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 تأثير استخدام الفوم رولينج علي مستوي لاكتات الدم
 وفترات الاستشفاء للاعبات كرة اليد
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DOMS

DOMS
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DOMS
DOMS

DOMSFoam rolling

Foam 
Rolling 

www.nasm.org
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foam rolling

Foam Rolling 
  
   (DOMS)  
 . 
 Foam rolling

 DOMS . 
 

(ROM) 
 57 

Foam Rolling 
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Foam rolling

Foam rolling
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. 

.

foam rolling
.

foam 
rolling. 
 :لاعبي كرة اليدالخاصة ب  foam rollingل  ل للعضلات المناسبةنماذج 

 باطن القدم  .1

 الامامية والجانبية عضلات الساق  .2

 العضلات التوأمية )السمانة(  .3

 العضلة الخلفية الفخذية ثنائية الرؤوس  .4

 العضلات الاليوية  .5

 IT Band) )  العضلة الموترة للفافة العريضة  .6

 العضلة الرباعية الامامية الفخدية   .7

 العضلات المقربة الفخذية )الضامة (  .8

 عضلات الظهر العليا والسفلي  .9

 عضلات الجزع الجانبية  .10

 العضلات المدورة للكتف وعضلات الصدر  .11
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foam rolling 

foam rolling 

 

- 

foam rolling 
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-  
-  
-  
-  

-  
-  
-  
-  

- 

-  
-  
- 

 :(FR) ( foam rollingالفوم رولينج ) -

 (: foam roller) بكرات أو اسطوانات الفوم رولر -

 :  Blood Lactateلاكتات الدم  -
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 : Recoveryالاستشفاء إستعادة  -

-  ( DOMS ) the delayed-onset muscle soreness :  )الألم العضلي المتأخر( 

-  ( ROM ) range of motion  :  
- Self –Myofascial RELEASE (SMR):  
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Foam Rolling 

 Validity

1

 
      

 6=2=ن1ن 
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 ( T ) 
1   27.45 1.78 37.88 1.25  
2   87.24 1.92 120.47  
3   7.78 1.06 11.56   
4   19.47 0.88 29.44   
5   5.55 1.682.90   
6  31.7 1.2416.34   

T
1T

TT

Reliability

2

 

   
 

   
(  ) 

1   27.45 1.78 27.01 1.99  
2   87.24 1.92 87.54 1.87  
3   7.78 1.06 7.32 1.24  
4   19.47 0.88 19.12 0.56  
5   5.55 1.685.98 1.32 
6  31.7 1.2432.9 1.78 

2

 6ن =
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3

 

   
    

1   22.16 1.76 0.50 

2   172.83 7.76 -0.45 

3   70.37 6.66 0.26 

4   11.83 0.96 -0.27 

3

4

 
 

   
    

1   29.10 2.21 0.28 
2   94.47 7.04 0.15 
3   8.17 0.55 -0.15 
4   19.87 1.08 0.85 

 24ن=

 24ن=
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5   3.24 2.88 -0.52 
6   27.4 0.36 0.05 

4

5

 

   
    

1   6.52 0.48 0.45 

2   4.82 0.38 -0.09 

5

 

 24ن=
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6

 
 

   
 

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( T ) 

P 

value ع± س ع± س 

1   22.83 1.52 21.50 1.78 1.96 0.06 
2   173.16 8.02 172.5 7.84 0.20 0.83 
3   69.16 4.62 71.58 8.26 0.88 0.38 
4   11.75 1.05 11.91 0.90 0.41 0.68 

T )

6T

TT
P

7

 12=2=ن1ن=

 12=2=ن1ن=
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  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( T ) 

P 

value ع± س ع± س 

1   29.26 2.36 28.93 2.14 0.36 0.72 

2  
 

96.36 7.2 92.59 6.63 1.33 
0.19 

3   8.21 0.54 8.13 0.58 0.36 0.70 
4   20.23 1.23 19.51 0.82 1.67 0.10 
5   3.27 3.41 3.20 2.35 0.55 0.58 
6   26.6 0.42 28.2 0.28 1.08 0.28 

