گروه میباشد که به صورت متقاطع تصادفی اجرا شد. همچنین، پژوهش از نوع کاربردی میباشد. بر اساس نرم افزار GPOWER با اندازه اثر 65/0، خطای 05/0 و توان 80/0 و با در نظر داشتن آزمون T زوجی، تعداد 17 آزمودنی مورد نیاز میباشد. بر این اساس، 18 بازیکن تمرین کرده فوتبال (سن 1/2 ± 4/22 سال، قد 70/4 ± 61/175 سانتی متر، تودهی بدنی 54/2 ± 27/70 کیلوگرم) به صورت هدفمند انتخاب شدند و به صورت تصادفی و در طرحی متقاطع در طی سه جلسه مورد آزمون قرار گرفتند. بازیکنان حاضر در این پژهش سابقه بازی در لیگهای استان و کشور در سال حداقل دو سال گذشته و تعداد جلسات تمرینی بیشتر از 3 جلسه در هفته را دارا بودند. 
پروتکل تحقیق
جلسه اول شامل آشنایی بازیکنان با فرایند آزمونها و پروتکل تحقیق، اخذ رضایت نامه کتبی و سنجش شاخصهای پیکرسنجی بود. در جلسات دوم و سوم بازیکنان در دو گروه مکمل و دارونما قرار میگرفتند و آزمونها را به ترتیب اجرا میکردند. در طول دو جلسه آزمون اصلی، به بازیکنان یک نوشیدنی کربوهیدراتی (بالمی لایف) یا یک نوشیدنی بدون کالری (دارونما) با رنگ و طعم همسان برای شستشو در دهان در یک طرح متقاطع تصادفی دوسوکور ارائه شد. از بازیکنان خواسته شد تا محلول را به مدت 10-15 ثانیه در دهان خود غرغره و سپس آن را به داخل لیوان پلاستیکی برگردانند (12). هر لیوان قبل و بعد از دهان شویه با دقت دو گرم وزن شد تا مشخص شود که آیا محلولی بلعیده شده است یا خیر. مایع با این فرض که یک گرم از نوشیدنی برابر با یک میلی لیتر است با جرم بیان شد. تنها تفاوت بین محلول کربوهیدرات و دارونما این بود که 60 گرم مالتودکسترین (گلوکز ایران) به ازای هر 1000 میلی لیتر از نوشیدنی ورزشی در دهان شویه محلول کربوهیدرات مخلوط و رقیق شد. نوشیدنیهای ورزشی شب قبل از هر آزمایش در یخچال قرار داده میشد. جلسات دوم و سوم در یک زمان از روز، در طول تمرینات تحت هدایت مربی به منطور جلوگیری از اثر ریتم شبانه روزی و هر کدام به فاصله هفت روز از یکدیگر جدا شدند. هر جلسه آزمون شامل 10 دقیقه گرم کردن عمومی و تخصصی، آزمون 30 متر سرعت، آزمون حداکثر پرش عمودی و آزمون آمادگی بدنی تناوبی 15-30 بوده است. آزمون 30 متر سرعت شامل طی کردن مسافت 30 متر در حداقل زمان ممکن بود. آزمودنیها با حداکثر سرعت مسافت 30 متر را که با مخروط مشخص شده بود را دویدند و رکورد آنها با استفاده از تایم گیت ثبت شد. آزمون آمادگی بدنی متناوب 15-30 (IFT 30-15) به عنوان یک راهنمای مرجع برای تجویز تمرینات تناوبی و برای اندازه گیری آمادگی هوازی طراحی شده است (13). به طور خاص، برای اندازه‌گیری حداکثر آمادگی هوازی، ظرفیت بی‌هوازی، کیفیت عصبی عضلانی و تغییر جهت و توانایی آن‌ها برای ریکاوری در طول تمرین متناوب طراحی شده است (13). همانطور که از نام آزمون بر میآید IFT 30-15 یک آزمون منقطع است، به این معنی که ورزشکاران باید دوی شدید و سپس ریکاوری انجام دهند و این کار را تا زمان خستگی ارادی تکرار کنند (13). «15-30» صرفاً به نسبت زمان کار به استراحت اشاره دارد- به این معنی که در این آزمون ورزشکاران باید 30 ثانیه بدوند و سپس به