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ABSTRACT 

The research aims to identify the effect of Pilates exercises on some physical abilities (speed-

specific strength of the leg muscles, motor speed, translational speed, agility, flexibility) and 

breathing functions to improve the rate of touch speed for fencing players. The research sample 

numbered (20) fencing players. Fencing under 17 years of age, they were divided into an 

experimental group, numbering (5) players, to whom the proposed training program under 

study (Pilates training) was applied, and the other to a control group, numbering (5) players, 

to which the traditional program was applied (by the coach), in addition to the exploratory 

research sample of Within the original community and from outside the basic research sample, 

their number is (10) players, and they were chosen intentionally from Nasr City Sports Club 

players for the 2018/2019 sports season. The researcher used the experimental method for two 

groups, one experimental and the other control, using the pre-post score. The researcher found 

that there were statistically significant differences. The level of performance of some physical 

abilities (agility, motor speed, flexibility, strength characterized by speed of the leg muscles, 

and translational speed) was shown in favor of the post-measurement of the experimental 

group, where the calculated T value was (2.22, 2.98, 4.84, 7.77, 8.27) respectively, greater than 

the T value. The tabular value (1.833), where the calculated T value (6.24) was greater than 

the tabulated T value (1.833) in the average speed of touches, and in the respiratory function 

variables, we find that the improvement rates ranged between (5.52% - 23.76%), and this 

confirms that Pilates training It leads to a direct improvement process, and the researcher 

attributes this difference to the application of the proposed training program using Pilates 

exercises. The researcher recommends using the Pilates training program during training 

programs to improve physical abilities and breathing functions to improve the rate of speed of 

touches. 
أثير استخدام تدريبات البيلاتس علي بعض القدرات البدنية ووظائف التنفس  لتحسين معدل سرعة اللمسات للاعبي سلاح سيف المبارزة ت  

     /الحميد عصام منصور موحاند  
 ملخص البحث 

بعض القدرات البدنية )القوة المميزة بالسررررررررررررعة لع رررررررررررلات الر لي     على البيلاتس تمرينات تأثير على يهدف البحث إلي التعرف
غ السررعة الحريية   السررعة اتنتقالية   الرقرا،ة   المر(نةو ((فاال التنلس لتحسري   عدع  ررعة اللمسرات للاعبي  رلال  ريل المبار ة   ( ل

و تعبي  (يطبق عليها 5لي  جموعة تجريبية (عددها ) رررنة   (تق تقسررريمهق إ  17و تعب  رررلال  ررريل المبار ة تح  20عدد عينة البحث )
و تعبي  (يطبق عليهرا البرنرا   التقليردم )   ،بر   5البرنرا   التردريبي المقترل ،يرد البحرث )تردريبرات البيلاتسو   (اابرة وررررررررررررررابطرة (عرددهرا )
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و تعبي  (تق 10المدربو   بالإوراةة إلي عينة البحث ات رتطلاعية    داب  المجتما اايرلي (   باري عينة البحث اا را رية (عددهق )
المنه  التجريبي    (ا ررررررتبدح البا ث  2018/2019ابتيارهق بالطريقة العمدية    تعبي نادم  دينة نصررررررر الرياورررررري للمو ررررررق الرياورررررري  

إلي ( ود ةر(ق داله ا صرررراايا مي   سررررتوم  م   (تويرررر  البا ثلمجموعتي  ا داها تجريبية (اابرة وررررابطة با ررررتبداح القبا  القبلي البعد
ح القيا  أداء بعض القدرات البدنية )الرقرا،ة   السررعة الحريية   المر(نة   القوة المميزة بالسررعة لع رلات الر لي    السررعة الإنتقاليةو لصرال

و علي التوالي أكبر    ،يمرة ت 8.27     7.77     4.84     2.98     2.22ريبيرة  يرث يرانر  ،يمرة ت المحسررررررررررررررو رة )البعردم للمجموعرة التج
و ةي  عدع  ررررررررررررعة اللمسرررررررررررات   (ةي 1.833و أكبر    ،يمة ت الجد(لية )6.24و    يث يان  ،يمة ت المحسرررررررررررو ة )1.833الجد(لية )

 د(ث %و   (هذا يؤيد أن تدريبات البيلاتس تؤدم إلي 23.76 -%  5.52 تغيرات (فاال التنلس   نجد أن نسرررب التحسررر  ترا(   مي  )
 ويرري البا ثيل با ررتبداح تدريبات البيلاتس   ( هذا اللارق إلي تطبيق البرنا   التدريبي المقتر   ا البا ثير عملية تحسرر  بلررب   باقررر   ( 

