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  مق�مة وم��لة ال��� :

الإ  تع� اس�عادة  وال�احة  ع�ل�ة  م��ناته   ذوس��فاء  اح�  وهي  ال��ر��  ع�ل�ة  في  هاماً    دوراً 

لى حال�ه ال���ة و ال�����ة و ال�ي ت���ل في اعادة الع�ل و  إعادة اللاع�  إ الاساس�ة ح�� تع�ل على  

ال��ر��   ب��  ال�ادث  ال��ادل  ان  ح��  ال��اضي  ال��ال  في  ��ل�  ال���لفة  ال���  أجه�ة  ب��  ال��اف� 

  . والاس��فاء ه� العامل ال�اس� في وص�ل اللاع� الى أعلى م����ات الاداء ال��اضي 

ان ع�ل�ة الاس��فاء في ال��ر�� ال��اضي ال��ی� ت��ل أه��ة لا تقل ع� أه��ة ال��ر�� نف�ه  

ح�� ان ز�ادة ح�ل ال��ر�� م� ناح�ة ال��ة وال��� دون م�اعاة ف��ات ال�احة ال����ة س�اء خلال ال��عة  

اس�عادة   وسائل  ت��لف  ��ا   ، �ع�ها  مع  ال��ر���ة  ال��عات  ب��  ما  الا�ام  خلال  او  ذاتها  ال��ر���ة 

الاس��فاء ما ب�� الاسال�� ال�����ة ال�ي �����مها ال��رب خلال ت���� ح�ل ال��ر�� و��ل� ال�سائل  

الف���ل�ج�ة   للأجه�ة  ح�ل  م�  ی��عه  وما  الع�لي  للع�ل  ال��ازن  اعادة  به�ف  اس���امها  ی��  ال�ي 

  )١٢: �٤الإضافة الى ال�سائل ال�ف��ة ه�ال� ال�سائل ال���ة وال���ل�ج�ة. ( 

م�   ال�����ة  ال�الة  الى  اللاع�  وع�دة  ال��اضي  ال��ال  في  الاس��فاء  م��لة  أص��� 

به�ف   ا��ا  ول��  العال�ة  ال��اض�ة  الان�ازات  الى  ال�ص�ل  أجل  م�  فق�  ل��  ال�ه�ة  ال��ض�عات 

ال��اف�ة على ص�ة ال��اضي ووقای�ه م� الاصا�ات ال���لفة أو ال�خ�ل في حالة ال��ر�� ال�ائ�، ح��  

ال�ي   ال����ة  ال�احة  ت���ل  ت�ف�� ال��ل م�اش� وان�ا  لا تق��� ع�ل�ات الاس��فاء على الف��ة ال�ي تلي 

تع�ي ب�� ال�����ات داخل وح�ات ال��ر�� ال���لفة وخلال ا��اً ف��ات ال�احة الاس����ة و��ل� خلال  

ال��س� ال��ر��ي وف��ة ال��اف�ات و�ع�ها و��ل� تع��� ع�ل�ة الاس��فاء لها وجه هام في ع�ل�ة ال��ر��  

  )٦٩: ١٢ال�� م� خلالها ت�ق�� م�اه� ال���� و الارتفاع ������ الق�رة على الان�از ال��اضي . ( 

ق� ی�د� الاف�قار إلى الاس��فاء ال��اس� إلى ع�م ق�رة ال��اضي على ال��ر�� �ال��ة ال��ل��ة  
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أو إك�ال ال��ل ال��ل�ب في جل�ة ال��ر�� ال�ال�ة، ق� ت�د� ال�����ات ال��تفعة م� الإرهاق أ�ً�ا إلى  

ال��اضي للإصا�ة   ذل�، تع���  ال��اف�ة    علاوة على  لأداء  وال��اس� ض�ور�  ال�امل  الاس��فاء  فإن 

م�    الأم�ل ���ء  م���ة   تعافي  جل�ات  �إج�اء  ال��اض��ن  �ق�م  ما  غالً�ا  الاس��فاء،  ع�ل�ة  ل�ع��� 

ت� ت���� ه�ه ال�ل�ات الاس��فاء ل����ل ت�ازن الاس��فاء م�  ،  ت�ر��ه� ال����� ون�ام ما �ع� ال��اف�ة

الاس��فاء  ون��  ال��ر��  ����ها  ال�ي  ال�غ��  ع�  �ع�ً�ا  ل�ل�ات   ،الإجهاد  الإج�ال�ة  ال���ة  ت��ن  ق� 

أو   ح��  أو  (ش�ة  أعلى  ت�ر��  أح�ال  ب���ل  ال�����  لل��اضي  ال��اح  هي  ه�ه  الاس��فاء  لاس�عادة 

  )٧٨٢: ١٨(   ت��ار) أو تع��� تأث�� ح�ل ت�ر�� مع��. 

  ى ل ع  إ��ابي   تأث��   هل  Foam Rolling) أن ال��ل�� �اس���ام  ٢٢(   م) ٢٠١٥ج��وجي ب��سي ( ����     

  �ع�   ا هاس���ام  ع��  ادهوالإج  �الأل�   ال�ع�ر   �للتق   إلى   وت�د�   ال�����  ق�ل   ا هاس���ام  ع��   ال��ونة

    . ال�����

  ل����ة   ال�����مة  الأدوات  �ها   م�   تع���   foam rollingان) ٢١)( ٢٠٢٠ف�ان� د� ر���و ( ك�ا ����  

الع�ل�ة    دور  تعا��   مع   ا هدور   تعا��   وق�  ال��ونة،   أص���   ح�ى   ال��ونة،  ع���  ت���ة   في  اللفائف 

foam rollingاللفائف الع�ل�ة  وت��ر  إ�لاق ىلع ت�اع�  أداة  ا هل��ن ،هب�ات  قائ� �الع  .  

(   و���  ج�لل�ت  ت����    ان   ) ١٧( م) ٢٠١٩إ����ك  م�  ال�فاصل     �foam rollingل  ان��اه  وت���� 

م�   ال��ا��ة  الأر��ة  والأداء �اس���ام  الع�ل�ة  ال���فة  ل�����  وال����ة  جً�ا  ال�ائعة  ال��خلات 

   .ال���ي ون�اق ح��ة ال�فاصل، ف�لاً ع� تقل�ل ال�ع�ر �ال�ع� وتأخ� �ه�ر آلام الع�لات

على ج��ع     �����foam rollingم�ن ت�ار��    ال��اض��ن ان  )  ٢١(   م) ٢٠٢٠ف�ان� د� ر���و (   و���� 

أك�� فعال�ة ع�� اس���امه �إح�اء لل��اع�ة في الأداء     foam rollingاس���ام ت����  وان    ال�����ات

  .أو اس���امه ���ل أك�� فعال�ة ��ه�ئة لل�عافي

��عه م�  ی�� اس���امها به�ف إعادة ال��ازن للع�ل الع�لي وما  ی ت��لف وسائل اس�عادة الاس��فاء ال�ي  

ال�ائ  وال�ل�ات  وال��ف�ة  ال��ل��  ف��ها  ال���،  أجه�ة  على  وغ�ح�ل  ج��ة  تع�ل  ز ��ها،  على  ادة  �عها 

أما في ال���ات الأخ� ات الاس��فاء ال� �ع�ل  ، ف���اضي  �ادف�ا م��لح في الاس��فاء وه�  � �ا ما  ��ة 

وال��   ال�اء"  في  وس�"الغ��  وت���ع�  ال�ع�  م�  الاس��فاء  وسائل  م�  ال��ی�ة  یلة  ال�اقة  م�ادر   �

  ) ٢٨:  ١٤( وأك��ها ان��اراً في ال�س� ال��اضي .  

  ت�ه� أه��ة الغ�� في ال�اء �أن له ع�د م� الآثار ال�ف��ة على ج�� الإن�ان وال�ي ���� اس���امها ل���� 

ال�أه�ل   الاس��فاء ،  م� ال��الات م�ل إعادة  ه�اك ز�ادة في ع�د الأش�اص ال�ی�  وال��ارسة العلاج�ة و 

ا  وم�ارسة  ر�اض���،  غ��  او  ر�اض���  �ان�ا  س�اء  ال��اه  على  القائ�ة  الأن��ة  في  لاس��فاء  ��ار��ن 

  ���� ال�اء  في  الاس��ا�ات  ان  ال��اضي  �ع�  ه�اك  ال��ن�ة،  الل�اقة  وم����ات  الع��  مع  ی��اس� 

الف���ل�ج�ة القائ�ة  ل��ارسة ال��اضة في ال�اء و ان�فاض تأث�� ال��ل على ال�فاصل و��ا ت��� ال��ائج   
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  ) ٣٣:   ٥(   ال�س� ال�ائي.الع�لي ال��أخ� ن���ة لاس���ام الغ�� في    ال�ع� الى ان�فاض في م����  

ال��ني م� خلال     لع�ل�ة الاس��فاء م� ال��ه�د  ال�ائي في ��س�لة  م� ه�ا ت� اس���ام ال�س� 

الف���ل�ج�ة وال��ن�ة   ال��غ��ات  اللاع� وت����  ال�ف��ة على ج��  الع�ی� م� الأثار  له  ال�اء  غ�� في 

وت���� م���� الل�اقة ال��ن�ة و��اع� على ان�فاض ال�ع� الع�لي خلال الاش��اك في ال��ر��ات ال��ن�ة  

ال��اض���.   وغ��  ال��اض���  مع  ی��اس�  ال�اء  في  ال��اضي  الاس��فاء  م�ارسة  ان  ح��  ال��ة  عال�ة 

 )٣٤(  

اس�عادة   ع�ل�ة  في  ان  لل��اض���  أول��ة  وأص���  ض�ورً�ا  أمً�ا  أص�ح  الع�لات  اس��فاء 

ال��اض�ة   الأسال��  للع�لات  ،م��لف  الأم�ل  الاس��فاء  ب��    ل��ق��  ال��اض��ن  ���ع  ما  غالً�ا 

اس���ال  و  اس��ات���ات الاس��فاء ال���لفة على أمل ت���� الاس��ا�ات الف���ل�ج�ة والأداء ال��اف�ي  

  )١: ٢٧( .  ال��ر�� وال��اف�ة   في ت�ر��ه� ���ل م�اس� لل���ل على أداء أف�ل 

تغ��ات   إلى ح�وث  ی�د�  ال��ني  ال��ا�  ����ائ�ة  ان  ان�لاق    ب��  الي  الع�ل�ة  ال�لا�ا  داخل 

ال�ي   ال�اقة  وم�اد  والإن���ات  اله�م�نات  ن�ا�  ز�ادة  ن���ة  ذل�  و���ث  ال��ني  لأداء  اللازمة  ال�اقة 

إ م��  على  للف�د  ال���في  ال�����  تق�م  و���قف   ، الغ�ائي  ال����ل  ع�ل�ات  في  تل�  ت���ك  ��اب�ة 

��ق�   ��ا  ،  ال��غ��ات  ال��ني  ال��ا�  ع�  ی��ج  ال��  وال�ع�  ال�ه�  ت�اجه  ل�ي  ال���  أع�اء  ت��� 

درجة   PHال�ي ت��ج ع�ها ز�ادة أو ان�فاض م���� اله�م�نات والان���ات م�ل  ال��� ����ائ�ة  فال��غ��ات  

وغ��ها ، ع� ح�ها ال���عي   LDHالأن��� ال�ازع لله��روج��    -ه�م�ن ال���ا أن�ورف��    -ح��ضة ال�م

ال�� ی�د�ه اللاع� ح�ى لا ���ث تأث��ات سل��ة ن���ة   ال����  لل��ل ال�ارجي  ��� تق���ها ��د فعل 

ال���    لل��غ��ات �أث�� الإ��ابي  ال ال��ل ال��ر��ي على أجه�ة ال��� ال�����ة ، وان ح�وث ال���� ن���ة  

  )٨:  ١١(   .   ك���ائ�ة 

إح�� س�اقات ال��ـ�ار ال�ـي ی��قـف ت�ق�ـ� ال��ـ���ات العال�ـة  ال���لة�ع� س�اق ج�� ال��افات 

ف�هـا علــى ال�ــ�ج بـ�� ت���ــة القــ�رات ال��ن�ــة وت��ـ�� �عــ� ال��غ�ــ�ات الف�ـ��ل�ج�ة ال�اصــة ����ــا�قي هــ�ا 

  ) ١٤:   ٢(   ال��اق. 

