
 

 
-- 
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 الجزء السابع

ى
ى
ى
ى
ى
ى
 

ى

ى
 

ىمػدمظىومذكلظىالبحثى:ال

رلىىبطضىالمتعوراتىىFoam Rollerتأثورىتدروباتىادطوانظىالغومى
 البدنوظىوالمدتوىىالرقمىىلدباحظىالغراذظى

 أ.م.د/ىناصرىمحمدىذطبانىربدىالحمودىربدىاللهى*

ظىالتربوظىالرواضوظىأدتاذىمداردىبػدمىالمنازلاتىوالرواضاتىالمائوظىبكلو*ى
 جامطظىأدوانى.
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 (Self-myofascial release SMR) (Foam roller) 
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 الجزء السابع

-- 

ى:ىأهموظىالبحثىوالحاجظىإلوه
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 الجزء السابع

-- 

Anthony D’Amico1 , Vincent Paolone DANIEL H. 

JUNKER AND THOMAS L. STO¨ GGL Grace 

Couture, Dustin Karlik, Stephen C. Glass and Brian M. Hatzel 

Israel Halperin , Saied Jalal Aboodarda , Duane C. Button , Lars 

L. Andersen , David G. Behm James D. Young, Alyssa-

Joy Spence, Gerard Power and David G. Behm Scott W. 

Cheatham, Kyle R. Stull, Tony Ambler-Wright Scott W. 

Cheatham, Morey J. Kolber, Matt Cain, Matt Lee 

ىهدفىالبحثى:

 
ىفروضىال ى ىى ى ى ىىىبحثى:ى ى ىى

ىىفيىضوءىأهدافىالبحثىدوفىوغترضىالباحثىماىولي: ى ى ىى ى ىى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ىى ى ى ىى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ىى ى ى ىى ىى
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-- 

ىىىالمصطلحاتىالواردةىفيىالبحثى: ى ى ى ى ىى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ى ىى
Foam Roller  

ىخطظىوإجراءاتىالبحثى:
ىمنؼجىالبحثى:

ىمجتمعىالبحثى:

ىرونظىالبحثى:
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-- 

 

 
  

                                       توزيع أفراد العينة توزيعا  إعتداليا  :
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-- 

 
ىتكافؤىمجمورتيىالبحثى:

  
     

 

   
   
   

  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ىىىأدواتىالبحثى: ى ى ى ى ىى ى ى ى ىى
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                      ثانيا  : الاختبارات : 

  

 

  

  
  
 

 

  

  
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 

ىىىالمطاملاتىالطلموظىللاختباراتىقودىالبحثى: ى ى ى ى ىى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىى
ىىىىـىالصدقى:ى ى ى ى ى ىىى

 

  U W z
    

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Z

ZZ

ىىىـىالثباتى: ى ى ى ى ى ىىى
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 انتطبيق انثانً انتطبيق الأول

 درجت انزشاقت

 سى انكىبزي

 درجت يزونت انكاحم

 سى انىثب انعًىدي

      ثانيت و05عذو 

      عذد عهً انًتىاسيانشذ 

      عذد انتىافق

      كجى قىة انزجهين

      كجى قىة انظهز

  و   10  ×    3      يتىسططططططططططططططط  

              سباحت انفزاشت
 ثانيت

ىالبرنامجىالتدروبىىالمػترحى:



 

 

( 2020ديسمبر-( عدد مجمع )يونية33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الجزء السابع

-- 
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 العام الإعداد
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 الذدة الحملىدرجظ الحجم الوحدة  الذدة الحملىدرجظ الحجم الوحدة 