 اللمسات.ت البدنية ((فاال التنلس لتحسي   عدع  رعة بإ تبداح مرنا   تدريبات البيلاتس بلاع البرا   التدريبية لتحسي  القدرا
 مقدمة البحث: •

(لقد أيررربح البحث العلمي    أهق العوا   التي يعتمد عليها لتطوير المجتمعات الحديبة مهدف الويررروع اعلي المسرررتويات ةي قرررتي 
المجاتت العا ة ( نها المجاع الرياورررري بصررررلة بايررررة ع  عريق التعرف علي القدرات (الطا،ات المتعددة للجسررررق البلرررررم ( حا(لة تحقيق 

    النظريات (الحقااق العلمية الحديبة ةي المجاع الرياوي.أكبر ،در    ات تلادة 
 مشكلة البحث: •

اتبيره       للمبار ي لبعض  البدني   ااداء  ستوة  انبلاض ت ظ  المباريات    للعديد البا ث  تابعة بلاع    الجوتت  ةي 
  التنلسي. الجها  كلاءة وعل إلى ير ا ،د الذة اا ر المباريات

 الها ة اا ور    يعتبر التنلسرري (الكلاءة الوفيلية للجها  البدنية الليا،ة المبتللة لتنمية الو رراا  ا ررتبداح ةإن البا ث علق  د(د (ةى

 : ةي (2001ايميلي كيلي ) هالبص أهمية    البيلاتس لتمرينات العلمية المتبصصة (نظرا اابحاث بلاع     راعاتها يجب التي

 .الجسق ( ن  تو يا تعيد  -ة العقلي القدرة (تنليط  يادة  -   الجسق  ر(نة  يادة  -

  .الجسق ةي المز نة الآتح    التبلص  .بالنلس البقة تزيد - الجسق داب  اتيجامية الطا،ة تزيد  -
 و 17:18)

 التدةقو   الد،ة التنلس   التحبق   الترييز ((هى  اا ررا ررية ( باداها Pilates البيلاتس تدريبات مي  (ثيق ارتباط هناك أن ( د كما

البدنية (ات رررررتجابات  الليا،ة عنايرررررر على تؤثر أن يمب  المبادئ هذه أن اا هزة اللسررررريولو ية باعتبار البدنية (يلاءة الليا،ة عنايرررررر ( ي 
  .اللسيولو ية
 على ،ادر رياورري ةرد إعداد ةي اا(لى (اا ررا ررية البطوة البدنية هي الليا،ة بعنايررر اتهتماح أن بايررة البحث ةكرة فهرت هنا   

 pilates    البيلاتس لتدريبات مرنا   (ورا ةي تكم  البحث  لربلة أن  البا ث ةرأ للقياح  لذلك  جهود ( أ،  الرياورية ببلاءة المهارات أداء
  الرقرا،ة   رعة الحريية   السررعة اتنتقاليةالقوة المميزة بالسررعة لع رلات الر لي    السر البدنية (هى الليا،ة عنايرر رةا بعض للمسراهمة ةي

   FVC ) السرريا(القصررية  الحيوية السرعة  VC الحيوية السرعة  ب  التنلسري (فاال الجها  المر(نة  ( عدع  ررعة اللمسرات (يذلك بعض
 الزةير أثناء تدةق ،يمة   أ،صررررررريERV المدبر الزةيرم  الحجق   IC اللرررررررهيق  رررررررعة   FEV1 اا(لي البانية الزةير القصررررررررم ةي  جق

.PEF  امل   (درا رررة  و8)  (2017ساااما الاياعي )و  (درا رررة  1)  (2018احمد الشاااي ي )(هذا  ا دعمته نتاا  درا رررات يلا    ر درا رررة
   و 10) (2007لوي موساي )ساو   (درا رة  5)(2009أمل عبدالله )و   (درا رة  11)(2016ساما  منصاور )  (درا رة و4)  (2016السايد )
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توم بارانوساااااخي نا انن و   (درا رررررررة 16)Blum (2002  )مو بلو   (درا رررررررة  24)  Smith et.al  (2006)سااااامير نأ انن (درا رررررررة 
Tom Baranowski et.al (2005) (25 .و 

 هدف البحر: •
بعض القدرات البدنية )القوة المميزة بالسرررعة لع ررلات الر لي    السرررعة الحريية   السرررعة اتنتقالية  على البيلاتس تمرينات تأثير على التعرف

