
 

  

1 

 

تأثير استخدام الفوم رولينج علي بعض المتغيرات البدنية للسباحين 
 الناشئين

 عكاشة مصطفي *أ.د/ عبدالحليم

 عبدالقادر إبراهيم * أ.د/ أشرف*

 جاويش إبراهيم نرمين/ * د**
  حامد عبدالعزيز محمد عبدالوهابأ/  ****

 مقدمة البحث:
 مجموعة المكونات الوظيفية لجسم( أن السرعة في السباحة هى 2013يرى حسن الوديان )

 السباح والتي تمكنه من الأداء الحركي والانتقال لمسافة معينة في أقل زمن ممكن ويمكن تقسيم
 تمرينات السرعة إلى قسمين تبعًا لأهدافها كالتمرينات الموضعية والتمرينات الشاملة وكذلك تقسم

 (109: 2)مائية.تمرينات السرعة تبعًا للوسط الذي تؤدي فيه، أرضية و 

 فراج عن العضل الليفي الذاتيلى أن الا( إ2018)  Gibwa Cole  جيبوا كولويشير 
self-myofascial  release  (SMR)  ع أدوات مثل الفوم ورلينج )الأسطوانة الرغوية( شائعًا م

بشكل متزايد لعلاج مناطق تقييد العضلة الليفية ذاتيًا والتأثير الإيجابي على الأداء 
 (23:194.)الرياضي

 سامانثا ن. مادوني ، بابلو ب.كوستا ، جاريد دبليو كوبورن وأندرو جالبينكما تشير دراسة 
Samantha n. Madoni, Pablo B. Costa, Jared W. Coburn&   Andrew J. 

Galpin  (2018 )أن الفوم رولينج FR   ينتج عنهاقد يكون مفيدًا في زيادة المرونة دون أن 
 rotational motionوقد تكون مفيدة لزيادة نطاق حركة الدوران في نسب الوظيفة انخفاض
range (ROM )  للرياضي أو إعادة التأهيل لزيادة المرونة عند المقارنة مع طرق أخرى. 

(33 :1829) 
 مشكلة البحث:
 :لاحظ الآتىتعمل في مجال تدريب السباحة في الأندية المختلفة المن خلال 

 جامعه كفر الشيخ. - الرياضية التربية كلية عميد - الصحة علوم قسم رئيس - الرياضية صاباتالإ أستاذ *

ــ  كلية التربية الرياضية  - الرياضي التدريب قسم رئيس –( المائية رياضات)الرياضى التدريب أستاذ **

 جامعة كفر الشيخ.

 .امعة كفر الشيخكلية التربية الرياضية  ج - الرياضي التدريب بقسم مدرس ***

 .كلية التربية الرياضية  جامعة كفر الشيخ - الرياضي التدريبباحث بقسم  ****
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عددم اهتمددام معادم المدددربين بالتددريبات الأرضددية، فددلا يحادى السددباحون علدى تمرينددات خا ددة  .1
  .تساعد في تطوير أدائهم على المستوي البدني وأدائهم داخل الماء

ج كددأداة للتدددريبات الارضددية علددى الددرغم أنهددا وسدديلة أ ددبح  واسددعة عدددم اسددتخدام الفددوم روليددن .2
  .الانتشار للحصول على الاسترخاء وتحرير العضلات

  :أهداف البحث
يهدف البحث إلى يهدف هذا البحث التحقق من تأثير استخدام الفوم رولينج على بعض 

 الفسيولوجية والمستوى الرقمي للسباحين الناشئين. المتغيرات
 البحث: فروض

للفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسبة التحسن للمجموعة توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -
 )مرونة، رشاقة، قوة، سرعة(.التجريبية في المتغيرات البدنية

 أهمية البحث:
 :من المتوقع أن يحقق البحث إفادة ترجع للأهمية التالية

مدددا يتعلدددق باسدددتخدام الفدددوم روليدددنج بدددالبرامج أهميدددة ناريدددة: مدددن خدددلال إلقددداء الضدددوء علدددى كدددل  .1
 .التدريبية للرياضيين

 أهمية تطبيقية: سوف يفيد البحث الحالي كل من: .2
 لتمرينات المتنوعة والمخطط لها جيدًا.لاشئين من حيث توفير برنامج السباحين الن . أ
 د.مدربي السباحة من حيث تقديم برنامج بناء للارتقاء بفرقهم لتحقيق الطموح المنشو  . ب

 المصطلحات المستخدمة فى البحث:
  : foam rolling الفوم رولينج

)الاسطوانة الرغوية( عبارة عن قطعة من الفوم  Beresford( 2019)  يعرفها بيريسفورد
الخفيف الوزن على شكل اسطواني بأحجام ودرجات مختلفة وهى أداة للتخلص من الألم الليفي 

 (.SMFRالعضلي ذاتية الاستخدام )
 :  Variables  Physical تغيرات البدنيةالم

( بأنها تلك المتغيرات 2016فؤاد طارش، وعباس سرحان )و محمد عبد الحليم،  هاعرفي
 ( 36المعبرة عن الخصائص الجسمية المرتبطة بأداء جزء من أجزاء الجسم. )ص 
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 السباحين الناشئين:
 15ر من البنين الذين تبلغ اعمارهم الصغا السباحين الناشئين إجرائيًا "بأنهم" ون يعرف الباحث

سنة ممن يمارسون إحدى الأنشطة المائية المتعددة التي يستخدم فيها الفرد جسمه للتحرك خلال 
الوسط المائي والتي قد تحدث عنها تغيرات فسيولوجية في الأجهزة الداخلية بالإضافة إلى التأثيرات 

 الانفعالات.النفسية في هذا الوسط الغريب وتعرضه لكثير من 
 الإطار النظري:

 :    FOAM-ROLLERماهية  الفوم رولرينج 
في دراسته النقدية للدراسات التي قام بها طلاب المعهد    Xavier (2016)كزافييه  يعرفها

( أو FR) FOAM-ROLLER الفوم رولر في مهن اعادة التأهيل بفرنسا بأنالإقليمي للتدريب 
( إلى أن أسطوانة  2018تشير نجلاء نورالدين) ، حرير ذاتي عضليالأسطوانة الرغوية هى تقنية ت

( رغم بساطتها وسهولة التدريب عليها إلا أنها علم قائم بذاته، فهى تعتبر  Foam Rollerالفوم) ) 
، فهى أداة  Fasciaالأداة المثالية لتحسين المرونة لعملها بشكل مباشر على تنشيط اللفائف 

 لاستشفاء والتدليك العضلي وبالتالي تحسين الأداء الرياضي.سحرية لسرعة استعادة ا
 : FOAM-ROLLERطبيعة استخدام الفوم رولينج   