الأدبوع
ى

الأول
 

الأدبوع %01 متوسط م1011 1
الثانيى
 %47 متوسط م1011 1 

 %01 عالي م1011 0 %47 عالي م1111 0

 %07 أقصى م1011 0 %47 عالي م1011 0

 %41 متوسط م1711 7 %41 متوسط م1711 7

 %01 أقصى م1711 7 %07 أقصى م1011 7

الأدبوع
الثالثى
 

الأدبوع %47 متوسط م1711 1
الرابعى
 

 %41 متوسط م1711 1

 %01 عالي م1711 0 %07 عالي م1011 0

 %01 قصىأ م1011 0 %01 أقصى م1711 0

 %47 متوسط م1411 7 %47 متوسط م1711 7

 %07 أقصى م1711 7 %07 أقصى م1711 7

الأدبوع
سى

الخام
الأدبوع %41 متوسط م0111 1 
سى

الداد
 %41 متوسط م0711 1 

 %07 عالى م0111 0 %01 عالى م1011 0

 %01 أقصى م0111 0 %01 أقصى م1011 0

 %47 وسطمت م0711 7 %47 متوسط م0011 7

 %07 أقصى م0111 7 %07 أقصى م0111 7

الأدبوع
الدابعى
الأدبوع %41 متوسط م0111 1 
الثامنى
 

 %41 متوسط م0711 1

 %07 عالى م0111 0 %01 عالي م1011 0

 %01 أقصى م0111 0 %01 أقصى م1011 0

 %47 متوسط م0711 7 %47 متوسط م0011 7

 %07 ىأقص م0111 7 %07 أقصى م0111 7

الأدبوع
التادعى
الأدبوع %41 متوسط م0711 1 
الطاذرى
 %47 متوسط م0411 1 

 %07 عالي م0711 0 %01 عالي م0011 0

 %01 أقصى م0711 0 %01 أقصى م0171 0

 %41 متوسط م0011 7 %47 متوسط م0711 7

 %07 أقصى م0711 7 %07 أقصى م0011 7

الأدبوع
ى

الحادي
ى

رذر
 

 %41 متوسط م0011 1

الأدبوع
ى

الثاني
ى

رذر
 

 %47 متوسط م0111 1

 %07 عالي م0011 0 %01 عالي م0011 0

 %07 أقصى م0011 0 %07 أقصى م0011 0

 %47 متوسط م0111 7 %41 متوسط م0111 7

 %07 أقصى م0111 7 %07 أقصى م0411 7

 

 العام الإعداد فترة أسابيع     

 الخاص الإعداد فترة أسابيع     

 للمنافسات الإعداد فترة أسابيع     
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-- 

 

 يخط  عاو نهبزنايج بكم يحتىياته (1) رقى شكم
 ج

 

 

الاسبوع 
 الاول

الاسبوع 
 الثانى

الاسبوع 
 الثالث

الاسبوع 
 الرابع

الاسبوع 
 الخامس

الاسبوع 
 السادس

الاسبوع 
 السابع

الاسبوع 
 الثامن

الاسبوع 
 التاسع

الاسبوع 
 العاشر

الاسبوع 
الحادى 

 عشر

الاسبوع 
الثانى 
 عشر

%73 شدة التدريب 83% 84% 82% 83% 83% 82% 83% 82% 83% 83% 85%

9 الزمن بالساعات 8.75 8.75 8.75 8.75 8.75 8.75 8.75 8.75 8.75 8.75 8.75

6.3 المسافه بالكيلو متر 6.7 7.1 7.7 10 11 10 11 11.65 12.9 13.8 14.7

0

5

10

15

20

25

30

 مخطط عام للبرنامج بكل محتوياته

 الاعداد الخاص الاعداد العام
الاعداد ما قبل 

 المنافسات

basic endurance(en1)           
        تحمل اساسى

30 20 15

threshold endurance(en2)        
    عتبة التحمل

15 20 10

over load endurance(en3) 
 التحمل الاقصى

10 15 15

lactate production(sp1)-
(sp2)-(sp3) السرعات 

5 10 30

recovery training                
 الاستشفاء

5 15 25

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100
 العناصر الاساسيه بالنسبه لكل فتره
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-- 