مدت 15 ثانیه ریکاوری کنند (یعنی راه رفتن). IFT 30-15 شامل دوهای رفت و برگشت 30-ثانیهای است که با دورههای ریکاوری 15-ثانیهای راه رفتن در هم آمیخته شده است. سرعت شروع آزمون 8 کیلومتر بر ساعت (یعنی اولین اجرای دوی رفت و برگشت 30 ثانیهای) است و سپس 5/0 کیلومتر در ساعت سرعت در هر مرحله افزایش مییابد (13). ورزشکاران باید بین دو خطی که در فاصله 40 متری از هم قرار دارند (شکل 1) با سرعتی که توسط صدای "بیپ" کنترل میشود، به صورت رفت و برگشت بدوند. همزمان که آزمون به پیش میرود، زمان بین بوقها کاهش مییابد و ریتم دویدن بالاتر میرود. دو منطقه 3 متری در وسط (در مجموع 6 متر) وجود دارد تا ورزشکاران بتوانند سرعت دویدن مد نظر را بدست آورند و سرعت خود را مطابق با آن تنظیم کنند. دو منطقه انتهایی 3 متری، خط چرخش نیز به ورزشکار برای حفظ سرعت کمک میکند. در طول دوره ریکاوری ۱5 ثانیهای، ورزشکاران باید در جهت جلو به سمت نزدیکترین منطقه 3 متری راه بروند. این منطقه جایی است که آنها مرحله دویدن بعدی را شروع خواهند کرد. ورزشکاران باید به منطقه 3 متری بعدی- اعم از ناحیه میانی یا انتهایی- بر اساس پایه ثابت برسند. شرکت‌کنندگان آزمون را از «خط شروع» (منطقه A) شروع می‌کنند، وقتی پخش‌کننده صدا دستور می‌دهد، ورزشکاران باید به سمت منطقه 3 متری بعدی بدود و با صدای بوق به آن برسند، آنها باید این کار را برای کل 30 ثانیه ادامه دهند.  مناطق A و C که در فاصله 40 متری از هم قرار دارند، هر دو خطوط چرخشی هستند. به این معنی است که وقتی ورزشکاران به این مناطق میرسند، باید بچرخند و شروع به دویدن به سمت منطقه مقابل کنند. در طول دوره ریکاوری، ورزشکاران باید به آرامی راه بروند و در محدوده 3 متری قرار بگیرند و برای 30 ثانیه بعدی آماده شوند. آنها باید این عمل را به طور مداوم تکرار کنند تا زمانی که به خستگی ارادی برسند. اگر ورزشکار نتواند قبل از صدای بوق به منطقه ریکاوری 3 متری برسد، یک بار تلاش ناموفق برای او ثبت میشود. اگر ورزشکار سه بار متوالی شکست بخورد، از آزمون خارج میشود و امتیاز او به عنوان آخرین سرعتی که توانایی دویدن در آن را داشت ثبت میشود (13). 
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شکل1: آزمون آمادگی بدنی تنابی 15-30
روش آماری
دادههای این تحقیق با استفاده از نرم افزارSPSS نسخه 20 تجزیه و تحلیل شد. جهت تعیین طبیعی بودن دادهها از آزمون شاپیرو ویلک و به علت طبیعی بودن توزیع دادهها از آمار پارامتریک استفاده گردید. برای مقایسه اثر غرغره محلول کربوهیدرات بر عملکرد جسمانی فوتبالیستها از آزمون t-زوجی استفاده شد. سطح معنی داری برای تمام تحلیلهای آماری (05/0>P) در نظر گرفته شد.
یافتهها  
تحلیل آماری دادهها نشان داد در مسافت طی شده در آزمون آمادگی تناوبی 15-30، تفاوت معنیداری بین میانگین گروه غرغره کردن محلول کربوهیدراتی و پلاسیبو وجود دارد (006/0p=، 16/3t=). همانطور که در شکل 2 مشاهده میکنید گروه غرغرهکردن محلول کربوهیدراتی توانستند به سرعت 5/22 کیلومتر بر سرعت برسند، در حالی که گروه دارونما به سرعت 5/21 کیلومتر بر ساعت رسید.  