إلــى أن ت�ق�ــ� ال��ــ���ات   م)، ٢٠٠٨ســع� الــ�ی� ال��نـــ��ى، ع�ــ� ال�ــ�ع� إبــ�ا��� ( ح�ـ� ��ــ�� 

ی�ــأث� �الع�یــ� مــ� الع�امــل م�هــا الاه��ــام ب����ــة القــ�رات ال��ن�ــة  ال���لــةالعال�ــة فــي ســ�اق جــ�� ال��ــافات 

ات ال���ـل الـ�ور� ال��ف�ـي) والـ���  ب��هـا و�ـ�� ت��ـ�� �عـ� ال��غ�ـ�  -ت��ل الق�ة  -اصة (كال��عة ال�

ال�ـــفاءة ال�����ــة  -مـــع�ل ال�ــ��  -ال�ــ� الأق�ــى لاســ�هلاك الأك�ــ���  -الف�ــ��ل�ج�ة (كال�ــعة ال����ــة

  ) ٧٣:  ٦لأجه�ة ال��ـ� ال���لفة) ال�اصـة ����ا�قي ه�ا ال��ـاق.( 

مــ� ال�ـــ�اقات ال�ــي ت��لـــف عل�هــا الع�یـــ� مــ� الآراء العل��ـــة  ال���لـــة�ع��ــ� ســ�اق جـــ�� ال��ــافات        

حــــ�ل إ��ــــاد أســــل�ب أو وســــ�لة تــــ�ر�� م�اســــ�ة ت�ــــاع� علــــى ت���ــــة القــــ�رات ال��ن�ــــة وت��ــــ�� ال��غ�ــــ�ات 
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  ) ٣٨٩:  ٩وم� ث� ت�ق�� ال�����ات العال�ة.  (   ال���لةالف���ل�ج�ة ال�اصة ����ا�قي ج�� ال��افات  

ع�ل   خلال  م�ال    انال�اح�وم�  الق��)في  (العاب  خاصة  ال��اضي  وال��ر��  ال��اضة    ف���ل�ج�ا 

 ) ال�امعة خاصة س�اق  م����ات  ل���ا�قي  مق��ة)  (غ��  مقابلة ش���ة  / ج��)     ٥٠٠٠و�إج�اء  م�� 

  .ت�لف ال���� م�ه� ع� ال��ر�� ن��ا لل�ع� ال�اتج ع� الاح�ال ال��ن�ة العال�ة وشع�ره� �ال�ع� 

أن ھناك بعضاً من أوجھ القصور في البرامج التي أھملت الاستشفاء ومالھ    الباحثانولقد لاحظ  
القاریة   المستویات  من  یتضح  وھذا  الحیویة  للأجھزة  الوظیفیة  الكفاءة  رفع  في  فعال  أثر  من 

  المسجلة محلیاً إذا ما قورنت بالمستویات القاریة والعالمیة . 

�راسة �لا م�  و ال�ي أت��� له�ا  �  على �ع� ال��اجع وال�راسات العل��ة   ال�اح�انا�لاع  وم� خلال  

Hela Jdidi   (2024)   )٢٣  ،  (Luis Manuel Martínez-Aranda (2024) )٢٦  ،  (

Selene Mak (2024) )٣٤ ،  (Emma Moore (2023)  )٢٠ ،  (Randall F D'Souza   

(2023)    )٣١ ، (Robert Solsona (2023)  )٣٣ ، (Yoshiki Yasukochi (2023) )٣٧ (

  ،Robert Allan (2022)  )٣٢ ، (Milda Eimonte  )٢٨) ( ٢٠٢٢  ، (Iwona Sulowska-

Daszyk    (2022)   )٢٤ ، (Mostafa Farkhari Babak (2021) )٣٠  ، (Elvis S Malta 

(2021) )١٩  ، (Andreas Konrad (2021) )وسام صاح�  ،  )  ٣) ( ٢٠٢٠ح�� ن�ر� ( ) ،  ١٥

�ع���ا     foam rollingو  الغ�� في ال�اء  ال�ارد  اس���اماشارت الي أن  ال�ي  و   ) ١٣) ( ٢٠٢٠وأخ�ون ( 

ب��   ما  ال���  الي  ال�اح�ان  دفع  ما  ه�ا  الاس��فاء  ع�ل�ات  في  ب��ارها  ت�تي  ال�ي  الهامة  ال�سائل  م� 

مع�فة   و  معا  اس���ام  ال�س�ل���  علي    Foam Rollingأث�  ال�ارد  ال�اء  في  ال��غ��ات  والغ��  �ع� 

    .ال���لةالف���ل�ج�ة وال��� ����ائ�ة وال��ن�ة ل���ا�قي ج�� ال��افات 

  ال��� :   ه�ف  

ال���  اس���ام    یه�ف  أث�  مع�فة  الاس��فاء  الي  ال�ارد    Foam Rollingوسائل  ال�اء  في  والغ�� 

  :علي   ال���لةل���ا�قي ج�� ال��افات 

 )  الأك����ن��ة ال���ع  – ضغ� ال�م  –مع�ل القل�  ت��� �ع� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة (  - ١

 )PH -اله���جل����  -CK –حام� اللاك���  (   ال��� ����ائ�ةت��� �ع� ال��غ��ات  - ٢

 )  ت��ل الق�ة  –ت��ل ال��عة   – ال��عةت��� �ع� ال��غ��ات ال��ن�ة (  - ٣

  ف�وض ال��� :  

في   - ١ وال�ع��  الق�لي  ال��اس��  درجات  م��س�ي  ب��  اح�ائ�ا  دالة  ف�وق  �ع�  ت�ج�  ت��� 

 ل�الح ال��اس ال�ع�� . ( ق�� ال��� )  ال��غ��ات الف���ل�ج�ة

في   - ٢ وال�ع��  الق�لي  ال��اس��  درجات  م��س�ي  ب��  اح�ائ�ا  دالة  ف�وق  �ع�  ت�ج�  ت��� 

 ل�الح ال��اس ال�ع�� . ( ق�� ال��� ) ال��غ��ات ال��� ����ائ�ة

في   - ٣ وال�ع��  الق�لي  ال��اس��  درجات  م��س�ي  ب��  اح�ائ�ا  دالة  ف�وق  �ع�  ت�ج�  ت��� 
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 ل�الح ال��اس ال�ع�� . ( ق�� ال��� ) ال��ن�ةال��غ��ات 

  ال���ل�ات ال�����مة في ال��� :  

١- Foam Rolling  : 

وال�ه� وز�ادة الاس��فاء ف�ها وف� نقا� ال�ناد   الف��ت����م اس��انة الف�م ل��ل�� الع�لات ال����ة م�ل   

ال���ة أو ال�اك�ة أو ما ���ى �العق� الع�ل�ة ت�اع� في ز�ادة ال�ورة ال�م��ة وتقل�ل الال�ها�ات والألآم  

  )٢٥(   �ع� ال��ار��. 

  إج�اءات ال���: خ�ة و 

ال���:  - الق�لي    انال�اح� اس���م    م�هج   ) ال��اس  ت����  �اس���ام  ال�����ي  )    –ال��هج    ال�ع�� 

  وذل� ل�لائ��ه ل���عة ال���.ل����عة ت�����ة واح�ة 

م�� / ج�� ال���ل�� �الات�اد ال����    ٥٠٠٠م��ا�قي    ����ل م���ع ال��� على    م���ع ال���:   -

  .   ) م��اب� ٣٨وال�الغ ع�ده� (  م٢٠٢٥/ ٢٠٢٤لل��س� ال��ر��ي  ���اف�ة ق�ا  لألعاب الق�� 

ال���:   - م�    ع��ة  الع���ة  �ال���قة  ال���  ع��ة  اخ��ار  ل��اق ت�  ال�امعة  م����     م��ا�قي 

�الات�اد  ٥٠٠٠ وال���ل��  (   ال���� /م��  م�  أع�اره�  ت��اوح  وال�ي  الق��،  س�ه،  ٢٠:    ١٨لألعاب   (

  .�ع��ة اساس�ة م��ا�ق�� )١٠و�لغ ح�� الع��ة( 

  ت�ان� أف�اد ع��ة ال��� في ال��غ��ات الأساس�ة:   -

�إج�اء ال��ان� لأف�اد الع��ة ق�� ال��� وذل� �إ��اد ال���س� ال��ابي   انقام ال�اح�       

ال�زن)،   -ال��ل -(ال�� �ص��ة لل��اسات الق�ل�ة لل��غ��ات ال الال��اء ال���ار� ومعامل  والان��اف

  - CK –حام� اللاك���  -  الأك����ن��ة ال���ع  –ضغ� ال�م  –مع�ل القل�  ( وال��غ��ات الأساس�ة  

لل�أك� م� ت�ان� ج��ع ال��انات وأنها   ) ال��عة  –ت��ل ال��عة  –ت��ل الق�ة  - PH –اله���جل���� 

  ی�ضح ذل�. ) ٢،  ١( داخل ع��ة ال���، وج�ول   اع��ال�ا م�زعة ت�ز�عاً 

    الال��اء وال�فل�حال���ار� ومعامل  �افوالان�ال���س� ال��ابي  ) ١ج�ول (

  )  ١٠(ن=  للع��ة ق�� ال���   (ال��، ال��ل، ال�زن، الع�� ال��ر��ي) في

وهي أقل م�  ) ١.٢٦:   ٠.٠٠( ) أن ���ة معامل الال��اء ت�اوح� ما ب�� ١ی��ح م� ن�ائج ج�ول (         

وهي ) ١.٢٠:  ٠.٠١ضعف ال��أ ال���ار� ل�عامل الإل��اء، ��ا ت�اوح� ���ة معامل ال�فل�ح ما ب��( 

ق��  الع��ة في ال��غ��ات  ت�اف� ت�ز�ع م�ا ���� إلى أقل م� ضعف ال��أ ال���ار� ل�عامل ال�فل�ح، 

 ال��غ��ات م
وحدة 
  القیاس 

  المتوسط 
  الحسابي 

  الانحراف
  المعیاري

  معامل
  الإلتواء

  معامل
  التفلطح 

 ال�لالة

 غ�� دال  ٠.٠١  ٠.٧٥  ٠.٤٩ ١٩.٠٥ س�ة ال��  ١

  غ�� دال  ١.٠٨  ١.٢٦  ٥.٤٤ ١٨١.٦٠  س�   ال��ل   ٢

 غ�� دال  ١.٢٠  ٠.٠٠  ٣.٠٢  ٦٢.٥٠ ك��  ال�زن   ٣

 غ�� دال  ١.٠٧  ٠.١٥  ٠.٢٣  ٣.٧٣  س�ة  الع�� ال��ر��ي   ٤
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  ال��� 

  �اف ال���ار� ومعامل الإل��اء ال���س� ال��ابي والإن� )٢ج�ول (

  )10(ن= )  ق�� ال���ال��غ��ات الف���ل�ج�ة ( في وال�فل�ح  

ال���س�ات ال��اب�ة والان��افات ال���ار�ة لل��غ��ات  ) ٢ی��ح م� ن�ائج ج�ول (                  

وهي أقل م� ضعف ال��أ  ) ٠.٧٦:  ٠.١٣أن ���ة معامل الال��اء ت�اوح� ما ب�� ( الف���ل�ج�ة 

وهي أقل م� ضعف  ) ١.٢٥:  ٠.٢٦(   ال���ار� ل�عامل الإل��اء، ��ا ت�اوح� ���ة معامل ال�فل�ح ما

للع��ة ق��  لل��غ��ات الف���ل�ج�ة الع��ة  إع��ال�ة ت�ز�عم�ا ���� إلى ال��أ ال���ار� ل�عامل ال�فل�ح، 

  ال���.