T
7T

TT

P

8

 

   
 

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( T ) 

P 

value ع± س ع± س 

1   
6.56 0.38 6.49 0.58 0.37 

0.71 

2   4.81 0.28 4.82 0.47 -0.05 0.95 

T )

8T
 

TT
P

 12=2=ن1ن
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 الدراسة الأساسية:

Foam Rolling 

Foam Rolling 

 
 

  
  
  
  
  
  

 

-  
-  
-  
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X

 

 
 Foam 

Rolling 
 :   التنفيذيالبرنامج  -

 الأسبوع الأول

 ق تقريبا 30
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  
 الأسبوع الثاني

 ق تقريبا 30

 

 

 
 

 

 

 الأسبوع الثالث

 ق تقريبا 30
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 الأسبوع الرابع

 ق تقريبا 30

 المجموعات زمن الأداء التدريبات المستخدمة  أيام الاسبوع

 سبتال

 الاحد 

 
 الاثنين

 
  الثلاثاء

 الأربعاء

 
 الخميس

 
 الجمعة

 
 المجموعات زمن الأداء التدريبات المستخدمة  أيام الاسبوع

 السبت

 الاحد 

 الاثنين

 الثلاثاء

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 الأربعاء

 الخميس

 الجمعة

 
 المجموعات زمن الأداء التدريبات المستخدمة  أيام الاسبوع

 السبت

 الاحد 

 الاثنين

 الثلاثاء

 الأربعاء

 الخميس

 الجمعة

 
  أيام الاسبوع

 السبت

 الاحد 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 الاثنين

 الثلاثاء

 الأربعاء

 الخميس

 الجمعة

 الأسبوع الثامن

 ق تقريبا 40

 مجموعاتال زمن الأداء التدريبات المستخدمة  أيام الاسبوع

 خدمة في البحث:الأدوات المست -

 )ذات تقسيم متعدد الشدات( بمواصفات دولية (foam roller)أداة الفوم رولر      

T  P valueD

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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9

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

P 

Value ع± س ع± س 

1          

2 
 

       

3          

4 
 

       

5         

6  
       

T
9

TT

 7=2=ن1ن
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2

 
10

 وحدة القياس المتغييرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 Dحجم الأثر  2إيتا Tقيمة 
 ع± س ع± س

1 

         

2 

 

         

3 
 

         

T
10

T
T

 7=2=ن1ن
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3

 
11

 وحدة القياس المتغييرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 Tقيمة 
P 

Value ع± س ع± س 

1          

2 
        

3          

4         

5         

6 
        

T
11

TT

 7=2=ن1ن
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4

 
12

 اسوحدة القي المتغييرات م
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 Dحجم الأثر  2إيتا Tقيمة 
 ع± س ع± س

1 

        

2 

 

        

3 

 

        

T
12

 7=2=ن1ن
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TT

5

6
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13 

 

   
 

  القياس البعدي القياس القبلي
( T ) 2إيتا 

حجم الأثر 

D ع± س ع± س 

1   29.26 2.36 21.21 4.55 6.86 0.68 1.4 
2   96.36 7.2 84.75 4.94 11.74 0.86 2.5 
3   8.21 0.54 7.28 0.56 14.50 0.90 3.0 
4   20.23 1.23 16.37 1.40 9.15 0.79 1.9 
5   3.27 3.41 7.41 0.61 19.67 0.94 4.1 
6   26.6 0.42 35.33 1.77 4.19 0.44 0.8 

T
13T

TT

14 

  
 
 

 القياس البعدي القياس القبلي
 نسبة التحسنالفروق

 ع± س ع± س

1   29.26 2.36 21.21 4.55 8.5 
2   96.36 7.2 84.75 4.94 11.61 
3   8.21 0.54 7.28 0.56 0.93 
4   20.23 1.23 16.37 1.40 3.86 
5   3.27 3.41 7.41 0.61 4.14 
6   26.6 0.42 35.33 1.77 8.73 