شکل 2: نهایت سرعت ثبت شده در دو گروه دارونما و غرغره کردن محلول کربوهیدراتی در آزمون IFT 30-15  
در شکل 3 رکورد آزمون دوی سرعت 30 متر ارائه شده است. نتایج آزمون t-زوجی هیچ اختلاف معنیداری بین گروه دارونما و گروه غرغره محلول کربوهیدراتی در عملکرد آزمون سرعت 30 متر نشان نداد (134/0p=، 57/1t=)

شکل 3: رکورد آزمون 30 متر سرعت در دو گروه دارونما و غرغره کربوهیدرات 
در  آزمون پرش عمودی، که در شکل 4 نمایش داده شده است نیز تحلیل آماری با استفاده از ازمون t-زوجی، هیچ اختلاف معنیداری بین گروه غرغره محلول کربوهیدرات و دارونما نشان نداد (381/0p=، 900/0t=).

شکل 4: رکورد پرش عمودی (CMJ) در دو گروه دارونما و غرغره کربوهیدرات

بحث
مطالعه حاضر با هدف بررسی تاثیر غرغره محلول کربوهیدراتی بر عملکرد جسمانی فوتبالیستهای تمرین کرده صورت گرفت. یافته های اصلی تحقیق نشان می دهد که غرغره محلول کربوهیدراتی باعث بهبود عملکرد هوازی ورزشکاران شد؛ در حالی که تاثیر بارزی بر عملکرد آزمودنیها در آزمونهای سرعتی و توانی نداشت. بنابراین، در مورد عملکرد هوازی به نظر میرسد فرضیه ما تایید شد که غرغره محلول کربوهیدراتی باعث بهبود عملکرد هوازی فوتبالیستهای حرفهای میشود.
مهمترین یافته تحقیق حاضر بهبود اجرای هوازی در آزمون IFT 30-15 پس از غرغره کردن محلول کربوهیدارتی بود. در این راستا، تحقیقی نشان دادن غرغره کربوهیدرات میتواند باعث بهبود استقامت عضلانی شود (6) و در مطالعه دیگری نیز بهبود زمان رسیدن به واماندگی در زنان دوچرخه سوار پس از غرغره با محلول کربوهیدراتی گزارش شد (14). همچنین، در پژوهشی روی تکواندوکاران گزارش شد که دهان شویه کربوهیدرات تاثیر مثبتی بر عملکرد تکواندوکاران داشت (15).در یک تحقیق دیگر که سیزده مرد و چهارده زن شرکت‌کننده در تمرینات مقاومتی، چهار جلسه آزمایش را پس از غرغره 25 میلی‌لیتر (درصد1.5 ) تکمیل کردند ونتایج این تحقیق نشان داد که به طور قابل توجهی استقامت عضلانی پایین تنه و عملکرد شناختی را در مردان و زنان بهبود بخشید(16). درحالی که در یک مطالعه که آزمودنی ها یک پروتکل تمرینی 1 ساعته بر روی یک ارگومتر چرخه انجام دادند محلول 6.4٪ مالتودکسترین  یا آب را بعد در طول پروتکل تمرینی غرغره می دادند. نویسندگان این تحقیق گزارش کردند که غرغره کربوهیدرات عملکرد دوچرخه سواری را بهبود نمی بخشد(17). به نظر می رسد غرغره کردن محلول کربوهیدراتی از طریق گیرندههای حساس به کربوهیدرات در دهان باعث تحریک  قشر حسی حرکتی مغز میشود(4). این کار باعث تأخیر در حس خستگی می‌شود و امکان ادامه تمرین بدون احساس خستگی زودرس را فراهم می‌کند (6). سیستم عصبی مرکزی وجود کربوهیدرات از طریق گیرنده های دهان و فضای دهان را حس می کند و باعث افزایش احساس راحتی و بهبود روند رکاب زدن میشود. شستشوی دهان با کربوهیدرات نقش غیر متابولیکی در افزایش عملکرد تا حدود 2-3 درصد بازی می کند. جالب توجه است که در دو پژوهش بهبود عملکرد تایم تریم دوچرخه سواری پس از شستشوی دهان با کربوهیدرات گزارش شد بدون اینکه تغییری در غلظت انسولین پلاسما ایجاد شود (18, 19). بنابراین، به نظر میرسد بهبود عملکرد هوازی با دهان شویه کربوهیدراتی ناشی از مکانیسمهای عصبی بوده و به مسیرهای متابولیکی کربوهیدرات ارتباط ندارد. 