  . عدع  رعة اللمسات للاعبي  لال  يل المبار ةلتحسي    الرقا،ة   المر(نةو ((فاال التنلس 
 يانض البحر:  •

البدنية ،يد البحث )القوة المميزة بالسرررعة  ةي المتغيرات البعدم القيا  لصررالح (البعدم القبلي القيا رري  مي  إ صرراايا   دالة ةر(ق  تو د .1
 التجريبية المجموعة   السرعة اتنتقالية   الرقا،ة   المر(نةو ((فاال التنلس ( عدع  رعة اللمسات لدةلع لات الر لي    السرعة الحريية

. 
لع رلات البدنية ،يد البحث )القوة المميزة بالسررعة   ةي المتغيرات البعدم القيا  لصرالح (البعدم القبلي القيا ري  مي  إ صراايا   دالة ةر(ق  تو د .2

 . ال ابطة المجموعة   السرعة اتنتقالية   الرقا،ة   المر(نةو ((فاال التنلس ( عدع  رعة اللمسات لدةالر لي    السرعة الحريية

المجموعة التجريبية ( المجموعة ال رررابطة لصرررالح المجموعة التجريبية ةي المتغيرات ،يد البحث )القوة  ةي نسرررب تحسررر  ،يا رررات ةر(ق  تو د .3
  .المميزة بالسرعة لع لات الر لي    السرعة الحريية   السرعة اتنتقالية   الرقا،ة   المر(نةو ((فاال التنلس ( عدع  رعة اللمسات

 المصطلحات المستخدمة:
 Pilates Exercises البيلاتس :  تماينات

 على تأثيرها يقتصررر (ت التنلس    أنماط توا نه (تصررا بها (تحقيق الجسررق تحم  (،وة  ر(نة لتطوير البدنية المصررممة الحريات     جموعة

 النوا ي.   ميا    تأهي  الجسق لإعادة يمتد م  ةقط البدني الجانب
 و 17:21)

 م دل ساعة اللمسات : 
  التي يقوح اللاعب بأدااها ةي ( دة الز   التناةسية. )تعريف إ راايوهو عدد اللمسات 

 VC Vital capacity الحيوية :   الس ة 

الذم  الهواء  جق هي تعتبر السرررعة (هذه هواء الزةير  (ا تياعي العادم اللرررهيق هواء إلى بالإوررراةة اللرررهيق ا تياعي  جق  جموعة تسرررا(م 
 و18ر 20) .قهيق أ،صي أبذ بعد الراتي     إبرا ه يمب 
 Forced vital capacity FVC )القصاية الساي ة : ) الحيوية الس ة 

 و 203:9قهيق. ) أ،صي أبذ بعد  مب  ( رعة ،وة بأ،صى إبرا ه يمب  الذم الهواء  جق
 FEV1 الأنلي :   الثانية يي  القصاي  الزييا حجم  

 و203:9(ا دة. ) ثانية نهاية ةي بقوة المبر ة الحيوية السعة  جق هو

 Inspiratory capacity IC الشهيق :   س ة 

 و203:9العادم. ) التنلس  جق المدبر بالإواةة إلي اللهيق  جق (تسا(م  العادم الزةير بعد ا تنلا،ه يمب  هواء أ،صي  جق هي

 Expiratory Reserve Volume ERV المد ا :  الزيياي  الحجم 

 و203:9العادم. ) الزةير نهاية بعد الراة    إبرا ها يمب  الهواء    كمية أ،صي هو
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 اجااءات البحر:
 منهج البحر: •

 المنه  التجريبي با تبداح تصميق المجموعتي  إ داها تجريبية (اابرة وابطة. تحقيقا لهدف البحث (ةر(وه ا تبدح البا ث
 عينة البحر: •

 و  نة   (تق تقسيمهق يالآتي ر 17و تعب  لال  يل المبار ة تح  )20تق ابتيار عينة البحث الكلية بالطريقة العمدية ،وا ها )
 (1جدول )

 بالنسب المئوية  التصنيف الكلي لعينة البحث

 

 النسبة المئوية  النادي  العدد  العينة م

 عينة البحث الأساسية 1
 %25 مدينة نصر الرياضي 5 المجموعة التجريبية

 %25 مدينة نصر الرياضي 5 المجموعة الضابطة 

 %50 طنطا الرياضي 10 عينة البحث الاستطلاعية 2

 % 100.00 20 الإجمالي

 