  الال��اء ال���ار� ومعامل  �افوالان�ال���س� ال��ابي  ) ٣ج�ول (

  ) 10(ن= )  ق�� ال���ال��غ��ات ال�������ائ�ة ( في  وال�فل�ح  

ال���س�ات ال��اب�ة والان��افات ال���ار�ة لل��غ��ات  ) ٣ی��ح م� ن�ائج ج�ول (                  

وهي أقل م� ضعف ال��أ  ) ١.٠٨:  ٠.٥٣ أن ���ة معامل الال��اء ت�اوح� ما ب�� ( ال�������ائ�ة 

وهي أقل م� ضعف  ) ١.٥٤:   ٠.٤٠ (   ال�فل�ح ماال���ار� ل�عامل الال��اء، ��ا ت�اوح� ���ة معامل  

للع��ة ق��  لل��غ��ات ال�������ائ�ة الع��ة  اع��ال�ة ت�ز�عم�ا ���� إلى ال��أ ال���ار� ل�عامل ال�فل�ح، 

  ال���.

  ) 10(ن=  ) ق�� ال��� ال��غ��ات ال��ن�ة ( في وال�فل�ح الال��اءال���ار� ومعامل  �افوالان�ال���س� ال��ابي  ) ٤ج�ول (

  القیاسوحدة   ال��غ��ات  م
  المتوسط 
  الحسابي 

  الانحراف 
  المعیاري 

  معامل
  الإلتواء

  معامل
  التفلطح 

١  
  ٠٫٤٥  ٠٫٢١  ٢٫٥٩  ١٨١٫٦٠  (نبضة/ق)  مع�ل القل� ( �ع� ال��ه�د)

  ١٫٢٥  ٠٫١٣  ٦٫١١  ١١٢٫٤٠  (نبضة/ق)  مع�ل القل� ( �ع� الاس��فاء)

٢  
  ٠٫٤٦  ٠٫٧٦  ١٫١٩  ٨٦٫٩٨ ملم/زئبق  ال�غ� الان��اضي 

  ٠٫٥٥  ٠٫٤٧  ١٫١٣  ١٣٦٫٨٠ ملم/زئبق  الان��ا�ي ال�غ�  

  ٠٫٢٦  ٠٫٥٤  ١٫٢٦  ٩٤٫٤٠ ملم/زئبق   ن��ة ت��ع ال�م �الأك����   ٣

  ال��غ��ات م
وحدة  
  القیاس

  المتوسط
  الحسابي 

  الانحراف
  المعیاري 

  معامل 
  الالتواء 

  معامل 
  التفلطح 

١  
  ٠٫٧٥  ٠٫٨١  ٠٫٩١  ١٢٫٨٧ Mg/dl  (بعد المجھود)  تركیز حامض اللاكتیك

  ٠٫٦٤  ٠٫٦٦  ٠٫١٩  ٦٫٠٥ Mg/dl  (بعد الاستشفاء) تركیز حامض اللاكتیك

  ٠٫٤٠  ١٫٠٨  ٤٫٩٠  ١٨٨٫٧٠ CK(  u/lك��ات�� ����� (  ٢

  ٠٫٩٦  ٠٫٥٣  ٠٫٧٦  ١١٫٣٢ g/dl  اله���جل����   ٣

٤  PH  Mg/dl ١٫٥٤  ٠٫٨٣  ٠٫١٦  ٢٫٥٥  

  وحدة القیاس  ال��غ��ات  م
  المتوسط 
  الحسابي 

  الانحراف 
  المعیاري 

  معامل
  الإلتواء

  معامل
  التفلطح 

  ٠٫١٨  ٠٫٧١  ٠٫٣١  ١٣٫٢٠ ث   ال��عة  ١

  ٢٫٠٩  ٠٫٢٣  ٠٫٥٥  ٧٦٫٨١ ث   ت��ل ال��عة   ٢

  ٠٫٠٣  ٠٫٤١  ٠٫٢٦  ٣٥٫٢٢ ث   ت��ل الق�ة   ٣
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ال���س�ات ال��اب�ة والان��افات ال���ار�ة لل��غ��ات  ) ٤ی��ح م� ن�ائج ج�ول (                  

وهي أقل م� ضعف ال��أ ال���ار�  ) ٠.٧١:   ٠.٢٣ أن ���ة معامل الال��اء ت�اوح� ما ب�� (ال��ن�ة 

وهي أقل م� ضعف ال��أ  ) ٢٠.٩:  ٠.٠٣  ( ل�عامل الال��اء، ��ا ت�اوح� ���ة معامل ال�فل�ح ما 

  للع��ة ق�� ال���.لل��غ��ات ال��ن�ة الع��ة  اع��ال�ة ت�ز�ع م�ا ���� إلى ال���ار� ل�عامل ال�فل�ح، 

  ش�و� اخ��ار الع��ة: -

  س��ات.  ٣ع�   لل���ا�ق��لا �قل الع�� ال��ر��ي   -١

  م�� ج��. ٥٠٠٠/   م��ا�قيأن ���ن�ا   -٢

  . م ٢٠٢٥/ م ٢٠٢٤لل��س� ال��ر��ي    ال���� م��ل�� في الات�اد  -٤

  . ال����  م�ار��� في ال���لات ال�ي ی���ها الات�اد   -٥

  .��ض م�م�  � م�اب  م��اب� أ� اس��عاد    -٦

  :  أدوات ووسائل ج�ع ال��انات 

والاخ��ارات وال��اسات    والغ�� في ال�اء ال�ارد  Foam Rolling  �اس���ام  ی��ل� ت���� ت����ات الاس��فاء         

 - على ع��ة ال��� اخ��ار م���عة م� الأجه�ة والأدوات و�ع� وسائل ج�ع ال��انات وهى �ال�الي: 

  ال��� ال��جعي: 

على ال��� ال��جعي لل�راسات وال���ث العل��ة ال�����ة في ف���ل�ج�ا ال��اس وال��ر��   ان اع��� ال�اح� 

ال��اسات والاخ��ارات  ��فة عامة وفي ت�ر�� العاب الق�� ��فة خاصة, وذل� ل��� الأدوات والاجه�ة و   ال��اضي 

  :�ال�الي ال��ت��ة ���ض�ع ال�راسة ال�ال�ة, و�ان� ن���ة ال��ح ال��جعي  ال��ن�ة

  : وأجه�ة ال��اسأدوات 

  أولا الأدوات ال�����مة في ال���  

  العاب ق�� + أق�اع. م��ار 

  ة ل��� ع��ات ال�م.اب����  

 .ت���ات ���ة ل�ف� ع��ات ال�م 

   ساعة إ�قافstop watch   ثان�ة. ٠.٠١ل��اس ال�م� لأق�ب 

  اس��ارة ت���ل ف�د�ة خاصة ب��ائج ال��اسات 

  ح�ام س�احة   .  

  ثان�ا الأجه�ة ال�����مة في ال��اس :  

  م�ا ج �ل�  وال�زن �ال�   ��� ���ر���ام��� ل��اس ال��ل �ال� 

   القل� ب��ر��  مع�ل القل� جهاز ��اس ن��ة الأو����� �ال�م وPO40  
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  ج�ان��ا ج�ان� ر��� ل��اس ال�غ� الان��اضي والان��ا�ي 

  ثال�ا : الاخ��ارات ال��ن�ة ال�����مة في ال���  

ف��ال  �ال�ج�ع الي �ع� ال�راسات وال�ور�ات العل��ة في م�ال ال��ر�� ال��اضي و��اصة العاب الق�� م�ل         

نع�ان(  ،  ٨(   ) ٢٠٢٢ی�ن�  أح��)  ، ٢( م) ������٢٠٠٧ى(   ������ى  �ارش    )  ن�ر�  ح�� 

ه����( ،    ) ٣(   ) ٢٠٢٠(  إب�ا���  ال��ع�  ع��  ال��ن��ى،  الف��ح  أب�  ال�ی�  ،  ٧( م) ٢٠٠٨سع�  ��ال  ) 

ال���ى(  ( ٩( م) ٢٠٠٨ج��ل  ال�ی� ع�او�  ، زه�اء سع�  ل���ا�قي  )  ٦)  ال��ن�ة  الاخ��ارات  اه�  ت��ی�  ام�� 

  ال��افات ال���لة  

 ) ٥( ج�ول 

  س�ة ٢٠م�� ت��    ٥٠٠٠ل���  م� ال�ح�ة ت�ر���ة     ن��ذج

  والغ�� في ال�اء ال�ارد  Foam Rollingب�اس�ة مع ت�ف�� ال��ء ت����ات الاس��فاء ال��امي  

  ال��ة :                        ال�م� :                      ال�ار�خ :                        رق� ال�ح�ة :

أج�اء  

  ال�ح�ة 
  ال�����

ش�ة  

  الأداء 
  ال�احة  ال���ارات

ع�د  

  ال����عات 

ال�م�  

  ال�لى 
  ال�لاح�ات 

 �
��
�ه

ل�
 ا
�ء

�
ال

  

  ١  -  -  ق١٠  ق ١٠ح�ل ال�لع�  ال��� 

٢
٠

 
قة

��
د

  

  
م مع ع�ل دورنات  ٥٠م�افة للأمام ال��� 

  وال�لف �ال��ادل  للأمام�ال�راع�� 
  ٢  ث٣٠  ٢  ث ٣٠

  ٢  ث٣٠  ٣  ث٣٠  ) ABCت�ر��ات ال��عة(

ي 
�
�ئ�

 ال
�ء

�
ال

  

   ٤  د  ٣  ٤  ث١٢٠  م��  ٦٠٠ج�� 

٨
٠

 
قة

��
د

  

  
   ٤  د  ٢  ٤  ث  ٦٠  م��  ٤٠٠ج�� 

   ٤  ث٦٠  ٢  ث٣٠  م�� ٢٠٠ج�� 

   ٤  د  ٣  ٤  ث١٥  ١٠٠ع�و 

ي  
ام

��
 ال

�ء
�
ال

  

 ١ - - ث٦٠  في ال�اء  ال��يء ال��ل

٢
٠

 
قة

��
د

  

  