إلى استخدام الفوم رولينج من خلال تقنية تشبه  Bushong( ( 2011أشارت بوشونج
كما أشار فيجوتسكي، وليهمان،  ،الذي يتحرك فيه المستخدم أو ينزلق عبر الأنسجة يكالتدل
 ,Vigotsky, Lehman, Contreras  (2015)نتريراس، وبيردسلي، وشونج، وفيسر وكو 

Beardsley, Chung & Feser   إلى أن دحرجة الفوم رولينج تقوم  على الاستلقاء على
الأرض، مع وضع الفوم رلينج  بين الجسم والأرض. يتم الضغط على الفوم رولينج على مجموعة 

م يتم تحريك الجسم ذهابًا وإيابًا فوقها، وبالتالي "يتدحرج" على طول العضلات التي يتم يتناولها، ث
 .الأرض، يتم استخدام إيقاع متساوي، مع حركات بطيئة في كل اتجاه

من حيث قيام الفرد بوضع سطح الجسم ليتم    Xavier  2016) ( وهو ما أيده  كزافييه
يحرك الجلد والأنسجة الكامنة، ويمكن أن  معالجته على الأسطوانة ومن خلال الحركة ذهابًا وإيابًا

تختلف القوة التي تمارس على الجهاز أيضًا ففي بعض الحالات، يتم استخدام وزن الجسم فقط  
وفي استخدامات أخرى يتم عن طريق إضافة الجزء المقابل من الجسم من أجل زيادة الحمل. وهو 



 

  

4 

 

لاحظ  و  كما ،FOAM-ROLLER يرتكز مباشرة على الجزء الملامس من الجسم لقطر  ما
أن كلًا من كثافة الأسطوانة والتقنية الفردية تحدد مقدار الضغط المطبق على  Cole(  2018كول)

،  ROMالأنسجة، عدم وجود تأثير لاستخدام الفوم رولينج  منخفضة الكثافة على نطاق الحركة  
 . ث أي تغييروبالتالي قد لا تكون قد أدخل  ضغطًا كافيًا على الأنسجة لإحدا

 أهمية الفورلينج: 
 ىإلى أن درفلة الفوم رولينج بمعن  Vigotsky,(et al) (2015)فيجوتسكي، وآخرون  يرى 

تدحرج الفوم رولينج هو شكل شائع من الإفراج الليفي العضلي عن العضل والذي غالبًا ما 
رونة أو بعد التمرين بهدف يستخدمه هواة اللياقة البدنية والرياضيون قبل التمرين بهدف تحسين الم

 .تقليل وجع العضلات وتعزيز التعافي بشكل أسرع
 ,Fleckenstein, Wilke( 2017تشير دراسة فليكنشتاين، وويلك، وفوج ، وبانزر )كما 

Vogt  & Banzer  درفلة الرغوة( يمكن أن تكون متنوعة  لفوم رولينجلإلى أن الاستجابة (
لكبيرة تشير إلى أن الفوم همة بشكل عام، إلا أن أحجام التأثير اوفردية،على الرغم من أنها غير م

عب العضلي بعد الرياضات يمكن أن تكون فعالة للعديد من الأفراد لمنع أو تجديد الت رولينج
 .الجماعية

 Self-Myofascial Releaseالإفراج الليفي العضلي الذاتي  الفوم رولينج و 
إلى أن الإفراج العضلي الليفي     Vigotsky,(et al)  (2015)يشير فيجوتسكي، وآخرون 

عن العضل هو ببساطة تلك الفئة من تقنيات إطلاق العضلة الليفية التي يتم إجراؤها بواسطة الفرد 
وأنهم ربما سيشتركون في نفس  نفسه، والتي تنطوي على استخدام أداة مثل الفوم رولينج،

 لليف العضلي في التدليك الذاتيالذاتي طلاق الإالعضلي و الإفراج الليفي تغيرات الآليات.التي تربط 
 .للفافة بمساعدة الأدوات العضلية

اللفافة بأنها ورقة من النسيج الضام تغطي   Klingenberg( 2017) ويصف  كلينجينبيرج
وتربط أنسجة الجسم الناعمة معًا، نتيجة للجفاف وإ ابات العضلات، التصاقات ليفية يمكن أن 

التي يمكن أن تمنع ميكانيكا المفا ل العادية بسبب فقدان تمدد اللفافة، وفي الآونة تتطور، و 
 self-myofascialالأخيرة تم استخدام تقنية جديدة نسبيًا تُعرف بإفراج اللفافة العضلية الذاتية 

release  (SMR.لعلاج هذه القيود الليفية العضلية ) 
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 Physical variablesالمتغيرات البدنية  

يعرفهدددا أنهدددا" احدددد الصدددفات البدنيدددة المهمدددة وذات التدددأثير المباشدددر علدددى  : Flexibilityالمرونةةةة 
 (30، ص 1994المهارات التي تحتاج الى مدى واتساع في حركة المفا ل" )علي الهرهوري ،

( بأنهدا " المقدددرة علددى تغييدر أوضدداع الجسددم أو 2010يعرفهدا مفتددي ابددرا يم )  : Agilityالرشةةا ة  
 (55عته أو اتجاهاته على الأرض أو في الهواء بدقة وانسيابية وتوقي   حيح ".)صسر 

(  1998 )يؤكد  محمد  بحي حسانين، وأحمد كبدري  : Muscular Strengthالقوة العضلية  
أن هناك تشابه كبير بين القوة المميدزة بالسدرعة والقدوة الانفجاريدة حيدث يكدون هددف القدوة الانفجاريدة 

قوة في اقل زمدن ممكدن ولمدرة واحددة، ومدن هندا تدم تعريفهدا بأنهدا "قددرة العضدلات علدى انتاج اقصى 
( إلى القوة المميدزة بالسدرعة 2012يشير عبدالرحمن بشير )، كما اخراج اقصى قوة في اقصر وق "

)القدددوة الانفجاريدددة( بأنهدددا هدددى عبدددارة عدددن قددددرة الرياضدددي فدددي التغلدددب علدددى المقاومدددات بانقباضدددات 
ة، أيضًا عرف  في موضع آخر بأنها "القدرة على تحقيق أقصى قدرة من القوة في اقل عضلية سريع

زمن ممكن، لذا تسمى أيضًا بالقدرة العضلية.، أنه وعلى الرغم من أن العديد من المراجع تنار الى 
القددددوة المميددددزة بالسددددرعة والقددددوة الانفجاريددددة نفددددس الاتجدددداه، إلا أن هندددداك اخددددتلاف بسدددديط فددددي الشدددددة 

 ستخدمة. الم

هددى "القدددرة علددى انتقددال الجسددم أو أحددد أجزائخدده مددن نقطددة لأخددرى فددي اقددل زمددن  : Speedالسةةر ة 
 (247، ص 2000.") إبرا يم سلامة ،ممكن