الاستطلاعية : لدراسات   
 الدراسة الاستطلاعية الأنلي:  ▪

بعم  درا رررررة ا رررررتطلاعية لحسررررراب المعا لات الإ صرررررااية لتويررررريل   8/11/2018إلي    3/11/2018ةي اللترة     ،ا   البا ث
و تعبي  منادم 12علي عينة البحث الإ ررتطلاعية (عددهق )   عدتت النمو (المتغيرات البدنية ( عدع  رررعة اللمسرراتعينة البحث الكلية ةي  

 .عنطا الرياوي
 نسائل جمع البيانات :  •

 الأجهزة نالأدنات المستخدمة : •

  لالق رقا،ة. – باع  طاعية  –قريط ،يا   -

 ببرو. –ةلديور )توييلة يهر اايةو  –،لا ة  –،ناع  – لال  يل المبار ة   -

 و.  7   ،ب و  رةق ) عدع  رعة اللمسات )يمق    البا ثلقيا   الجها  االكتر(ني (اللابص  -

 .بالسنتيمتر الطوع لقيا  ر تا يتر  ها  -

 . راح بالكيلو الو ن  لقيا  عبى  يزان -

 .(الر لي  الظهر ع لات ،وة لقيا  دينا و يتر  ها  -

 . القب ة ،وة لقيا  دينا و يتر  ها  -
 .التنلس (فاال لقيا  إلكتر(ني ات بير( يتر  ها  -
 استمارات جمع البيانات الخاصة ب ينة البحر :   •

 و1 رةق ) العمر التدريبيو. –الو ن  –الس   –ا تمارة ميانات باية بعينة البحث الكلية (تلم  )ات ق  -

 و2 رةق )ببراءو الذم تق أبذ أرااهق ةي تحديد  تغيرات البحث. 7أ ماء الببراء ) -

 و3 رةق )لبدنية ((فاال التنلس ،يد البحث.ا تمارة ا تطلاع رأم الببراء  وع المتغيرات ا -
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 و 4ا تمارة ا تطلاع رأم الببراء  وع البرنا   التدريبي المقترل.  رةق ) -

 و 6 رةق ). الا تبارات : 3
  جلات لك  ر  و   ( دة القيا  ) قو. 5المميزة بالسرعة لع لات الر لي  )ابتبار الحج  ابتبار القوة  -

 ثانيةو   ( دة القيا  )عددو. 15ابتبار السرعة الحريية )ابتبار الجرم ةي المبان  -

  ترا    مداية  تحريةو   ( دة القيا  )ثو. 30ابتبار السرعة اتنتقالية )ابتبار العد(  -
 ابتبار الرقا،ة )ابتبار الجرم الز زا ي لبا(رو   ( دة القيا  )ثو. -

 ثانيةو   ( دة القيا  ) قو. 2ابتبار المر(نة )ابتبار ثني الجذع    الو،وف لمدة  -

    ،ب    ( دة القيا  )لمسة/ثو.  لمبتكر (اللابص المصمق    البا ثثانية علي الجها  اتلكتر(ني ا30ابتبار  عدع  رعة اللمسات ) -

 

 . الم املات ال لمية للا تبارات البدنية نم دل ساعة اللمسات ننظائف التنفس يي الدراسة الأساسية:5

باتعلاع علي المرا ا العلمية المتبصصة    لمسات ((فاال التنلس ،ا   البا ثلتحديد اتبتبارات البدنية الباية ( عدع  رعة ال
 (الدرا ات المر عية السابقة لتحديد الصلات البدنية الباية بالمهارات اا ا ية ةي رياوة المبار ة (باية للاعبي  لال  يل المبار ة  

  لتحديد هذه الصلات البدنية الباية ( عدع  رعة اللمسات ((فاال التنلس ةي  لال  و ببير7(تق تصميق ا تمارة ا تطلاع رأم للببراء )
ق تو يا ا تمارة ا تطلاع رأم الببراء لتحديد أهق اتبتبارات البدنية ( عدع  رعة اللمسات ((فاال التنلس ةي  لاخ   يث ت   يل المبار ة 
بعرض تلك اتبتبارات علي الببراء (المتبصصي  ةي  جاع المبار ة (ابتيار أنسبها بطريقة التكرار (النسب    يث ،اح البا ث  . يل المبار ة

 % علي يلا ية تلك اتبتبارات لقيا  القدرات البدنية (المهارية ،يد البحث.  100المئوية   (،د أتلق الببراء منسبة 

 ( 2جدنل )
 القدرات البدنية الخاصة نم دل ساعة اللمسات ننظائف التنفس يي المبارزة قيد البحر نالا تبارات المناسبة لها ننحدة قياسها 