 

ىىىالخطواتىالتنغوذوظىللبحثى: ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ىى

                   انقياساث انقبهيت :

                 تنفيذ انبزنايج :

 الاعداد ماقبل المنافسات الاعداد الخاص الاعداد العام

80 البدنى 60 20

20 المهارى 40 80

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%  نسبة الاعداد البدنى الى المهارى خلال فترات التدريب
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                انقياس انبعذي :

ىىىالأدلوبىالإحصائىىالمدتخدمى: ى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ىى

Spss
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 الجزء السابع

-- 

Anthony 

D’Amico1 , Vincent Paolone DANIEL H. JUNKER AND 

THOMAS L. STO¨ GGL 

Grace Couture, Dustin Karlik, 
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-- 

Stephen C. Glass and Brian M. Hatzel Israel Halperin , 

Saied Jalal Aboodarda , Duane C. Button , Lars L. Andersen , David G. Behm 



 

 

( 2020ديسمبر-( عدد مجمع )يونية33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الجزء السابع

-- 
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-- 
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 الجزء السابع
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-- 

 

 

 
 

 

  

  
  

  
 

 

                و سباحت انفزاشت  10  ×    3 ثانيت 16.1    
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 الجزء السابع

-- 

  

  
     

 

                و سباحت انفزاشت  10  ×    3 ثانيت 16.5    

 
 

 
  

    

     ثانيت                و سباحت انفزاشت  10  ×    3

 
 

  

 
 

  
 

  
 

   



 

 

( 2020ديسمبر-( عدد مجمع )يونية33المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الجزء السابع

-- 

12.89
13.15

5.52

6.46

0

2

4

6

8

10

12

14

الضابطت المجموعت التجريبيت المجموعت

 متوسط3 × 15حرة سباحت م متوسط3 × 25حرة سباحت م
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-- 
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ىالادتنتاجاتىوالتوصواتى
ىىىىىأولًاى:ىالادتنتاجاتى:ىى ى ى ى ى ى ى ى ى ى ىًىىى ى ىى

 

ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
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-- 

ىىىثانواًى:ىالتوصواتى: ى ى ى ى ى ى ى ىًىىى ى ى ى  ى
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ىالمراجعىقائمظ
ىًأولاى ى  :ىالطربوظىالمراجع:ىىى
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    ( Hara-Ki ) 

  ( Roller Foam )   

    . 
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 الجزء السابع

-- 

ىًثانواى ى ى ى  :الأجنبوظىىالمراجع:ىىى

Anthony D’Amico , Vincent Paolone : The Effect of Foam 

Rolling on Recovery Between Two Eight Hundred Metre 

Runs , Accepted for printing in the Journal of Human 

Kinetics vol.  in June  . 

 - 

DANIEL H. JUNKER AND THOMAS L. STO¨ GGL : 

THE FOAM ROLL AS A TOOL TO IMPROVE 

HAMSTRING FLEXIBILITY , Department of Sport 

Science and Kinesiology, University of Salzburg, Salzburg, 

Austria ,   

 - 

Grace Couture, Dustin Karlik, Stephen C. Glass and Brian 

M. Hatzel : The Effect of Foam Rolling Duration on 

Hamstring Range of Motion , The Open Orthopaedics 

Journal,  . 

 - 

Israel Halperin , Saied Jalal Aboodarda , Duane C. Button , 

Lars L. Andersen , David G. Behm : ROLLER 

MASSAGER IMPROVES RANGE OF MOTION OF 

PLANTAR FLEXOR MUSCLES WITHOUT 

SUBSEQUENT DECREASES IN FORCE PARAMETERS 

, The International Journal of Sports Physical Therapy | 

Volume , Number  | February  .  