 ١ - - ث٦٠  في ال�اء  �ج� الق�م�ت�ادل 

 ١ ث ١٠ ٣ ث٦٠  ال�ث� ال���� في ال�اء 

وضع اس��انة الف�م  ) رق�د علي ال�ه� (

  ت����ها أماما وخلفا  الف��اسفل 
 ١ ث ١٠ ٣ ث٦٠

وضع اس��انة الف�م اسفل  ) ان��اح �امل (

  ت����ها أماما وخلفا  الف�� 
 ١ ث ١٠ ٣ ث٦٠

وضع اس��انة الف�م  ) رق�د علي ال�ه� (

  اسفل ال���ة ت����ها أماما وخلفا 
 ١ ث١٠ ٣ ث٦٠

وضع اس��انة الف�م اسفل  ) ان��اح �امل (

  ال���ة ت����ها أماما وخلفا 
  ١  ث  ١٠  ٣  ث٦٠

  ١  -  -  ث ٩٠   م�ي خ���
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  ع�� وضع ال��ر��ات: انراعاها ال�اح� ال�يالأس� 

   . م�ونة ال��ر��ات ال�ق��حة وق��لها لل����� الع�لي 

   . ملائ�ة م���� ال��ر��ات لع��ة ال��� 

  ال��ر��ات ال�ق��حة.   فيإم�ان�ة ت�ف�� الأدوات ال�����مة 

   . ت�اس� ال��ر��ات ال�ق��حة مع الأه�اف ال��ض�عة 

   . ت�اس� درجات ال��ل م� ح�� ال��ة وال��� وال��افة مع ع��ة ال��� 

  ع�� ت�ف�� ال��ر��ات:   انراعاها ال�اح� ال�يال��و� (الأس�) 

  ال��ر�� .   فيم�اعاة م��أ الف�د�ة 

   .م�اعاة ع�امل الأم� وال�لامة أث�اء ت���� ت����ات الاس��فاء  

  ��اسات ال�راسة :

  - أولاً ال��اسات الق�ل�ة :

الق�ل�ة   ال��اسات  ال�اح�للع��ة  ت� أخ�  (ال��ل وال�زن) ب�اس�ة  ال��ر���ة ت���ل ��اسات  ال�ح�ة    ان �ع� أداء 

هي   ال���ة  ال�عامل  أح�  م�  ال���ة  ال��ال�ل  ف�ي  ب�اس�ة  ال�م  ع��ات  س��  اللاك���  وت�  ح��   "   –��اسات 

ب����ل ن�ائج ��اسات "    PH  –اله���جل����    –ال���ات�� ����   ال�اح�  ال�م" وقام  ن��ة    –  القل�  مع�ل   –  ضغ� 

الاك���� "  ت��ع  القل�  و ض��ات  �ال�م  الأو�����  ن��ة  ��اس  جهاز  ب�اس�ة  ر���   "  ج�ان�  ب��ر��    -   ج�ان��ا 

PO40   "  م .٩/٧/٢٠٢٤ب�ار�خ  ق�ا م�اف�ة  -   ناد� نقادة ال��اضيفي ملع�  

  - ثان�اً ال����ة الأساس�ة:

ال�اح� ال���    ان قام  ع��ة  م���عة  أف�اد  الأساس�ة على  ال����ة  ال��اف�    في �إج�اء  ال�لاثاء  م� ی�م  الف��ة 

وذل�    ق�ا م�اف�ة    -   ناد� نقادة ال��اضي ملع�  م وذل� في  ١٢/٩/٢٠٢٤م وح�ى ی�م ال�لاثاء ال��اف�  ١٠/٧/٢٠٢٤

) وح�ة ت�ر���ة ��ع�ل  ٢٤ب�اقع (  أساب�ع)  ٨(    شه���  م� ال�اعة ال�ام�ة م�اءاً  و اج�اء الاس��فاء ل��ة    اب��اء

  ) وح�ات ت�ر���ة اس����اً أث�اء ال��نامج ال��ر��ي ��ل .٣( 

  - ثال�اً ال��اسات ال�ع��ة: 

أج��� ال��اسات ال�ع��ة على ع��ة ال��� وذل� �اس���ام نف� الأدوات و��ف� ال���قة وفى نف� ال��وف  

الق�لي ال��اس  ف�ها  ��ع�ل    ٢٤ب�اقع    ساب�ع ا   ٨و�ع� اج�اء الاس��فاء ل��ة    ال�ي ت�  وح�ات ت�ر���ة    ٣وح�ة ت�ر���ة 

ال�م  ٢/٢٠٢٤/ ١٢وذل� في ی�م    للع��ة الأساس�ةاس����اً   ال��ال�ل    للع��ةم ت� س�� ع��ات  ب�اس�ة أخ�ائي ف�ي 

اللاك���   " ح��  ��اسات  ال�عامل هي  أح�  م�  ����    –ال���ة  ال�اح�  "    PH  –اله���جل����    –ال���ات��  وقام 

  -   ج�ان��ا ج�ان� ر��� " ب�اس�ة جهاز    ن��ة ت��ع الاك����  –  القل�  مع�ل   –  ضغ� ال�م ب����ل ن�ائج ��اسات "  

  "   PO40ب��ر��  
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  ال�عال�ات الإح�ائ�ة 

    - اس���ام ال�اح� ال�عال�ات الإح�ائ�ة ال�ال�ة:   

 مع�ل ال�غ��   –  ���zة    –اخ��ار و�ل�����ن   –ال�فل�ح   –الال��اء   –الان��اف ال���ار�   –ال���س� ال��ابي  

  ع�ض وم�اق�ة ال��ائج : -

  ولاً ع�ض ال��ائج : أ 

  ) ٦ج�ول (

   ع��ةلل ال��اس�� الق�لي وال�ع��  ب�� �اس���ام اخ��ار و�ل�����ن  الف�وق  دلالة

  ) ١٠(ن=    ) ق�� ال���( الف���ل�ج�ةال��غ��ات فى 

  القیاسات  المتغیر
المتوسط  
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري 

  توزیع الرتب 
متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

قیمة 
"Z "  

  معدل القلب 
  ( بعد المجھود) 

  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٢٫٥٩  ١٨١٫٦٠  القیاس القبلي 
٢٫٨٠  

  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٣٫٠٦  ١٥٨٫٥٠  القیاس البعدي 

  معدل القلب 
  ( بعد الاستشفاء)

  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٦٫١١ ١١٢٫٤٠  القیاس القبلي 
٢٫٨٠  

  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٦٫٨٦ ٩٦٫٦٠  القیاس البعدي 

 الانقباضي الضغط 
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ١٫١٩  ٨٦٫٩٨  القیاس القبلي 

٢٫٨٠  
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٠٫٦١  ٧٩٫٩٤  القیاس البعدي 

 الضغط الانبساطي 
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ١٫١٣  ١٣٦٫٨٠  القیاس القبلي 

٢٫٨٢ 
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٠٫٠٠  ١٢٠٫٠٠  القیاس البعدي 

تشبع الدم  نسبة 
  بالأكسجین

  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب السالبة  ١٫٢٦  ٩٤٫٤٠  القیاس القبلي 
٢٫٨٢ 

  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب الموجبة   ٠٫٠٠  ٩٩٫٠٠  القیاس البعدي 

  للع��ة وال�ع��  الق�لي  ال��اس�� درجات رت� ب�� م��س�ى إح�ائ�اً  دالة ف�وق  ) وج�د٦ی��ح م� ج�ول ( 

ن��ة   –ال�غ� الان��ا�ي  –ال�غ� الان��اضي  –مع�ل القل� (�ع� الاس��فاء)  -مع�ل القل� (�ع� ال��ه�د) ال��غ��ات ( فى 

)  ٢.٨٢:   ٢.٨٠ال�����ة ما ب�� (   "Zال�ع��، ح�� ت�اوح� ��� " ل�الح ال��اس  ) ت��ع ال�م �الاك����  

 ) .٠.٠٥م���� (  ع�� ١.٩٦وهي أك�� م� 

   ع��ةلل ال��اس�� الق�لي وال�ع��  ب�� �اس���ام اخ��ار و�ل�����ن  الف�وق  دلالة ) ٧ج�ول (

  ) ١٠(ن=    )ق�� ال���( ال�������ائ�ةال��غ��ات فى 

  القیاسات  المتغیر
المتوسط  
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري 

  توزیع الرتب 
متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

قیمة 
"Z "  

  تركیز حامض اللاكتیك
  (بعد المجھود)

  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٠٫٩١  ١٢٫٨٧  القبلي القیاس 
٢٫٨٠  

  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٠٫١٥  ٩٫٤١  القیاس البعدي 

  تركیز حامض اللاكتیك
  (بعد الاستشفاء) 

  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٠٫١٩ ٦٫٠٥  القیاس القبلي 
٢٫٨٠  

  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٠٫٠٧ ٤٫٥٨  القیاس البعدي 

 )CKك��ات�� ����� (
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٤٫٩٠  ١٨٨٫٧٠  القیاس القبلي 

٢٫٨١  
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٤٫٢٤  ٩٠٫٦٠  القیاس البعدي 
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 اله���جل���� 
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب السالبة  ٠٫٧٦  ١١٫٣٢  القیاس القبلي 

٢٫٨٠ 
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب الموجبة   ١٫١٣  ١٤٫٦٢  القیاس البعدي 

PH  
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب السالبة  ٠٫١٦  ٢٫٥٥  القیاس القبلي 

٢٫٨١ 
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب الموجبة   ٠٫١٧  ٤٫٠٨  القیاس البعدي 

  للع��ة وال�ع��  الق�لي  ال��اس�� درجات رت� ب�� م��س�ى إح�ائ�اً  دالة ف�وق  ) وج�د٧ی��ح م� ج�ول ( 

  –)CKك��ات�� ����� (   –ت���� حام� اللاك��� (�ع� الاس��فاء)    -ت���� حام� اللاك��� (�ع� ال��ه�د)  ال��غ��ات ( فى  

)  ٢.٨١:    ٢.٨٠ال�����ة ما ب�� (    "Zال�ع��، ح�� ت�اوح� ��� "ل�الح ال��اس    )  PH  –  اله���جل���� 

  ) .٠.٠٥م���� (  ع�� ١.٩٦وهي أك�� م� 

   ع��ةلل ال��اس�� الق�لي وال�ع��  ب�� �اس���ام اخ��ار و�ل�����ن  الف�وق  دلالة ) ٨ج�ول (

  ) ١٠(ن=    ) ق�� ال���( ال��ن�ةال��غ��ات فى 

  القیاسات  المتغیر
المتوسط  
  الحسابي 

الانحراف 
  المعیاري 

  توزیع الرتب 
متوسط  
  الرتب

مجموع  
  الرتب

قیمة 
"Z "  

  السرعة 
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٠٫٣١  ١٣٫٢٠  القیاس القبلي 

٢٫٨٠  
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٠٫٣٢  ١١٫٧٩  القیاس البعدي 

 تحمل السرعة 
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٠٫٥٥  ٧٦٫٨١  القیاس القبلي 

٢٫٨٠ 
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٠٫٧٣  ٧٣٫٦٠  القیاس البعدي 

  تحمل القوة 
  ٥٥٫٠٠  ٥٫٥٠  الرتب السالبة  ٠٫٢٦  ٣٥٫٢٢  القیاس القبلي 

٢٫٨٠ 
  ٠٫٠٠  ٠٫٠٠  الرتب الموجبة   ٠٫٥٥  ٣٣٫٥٤  القیاس البعدي 

  للع��ة وال�ع��  الق�لي  ال��اس�� درجات رت� ب�� م��س�ى إح�ائ�اً  دالة ف�وق  ) وج�د٨ی��ح م� ج�ول ( 