 وحدة القياس  الاختبارات المستخدمة متغيرات قيد البحث  م

1 

ية 
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ال

 

القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 الرجلين 
 سم رجلحجلات لكل  5اختبار الحجل 

 عدد  ثانية 15اختبار الجري في المكان  السرعة الحركية  2

 السرعة الانتقالية 3
مترا من بداية  30اختبار العدو 

 متحركة 
 ثانية 

 ثانية  اختبار الجري الزجزاجي  الرشاقة  4

 سم ثانية  2اختبار ثني الجذع من الوقوف  المرونة  5

 لمسة ثانية  30سرعة اللمسات اختبار معدل  معدل سرعة اللمسات 6

7 

س 
نف
الت
ف 
ائ
ظ
و

 

 (VCالسعة الحيوية )

 جهاز الأسبيروميتر الإلكتروني

 لتر

 لتر (FVCالسعة الحيوية السريعة ) 8

9 
حجم الزفير في الثانية الأولي 

(FEV1) 
 لتر

 لتر ( ICسعة الشهيق ) 10

 لتر (ERVالحجم الزفيري المدخر ) 11

 الاستطلاعية الثانية: الدراسة   ▪
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بتبارات بعم  درا ة إ تطلاعية لحساب  عا لات الصدق (الببات للا  2018/ 11/ 14  إلي  10/11/2018  ةي اللترة     ،اح البا ث
    و تعبي10(ذلك بات تعانة بعينة ا تطلاعية ،وا ها )   (اتد(ات المستبد ة )الجها  اتلكتر(ني المبتكر (اللابصو       البدنية (المهارية

    نلس  جتما البحث (   باري العينة اا ا ية.  الرياوي عنطا منادم  لال  يل المبار ة 
 ( 3جدنل )

 المتغياات البدنية نم دل ساعة اللمساتدلالة الفانق بين المجموعتين المميزة نالغيا مميزة يي 
 5= 2=ن 1ن  يد البحر لدي ال ينة الاستطلاعيةق  

 الاختبارات م
وحدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة

 5= 1ن

 المجموعة الغير المميزة

 قيمة ت م ف 5= 2ن

 ع± س ع± س

 9.16 0.50 3.57 19.6 6.14 4.02 سم حجلات لكل رجل 5اختبار الحجل  1

 3.14 0.84 0.36 4.84 0.55 4.00 عدد  ثانية 15اختبار الجري في المكان  2

 1.87 0.57 0.41 6.31 0.63 5.74 ث مترا من بداية متحركة 30اختبار العدو  3

 1.95 1.72 1.02 24.16 1.90 22.44 ث اختبار الجري الزجزاجي   4

 13.99 7.20 2.073 18.40 3.28 35.60 سم ثانية  2اختبار ثني الجذع من الوقوف  5

 2.36 0.09 0.08 0.89 0.04 0.98 لمسة/ث ثانية  30اختبار معدل سرعة اللمسات  6

 1.81=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية  

(المجموعة غير مي   تو طي المجموعة المميزة    0.05و ( ود ةر(ق ذات دتلة إ صااية عند  ستوم  عنوية  3يت ح     د(ع )
 المميزة ةي المتغيرات البدنية ( عدع  رعة اللمسات )،يد البحثو لبيان  عا   الصدق )يدق التمايزو  ما يلير إلي يدق اتبتبارات.

 الأهداف ال امة لبانامج تدريبات البيلاتس :

 عدح اللعور باالق أثناء ااداء. - ق عملية اللهيق (الزةير بلب   يدتنظي -

 تحسي  المر(نة الحريية. - حسي  السرعة الحريية (اتنتقاليةت - تحسي  القوة المميزة بالسرعة -

 رةا يلاءة الجها  التنلسي.  - تحسي  المدم الحريي لملاي  الجسق - تحسي  الرقا،ة -

 الحجم التدريبي للبانامج التدريبي المقتا  )تدريبات البيلاتس(
 ( دة تدريبيةو (ينقسق البرنا   التدريبي يالتالير 18( دات أ بوعيا ) 3أ اميا موا،ا  6التدريبي ملغ   دة البرنا   

 و13 – 7 -1( دات لتمرينات القوة المميزة بالسرعة (أر،ا ها يالتالي ) 3 -

 و14 – 8 -2( دات لتمرينات السرعة الحريية (أر،ا ها يالتالي ) 3 -

 و15 – 9 -3( دات لتمرينات السرعة اتنتقالية (أر،ا ها يالتالي ) 3 -

 و16 – 10 -4( دات لتمرينات الرقا،ة (أر،ا ها يالتالي ) 3 -

 و17 – 11 -5( دات لتمرينات المر(نة (أر،ا ها يالتالي ) 3 -

 و18 – 12 -6( دات لتمرينات لرةا يلاءة الجها  التنلسي (أر،ا ها يالتالي ) 3 -
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 ( 5جدنل )
 توزيع الحمل التدريبي