 - 

James D. Young, Alyssa-Joy Spence, Gerard Power and 

David G. Behm : The Addition of Transcutaneous Electrical 

Nerve Stimulation with Roller Massage Alone or in 

Combination Did Not Increase Pain Tolerance or Range of 

Motion , Journal of Sports Science and Medicine ( )  

 -  

John : a study of the body composition of female , college – 

age swimmers, Eugene , or, kinesiology publications 

university of Oregon  microform ,  

 -  
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Maglishco, E : Swimming Faster. May Field Publishing, 

Company,  . 

 - 

Mercier, B.Et Al. : Anaerobic And Aerobic Components 

During Arm Crank Exercise In Sprint And Middle – 

Distance Swimmers, European Journal Of Applied 

Physiology And Occupational Physiology , May ,  . 

 - 

Momelez , Salis , Isalis : the relationship between lean body 

mass and isokinetic peack torque of knee extensors and 

flexors in young male and female swimmers , isokinetics 

and exercise science (Amsterdam)  ( ) ,  

 - 

Samantha Lefave ( - - ), "Everything You Ever 

Wanted to Know About Foam Rollers", greatist.com, 

Retrieved 

 -  

Scott W. Cheatham, Kyle R. Stull, Tony Ambler-Wright : 

ROLLER MASSAGE: SURVEY OF PHYSICAL 

THERAPY PROFESSIONALS AND A COMMENTARY 

ON CLINICAL STANDARDS , The International Journal 

of Sports Physical Therapy | Volume , Number  | 

October  . 

 - 

Scott W. Cheatham, Morey J. Kolber, Matt Cain, Matt Lee : 

THE EFFECTS OF SELF-MYOFASCIAL RELEASE 

USING A FOAM ROLL OR ROLLER MASSAGER ON 

JOINT RANGE OF MOTION, MUSCLE RECOVERY, 

AND PERFORMANCE , A SYSTEMATIC REVIEW , The 

International Journal of Sports Physical Therapy | Volume 

, Number  | November  . 

 

 

 - 
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-- 

 

ىًثالثاى ى ى ى  :منىالانترنتىىالمراجع:ىىى

Emily Cronkleton (0505    -50  -03  )Foam Roller Exercises 

for Your Back", www.healthline.com, Retrieved 

31 - 

Jane Chertoff (0512    -50  -15  ), "What Are the Benefits of 

Foam Rolling?", www.healthline.com, Retrieved 0505    -

51  -02   

30 - 
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رلىىبطضىالمتعوراتىىFoam Rollerتأثورىتدروباتىادطوانظىالغومى
ىالبدنوظىوالمدتوىىالرقمىىلدباحظىالغراذظى

 

                                                           
*  
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The effect of foam roller training on some physical variables and the 

digital level of butterfly swimming 

*
Dr / Nasser Mohamed Shaban A.Hameed 

 

Through the review and reference survey of references and 

scientific research in the field of swimming, and the opinion of experts in 

the field of swimming training, and what the researcher reached, and 

within the limits of his knowledge, he did not find a study that dealt with 

the effect of foam cylinder training on the digital level among swimmers, 

which prompted the researcher to conduct this study, which aims To use 

groups of foam cylinder exercises targeting some physical and skill 

variables and study the extent of their impact on the digital level of 

butterfly swimming players. 

The research aims to design a set of foam cylinder exercises and try 

to identify the effect of those exercises on some physical variables and 

the digital level of butterfly swimming. 

The research community represents a swimmer at Aswan Sports 

Club in Aswan Governorate, who are registered in the Swimming 

Federation for the sports season 0 110   /0 101   , whose ages range between 

(14  : 10  ) years, and the number of the research community has reached 

(01  ) distinguished swimmers in butterfly swimming. 

The results of the study concluded that the proposed training 

program for the experimental group "using the foam roller" had a positive 

effect on the physical variables and the digital level of the butterfly 

swimmers.  

                                                           
 *   Assistant Professor, Department of Water Sports, Faculty of Physical Education, Aswan University 