14

 12ن =
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7 
 

 
 

 

 

  
 
 

  القياس البعدي القياس القبلي
( T ) 2إيتا 

حجم 

 ع± س ع± س Dالأثر 

1   28.93 2.14 26.15 2.65 4.30 0.45 0.9 

2   92.59 6.63 88.06 3.99 3.11 0.30 0.6 

3   8.13 0.58 7.69 0.43 3.88 0.40 0.8 

4   19.51 0.82 17.87 0.90 6.51 0.65 1.3 

5   3.20 2.35 4.99 0.59 10.12 0.82 2.1 

6   28.25 0.28 30.34 1.97 5.04 0.53 1.0 

T
15T

TT

 12ن =
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16 

 

   
 

 القياس البعدي القياس القبلي
الفروق

نسبة 

 ع± س ع± س التحسن

1   28.93 2.14 26.15 2.65 2.78  
2   92.59 6.63 88.06 3.99 4.53 
3   8.13 0.58 7.69 0.43 0.44 
4   19.51 0.82 17.87 0.90 1.64 
5   3.20 2.35 4.99 0.59 1.79 
6   28.25 0.28 30.34 1.97 2.09 

16

8
 

 

 

  
 

 

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( T ) 

 2إيتا
حجم 

 ع± س ع± س Dالأثر 

1   21.21 4.55 26.15 2.65 3.23 0.67 0.68 

 12= 2=ن1ن
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2   84.75 4.94 88.06 3.99 2.61 0.76 0.55 
3   7.28 0.56 7.69 0.43 2.51 0.77 0.53 
4   16.37 1.40 17.87 0.90 3.10 0.69 0.66 
5   7.41 0.61 4.99 0.59 9.74 0.18 2.0 
6   35.33 1.77 30.34 1.97 6.51 0.34 1.3 

T
T

TT
 

 

 

 

 المتغييرات م
وحدة 
 القياس

 نسبة التحسن % 

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 ضابطةال

فروق نسب 
 التحسن

لصالح 
 المجموعة

 التجريبية      1

 التجريبية    2

 التجريبية    

 التجريبية    

 التجريبية   

 التجريبية    
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 مناقشة النتائج:

foam rolling 
 

-  
-  
-  

 علي مستويات حامض اللاكتيك للاعبي كرة اليد . foam rollingالمحور الأول :نتائج تأثير 

foam rolling 

foam rolling 
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. 

. 

foam rolling.

.
foam rolling

.foam 
rolling  

-   
-   
-   
-  . 

 
-   
- 
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(DOMS) 
DOMS

DOMS

 

DOMS
DOMS

DOMS
DOMSFoam rolling
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foam rolling
fr

 DOMS 

-  
- % 
- foam rolling

foam rolling 

fr
FR

 
 David G. Behm

foam rolling 
 FR 

 FR 
. 

 علي خفض فترات الاستشفاء . foam rolling:تأثير الثانيالمحور 
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foam rolling 

foam rolling

Homeostasis
 

61

Foam rolling

Foam rolling
DOMSFoam 
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rolling

COX7BND1

Foam rolling
Foam rolling

DOMS
Foam rolling

foam rolling 
 

Duane C. Button 
foam rollimg  

FR
ROMFR

EMD
FR

foam rollingFR
FR

ROM

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2021 مايو (1الجزء ) 92 العدد           المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 620 - 

Eric J.Drinkwater(june 2019)foam rolling 
Eccentric Exercises 

ECC

FRFR

FR
ECC

 Corey A.Peacock-2015 Eric J.Drinkwater

- FR
 

- FR 
- FRECC

FR 
foam rolling 

Thimo Wiewelhove (Apr. 2019)
FR

FR
fr 

FR 

Thimo Wiewelhove (Apr. 2019)
FR

FRFR
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Duane C. Button (January 2015) 
 foam rolling