 السادس  الخامس الرابع الثالث  الثاني  الأول الأسبوع

 %70 %90 %80 %70 %90 % 80 الشدة 

 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 الحجم 

 ق 16 ق 22 ق 21 ق 16 ق 22 ق 21 الراحة 

 (8مرفق )

 الدراسة الأساسية :  •
 القياس القبلي: 

 ردينرة منرادم    28/11/2018(إلي   24/11/2018بعمر  القيرا  القبلي للمجموعرة التجريبيرة (ال ررررررررررررررابطرة ةي اللترة       ،راح البرا رث
  .الرياوينصر 

 تطبيق البانامج التدريبي المقتا :
 دينة منادم    1/2019/ 12(إلي    2018/ 1/12  متطبيق البرنا   التدريبي )،يد البحثو للمجموعة التجريبية ةي اللترة     ،اح البا ث

ة الرياوي (ذلك بعد التحقق    اعتدالية ميانات العينة (الإ راءات الإدارية لتنليذ البرنا     يما تق التدريب علي عملية التنلس بطريق  نصر
  ةيرو. –يحيحة )قهيق 
 القياس الب دي :

منادم  دينة نصر    1/2019/ 16(إلي    2019/ 13/1    ،اح البا ث بعم  القيا  البعدم للمجموعة التجريبية (ال ابطة ةي اللترة  
 ( نلس قر(ط إ راء القيا  القبلي.الرياوي 

 الم الجات الإحصائية:
 و لإ راء المعالجات الإ صااية ااتيةر14الإيدار ) Spssبا تبداح مرنا    ،اح البا ث

 لحساب دتلة اللر(ق   T-testأبتبار   - لبير ون رتباط   عا   اا -   عا   الإلتواء -  الإنحراف المعيارم   - الو يط  – المتو ط الحسامي  -
 ابتبار (لكبسون.  - لنسبة المئوية لمعرةة  دم التحس ا -
 

 عاض نمناقشة النتائج : •
 (6جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية قيد البحث  

 5ن =  للمجموعة التجريبية 

 الاختبارات المتغيرات م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت م ف
 ع± م ع± م

1 
القوة المميزة بالسرعة 

   لعضلات الرجلين

  5اختبار الحجل 

 سم /حجلات لكل رجل
4.60 0.41 5.10 0.29 0.50 2.92 

 السرعة الحركية  2
اختبار الجري في  

 ثانية/عدد  15المكان 
4.42 0.50 4.94 0.31 0.52 2.98 
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 السرعة الانتقالية 3
مترا  30اختبار العدو 

 من بداية متحركة/ث 
6.33 0.41 6.12 0.39 0.21 2.27 

 الرشاقة   4
اختبار الجري  

 الزجزاجي/ث 
24.96 1.11 23.90 1.75 1.06 4.22 

 المرونة 5
اختبار ثني الجذع من  

 ثانية/سم 2الوقوف لمدة 
3.26 0.39 6.60 1.59 3.34 4.847 

 1.833=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية   

مي  القيا ي  القبلي (البعدم للمتغيرات البدنية ،يد البحث   0.05و ( ود ةر(ق دالة ا صاايا عند  ستوم  عنوية  6يت ح     د(ع )
 لدم المجموعة التجريبية لصالح القيا  البعدم. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 ( 1شخل ) 

  للمجموعة التجايبية دلالة الفانق الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي للمتغياات البدنية قيد البحر
 

( 7دنل )ج   
 م دل ساعة اللمسات قيد البحر للمجموعة التجايبية يي متغيا دلالة الفانق الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي 

 5ن = 

 الاختبارات المتغيرات م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت م ف
 ع± م ع± م

1 
معدل سرعة  

 اللمسات

اختبار معدل سرعة 

 ثانية 30اللمسات 
1.12 0.10 0.95 0.05 0.17 6.24 

 1.833=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية   

 عدع  رعة اللمسات ةي  تغير  مي  القيا ي  القبلي (البعدم    0.05و ( ود ةر(ق دالة ا صاايا عند  ستوم  عنوية  7يت ح     د(ع )
 .،يد البحث لدم المجموعة التجريبية لصالح القيا  البعدم
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 ( 2شخل ) 
 دلالة الفانق الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي يي م دل ساعة اللمسات قيد البحر للمجموعة التجايبية  