( فى   ال��عة    –ال��عة  ال��غ��ات  الق�ة  –ت��ل  ال��اس    )  ت��ل  " ل�الح   ��� ت�اوح�  ح��     "Zال�ع��، 

  ) .٠.٠٥م���� (  ع�� ١.٩٦) وهي أك�� م� ٢.٨١:   ٢.٨٠ال�����ة ما ب�� ( 

  ) ١٠(ن=    ) ق�� ال���(ال��غ��ات فى  ع��ةللال��اس�� الق�لي وال�ع��  ب�� ن�� ال���� ) ٩ج�ول (

  ال��غ��ات 
الف�ق ب��    ال��اس ال�ع��  ال��اس الق�لي 

  ال��اس��

ن�� 

  ع  س  ع  س  %   ال����

  ٪ ١٢.٧٢  ٢٣.١  ٣٫٠٦  ١٥٨٫٥٠  ٢٫٥٩  ١٨١٫٦٠  القلب( بعد المجھود) معدل 

  ٪ ١٤.٠٥  ١٥.٨  ٦٫٨٦ ٩٦٫٦٠  ٦٫١١ ١١٢٫٤٠ معدل القلب( بعد الاستشفاء)

  ٪٨.٠٩  ٧.٠٤  ٠٫٦١  ٧٩٫٩٤  ١٫١٩  ٨٦٫٩٨ الضغط الانقباضي 

  ٪ ١٢.٢٨  ١٦.٨  ٠٫٠٠  ١٢٠٫٠٠  ١٫١٣  ١٣٦٫٨٠ الانبساطي الضغط 

  ٪٤.٨٧  ٤.٦  ٠٫٠٠  ٩٩٫٠٠  ١٫٢٦  ٩٤٫٤٠  نسبة تشبع الدم بالأكسجین 

  ٪ ٢٦.٨٨  ٣.٤٦  ٠٫١٥  ٩٫٤١  ٠٫٩١  ١٢٫٨٧ (بعد المجھود) تركیز حامض اللاكتیك

  ٪ ٢٤.٢٩  ١.٤٧  ٠٫٠٧ ٤٫٥٨  ٠٫١٩ ٦٫٠٥  (بعد الاستشفاء) تركیز حامض اللاكتیك

  ٪ ٥١.٩٨  ٩٨.١  ٤٫٢٤  ٩٠٫٦٠  ٤٫٩٠  ١٨٨٫٧٠  )CKك��ات�� ����� ( 

  ٪ ٢٩.١٥  ٣.٣  ١٫١٣  ١٤٫٦٢  ٠٫٧٦  ١١٫٣٢  اله���جل���� 

PH  ٦٠  ١.٥٣  ٠٫١٧  ٤٫٠٨  ٠٫١٦  ٢٫٥٥٪  
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  ٪ ١٠.٦٨  ١.٤١  ٠٫٣٢  ١١٫٧٩  ٠٫٣١  ١٣٫٢٠ ال��عة

  ٪٤.١٧  ٣.٢١  ٠٫٧٣  ٧٣٫٦٠  ٠٫٥٥  ٧٦٫٨١ ت��ل ال��عة

  ٪٤.٧٧  ١.٦٨  ٠٫٥٥  ٣٣٫٥٤  ٠٫٢٦  ٣٥٫٢٢ ت��ل الق�ة

 ) الق�لي  ٩ی�ضح ج�ول  ال��اس  م��س�ي  ب��  إح�ائ�ا  دالة  ف�وق  ال�ع�� ) وج�د    ة لع��  وال��اس 

  ) �الإضافة ل�ع�ل ال�غ�� .٠.٠٥، وذل� ع�� م���� مع���ة ( ) ق�� ال��� ( ال��� في ال��غ��ات 

  ثان�ا م�اق�ة ال��ائج :  

  وال�� ی�� علي  م�اق�ة ن�ائج الف�ض الأول : 

ال��غ��ات ت�ج� ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� م��س�ي درجات ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في ت��� �ع� 

 ( ق�� ال��� ) ل�الح ال��اس ال�ع�� . الف���ل�ج�ة

  ی��ح الاتي    ) ٩،   �٦ال�ج�ع الي ن�ائج ج�ول ( 

م��س�ي إح�ائ�اً  دالة ف�وق  وج�د - �ع�   الق�لي ال��اس�� درجات  رت� ب��  في  وال�ع�� 

الف���ل�ج�ة   ال���ال��غ��ات  " ل�الح  لع��ة   ��� بلغ�  ح��  ال�ع��،  ال�����ة  ”  Zال��اس 

مع�ل القل� (  ح�� بلغ� ن��ة ال���� في ،  )٠.٠٥م���� (  ع�� ١.٩٦) وهي أك�� م� ٢.٥٢( 

  ٪٨.٠٩ال�غ� الان��اضي و  ٪١٤.٠٥ و مع�ل القل� ( �ع� الاس��فاء)  ٪�١٢.٧٢ع� ال��ه�د) 

مقارنة ب��ائج  ع��ة ال��� ال���� ال�ل��� في ن�ائج ال��غ��ات الف���ل�ج�ة ل��  ه�ا  انال�اح� ع�وو�

�الإضافة للغ�� في     foam rollingال�ع��� علي اس���ام    الي فاعل�ة الاس��فاء   ال��اسات الق�ل�ة  

ال�ي تع�ل على ت��� وز�ادة ن��ة الاك����  و   في ال��ء ال��امي م� ال�ح�ة ال��ر���ة ،  ال�اء ال�ارد

لل�غ� الان��اضي  في ال�م و�ال�الي �ع�ل على ت���� ض��ات القل� وال�ص�ل الى ال�ع�ل ال���عي  

ال�م    والان��ا�ي في  الاك����  ن��ة  ت���  �ع�ل  �فاءة و��ل�  رفع  علي  �ع�ل    الع�لات   م�ا 

  لي ت��� الع�ل�ات الف���ل�ج�ة إ   ف��د�  ح�� تع�ل على تقل�ل الال� و ال�قل�ات الع�ل�ة    العاملة  

  س�عة الاس��فاء �ع� ال��ه�د ال��ني.

ی�ف� مع دراسة �لا م�  و  ( ه�ا ما  ماك  ( ٣٤) ( ٢٠٢٤س�ل��  ،  ٢٦) ( ٢٠٢٤) ، ل��� مان��ل   (

 و�ائف وم��لف ال�ورة ال�م��ة ع�دة  ت����ات الاس��فاء الى تع�ل   ) ٢٣) ( ٢٠٢٤ه�لا ج دی�ا ( 

 س��ان  م� ���� ت����ات الاس��فاء فإج�اء ال��ر��  ق�ل عل�ها   كان�  ال�ي ال�����ات  إلى  ال���

�ع�   ال����ن  اللاك���  حام�  لأك��ة اللازم  �الأك���� لإم�ادها   العاملة الع�لات إلى ال�م

 .ال��ر�� ال��ني عالي ال��ة

ی�ف�   دراسة    انال�اح�و��ل�  مع  ن�ائج  ( �لا  مع  �اس��اشي  رو���ت  ٣٧)( ٢٠٢٣ی�شاكي   ،  (

ت��� مع�ل ن��ات القل� والأو��ة  ع�  )  ٣٢)( ٢٠٢٢، رو���ت الان (     ) ٣٣)( ٢٠٢٣(   س�م��نا

ال�م��ة ال�اتج م� الاس��فاء في ال�س� ال�ائي ح�� وج� ه�اك ت��� في مع�ل القل� خلال الغ��  
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درجة م���ة ��ا ان الغ�� في ال�اء    ٣٤درجة م���ة الي    ١٥في ال�اء في درجة ح�ارة ت��اوح ما ب��  

 ال�ارد فعال في ت���� ال��ا� الع��ي للقل� والاو��ة ال�م��ة. 

ان م�ارسة ت����ات الاس��فاء في ال�س� ال�ائي في  ال��ء ال��امي م� ال�ح�ة    انال�اح�و����  

ن���ة  �ال��ر�� ال��ة  عال�ة  ال�����ات  م�  الاس��فاء  اس�عادة  ع�ل�ة  وت���ع  ت����  على  ع�ل�  ة 

ال���� ال�ل��� في ت��� ن��ة الاك���� و �ع�ل على ت���� ن��ات القل� �ال�الي �ع�ل على  

وق�   اس�ع  في  ال���عي  ال�����  الى  القل�  ن��ات  ال��ر���ة    �ع�ان�فاض  ال�ح�ة  ال�����  ان�هاء 

  عال�ة ال��ة .

 ض��ات ع�دة هي  الاس��فاء م�حلة إن إذ  ) ٨) ( ٢٠٢٢(   ی�ن�ف��ال  و��ف� ه�ا مع ن�ائج دراسة   -

 ال�� الأو����� ی��ف�  ال��حلة  ه�ه في ، ق���ة  م�ة في  ال�ه� اداء �ع�   ال�����ة ال�الة  الى  القل� 

  اعادة  في  ال���اب�  ��اع� وه�ا  �اله���  ال��� مع�ل  �أخ�  ذل�  و�ع�  العاملة  الع�لات  الى  ��ل 

    .الاس��فاء وس�عة الع��ة  لأف�اد م��ل�  في  وخاصة ال�الي  ال�ه� لأداء ال�����ة وق�راته إم�ان�اته

(ق�� ال���)   انال�اح�  �� و� الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  تل�  ال�ل��� في  الأث� ال�اضح    ان ال���� 

في   ال����لة  الاس��فاء  ال�ارد     foam rollingل�سائل  ال�اء  في  الغ��  الي  ب�نامج    الي   �الإضافةمع 

ال�اح�ة  ال��ر��ات   لل�ح�ة  ال�م��ة  وال��ة  ال��نامج  م�ة وع�د وح�ات  م� ح��  عل��ة  ال���ي علي أس� 

و��ل�  م�غ��ات ال���    الفعال ال�� اد� الى ت���  ال�أث�� �ان له  الأدوات والأجه�ة    اس���اموال���ع في  

    . ���ن ق� ت�ق� الف�ض الأول 

  وال�� ی�� علي م�اق�ة الف�ض ال�اني : 

دالة اح�ائ�ا ب�� م��س�ي درجات ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في ت��� �ع�  ت�ج� ف�وق 

 ( ق�� ال��� ) ل�الح ال��اس ال�ع�� . ال��غ��ات ال��� ����ائ�ة

  :الآتيی��ح )  ٩ ،�٧ال�ج�ع الى ن�ائج ال��اول رق� ( 

ب��   - إح�ائ�اً  دالة  ف�وق  م�غ��ات    م��س�ي وج�د  في  وال�ع��  الق�لي  ال��اس��  درجات  رت� 

)  ٠.٠٥ع�� م���� (   ١.٩٦) وهي أك�� م�  ٢.٥٢” ال�����ة ( Z، ح�� بلغ� ��� "  ال������ائ�ة

ت���� حام�   و ٪٢٦.٨٨، فق� بلغ� ن�� ال���� في ت���� حام� اللاك��� ( �ع� ال��ه�د ) 

  ( الاس��فاء  �ع�   ) (   ٪٢٤.٩٩اللاك���   ����� ���ات��   ،CK  (اله���جل����    ٪٥١.٩٨  ،

٢٩.١٥٪  ،PH ٦٠٪ .  