 الفوم رولينج في الاحماء:
( الإحماء بأنه اعداد العضلات والأجهزة الحيوية وتهيئتها 2009يعرف محمد أبو عودة )
تو ل كلًا من بيكوك، وكيرين، كما  ،سبق البدء بأي نشاط بدنيبتمرينات وأنشطة كتمهيد ي

 & ,Paecock, Krein, Silver,  Sanders ( 2014)  وسيلفر، وساندرز،  وكارلوويتز 
Carlowitz  أن الفوم رولينج بالإضافة إلى ديناميكية الإحماء أدى إلى تحسين أداء الاحماء من

والسرعة بالمقارنة مع الأحماء الديناميكي فقط وعدم جمع حيث تجديد وتحسين القوة، وخفة الحركة، 
 %، 7-4بنسبة تحسن يتراوح بين  DYNمع الأحماء الديناميكي    SMRإفراج العضلي الذاتي
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لذلك فإن إدراج الفوم رولينج لتحسين الإفراج الليفي العضلي والدورة الدموية، مع الاحماء 
 .ي الأداء الرياضيالديناميكي مفيد في التحسينات الشاملة ف

أن الفوم رولينج تدعم الاحماء لتعزيز الأداء؛ الاحماء الذي يتكون Hill (2015)  ويرى هل 
من التمدد الديناميكي والنشط أساسًا من خلال آثاره على المرونة مع الحفاظ على انقباض 

مكن إلى أنه ي   Vigotsky,(et al)  (2015)كما تو ل  فيجوتسكي، وآخرون ، العضلات
اسخدام الفوم رولينج  لزيادة المرونة مباشرة قبل تدريب المقاومة أو جلسات ممارسة الرياضة، كما 
ان المدربين بدأوا الآن في استخدام الفوم رولينج  إما كإجراء إضافي، من أجل ضمان تحقيق  

(ROM .نطاق حركة الدوران للحركة المطلوبة ) 
  rtacho, Lacourpaille &  Guilhem 2017)) لهمكلًا من أرتاشو، ولاكوبيل، وجييرى و 

أن من آثار الاحماء السلبي والنشط تحسين الإجراءات التي تهدف إلى الحد من خطر الإ ابة  
  .وأن ادراج الفوم رولينج في روتين بداية الاحماء أي قبل المهام النشطة على أداء العضلات

الفوم تعتبر من الأدوات الرئيسية التي  ( أن أداة أسطوانة2018وترى نجلاء نورالدين )
 تستخدم في الطب العلاجي البديل، وذلك لقدرتها على تحرير اللفائف العضلية ذاتيًا

Self‐ Myofascial Release   من القيود والصدمات التي تتعرض لها من ممارسة التدريبات
 لدى اللاعبين.الرياضية، بالإضافة إلى قدرتها على تقليل زمن استعادة الاستشفاء 

 الدراسات السابقة
: الدراسات العربية  أولاا

بعنوان تأثير تمرينات الفوم رولنج في  (:2018دراسة: رشا رائد حامد، منتهى محمد مخلف ) -1
سنة، وهدف  إلى اعداد تمرينات  35-30المدى الحركي لمطاطية العضلات للنساء بعمر 
لى تأثير تلك التمرينات في المدى الحركي باستعمال أداة )الفوم رولنك( ومن ثم التعرف ع

، %( من المجتمع الكلي35( مشتركة وبنسبة )12لمطاطية العضلات العاملة، عينة الدراسة )
النتائج ان تمرينات التمطيه باستعمال الفوم رولينج أثرت التجريبي،  المنهج المستخدم: المنهج

بية، أفضل ركي لدى المجموعة التجريبشكل إيجابي في مطاطية العضلات العاملة والمدى الح
 مطية الاعتيادية بدون أداة الفوم رولينج لدى المجموعة الضابطة. من تمرينات الت
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-Kiتدريبات المرونة بالمقاومات) تأثير بعنوان ( 2018نجلاء البدري نورالدين ): دراسة -2
Hara(بمصاحبة أسطوانة الفوم )Foam Roller والمستوى ( على بعض المتغيرات البدنية

ى تأثير تدريبات المرونة علالتعرف ، هدف  إلى م حواجز 100الرقمي لمسابقة عدو 
على بعض المتغيرات (  Foam Rollerمصاحبة أسطوانة الفوم)  -Hara (Kiبالمقاومات )

عدو  لاعبات 10عينة الدراسة: تم اختيار ، م حواجز 100البدنية والمستوى الرقمي لمسابقة 
مرونة الكتف  ، تو ل  الدراسة إلى أن المنهج التجريبيلمنهج المستخدم ، ام حواجز 100

ثنى، مرونة الكتف مد، مرونة العمود الفقري ثني، مرونة العمود الفقري مد، مرونة ركبو ثنى، 
، زمن رد الفعل لصالح القياس البعدي، )م 10مرونة قدم ثنى، مرونة قدم مد، زمن التسارع ) 

م حواجز كحد  100.% لمتغير المستوى الرقمي لعدو13ن ما بين وقد تراوح  نسب التحس
    % لمتغير مرونة العمود الفقري مد كحد اعلى. 28.79أدني إلى 

 ثانياا: الدراسات الأجنبية

 ,Healey, L.Hatfieeld ( 2014هايلي، وإلهاتفيلد، وبلانبيد, ودورفمان, وريب) :دراسة -1
Blanpied, Dorfman, & Riebe  عنةوان:ب The Effects Of Myofascial 

Release With Foam Rolling On Performance   أثدر اسدتخدام هددف  إلدى تحديدد
 13رجددلًا و 13سددتة وعشددرون ) العينددة، الفددوم روليددنج فددي الإفددراج الليفددي العضددلي علددى الأداء

نتددائج وتو دل  الالمدنهج التجريبدي  المدنهج المسدتخدمالشدباب، امدرأة( الأفدراد الأ دحاء فدي سدن 
التعددب بعددد الأداء  مددن التعددب بعددد ممارسددة الرياضددة بعددد الفددوم روليددنج كددان أقددل بكثيددرإلددى أن 

انخفاض الشدعور بالتعدب قدد تسدمح للمشداركين بتمديدد الوقد  وحجدم ، باستخدام الألواح الخشبية
لفدوم روليدنج أي تدأثير علدى ، لدم يكدن لالتمرين، والتي يمكدن أن تدؤدي إلدى تحسدينات فدي الأداء

 نوعية الأداء.