ROM
FR

FR
ROM

FR
EMD

FR
FR

Gregory E. P. Pearcey (2015)
foam rolling  

DOMS

DOMS
DOMS

Foam rolling
Foam 

rollingDOMS
 بعض القدرات البدنية الخاصة بكرة اليد . foam rollingالمحور الثالث :تأثير 

foam 
rolling 
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foam rolling 
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GAVIN CONNOLLY FR
FR

myofascial SMR
ROM

ROM
FR 

Foam rolling Science 
For Sport 

 . 
  (DOMS) . 
 .

 
 Foam rolling

 DOMS 
 

 "myo" 
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"myofasica" 

foam rolling 

 (ROM) 

.
FR

 
foam rolling 

 ROM 

foam rolling 
foam 

rollingfoam rolling

foam rolling
foam rolling ROM 

foam rolling

.
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foam rolling
foam rolling

foam rolling
.

foam rolling
DOMS

foam rolling DOMS 

Tommy ivarssonfoam 
rolling

Self Myofascial Release (SMR)
foam rolling ROM 

 
Dynamic stretch(DS) . 

 ROM . 
 SMR  DS   

foam rolling 
Tommy 

x

foam 
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rolling Hsuan SuFoam Rolling

Daniel Junker and Thomas L. 
StӦgglFoam Rolling

Disa L. Hatfield (Jan 2014) 

 
Disafoam rolling 

foam rolling
foam rolling

Corey A.Peacock (2014)foam rolling 

foam rolling 

Corey A.Peacock ( Aug 2015)
foam 

rolling
FRml
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Foam rolling
FRapFoam 

rollingFRapFRml
ROM

Foam rolling
FRml

FRap

foam rolling 

 Brandon Behara Bert H. Jacobson and(Apr 2017)

Foam rollingThe Rumble Roller
DEEP TISSUE FOAM ROLLINGDTR

Foam rollingDTRDTR

DTR
 Foam rolling DTRs

DSROM
Foam rolling DTRs
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 self muscles release SMR

SMR

foam rolling

Foam Rolling 
 

 
  
 

 
 

 Foam Rolling  
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 Foam Rolling 

 
 Foam Rolling  

 
 Foam Rolling. 
  Foam Rolling

. 
foam rolling 

  foam rolling  
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Abstract 

The Effect of Using Foam Rolling on Blood Lactate Level and 

Recovery Periods of Women Handball players  

Prof. Hala Ahmed Zaki  

Prof. Maha Khalil Mohamed  

Researcher / Mai Hisham Sayed Youssef 

The research aims to identify the effect of using foam rolling on the following 

(Level of blood lactate for handball players, Reducing the hospital period between 

daily training units during the training season, Some special physical abilities of 

handball players), The researcher used the experimental approach by designing the 

two groups (experimental-control) to suit the nature of this study, The Research 

sample female players were at the moment playing in the Egyptian handball elite 

series and Champions League. A total of 20 healthy female participants (age 22.83 ± 

1.52 years, weight 69.16 ± 4.62 kg) met inclusion and exclusion criteria, Results of 

research One of the most important results of the research is that the rollers of foam 

rolled relieved acute muscle pain and helped the players feel comfortable before 

performing the subsequent exercise through the low rates of lactic in the players and 

increased the ability to quickly get rid of lactic acid and the speed of hospitalization 

where the rate of lactic loss increased in the experimental group After the application 

of the proposed program using the tool in addition to improving the results of the 

experimental group in some physical abilities of the handball and highly affected by 

signs of fatigue such as ability, speed, tolerance of speed, accuracy and compatibility. 

with a proposed program that would suit handball players using rolled foam rollers 

that could be adopted within the training procedures in the periods of the foundation 

paragraphs (general endurance) and specific preparation for Handball (Anaerobic 

endurance). 
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