 
 ( 8دنل )ج

 نظائف التنفس قيد البحر للمجموعة التجايبية  لمتغياات  دلالة الفانق الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي 
 5ن = 

 متغيرات وظائف التنفس  م
وحدة  

 القياس 

متوسط 

القياس  

 القبلي 

متوسط 

القياس  

 البعدي 

الفرق بين  

 المتوسطين

الرتب 

 الموجبة

الرتب 

 السالبة 
 Zقيمة 

 * 2.023 - - 5 0.29 5.49 5.20 لتر (VCالسعة الحيوية ) 1

2 
السعة الحيوية السريعة  

(FVC ) 
 * 2.023 - - 5 0.29 5.542 5.252 لتر

3 
الثانية حجم الزفير في  

 (FEV1الأولي )
 * 2.023 - - 5 0.28 5.088 4.808 لتر

 * 2.023 - - 5 0.504 3.320 2.816 لتر ( ICسعة الشهيق ) 4

5 
الحجم الزفيري المدخر  

(ERV ) 
 * 2.023 - - 5 0.316 1.646 1.33 لتر

 1.96±=   0.05( الجدولية عند Zقيمة ) 

(فاال التنلس ،يد مي  القيا ي  القبلي (البعدم لمتغيرات    0.05ا صاايا عند  ستوم  عنوية  و ( ود ةر(ق دالة 8يت ح     د(ع ) 
 البحث لدم المجموعة التجريبية لصالح القيا  البعدم.

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 ( 3شخل ) 
 دلالة الفانق الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي لمتغياات نظائف التنفس قيد البحر للمجموعة التجايبية  

 

0
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7

القياس القبلي القياس البعدي قيمة ت

ثانية30اختبار معدل سرعة اللمسات 
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 ( 9جدنل )
 يانق بين متوسطي القياس القبلي الب دي للمجموعة التجايبية ننسب التحسن )%( يي متغياات نظائف التنفس  

 5ن =  قيد البحر 

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس 

متوسط 

القياس  

 القبلي 

متوسط 

القياس  

 البعدي 

الفروق بين  

 المتوسطين
 نسب التحسن )%( 

1 

س 
نف
الت
ف 
ائ
ظ
و

 

 % 5.58 0.29 5.49 5.20 لتر (VCالسعة الحيوية )

 % 5.52 0.29 5.542 5.25 لتر (FVCالسعة الحيوية السريعة ) 2

3 
حجم الزفير في الثانية الأولي 

(FEV1) 
 % 5.82 0.28 5.088 4.808 لتر

 % 17.9 0.504 3.32 2.816 لتر ( ICسعة الشهيق ) 4

5 
الحجم الزفيري المدخر  

(ERV ) 
 %23.76 0.316 1.646 1.33 لتر

المجموعة  9يتضح من جدول ) البحث لدي  قيد  التنفس  للمتغيرات وظائف  القبلية والبعدية  القياسات  التحسن )%( بين  ( فروق نسب 

 %( ولصالح القياس البعدي. 58.58فروق نسب التحسن للمتغيرات قيد البحث بلغت )التجريبية ، حيث يتضح أن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ( 4شخل ) 

   (يانق بين متوسطي القياس القبلي الب دي للمجموعة التجايبية ننسب التحسن )%( 4شخل ) 
 يي متغياات نظائف التنفس قيد البحر 
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 ( 10جدنل )
 5ن =  القياسين القبلي نالب دي للمتغياات البدنية قيد البحر للمجموعة الضابطةدلالة الفانق الإحصائية بين 

 الاختبارات المتغيرات البدنية م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت م ف
 ع± م ع± م

1 
القوة المميزة بالسرعة 

   لعضلات الرجلين

حجلات   5اختبار الحجل 

 سم /لكل رجل
4.60 0.41 5.06 0.22 0.46 5.66 

 السرعة الحركية  2
اختبار الجري في المكان 

 عدد /ثانية 15
4.94 0.31 4.49 0.56 0.45 2.98 

 السرعة الانتقالية 3
مترا  30اختبار العدو 

 ث /من بداية متحركة
6.08 0.23 6.37 0.25 0.29 9.61 

 الرشاقة   4
اختبار الجري  

  ث/الزجزاجي 
24.28 1.00 25.46 1.29 1.18 5.96 

 المرونة 5
اختبار ثني الجذع من  

 ث/ثانية 2الوقوف 
4.28 1.89 3.66 1.03 0.62 2.032 

 1.833=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية   

البدنية ،يد   0.05و ( ود ةر(ق دالة ا صاايا عند  ستوم  عنوية  10يت ح     د(ع ) للمتغيرات  القبلي (البعدم  القيا ي   مي  
 البحث لدم المجموعة ال ابطة لصالح القيا  البعدم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 5شخل ) 
 دلالة الفانق الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي للمتغياات البدنية قيد البحر للمجموعة الضابطة 