 The  بعندوان Junker & Sto¨ GGL( 2015، سةةتو جةةي جةةي   ) كردراسةةة: جةةون -2
Foam Roll As A Tool To Improve Hamstring Flexibility   إلدى  هددف  الدراسدةو

بيددان أثددر اسددتخدام الفددوم روليددنج لتحسددين مرونددة أوتددار الركبددة وفعاليتهددا علددى الأنسددجة الرخددوة 
المنهج سنة( بشكل عشوائي،  47-17)العمر:  من الذكور الأ حاء 40 عينة الدراسة، التمدد
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ظهدر مزيدد مدن التحسدينات فدي المجموعدة التدي اسدتخدم    النتائج:، المستخدم:المنهج التجريبي
 أسابيع.  4كأداة فعالة لزيادة مرونة أوتار الركبة في غضون   Foamالفومرولينج

 عندوان:ب Bushell,Dawson& Webster ( 2015 (دراسةة ووشةي ، دوسةون، ويبسةتر -3
Clinical Relevance Of Foam Rolling On Hip Extension Angle In A 

functional Lunge Position   فحدص فعاليدة الفدوم روليدنج علدى زوايدا الدراسة إلدى   هدف
النتدائج ، المدنهج المسدتخدم:المنهج التجريبدي، تمديد عضلات الفخذ في موقف انددفاع دينداميكي

 خلص  إلى أن الفوم رولينج مفيد، بموضوعية وذاتية، لزيادة نطاق الحركة.إلى أن  رتأشا
 الاستفادة من الدراسات السابقة

أعان  الدراسات السابقة الباحث على اختيار موضوع البحث، تحديد مشكلة البحث، اختيار 
ت المناسبة للدراسة، المنهج العلمي المناسب، اختيار عينة الدراسة وحجمها، التعرف إلى الادوا

الاستفادة من النتائج المرجعية في مناقشة نتائج الدراسة الحالية، الاطلاع على الإطار الناري 
إلى أنسب الأساليب للدراسات والاستفادة منه لوضع الخطوط العريضة للدراسة، التعرف 

 حصائية للاستفادة منها في الدراسة الحالية.والمعالجات الا
 :إجراءات البحث

 منهج البحث:
استخدم الباحثون المنهج الو في في جمع المعلومات والبيانات عن أداة الفوم رولينج 
واستخداماتها وأنواعها، استخدم المنهج شبه التجريبي لدراسة تأثير الفوم رولينج على بعض 

 .المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للسباحين الناشئين
 مجتمع و ينة البحث: 

 :تقسيمهم إلىتم ( 32)ة العمدية حيث بلغ عدد السباحين ار العينة بالطريقتم اختي
( 2( سباح ناشئ لكل مجموعة وتم استبعاد عدد )12) تجريبية( بواقع -)ضابطة ة مجموعتين
 سباحين (. 8كما بلغ عدد قوام سباحي الدراسة الاستطلاعية )، سباحين

 شروط اختيار العينة:
  .اح بالاتحاد المصري للسباحةأن يكون الناشئ مقيد كسب .1
  .تواجه الباحث قد إدارة النادي لتوفير كل التسهيلات وتذليل العقبات والتي تفهم وموافقة .2



 

  

9 

 

 .موافقة أولياء أمور العينة على الاشتراك في تنفيذ البرنامج .3
 .سنوات 3لا يقل العمر التدريبي عن .4
  .عاد السباحين الغير منتامينالانتاام في التدريب خلال مراحل الموسم التدريب واستب .5

 وسائ  جمع البيانات:
 :المراجع الدراسات المرتبطة بالبحث

تتلخص وسائل جمع البيانات التي استعان بها الباحث في تنفيذ هذا البحث في  الكتب 
_شبكة المعلومات  الدراسات العلمية السابقة _ المجلات العلمية المتخصصة–والمراجع العلمية 

 ن  من خلال المواقع المتخصصة في السباحة.نتر الدولية الا
 :القياسات والاختبارات المستخدمة  يد البحث

 ( الآتي 1استخدم الباحث القياسات والاختبارات الموضحة بجدول )
 (1جدو )

 الاختبارات المستخدمة في القياسين القبلي البعدييبين القياسات و 
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يقفففل ال وفففه واسفففم  افففال 
وهففففو يرتفففف و مففففايو  وي ففففون 

 وارو الق مين

يتم قياس وزن الاسم لأقره 
  ام
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اهاز الرسفتاميتر  وهفو وبفارة 
قففا م مثبففت ومو يلففا و فف   وففن

حاففففففد قاو ةخ فففففبيد  والقفففففا م 
سفففم بحيففف  ي فففون 250طولففف  

الصففففر فففففي مسففففتو  القاوفففف ة 
الخ بيد  ما يوا  حامفل مثبفت 
أفقيلففا و فف  القففا م بحيفف  ي ففون 
 قاب ل ل حر د لأو   ولأسفل.

يتم قياس طول الاسم لأقره 
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لاختبار مروند ال تفل الأيسفر  
يرفففففذ الففففمراب الأيمففففن ب فففف ل 
مسفففتقيم لأو ففف   ثنفففي المرفففف  
الأيمففففن ويسففففما براحففففد اليفففف  
اليمنفففف  بففففالاز  الخ فففففي مففففن 
الرقبفففد والقا هفففا أسففففل ال هفففر 
وبففين ريففك ال تففل  الوصففول 
ال  الخ ل بالي  اليسر  بحيف  

ليففف  ففففي منتصفففل تقفففذ  هفففر ا
ال هففر  ثففم تحريفف  اليفف  اليمنفف  
الففف  أسففففل واليففف  اليسفففر  ففففي 
محاولد لمس أصابذ   تا الي ين 

 اليفففف ينتبفففف يل  والقيففففاس  ثففففم 
لإاففرا  الاختبففار و فف  ال تففل 

 المعا س

بقيفففاس المسفففافد الففف نيا بفففين 
أطفففرال الأصفففابذ ففففي اليففف  
اليمن  واليسر . ويسال أو 

 ت اخل  مل .
ايفف  خل ممتاز=أصففابذ التفف ا
 = الأصابذ ت مس

المتوسط = الأصابذ أقل من 
 بوصتين

ضعيل = الأصابذ أ ثر من 
 بوصتين
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ار باسففتخ ام منضفف ة يففتم الاختبفف
مثبفففت و يهفففا مسفففطرة مرقمفففد 
ونقطد الصفر ت ون و   حاففد 
المنضفف ة ومففن وضففذ الوقففول 
 ون ثني الفر بتين يثنفي الافمب 
للأسففففل بفففبط  محفففاولا تحقيففف  
أقصفف  مفف   مم ففن مففن الثنففي 

 للأسفل

مستويات اختبفار ثنفي الافمب 
 من الوقول

 التق ير النتياد

سفففم      18
 فأ ثر

 ممتاز

 وسطمت سم 13
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يرق  المختبر و   ال هر ومل  
و ففف  الارو او بسفففاط بحيففف  
ي فففون الواففف  لأو ففف  والفففراس 
ل خ فففل  يقفففوم المختبفففر بالففف فذ 
لأو فف  باسففمد مففذ ثنففي ال هففر 
أثنففا  الم ففي باليفف ين والاراففل 

يحاول ان يقربهمفا مفن بعفو و
 بق ر الام ان.