ال��غ��ات    انال�اح�لاح�   ن��  في  ال�ل���  ال���) ال����  (ق��  ال���  ال�������ائ�ة  أداء    لع��ة  �ع� 

  ، في ال��ء ال��امي م� ال�ح�ة ال��ر���ة    والغ�� في ال�اء ال�ارد)   foam rolling( ت����ات الاس��فاء  

أد� الي علاج ال���قات الع�ل�ة وتقل�ل ال�لف الع�لي ال�اتج م� أداء ال�����ات ال��ن�ة عال�ة ال��ة ،   

الي س�عة وص�ل ال��� الي ال�الة ال�����ة و ��ل� س�عة ال�ص�ل الى الاس��فاء    � ذل� �ال�الي أدو 
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  .ال����� �ع�

) ،  ٢٨) ( ٢٠٢٢م�ل�ا ا���ن�� ( ) ،  ٢٠) ( �٢٠٢٣لا م� إ��ا م�ر ( دراسة  ه�ا ما ی�ف� مع  

��نارد(  ( ٢٠٢١ان�ر��  ال�م    ) ١٦)  في  اللاك���  الى ت��� وخف� ح��  الاس��فاء  ت����ات  تع�ل 

ته��ة   على  الاس��فاء  ت����ات  ساع�ت  ��ا  ال��ة  عالي  ال��ني  ال�ه�  اداء  ن���ة  ال����ن  والع�لات 

  الع�لات الى حال�ها ال�����ة.

ال�ه  ���� ما  (  ش��وان   وه�ا  ( ٢٠٢٠صاب�  س��  )٧)   حام� ت���� م����  ان�فاض  ان 

ال�ارد  ال�ي  ال������ة  لل����عة �ال�م  اللاك���  ال�اء  في  الغ��   ال�ورة  ت���ع في  تأث�� الى  اس���م� 

 الى ث� وم� القل� الى  اللاك��� ���ل حام� ال�م �ق�م ح�� ال�م��ة الاو��ة ت��� خلال م� ال�م��ة

 عاملة  غ��  الاخ��  الع�ل�ة  خلال الال�اف ال�ام� ه�ا  م�  �ع� ان��ار و��� ك�اقة، لاس���امه ال���

 الى  ی�د�  اللاك���  حام�  الع�لة م� ت�ل�� ز�ادة  ع�ل�ة  فأن  و�ال�الي  لل�اقة ك���ر  لاس�هلاكه

 و�ائف  ول���ع م��� وق� الاس��فاء �أس�ع م�حلة الى اللاع� وص�ل  ا� الع�لة في  ال���� ح�وث

 ال�ي ال�فاءة  ب�ف� والع�ل ال��اف�ة  ق�ل عل�ها كان� ال�ي ال�����ة ال�الة الى الع�دة م� و����� ال���، 

 بها. ب�أ

إ��ا م�ر وأخ�ون  ) ، ٣١) ( ٢٠٢٣ران�ال د� س�زا (     �لا م�  ج دراسةمع ن�ائ  ال�اح�انو��ف�  

إل��� مالاتا٣٠) ( ٢٠٢١م��في ف��� (   ) و ٢٠) ( ٢٠٢٢(  الى ان اس���ام    )١٩) ( ٢٠٢١(   ) ، 

الغ�� في ال�اء �ع� أداء ال�����ات عال�ة ال��ة ادت الى ان�فاض مل��� في  ن��ة ال���ات�� ���� �ع�  

ساعة م� اداء ال����� ��ا وج� ان الغ�� في  ال�اء اك�� فاعل�ة في  تقل�ل ت�ف� ان��� ال���ات��   ٢٤:٤٨

ال�لف   و  الال�ها�ات  تقل�ل  الى  �الإضافة  الع�ل�ة  ال�ل�ة  خارج  الي  الع�ل�ة  ال�ل�ة  داخل  م�  ك��� 

 الع�لي ال�اتج ع� ال�����ات عال�ة ال��ة  .

وأخ�ون    ف���ا ) و٣٥)( ٢٠١٨كلا أن�ل��ا ف���اس س�����ا وأخ�ون( مع ن�ائج دراسة    ��ف� ذل� و 

غ��    )٣٦)( ٢٠١٦(  العلامات  م�  ال�����  في  فعالة  ال��ع�دة  ال�ائي  ال�س�  في   الاس��فاء  �ان� 

م�ل    ، الع�لات  ل�لف  الع�لات ال��اش�ة  وجع  �ه�ر  ن��ة  تأخ�  ن�ا�  وز�ادة   ، الع�لات  ،تلف 

  ���� ال��ع�دة  CKال���ات��  ال�ائي  ال�س�  في   الاس��فاء  �اس���ام  ال��ص�ة   ����  ، و�ال�الي   .

الأح�اث   أو  ال��ر��  وح�ات  ب��  ال��ة  عال�ة  ال��ر��ات  �ع�  الع�لات  تلف  م�  تقلل  ق�  كإس��ات���ة 

 .  ال��اف��ة

�ع�د    والغ�� في ال�اء ال�ارد   �foam rollingاس���ام  ان ت����ات الاس��فاء    انال�اح�ی��    و

ال����� عالي ال��ة م� خلال   الع�ل�ة ال����قة ن���ة  ال�م��ة في الال�اف  �الفائ�ة م� تقل� الاو��ة 

الع�لي ال�اتج م� ال����� عالي ال��ة في    ال�ع�تقل�ل ن��ة ال���ات�� ���� ال��ش� لل�لف الع�لي و  

ال�الي  ال��ني  ی�د� الى س�عة ع�ل�ة الاس��فاء وجاه��ة الع�لات الى الاداء   ال�م و الع�لات م�ا 
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،ح�� �ع�ل ال�س� ال�ائي على س�عة علاج ال�لف الع�لي و الال�اف الع�ل�ة وتقل�ل ن��ة ال���ات��  

  .ك���  

والغ�� في ال�اء     �foam rollingاس���ام  ت����ات الاس��فاء  الي فاعل�ة    انال�اح�ت�صل  ك�ا  

ن�ائج    ال�ارد ت���  خلال  ال���م�  اله��روج��ي    ع��ة  الاس  ن��ة  �ال�أث��    PHفي  تأث�ت  ال�ي  و 

ن��ة   ب�عادل  ال����ة   ��� و  والع�لات  ال�م  في   اللاك���  ح��  ن��ة  ان�فاض  ن���ة   الا��ابي 

  .  حام��ة ال�م ووص�ل الاس اله��روج��ي الي ال����� ال���عي

في دم الان�ان و�اقي    ���PHن ن�اق وج�د    ) ١) ( ٢٠١٤أح�� ن�� ال�ی� ( ه�ا ما أشار ال�ه  

في ال�م ع� ���� ن�ام معق� م� ثاني اك��� ال����ن ال�ائ� وم� الاملاح و   PHس�ائل ال�ل�ة و���� 

  ٧.٤٥:  ٧.٣٥في ال�م ت��اوح ما ب��    PHال��وت��ات ���ا ��ل� عل�ه م�ل�ل م��� دم��، وت��ن ���ة  

ل�اني أك���    PH، ��ا ت�ث� ���ة   اله���جل����، ففي حالة ز�ادة ال�غ�   ال�م على درجة ت����  في 

قلة   حالة  في  والع��  �الأك����  اله���جل����  ارت�ا�  ق�رة  الى نق�  ی�د�  فإن ه�ا  ال�م  في  ال����ن 

  ال�غ� ل�اني اك��� ال����ن ی�د� الى ز�ادة ارت�ا� اله���جل���� �الأك���� .  

اله���جل���� ل��ائج الاخ��ار ال�ع�� �ال���    ان   ) ٨) ( ٢٠٢٢(   ی�ن� ف��ال    وت��  ارتفاع ن��ة 

الى   ��اجة  ال���  ان  ح��   ، الق�لي  الاخ��ار  ن�ائج  ���ة  م�  أك��  ال�ع��  الاخ��ار  ن�ائج  ���ة  ل��ن 

الى   ال�ئ���  م�  الأو�����  ل�قل  الأساس�ة  ال�ادة  �ع�  ،لأنه  الع�لة  وان��ا�  تقل�  ع��  اله���جل���� 

  ال�لا�ا للع�لات العاملة.

م���عة ����ة م�   لاش��اك ن��ا  ال�اق ال�����  �ع� ت�داد اله���جل���� ن��ة أن ال�اح�ان  و�ع�و

م�   ����ة  ���ة  الى  ���اج  الع�لات  م�  ال����  الع�د  ه�ا  اش��اك  وأن  ال�����  أداء  في  الع�لات 

م�   ال���ة  له�ه  ال�اجة  ه�ه  وأن  ال�اقة  وت����  الأك��ة  لع�ل�ة  ض�ور�ا  �ع�  وال��  الأو����� 

الاو����� ی��ل� ���ة ����ة م� مادة اله���جل���� ال�ي تع� ال�ادة ال�ح��ة ذات الق�رة على الات�اد مع  

  الاو����� وح�له الى ال�لا�ا للاس���ار في ع�ل�ة الأك��ة وت���� ال�اقة .  

  و��ل� ���ن ق� ت�ق� الف�ض ال�اني  وه�ا ما اس��اع� وسائل الاس��فاء ال�����مة في ال�راسة م� ت�ف��ه 

  وال�� ی�� علي م�اق�ة الف�ض ال�ال� : 

ت�ج� ف�وق دالة اح�ائ�ا ب�� م��س�ي درجات ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في ت��� �ع� ال��غ��ات 

 ( ق�� ال��� ) ل�الح ال��اس ال�ع�� . ال��ن�ة

  ) ی��ح الاتي  ٩،   �٨ال�ج�ع الي ن�ائج ج�ول ( 

وال�ع�� في �ع� ال��غ��ات   الق�لي ال��اس��  درجات رت� ب�� م��س�ي  إح�ائ�اً  دالة  ف�وق  وج�د     

) وهي أك�� م�  ٢.٥٢” ال�����ة ( Zال��اس ال�ع��، ح�� بلغ� ��� " ل�الح   لع��ة ال��� الف���ل�ج�ة  

  ٪ ٤.١٧ت��ل ال��عة  و    ٪١٠.٦٨ال��عة  ح�� بلغ� ن��ة ال���� في  ،    )٠.٠٥م���� (  ع��  ١.٩٦
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 . ٪٤.٧٧وت��ل الق�ة 

م�ت��  ت��ل الق�ة) –ت��ل ال��عة  –( ال��عة �ل م�    فيال�ق�م ال�ل���  ان   ال�اح�انو���  

 وال�ــي ت�ــ�� ن�ــا�ه ال���ــي اللاعــ��ع�ل�ة ت���ة وت���� ع�ل الأجه�ة ال�اخل�ة ال���لفة ل��� 

قابل�ــة  فــيإلــي ال���ــ� ال�ــ�ه��  أد�والغ�ــ� فــي ال�ــاء ال�ــارد  Foam Rollingاســ���ام ك�ــا أن 

اللاع��� علي ب�ل ال���� م� ال�ه� وت��ــ�� ع�ل�ــات نقــل وت�صــ�ل الأك�ــ��� للع�ــلات العاملــة 

  وتأخ�� �ه�ر ال�ع�. 