نتایج پژوهش حاضر نشان داد دهان شویه کربوهیدرات باعث برتری در حرکات توان و سرعتی که با آزمون پرش عمودی و دوی سرعت 30 متر گرفته شد، نگردید. در این راستا، نتایج پژوهشهای قبلی متناقض است (10, 15, 20). همراستا با پژوهش حاضر، پک و همکاران (2020) نشان دادند پس از دهان شویه محلول کربوهیدراتی-کافئینی عملکرد ضربات تکواندوکاران تغییری نکرد (15). در یک تحقیق دیگر که بر روی 8 مرد فعال انجام شد نشان می‌دهد که کربوهیدرات عملکرد ورزشی، درک فشار بورگ را در طول فعالیت‌های با شدت بالا که نیاز به تلاش‌های مکرر، متناوب و سرعتی دارد، بهبود نمی‌بخشد(21). در تحقیقی دیگر که بر روی دوچرخه سواران سرعتی انجام شد نشان داد که استفاده از غرغره برای 5 ثانیه با مالتودکسترین یا گلوکز برای حداکثر عملکرد سرعتی مفید نیست(22).  از آنجایی که عملکرد در حرکات توانی و سرعتی به سیستم انرژی فسفاژن بستگی دارد و این سیستم کمتر دستخوش تغییرات متابولیکی است، لذا یافتهها قابل توجیه میباشند. در مقابل، در پژوهشی اثرات مفید دهان شویه کربوهیدرات بر ظرفیت فعالیت سرعتی مکرر گزارش شد (6). اختلاف بین مطالعات ذکر شده با این پژوهش، شاید با نوع فعالیت و آزمون گرفته شده، که سرعت تکراری است قابل توجیه باشد. در این پژوهش از دوهای سرعتی تکراری استفاده شد و سیستم گلیکولیتیک و هوازی تامین کننده اصلی انرژی محسوب میشود و لذا چون این قبیل فعالیتها فشار متابولیکی در طول زمان دارند، لذا موثر بودن دهان شویه کربوهیدرات قابل پذیرش باشد. بنابراین، تاثیرپذیری و عدم تاثیرپذیری دهان شویه کربوهیدرات را میتوان به نوع فعالیت ورزشی انجام شده نسبت داد. از اینرو، به نظر میرسد دهان شویه کربوهیدراتی در فعالیتهای توانی و سرعتی کارایی کمتری دارد و در فعالیتهای استقامتی بیشترین تاثیر را دارد.  
ما تایید میکنیم که  محدودیتهایی در این پژوهش داشتیم. عدم اندازه گیری متغیرهای خونی مانند لاکتات و گلوکز میتوانست در تفسیر بهتر یافتهها کمک کننده باشد. همچنین، اندازهگیری حداکثر اکسیژن مصرفی آزمودنیها نیز میتوانست به تفسیر یافتهها کمک کند. از اینرو، به محققان پیشنهاد میشود در پژوهشی مشابه سطوح لاکتات و گلوکز خون را بسجند و با اندازه گیری توان هوازی آزمودنیها به بررسی این موضوع نیز بپردازند که آیا سطح آزمودنیها در این متغیرها تاثیرگذار میباشد یا خیر. 
نتیجه گیری
مطالعه حاضر نشان داد که غرغره محلول کربوهیدراتی میتواند به عنوان یک کمک ارگوژنیک باعث بهبود عملکرد هوازی فوتبالیستها به ویژه در افرادی که مشکلات گوارشی دارند، گردد. با توجه به اینکه عملکرد هوازی در فوتبال تاثیر بسزایی روی عملکرد مهارتی و تصمیمات در جریان بازی دارد، لذا دهان شویه کربوهیدارتی را به عنوان یک روش جایگزین وروش موثر برای بهبود عملکرد مد نظر داشته باشند.    
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آزمون تناوبی 30-15 (کیلومتر بر ساعت)

آزمون تناوبی 30-15	1.08	1.1499999999999999	1.08	1.1499999999999999	دارونما	قرقره کربوهیدرات	21.3	22.3	


آزمون 30 متر سرعت (ثانیه)

آزمون 30 متر سرعت (ثانیه)	0.14799999999999999	0.13900000000000001	0.14799999999999999	0.13900000000000001	دارونما	قرقره کربوهیدرات	3.56	3.61	


آزمون پرش با حرکت متقابل دستها(سانتی متر)

آزمون پرش	5.34	4.5599999999999996	4.5599999999999996	دارونما	قرقره کربوهیدرات	44.05	45.25	
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