تقفففاس الزاويفففد المحصففففورة 
بففففين الخففففط الواصففففل بففففين 
مفصفففففل الفففففور  ومفصفففففل 
الر بففد والخففط الواصففل بففين 
مفصفففففل الفففففور  ومفصفففففل 
ال تل  يقفاس المسفاف  مفابين 
أطففففرال الاصففففابذ ووقففففه 
القفففففف مين ويسففففففال أفضففففففل 

محففففففففاولات  3الارقففففففففام ل 
متتاليفففد بفففين  فففل منهفففا فتفففرة 
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 متر30اختبار الع و  
يقففففل المختبفففففر خ ففففل الخفففففط 
الأول  وون  سماب ا ارة الب   
يقفففوم بالعففف و الففف  أن يتخطففف  

 الخط الثال  
ويحسه زمن المختبفر بف   مفن 
الخط الثاني وحت  وصول  ال  

ا30الخط الثال  )  ( مترل

يسففال ل مختبففر الففزمن الففمو 
اسفففتهرق  ففففي قطفففذ مسفففافد 

ا مفففففن 30الث ثفففففين ) ( متفففففرل
الخفففط الثفففاني وحتففف  الخفففط 

 النهايد.
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 متر33اختبار الع و 
يقففوم ال وففه بففالارو بأقصفف  

سففرود لفف  ويففتم حسففاه الففزمن 

 من الب ايد

 33تبفار السفرود مستو  اخ
 م
اففز  بالما ففد  00ثانيففد و  3

 = ممتاز فأقل
 21  و 4 – 78  و 3

 = متوسط از 
اففففففففز  بالما ففففففففد  2  و  4

 ضعيل=  فأ ثر
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 مرات 5متر في  30
يتخففم ال وففه وضففذ الاسففتع ا  
بففففالوقول خ ففففل الب ايففففد مففففن 

   العفففففالي  ومفففففذ وضفففففذ البففففف
اوطفففففا  ا فففففارة البففففف   يقفففففوم 
بالارو بأقص  سفرود لمسفافد 

م حتفف  خففط النهايففد  ي ففرر 30
مفرات ويعطفي  5هما الاختبفار 

ال وفففه فتفففرة راحفففد مقففف ارها 
  بففففين وفففف و  ففففل مففففرة  30

 والاخر .

يسال زمن  ل محاول و ف  
حفففف   ثففففم يحتسففففه متوسففففط 
الخمفففففس قفففففرا ات لتح يففففف  

م ففي  30متوسط زمن و و 
 ت.مرا 5
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يا ففس المختبففر و فف  ال رسففي 
ممسففف لا بفففال رة باليففف ين بحيففف  
ت ون ال رة أمام الص ر وتحت 

ا يافففه أن مسفففتو  الفففمقن   مففف
ي ففففون الاففففمب م صففففقلا حافففففد 

 .ال رسي
يوضفا حفول صف ر المختبفر  -

مففن الخ ففل  حبففل بحيفف  يمسفف 
وفففففن طريففففف  مح مففففف  وملففففف  
بهفففرو منفففذ حر ففف  المختبفففر 
 .للأمام أثنا   فذ ال رة بالي ين

تففففففتم حر ففففففد  فففففففذ ال ففففففر   -
 باستخ ام الي ين فقط.

محفففاولات 3يعطففي المختبففر 
متتاليفففففد  يعطفففففي المختبفففففر 
محاولفففد مسفففتق د ففففي ب ايفففد 
الاختبففففففار  تفففففف ريه و فففففف  

المختبففر  الأ ا   ونفف ما يهتففز
سففففي أو يتحففففر  و فففف  ال ر

أثنففا  أ ا  احفف   المحففاولات 
لا تحتسفففه النتيافففد ويعطفففي 

 .محاولد أخر  ب لال منها
 راففففد  ففففل محاولففففد هفففف : 
المسففافد بففين الحافففد الأماميففد 
ل  رسففي وبففين أقففره نقطففد 
تصففنعها ال ففرة و فف  الأرو 

 سم15ناحيد ال رسي مقربد 
:  راففد  راففد المختبففر هفف 

أحسفففففففففن محاولفففففففففد مفففففففففن 
 .المحاولات الث  
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التالية:) المتوسط وفقًا لطبيعة البحث وأهدافه استخدم الباحث المعالجات الاحصائية 
اختبار)ت( لدلالة الفروق الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الالتواء، معامل الارتباط، 

 حصائية، النسب المئوية، ألفا كرونباخ لحساب  معامل الثبات، نسبة التحسن.الا
 عرض النتائج 

التحسن  توجد فروق ذات دلالة  حصائية للفروق وين القياسين القبلي والبعدي ونسبة
 .للمجمو ة التجريبية في المتغيرات البدنية)مرونة، رشا ة،  وة، سر ة(

للتحقق من  حة الفرض قام الباحثون بحساب  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسبة 
 يتضح سرعة( كما –قوة  -رشاقة –التحسن للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ) مرونة 
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يقل المختبر خ فل خفط الب ايفد 
والقفففففف مان متباوفففففف تان ق ففففففي ل 
ومتوازيتفففان  وبحيففف  ي مفففس 
م ففطا القفف مين خففط الب ايففد مففن 

 .الخارج
يب أ المختبر بمراحد المراوين 

ن والف فذ ل خ ل مذ ثني الر بتي
بالق مين مفذ مراحفد الفمراوين 
للأمففففام  يقففففام الاختبففففار و فففف  
سففففطا خ ففففن يسففففما باوطففففا  

  يؤخفم الارتقفا  ال فذ المط وه
بالق مين معلا وليس بق م واح ة  
يسففففففما بالاحمففففففا  قبففففففل أ ا  
الاختبفار  ياففه تانفه السففقوط 

 لخ ل ق ر الام ان.

ل ل المختبر ث   محفاولات 
متتاليفففد تحتسفففه لفففد  رافففد 

 .المحاولات أحسن هم 
_ المراحففففففففد بالففففففففمراوين 
للأمام ولأو ي ل مسفاو ة ففي 
الفف فذ يسففما ل مختبففر بتأ يففد 
الاختبار بالحما  ال وت ي او 

 وارو الق مين.

 

ن 
 ي
 ال
ر
ص
 ن
م 
ح
 م
و 
 و
و
ن 
س
ح
  
حم
)م

ن 
وا
ض
ر

2
0
0
1

 
ص 

  
7
8
:7
6

)
 

قد
 ا
ر
ال

 

ل
قو
لو
 ا
ن
 م
ل
ما 
 ال
ح
طا
نب
لا
را
با
خت
ا

 

الهبففوط الفف  وضففذ القرفصففا  
ذ وضذ ال تفين و ف  الأرو م

باتساب الص ر  و ف  أن ت فون 
 .المراوان خارج الرا ين

قففمل الفففرا ين خ فلفففا ل وصفففول 
ال  وضذ الانبطاح الما ل  مفذ 
م ح فد أن ي فون الاسفم و ف  

 .استقامد واح ة
 .ثم العو ة ال  وضذ القرفصا 

ثم الوقل ي رر هما العمل أ بر 
( 30وففف   مم فففن ففففي ث ثفففين )

 ثانيد.