  ق�رات  في  ال��اس�� الق�لي وال�ع��    ب��  �ع���ةال  ف�وق وتل� ال  ال���ر  ه�ا    ال�اح�انو�ع�و  

اس��فاء  اح��اه   وما  ال��ر��ي  ال��نامج  إلى  ال�اص  ال���ل وسائل    في  إ��ابي  اث�  لها  �ان  م� 

  الفارق  تقل�ل في ن��ا مع الغ�� في ال�اء ال�ارد  foam rollingاذ ان اس���ام  الق�ة ت��ل ت����

ال�ع��    ل�الح  الع��ة   أف�اد   ب��ال��ن�ة    الاخ��ارات  في  ال�م�ي   ذات  ال�سائل   ه�ه   تع�   إذ  ال��اس 

  عل�ها  ال�����   ت�  ال�ي  ال�����ات  إن  ��ا  ال�اص  ال���ل  م��ل�ات  وت�ق��  ل�����  إ��ابي  تأث��

  م�  أعلى  م���عة  م�افات  ش�ل�  إذ  ال�اص  ال���ل  مع  عال  ارت�ا�  لها  �ان  ال��ر��  ع�ل�ة  في

  ال�����  ن�ع  تغ���  مع  ت�غ��  ش�د  وف�   على  الع�اء   ی�دیها  ال��الي  وعلى   م�ها  واقل  ال��اق  م�افة

  ،  ال���ارات   ب��  ال��اس�ة  ال�احة  ووق�   ال��ل��ة  �ال��ة  وال����  وال��عة  وال��افة  م�ه   واله�ف 

  ال��ن�ة  ق�راته�  وف�   وعلى   ال������ة  ال����عة   أف�اد   م����ات  مع  ت�اس��  ال��عة  ت��ل  ت�ر��ات

  �فاعل�ة  اث�  ال��   ال��ر��ي  ال��نامج  أث�اء  في  ت���قها   على   ال�اح�ان  ح�ص   وال�ي  ���اج�نها  ال�ي

  وأح�اث  الع�ل�ة  الأل�اف  م�   ع�د  اك��  اس��ارة  في  أسه�  وال��  الع��ة   أف�اد  م����   على  عال�ة

  انه  إذ  الأداء  أث�اء  في  العاملة   الع�لات  �فاءة  ت����  إلى  أد�  م�ا  ال���  في   ف���ل�ج�ة  تغ��ات

 الأه�اف   اح�  وه�ا  أقل  ب�م�  ی��  الاخ��ارات  أداء  فان  �ال�ه�  القائ�ة  الع�لات  �فاءة  زادت  كل�ا

  زم�   �أقل  الاخ��ار  م�افة  ق�ع  م�  ال���اب�  ت����   خلال  م�  ���ه�  في  ال�اح�ان  إل�ها  سعي  ال�ي

  .   م���

ــال ، ،  ) ٥) ( ٢٠١٩(  خالـــ� م��ـــ�،  ) ٣) ( ٢٠٢٠(  ح�ـــ� نـــ�ر� �ـــلا مــ�  وهــ� مـــا اشــار ال�ـــه ��ـ

إلــي أه��ــة اســ���ام ال�ــ�ر�� ل����ــة ع�اصــ� الل�اقــة ال��ن�ــة و القــ�رات  ح�ــ� أشــارو  ) ٩م)( ٢٠٠٨(  ج��ــل

ــة (القـــ�ة �ان�عهـــا  ي��نـــامج ال�ـــ�ر��لالف�ـــ��ل�ج�ة، وقـــ� ی�جـــع ال�ـــأث�� الإ��ـــابي ل علـــي ع�اصـــ� الل�اقـــة ال��ن�ـ

ــا  –ال���لفـــة  ــة  –ال��ونـــة ) والف�ـــ��ل�ج�ة (ال�ـــ��  –ال�ـــ�عة �ان�اعهـ ــ�ا مـــا ت��اجـ ح�ـــ� اللاك��ـــ� ) وهـ

  . ��فة خاصة    ال���لةم�ا�قات ال���ار ��فة عامة وم�ا�قات ال��افات  

  وم� خلال الع�ض ال�اب�  ت��ق� ص�ة الف�ض ال�ال�  
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  الاس���اجات وال��ص�ات : 

  أولا الاس���اجات :

ال���)    Foam Rollingاس���ام   - ١ (ق��  الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  ال�ارد أد� الي ت���  ال�اء  والغ�� في 

 ) .٪١٢.٧٢:   ٪٤.٨٧ب��� ت��� ت�اوح� ما ب�� ( 

(ق�� ال���)    Foam Rollingاس���ام   - ٢ ال��غ��ات ال�������ائ�ة  ال�ارد أد� الي ت���  والغ�� في ال�اء 

 ) .٪٦٠:  ٪٢٤.٢٩ب��� ت��� ت�اوح� ما ب�� ( 

ال���)    Foam Rollingاس���ام   - ٣ (ق��  الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  ال�ارد أد� الي ت���  ال�اء  والغ�� في 

 ) .٪١٠.٦٨:   ٪٤.١٧ب��� ت��� ت�اوح� ما ب�� ( 

  :  ال��ص�اتثان�ا 

 ١٠٠٠٠م�ــ� م�انــع ، ٣٠٠٠إج�اء م�ل هــ�ه ال�راســة علــي م�ــا�قات أخــ�� فــي ألعــاب القــ�� م�ــل  -١

  م�� ج�� ، ���احل س��ة م��لفة.

ال�ارد  Foam Rollingاس���ام  علي    لل�ع�ف  عل��ة  ���ث  إج�اء - ٢ ال�اء  في    م�غ��ات   مع  والغ�� 

 ت��اولها ال�راسة ال�ال�ة .  ل� ع���ة وف�ات ��ن�ة ف���ل�ج�ة و�������ائ�ة و 

الاه��ام ب�ســائل الاس��ــفاء ضــ�� ال�حــ�ات ال��ر���ــة ��ــ�رة أك�ــ� ل�ــا لهــا مــ� تــأث�� إ��ــابي علــي  -٣

  م�� ج��. ٥٠٠٠للاع�ي  ��ن�ةوال�������ائ�ة والت���� الق�رات الف���ل�ج�ة 

ت��اول   - ٤ ا��اث  م�  في    الاس��فاء الاك�ار  ال���ر�  ل�وره  وال�������ائ�ة  ن��ا  الف���ل�ج�ة  ال�فاءة  رفع 

 . وال��ن�ة
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  ال��اجع

  أولا ال��اجع �اللغة الع���ة :

  القاه�ة . -م��� ال��اب ال��ی�  -: م�اد� ف���ل�ج�ا ال��اضة ) ٢٠١٤أح�� ن�� ال�ی� س�� (  - ١

ــ� - ٢ ــى أح�ـ ــ�اقات  م): ������٢٠٠٧ـــى(  ������ـ ــ�ان تعلـــ��  سـ ــا�قات ال��ـ ــ�ار وم�ـ   –ت���ـــ�  –ال��ـ

  ، دار الف�� الع��ي، القاه�ة. ١ت�ر�� " �

ت����ات خاصة داخل ال�س� ال�ائي وتأث��ها على ن�ا� الأن���ات    ):٢٠٢٠ح�� ن�ر� �ارش (  - ٣

لله��روج��   ال�ازع  ع�و    -(الأن���  وان�از  ف�سف����از)  لل��اب    ٢٠٠ال���ات��  م�لة    -م 

 .  الع�اق - ٣الع�د - ٢ال��ل� -ال�������ة لعل�م ال��اضة 

  –دار ال���� لل��اعة  -ال�����ات الاس��فائ�ة وت���قاتها    :  ) ٢٠٠١وأخ�ون ( ح��� اح�� علي   - ٤

  القاه�ة .

: تأث�� وسائل الاس��فاء ال��ار� في ال�س� ال�ائي على �ع�    ) ٢٠١٩(   خال� م��� الأم�� م��� - ٥

�ل�ة    -رسالة د���راه    –  م�غ��ات ال�فاءة ال�����ة و ال�فاءة ال��ن�ة ل�� ال��ارس�� لل��ا� ال��اضي

 . ال����ة ال��اض�ة جامعة أس��� 

ــ� ال�ـــ�ع� إبـــ�ا��� ه��ـــ��(  - ٦ ــع� الـــ�ی� أبـــ� الف�ـــ�ح ال�ـــ�ن��ى، ع�ـ ــ�ان  م) : ٢٠٠٨سـ ــا�قات ال��ـ م�ـ

  وال���ار، م���ة الإشعاع الف��ة، الإس���ر�ة. 

تأث�� ح�ام ال�لج في الق�رة اللاه�ائ�ة واس�عادة ال�فاء ل��    :) ٢٠٢٠ش��وان صاب� خال� وأخ�ون (  - ٧

الع�د ال�اح�    –ال��ل� ال�ام�    –م�لة جامعة الان�ار للعل�م ال��ن�ة وال��اض�ة    -لاع�ي ��ة ال�لة  

 الع�اق . –والع���� 

أث� ال�ه� اللاه�ائي في �ع� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة لل�م في س�عة    :) ٢٠٢٢ف��ال ی�ن� نع�ان(  - ٨

  ٤ال��ل�    –م�لة جامعة ال�������ة لعل�م ال��اضة    -  م ناش���٨٠٠الاس��فاء ل�� ع�ائي ر��  

 .الع�اق  -٣الع�د  –

 الأردن. ، ال���عة الف��ة،ع�ان،   ال��ی� في ألعاب الق�� م): ٢٠٠٨ك�ال ج��ل ال���ى(  -٩

"تأث�� �ل�ر�� الاث�ل ��س�لة ص��ة للاس��فاء على �ع�    ): ٢٠٠٨(   وأخ�ون م��� ش�قي ���   -١٠

ال�الة على ال�ع� و الال� الع�لي"، ��� م���ر، ال��لة    LDH,TBARS,GOT,CPKالان���ات  

 .�ل�ة ال����ة ال��اض�ة جامعة ال����رة   – ١٠ع�د  -العل��ة لعل�م ال����ة ال��ن�ة وال��اض�ة 

١١-  ) م���  ال�ی�  صالح  ال�������ائ�ة    ) ٢٠١٦م���  ال��غ��ات  �ع�  على  ال��اراة  ح�ل  فاعل�ة   :

  -  ٤م�ل�   -ال��لة العل��ة لل����ة ال��ن�ة وعل�م ال��اضة  -وم��ى ال�ع� ل�� لاع�ي ال��ة ال�ائ�ة 

 .جامعة حل�ان - �ل�ة ال����ة ال��اض�ة ب��� -٧٧ع�د 

ال�اه� -١٢ ع��  م���د  ال��اضي  :) ٢٠١٧( م���  والاس��فاء  ال�ع�  ال��اب    –ف���ل�ج�ا  م��� 
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 القاه�ة . –ال��ی�

تأث�� ب�نامج وقائي اس��فائي �اس���ام ت����ات مائ�ة  :  )   ٢٠٢٠أخ�ون ( و   وسام صاح� ح��  -١٣

م�لة جامعة الأن�ار    -لاع�ي ال��ای�ل�ن الف���ل�ج�ة وال�������ائ�ة ل��  م���عة في �ع� ال��غ��ات  

 الع�اق . – ٢١،الع�د  ٥للعل�م ال��ن�ة وال��اض�ة ،ال��ل� 

ق���(  -١٤ ال�ح�ات  )٢٠٢٠ول��  �ع�  ال��اضي  للاس��فاء  فاعل�ة   الأك��  الأسل�ب  ال�لج  ح�ام   :

الق�م   ��ة  لاع�ي  ع��  ال��اضي  للاس��فاء  ال��ة  العال�ة  ����ة  -ال��ر���ة  ولا�ة  رسالة    -أن��ة 

 .ال��ائ� -جامعة ����ة  - ١العـــ�د -١٥ال��ل� -م�لـة دفات� ال���� -ماج���� 

  ثان�ا ال��اجع �اللغة الأج���ة :

-١٥ Andreas Konrad (2021) : A Comparison of the Effects of Foam Rolling and Stretching on 
Physical Performance. A Systematic Review and Meta-Analysis , Front Physiol. 2021 Sep 
30;12:720531. doi: 10.3389/fphys.2021.720531 

-١٦ Andreas Konrad (2021) : The Accumulated Effects of Foam Rolling Combined with 
Stretching on Range of Motion and Physical Performance: A Systematic Review and Meta-
Analysis , J Sports Sci Med. 2021 Jul 1;20(3):535–545. doi: 10.52082/jssm.2021.535 

-١٧ Aymeric Guillot (2019) : Foam Rolling and Joint Distraction with Elastic Band Training 
Performed for 5-7 Weeks Respec�vely Improve Lower Limb Flexibility , J Sports Sci Med. 
2019 Feb 11;18(1):160–171 

-١٨ Barnett, A. (2006):Using Recovery Modalities between Training Sessions in Elite Athletes. 
Sports Med 36, 781–796. https://doi.org/10.2165/00007256-200636090-00005. 