ه المفففرور و ففف  اميفففذ ياففف
المراحففل السففاب  م رهففا فففي 

 .موصفات الأ ا  
يافففه وففف م التوقفففل ل راحفففد 

 أثنا  أ ا  الاختبار
يسففال ل مختبففر وفف   مففرات 

الا ا  ال ام فففد ففففي الث ثفففين 

 .( ثانيد30)
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 ( الآتي:2رقم )من الجدول 
 (2 جدو  )

دلالة الفروق وين القياسين القبلي والبعدي ونسبة التحسن للمجمو ة التجريبية في المتغيرات 
 البدنية

 12ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمة
 ت

 نسبة التحسن
 ع س ع س %

 %4 *1.92 1.58 4.122 40.9 5.85 42.5 سم اختبار الكوبري

 %12.30 *5.0- 83.- 1.24 7.58 1.28 6.75 سم اختبار الخلفية

 %18.76 *1.82- 83.- 2.059 6.33 2.309 5.33  راد مرونة الكتف الأيمن

 %36 *2.5- 2.083- 1.44 8.41 1.99 6.16  راد مرونة الكتف الأيسر

 %2 *4.22 669. 1.234 38.46 1.44 39.1   تحمل السرعة

 %8.5 *5.54 457. 265. 5.13 220. 5.59   السرعة القصوى

 %10 *2.4 465. 58. 4.26 245. 4.73   السرعة الانتقالية

 %12 *2.12 50667. 462. 3.78 847. 4.29 سم قوة الذراعين

 %23.6 * 8.1- 49750.- 313. 2.61 223. 2.115 سم قوة الفخذين

 %8 *5.3- 1.64- 79. 21.4 1.12 19.7   الرشاقة

 1.80( = 0.05*قيمة )ت( الجدولية  ند مستوى )

حصائية بين القياسين القبلي والبعدي ا( وجود فروق ذات دلالة 2يتضح من جدول )
فى المتغيرات البدنية  )اختبار  0.05وى للمجموعة التجريبية  لصالح القياس البعدي عند مست

السرعة  ،الأيمن، مرونة الكتف الأيسر، تحمل السرعة، مرونة الكتف الكوبري، اختبار الخلفية
القصوي، السرعة الأنتقالية، قوة الذراعين ، قوة الفخذين ، الرشاقة( حيث كان  قيمة )ت( 

-،  8.11-.  2.12،  2.4، 5.54،  4.22،  2.5-، 1.82-،  5.0-،  1.92المحسوبة)
، كما يوضح أيضًا نسبة  0.05( عند مستوي   1.80( أكبر من قيمة )ت( الجدولية  ) 5.3

 .%(23.6% ، 2التحسن بين القياسين القبلي والبعدى والتي انحصرت بين )
 مناقشة نتائج الفروض:

توجد فروق ذات دلالة  حصائية للفروق وين القياسين القبلي والبعدي  فرض وناء  لى
يقبل  ، وة، سر ة(ونسبة التحسن للمجمو ة التجريبية في المتغيرات البدنية)مرونة، رشا ة، 
محل  متغيراتالب الباحث الفرض مما يدل على فاعلية البرنامج المستخدم في حدوث تنمية واضحة



 

  

14 

 

تنوع من حيث التمرينات التي شمل  معام البحث وهو مايرجعه الباحث إلى أن البرنامج 
كدت على والتي أ  Phillips( 2017دراسة فيلبس ) وهو ما اتفق  معه دراسة العضلات العاملة،

وكذلك ، بدرجة أكبر ROMأن زيادة استخدام الفوم رولينج  يزيد من المرونة ونطاق حركة الدوران 
 ,Boguszewski ( 2017دراسة بوجوسيوسكي، وفالكوسكا، وأدامسزيك، وبيالوسزوسكي )

Falkowska, Adamczyk & Biał oszewski  والتي أشارت نتائجها إلى ارتباطات موجبة
كما اتفق  مع دراسة ميلر، وكوستا، وكوبورن، وبراون ، تائج الحركة الوظيفيةمعنوية بين ن

(2019  )Miller, Costa, Coburn1 & Brown   والتي أشارت إلى أن الفوم رولينج تساعد
في تقليل مشاعر التعب والقلق لدى الرياضيين الذين يعانون من التوتر السابق للمنافسة، كما ثب  

الحركة )المرونة( وزيادة الأداء اللاحق في اختبارات القفز العمودي وسرعة  أنها تزيد من نطاق
 الركل وسرعة العدو وخفة الحركة.

 الاستنتاجات:
( مرونة، رشاقة، قوة، سرعةأدت تمرينات الفوم رولينج إلى تحسن بعض المتغيرات البدنية)

 للسباحين الناشئين.
 التوصيات:

 الإحماء للسباحين الناشئين. استخدام الفوم رولينج في تمرينات .1
الاهتمام بالتدريبات الأرضية باستخدام الفوم رولينج والتي تحسن من المرونة وتجنب السباحين  .2

 الناشئين عواقب التعب العضلي.
 المراجع

 المراجع باللغه العربيه : أولاً: 
 ، الإسدددكندرية ،1ط يدددة،البدن اللياقدددة فدددي للقيددداس التطبيقدددي المددددخل : (   2000) سلامة أحمد  وراهيم  .1

 .المعارف منشأة
تدأثير اسددتخدام تدددريبات القددوة والمقاومدة وطريقددة الدددمج داخددل المدداء  : (2013) حسن محمود الوديان  .2

علدددددى تطدددددوير السدددددرعة للسدددددباحين، بحدددددث، مجلدددددة مؤتدددددة للبحدددددوث 
   والدراسددددددددددددددددات، سلسددددددددددددددددلة العلددددددددددددددددوم الإنسددددددددددددددددانية والاجتماعيددددددددددددددددة،                                  

 المجلد الثامن والعشرون، العدد الثالث.
 كرة القدم للناشئين، القاهرة ، دار الفكر العربي.: : (1997حنفي محمود مختار )  .3
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رشةةا رائةةد حامةةد، منتهةةى مخلةةف   .4
(2018        ) 

تأثير تمرينات الفوم رولنك في المدى الحركي لمطاطيدة العضدلات  :
ر العلمدددددي الددددددولي سدددددنة، بحدددددث ،  المدددددؤتم 35-30للنسددددداء بعمدددددر

الأول)بالرياضددددددددددددددددددددددددددة ترتقددددددددددددددددددددددددددي المجتمعددددددددددددددددددددددددددات وبالسددددددددددددددددددددددددددلام                                      
 .2018نيسان  4:5 –تزدهر الأمم(،  العراق، ديالى 

  بد الرحمن محمد    بدالهادي  .5
 (      2012بشير)

بنددداء بطاريدددة اختبدددار للياقدددة البدنيدددة لددددى أفدددراد الجدددي  الفلسدددطيني،  :
ماجسددددتير غيددددر منشددددورة ، جامعددددة النجدددداح الوطنيددددة ، كليددددة رسددددالة 

 فلسطين. –الدراسات العليا 
تحديدددددد المسدددددتوى البددددددني والمهددددداري مدددددن خدددددلال بطاريدددددة الاختبدددددار   :      (2015)  بدالمجيد سعيدي  .6

للاعبددددي كددددرة  اليدددددد، رسددددالة ماجسددددتير غيرمنشدددددورة، معهددددد العلدددددوم 
ياضدددددددي،البويرة،                             وتقنيددددددات نشدددددداطات بدنيدددددددة ورياضددددددية، تدددددددريب الر 

 الجزائر.
   لةةةةةةةةةةةي رةةةةةةةةةةةال  الهرهةةةةةةةةةةةوري   .7

(1994    ) 
 . بنغازي، دار الكتب الوطنية.1علم التدريب الرياضي. ط  :

 لاختبدددار ممارسدددة و دددفة طبيدددة، ACSMالمبدددادل التوجيهيدددة   : (2006)الكلية الأمريكية للطب   .8
Lippincott Williams and Wilkins: Philadelphia 

القيدداس والاختبددارات فدددي التربيددة الرياضدددية، الطبعدده الثانية،مصدددر،  :      (2003)ليلي السيد فرحات   .9
 مركز الكتاب للنشر .

القياس والتقوم في التربية البدنية والرياضية، الجزء الثاني ، القاهرة  : (2003محمد ربحي حسانين)  .10
 .، دار الفكر العربي

القيددداس والتقدددويم فددددى التربيدددة البدنيددددة، الجدددزء الأول، القدددداهرة،  دار  : (2004ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة )ةةةةةةةةةةةةةةة  .11
 الفكر العربى.

 محمةةةةد محمةةةةد حسةةةةن  ةةةةلاوي،  .12
 (2001نصر الدين رضوان )

 اختبارات الأداء الحركي، القاهرة، دار الفكر العربي.        :

 محمد حسين  بد الله   .13
 (    2009)أوو  ودة 

 
 

فاعليددددة برنددددامج تدددددريبي مقتددددرح لتحسددددين القدددددرات البدنيددددة الخا ددددة  :
بددبعض الحركددات الأرضددية لدددى طددلاب التربيددة الرياضددية بجامعددة  
الأقصددددى، رسددددالة ماجسددددتير غيددددر منشددددورة، جامعددددة الأزهددددر، كليددددة   

 غزة. -قسم المناهج وطرق التدريس –التربية 
وأحمةةد  محمةةد رةةبحي حسةةانين،  .14

 (1998كبري )
 دار الكتاب للنشر.    -موسوعة التدريب الرياضي. مصر :

محمةةةةةةةةةد  بةةةةةةةةةد الحليم،وفةةةةةةةةة اد    .15
 طةةةةةةةةار ، وابةةةةةةةةا  سةةةةةةةةرحان

(2016 ) 

أثدددددددر التوقدددددددف عدددددددن التددددددددريب علدددددددى بعدددددددض المتغيدددددددرات البدنيدددددددة  :
مخبدددددر علدددددوم  -والفسددددديولوجية لددددددى لاعبدددددي كدددددرة القددددددم اليمنيدددددين 

                                  SPAPSAوممارسدددددددة الأنشدددددددطة البدنيددددددددة الرياضدددددددية والإيقاعيددددددددة 
، مجلددددددة علددددددوم وممارسددددددات األنشددددددطة البدنيددددددة الرياضددددددية والفنيددددددة،                                   
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 .1، عدد  5مجلد 
التدددريب الرياضددي للناشددئين والمدددرب الندداجح. القدداهرة: دار الكتدداب  : (   2010مفتي  وراهيم حماد )  .16

 الحديث.
( بمصدددددددداحبة  Ki-Haraتدددددددددريبات المرونددددددددة بالمقاومددددددددات ) تددددددددأثير : (2018بدري نورالدين)نجلاء ال  .17

(علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة Foam Rollerأسددطوانة الفددوم )
م حدددددددددددددددددواجز،                                    100والمسدددددددددددددددددتوى الرقمدددددددددددددددددي لمسدددددددددددددددددابقة عددددددددددددددددددو 

العدددد  بحدث، مجلدة سدوهاج لعلدوم وفندون التربيدة البدنيةوالرياضدية ،
 الأول، جامعة سوهاج ، كلية التربية الرياضية .

 المراجع باللغه الانجليزيه :ثانياً: 
Effects of warm-up on hamstring 

muscles stiffness: Cycling vs foam 

Rolling,Article, Scandinavian Journal 

of Medicine and Science 

InSports,27,(12), 

DOI:10.1111/sms.12832                     

: Antonio J Morales- 

Artacho, Lilian 

Lacourpaille& Gaël    

Guilhem (2017)                           

18.  

:Acute effects of anterior thigh 

foambrolling on hip angle, knee angle, 

and rectus femoris length in the 

modified Thomas test Research, 

Vigotsky et al- PeerJ 3:e1281; DOI 

10.7717/peerj.1281 

: Andrew D. Vigotsky, 

Gregory J. Lehman, 

Bret Contreras,Chris    

Beardsley, Bryan 

Chung & Erin H. 

Feser (2015) 

19.  

: An Acute  Bout of Self-Myofascial 

Release in the Form of Foam Rolling 

Improves Performance Testing, 

Research,International Journal of 

Exercise  Science 7(3) : 202-211,2014  

http://www.intjexersci.com. 

: Corey A. Peacock, 

Darren D. Krein, 

Tobin A. Silver, 

Gabriel J.           

Sanders, and Kyle-

Patrick A. Von  

Carlowitz (2014) 

20.  

: The Foam Roll As A Tool To 

Improvehamstring Flexibility ,               

Research , the Journal of Strength and 

Conditioning Research , National 

Strength and Conditioning Association 

, Volume 29 , Number 12. 

: Daniel H. Junker And 

Thomas L. STO¨ GGL 

(2015) 

21.  

:Influence of foam rolling on the 

functional limitations of the 

musculoskeletal system in healthy 

women , Research Article , Biomedical 

Human Kinetics, 9, 75–81, 2017, DOI: 

: Dariusz Boguszewski, 

Magdalena 

Falkowska, Jakub 

Grzegorz Adamczyk 

& Dariusz 

22.  

http://www.intjexersci.com/
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10.1515/bhk-2017-0012 Białoszewski(2017) 

: The Evidence Behind Foam Rolling , 

Review,Sport  and Olympic Paralympic 

Studies Journal (SOPSJ). 
https://www.researchgate.net/publication/3284743

67 

: Gibwa Cole 

(2018) 

23.  