-١٩ Elvis S Malta (2021) : The Effects of Regular Cold-Water Immersion Use on 
Training-Induced Changes in Strength and Endurance Performance: A Systematic 
Review with Meta-Analysis , Sports Med. 2021 Jan;51(1):161-174 doi: 
10.1007/s40279-020-01362-0. 

-٢٠ Emma Moore (2023) : Effects of Cold-Water Immersion Compared with Other 

Recovery Modalities on Athletic Performance Following Acute Strenuous Exercise in 
Physically Active Participants: A Systematic Review, Meta-Analysis, and Meta-
Regression,Sports Med. 2023 Mar;53(3):687-705. doi: 10.1007/s40279-022-01800-
1. Epub 2022 Dec 17. 

-٢١ Franck Di Rienzo (2020):Selective Effects of Manual Massage and Foam Rolling on 
Perceived Recovery and Performance : Current Knowledge and Future Directions Toward 
Robo�c Massages , front physiol, 21 December 2020sec Exercise physiology 

-٢٢ Gregory E P Pearcey (2015) : Foam Rolling for Delayed-Onset Muscle Soreness and 

Recovery of Dynamic Performance Measures , J Athl Train (2015) 50 (1): 5–13 
-٢٣ Hela Jdidi  (2024) : The effects of cold exposure (cold water immersion, whole- 

and partial- body cryostimulation) on cardiovascular and cardiac autonomic control 
responses in healthy individuals: A systematic review, meta-analysis and meta-
regression , J Therm Biol. 2024 Apr:121:103857. doi: 
10.1016/j.jtherbio.2024.103857. Epub 2024 Apr 18. 

-٢٤ Iwona Sulowska-Daszyk , Agnieszka Skiba (2022) : The Influence of Self-Myofascial 
Release on Muscle Flexibility in Long-Distance Runners , Int J Environ Res Public Health. 2022 
Jan 1;19(1):457. doi: 10.3390/ijerph19010457 

-٢٥  Joel T Fuller , Jonathan D Buckley (2022) : Impact of Cold-Water 



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٣( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

٣٤١ 

Immersion Compared with Passive Recovery Following a Single Bout of Strenuous 
Exercise on Athletic Performance in Physically Active Participants: A Systematic 
Review with Meta-analysis and Meta-regression , Sports Med 2022 Jul;52(7):1667-
1688. doi: 10.1007/s40279-022-01644-9. Epub 2022 Feb 14. 

-٢٦ Luis Manuel Martínez-Aranda (2024): Effects of Self-Myofascial Release on Athletes’ 
Physical Performance: A Systematic Review , J Funct Morphol Kinesiol. 2024 Jan 11;9(1):20. 
doi: 10.3390/jfmk9010020 

-٢٧ Mielgo-Ayuso, J., & Fernández-Lázaro, D. (2021): Nutrition and Muscle Recovery. 
Nutrients, 13(2), 294. h�ps://doi.org/10.3390/nu13020294. 

-٢٨ Milda Eimonte (2022) : Kinetics of lipid indicators in response to short- andlong-duration 
whole-body, cold-water immersion , CryobiologyVolume 109, December 2022, Pages 62-71 

-٢٩ Moore, E., Fuller, J.T., Buckley, J.D. et al.(2022): Impact of Cold-Water Immersion 
Compared with Passive Recovery Following a Single Bout of Strenuous Exercise on Athletic 
Performance in Physically Active Participants: A Systematic Review with Meta-analysis and 
Meta-regression. Sports Med 52, 1667–1688 (2022). h�ps://doi.org/10.1007/s40279-022-
01644-9. 

-٣٠ Mostafa Farkhari Babak (2021) : Experience of cold-water immersion on 
recovery efficiency after soccer match , Tunis Med. 2021 Feb;99(2):252-258. 

-٣١ Randall F D'Souza ,Vandre C Figueiredo  (2023) : Cold water immersion 
in recovery following a single bout resistance exercise suppresses mechanisms of 
miRNA nuclear export and maturation , Physiol Rep. 2023 Aug;11(15):e15784. doi: 
10.14814/phy2.15784. 

-٣٢ Robert Allan (2022) : Cold for centuries: a brief history of cryotherapies to 
improve health, injury and post-exercise recovery , Eur J Appl Physiol. 2022 
May;122(5):1153-1162. doi: 10.1007/s00421-022-04915-5. Epub 2022 Feb 23. 

-٣٣ Robert Solsona (2023) : Active recovery vs hot- or cold-water immersion for 
repeated sprint ability after a strenuous exercise training session in elite skaters , J 
Sports Sci. 2023 Jun;41(11):1126-1135. doi: 10.1080/02640414.2023.2259267. Epub 
2023 Oct 20. 

-٣٤ Selene Mak (2024): Use of Massage Therapy for Pain, 2018-2023, JAMA Netw Open. 
2024 Jul 15;7(7):e2422259. doi: 10.1001/jamanetworkopen.2024.22259 

-٣٥ Siqueira, A.F., Vieira, A., Bottaro, M. et al.(2018): Multiple Cold-Water Immersions 
Attenuate Muscle Damage but not Alter Systemic Inflammation and Muscle Function 
Recovery: A Parallel Randomized Controlled Trial. Sci Rep 8, 10961 (2018). 
h�ps://doi.org/10.1038/s41598-018-28942-5. 

-٣٦ Vieira A, Siqueira AF, Ferreira-Junior JB, do Carmo J, Durigan JL, Blazevich A, 
Bottaro M.(2016): The Effect of Water Temperature during Cold-Water Immersion on 
Recovery from Exercise-Induced Muscle Damage. Int J Sports Med. 2016 Nov;37(12):937-
943. doi: 10.1055/s-0042-111438. Epub 2016 Aug 24. PMID: 27557407. 

-٣٧ Yoshiki Yasukochi (2023) : Cold-induced vasodilation response in a Japanese 
cohort: insights from cold-water immersion and genome-wide association studies , J 
Physiol Anthropol. 2023 Mar 8;42(1):2. doi: 10.1186/s40101-023-00319-2. 

   



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٣( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

٣٤٢ 

  مل�� ال��� 

  والغ�� في ال�اء ال�ارد علي   Foam Rollingأث� اس���ام وسائل الإس��فاء 

  �ع� ال��غ��ات الف���ل�ج�ة وال��� ����ائ�ة وال��ن�ة 

      ال���لةل���ا�قي ج�� ال��افات  

 أح�� عای� ��اد� م���د  م.د/ 

 ع��ال��م� ع��� ب�ر� م.د/ 

والغ�� في ال�اء    Foam Rollingأث� اس���ام وسائل الاس��فاء  یه�ف ال��� الي مع�فة  

القل�  ال�ارد   (مع�ل  الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  �ع�  ت���  علي  ال���لة  ال��افات  ج��    –ل���ا�قي 

  –ن��ة ال���ع الأك���� ) ، ت��� �ع� ال��غ��ات ال��� ����ائ�ة ( حام� اللاك���    –ضغ� ال�م  

CK-    اله���جل���� -  PH  ال��عة) ال��ن�ة  ال��غ��ات  �ع�  ت���   ، ال��عة    –)  ت��ل    –ت��ل 

  ، ال���  ل����عة ت�����ة واح�ة وذل� ل�لائ��ه ل���عه  ال�����ي  ال��هج  ال�اح�ان  الق�ة )، اس���م 

م�� / ج�� ال���ل�� �الات�اد ال���� لألعاب الق��    ٥٠٠٠ش��ل م���ع ال��� على  م��ا�قي  ا

ال��ر��ي   لل��س�  ق�ا   ( ٢٠٢٥/ ���٢٠٢٤اف�ة  ع�ده�  وال�الغ  م��اب�  ٣٨م  ع��ة  ،  )  اخ��ار  ت� 

م�   الع���ة  �ال���قة  ل��اق   ال���  ال�امعة  م����  �الات�اد  ٥٠٠٠م��ا�قي  وال���ل��  /م�� 

)م��ا�ق��  ١٠) س�ه، و�لغ ح�� الع��ة( ٢٠:    ١٨ال���� لألعاب الق��، وال�ي ت��اوح أع�اره� م� ( 

اساس�ة. م�    كع��ة  ت�اوح�  ب���  الف���ل�ج�ة  ال��غ��ات  ت���  ال��ائج  اه�  :    ٪٤.٨٧(  و�ان� 

ت�اوح�  )  ٪١٢.٧٢ ب���  ال�������ائ�ة   ال��غ��ات  ت���  ت���  ) ٪٦٠:    ٪٢٤.٢٩(  م�    و  و 

  . ) ٪١٠.٦٨:  ٪٤.١٧( ال��غ��ات ال��ن�ة  ب��� ت�اوح� م�  
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Abstract 
The effect of using foam rolling and immersion in cold water 

on some physiological, biochemical and physical variables 
For long distance runners 

 
Dr. Ahmed Ayed Abaidi Mahmoud  
Dr. Abdul-Momen Awis Badri 

 
The research aims to know the effect of using foam rolling and 

immersion in cold water for long-distance running competitors on improving 

some physiological variables, (Heart rate - blood pressure - oxygen saturation 

ratio), improvement of some biochemical variables (lactic acid - CK - 

hemoglobin - PH), improvement of some physical variables (speed - speed 

endurance - force endurance), The researchers used the experimental method for 

one experimental group due to its suitability to the nature of the research. The 

research population included 5000 meters/running racers registered with the 

Egyptian Athletics Federation in Qena Governorate for the 2024/2025 training 

season, who numbered (38) racers. The research sample was chosen 

intentionally from the university team racers. For the 5000/meter race, 

registered with the Egyptian Athletics Federation, Their ages range from (18 to 

20) years, and the sample size was (10) contestants as a basic sample. The most 

important results were improvement in physiological variables by percentages 

ranging from (4.87%: 12.72%), improvement in biochemical variables by 

percentages ranging from (24.29%: 60%), and improvement in physical 

variables by percentages ranging from (4.17%: 10.68%). 

  