: Everything You Need To Know 

About  Foam Rolling , Research 

Article, Exercise & Sports  Science  

Australia (ESSA), 05 DEC 2019 ,  
 HTTPS://WWW.ESSA.ORG.AU 

: Harry Beresford 

(2019) 

24.  

:Does Foam Rolling have a Positive 

Effect on Performance and Recovery 

from Post Exercise Induced Muscle 

Damage: A Systematic Review of the 

Literature to Guide Practitioners on the 

use of Foam Rolling- Master 

Dissertation- Prisma-P 2015: 

elaboration and explanation. BMJ. 

2015 Jan 2;349(jan021):g7647. 

: Hayd’n Hill (HH) 

(HLLHAY001) (2015) 

25.  

The Effect Of Foam Rolling Duration 

On Subsequent Power Performance ,  

Masters Thesis ,Ithaca College ,  New 

York .    

: Jake Phillips  

(2017) 

26.  

The Acute Effect Vibrating Foam 

Rollers Have On The Lower 

Extremities’ Ability To Produce Power 

, Masters theses, EWU Masters Thesis 

Collection. 467. , Eastern Washington 

University.  http://dc.ewu.edu/  

theses/467. 

: Jared L. Klingenberg 

(2017) 

27.  

:Clinical Relevance Of Foam Rolling 

On Hip Extension Angle In A 

Functional Lunge Position , Research , 

National Strength and   Conditioning 

Association  ,Volume 29 ,Number 9. 

: Jennifer E. Bushell, 

Sierra M. Dawson, 

And Margaret M. 

Webster (2015) 

28.  

: Foam Rolling as a Warm-up: The 

Effect on Lower Extremity Flexibility 

Compared to Aerobic and Stretching 

Protocols  , Theses , University of 

Arkansas, Fayetteville ,  

ScholarWorks@UARK.   

: Jeremy Ray Bushong 

(2011) 

29.  

https://www.researchgate.net/publication/328474367
https://www.researchgate.net/publication/328474367
https://www.essa.org.au/
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http://scholarworks.uark.edu/etd/105 

: Preventive and Regenerative Foam 

Rolling are Equally Effective in 

Reducing Fatigue-Related  Impairments 

of Muscle Function following Exercise 

,Research article , ©Journal of Sports 

Science and  Medicine (2017) 16, 474-

479 . 
http://www.jssm.org 

: Johannes Fleckenstein 

, Jan Wilke, Lutz Vogt  

& Winfried Banzer  

     (2017) 

30.  

: The Effects Of Myofascial Release 

With Foam Rolling On Performance, 

Research, Journal of Strength and 

Conditioning Research, Volume 28 

,Number 1 , National Strength and 

Conditioning Association. 

: KellIe c. Healey, Disa 

l. Hatfield, Peter 

Blanpied , Leah r. 

Dorfman, & Deborah 

Riebe (2014) 

31.  

: The Effects Of Foam Rolling On 

Maximal Sprint Performance And 

Range Of Motion ,Research Study , 

Journal of Australian Strength & 

Conditioning., 27(01):15-26, 2019 - 

ASCA. 

: Kelsey L. Miller, 

Pablo B. Costa, Jared 

W. Coburn & Lee E. 

Brown (2019) 

32.  

: Effects Of Foam Rolling On Range Of 

Motion, Peak Torque, Muscle 

Activation, And The Hamstrings-To-  

Quadriceps Strength Ratios, Research  

,Journal of Strength  And Conditioning 

Research ,2018 National Strength and   

Conditioning Association ,Volume 32 | 

Number 7 | July 

: Samantha n. Madoni, 

Pablo B. Costa, Jared 

W. Coburn&   

Andrew J. Galpin 

(2018) 

33.  

: Le Foam -Roller Dans L Récupération 

Du Sportif De Haut- Review - Institut 

Régional de Formation aux Métiers de 

la Rééducation et Réadaptation  , Pays 

de la Loire. 

: Tanguy  Xavier  

( 2016 ) 

34.  

 

  :مستخلص البحث
 بعض المتغيرات البدنية للسباحين ىة تأثير استخدام الفوم رولينج علاستهدف  هذه الدراس
تجريبية( باستخدام القياس  -مجموعتين )ضابطةلالتجريبي شبه المنهج  ون الناشئين استخدم الباحث

من السباحين  عينة الدراسة بالطريقة العمدية ، وتم اختيارلكلا المجموعتين( يالبعد -ي)القبل

http://www.jssm.org/
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( سباح 12، بواقع )بالاتحاد المصري للسباحة ينكسباحالناشئين بنادي طنطا الرياضي والمسجلين 
( سباحين ناشئين من غير عينة البحث لإجراء 8، عدد ) تجريبية( -مجموعتين )ضابطة لل ناشئ 

حزمة البرنامج الإحصائي للعلوم الاختبارات والمقاييس و  ون الباحث، واستخدم الدراسة الاستطلاعية
ن البرنامج أ ون ، ومن أهم النتائج التي تو ل إليها الباحثللتو ل للنتائج (SPSSالاجتماعية)

)مرونة،  المتغيرات البدنيةكان له أثر إيجابي في تحسين  بعض  الفوم رولينج المقترح باستخدام
استخدام الفوم رولينج في تمرينات الإحماء للسباحين ، أو   الدراسة برشاقة، قوة، سرعة(

لمتغيرات البدنية ا الاهتمام بالتدريبات الأرضية باستخدام الفوم رولينج والتي تحسن من، الناشئين
وليتمكن السباحين  وتجنب السباحين الناشئين عواقب التعب العضلي (مرونة، رشاقة، قوة، سرعة)

 .الو ول الي اعلي كفاءة البدنية في كل وحدة تدريبة يقوم بها السباح
ABSTRACT 

This study targeted the effect of foam rolling use on some physical 

variables of young swimmers. The researchers used the quasi-experimental 

approach for two groups (control - experimental) using (pre - post) 

measurement for both groups, and the study sample was chosen by the 

deliberate method from emerging swimmers in Tanta Sports Club and 

registered as swimmers in the Egyptian Federation. For swimming, by (12) 

junior swimmers for the two groups (control - experimental), (8) emerging 

swimmers from other than the research sample to conduct the exploratory 

study, and the researchers used tests, measures and the SPSS package to 

reach the results, and among the most important results they reached The 

researchers that the proposed program using foam rolling had a positive 

effect in improving some physical variables (flexibility, agility, strength, 

speed). The study recommended using foam rolling in warm-up exercises 

for junior swimmers. Paying attention to ground exercises using foam 

rolling, which improves the physical variables (flexibility Agility, strength, 

speed) and budding swimmers avoid the consequences of muscle fatigue, 

so that swimmers can reach the highest physical aptitude in every unit of 

training. Performed by the swimmer. 

 