 ( 11جدنل )
 م دل ساعة اللمسات قيد البحريي متغيا  دلالة الفانق الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي

 5ن =   الضابطةللمجموعة  

 الاختبارات المتغيرات م
 القياس البعدي  القبلي القياس 

 قيمة ت م ف
 ع± م ع± م

1 
معدل سرعة  

 اللمسات

اختبار معدل سرعة اللمسات 

 ثانية 30
1.15 0.08 0.97 0.07 0.08 5.52 

 1.833=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية   

 عدع  رعة  مي  القيا ي  القبلي (البعدم ةي  تغير    0.05و ( ود ةر(ق دالة ا صاايا عند  ستوم  عنوية  11يت ح     د(ع ) 
 لصالح القيا  البعدم.  ال ابطةاللمسات ،يد البحث لدم المجموعة 
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 ( 6شكل )

  دلالة الفروق الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في معدل سرعة اللمسات قيد البحث للمجموعة الضابطة

 ( 12جدول )

 5ن =   الضابطةوظائف التنفس قيد البحث للمجموعة متغيرات  الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لدلالة الفروق 

 متغيرات وظائف التنفس  م
وحدة  

 القياس 

متوسط 

القياس  

 القبلي 

متوسط 

القياس  

 البعدي 

الفرق بين  

 المتوسطين

الرتب 

 الموجبة

الرتب 

 السالبة 
 Zقيمة 

 1.214 1 4 0.05 5.30 5.25 لتر (VCالسعة الحيوية ) 1

 1.084 1 4 0.028 5.346 5.138 لتر (FVC)السعة الحيوية السريع  2

3 
حجم الزفير في الثانية الأولي 

(FEV1) 
 1.355 1 4 0.052 4.908 4.856 لتر

 1.753 1 4 0.122 2.958 2.836 لتر ( ICسعة الشهيق ) 4

5 
الحجم الزفيري المدخر  

(ERV ) 
 1.753 1 4 0.094 1.444 1.350 لتر

 1.96±=   0.05( الجدولية عند Zقيمة )

وظائف التنفس قيد متغيرات  بين القياسين القبلي والبعدي ل  0.05( وجود فروق دالة احصائيا عند مستوي معنوية  12تضح من جدول )ي

 لصالح القياس البعدي. الضابطةالبحث لدي المجموعة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 7شخل ) 
  الإحصائية بين القياسين القبلي نالب دي لمتغياات نظائف التنفس قيد البحر للمجموعة الضابطةدلالة الفانق 
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 ( 13جدول )

 فروق بين متوسطي القياس القبلي البعدي للمجموعة الضابطة ونسب التحسن )%( في متغيرات وظائف التنفس  

 5ن =      قيد البحث 

 المتغيرات م
وحدة  

 القياس 

متوسط 

 القياس القبلي 

متوسط 

 القياس البعدي 

الفروق بين  

 المتوسطين

نسب التحسن  

 )%( 

1 

س 
نف
الت
ف 
ائ
ظ
و

 

 % 0.95 0.05 5.30 5.25 لتر (VCالسعة الحيوية )

 % 0.53 0.028 5.346 5.318 لتر (FVCالسعة الحيوية السريعة ) 2

3 
حجم الزفير في الثانية الأولي 

(FEV1) 
 % 1.07 0.052 4.908 4.856 لتر

 % 4.30 0.122 2.958 2.836 لتر ( ICسعة الشهيق ) 4

 % 6.96 0.904 1.444 1.350 لتر (ERVالحجم الزفيري المدخر ) 5

( فروق نسب التحسن )%( بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات وظائف التنفس قيد البحث لدي المجموعة  13يتضح من جدول )

 %( ولصالح القياس البعدي. 13.81الضابطة ، حيث يتضح أن فروق نسب التحسن للمتغيرات قيد البحث بلغت )

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 8شكل )

 متوسطي القياس القبلي البعدي للمجموعة الضابطة ونسب التحسن )%( في متغيرات وظائف التنفس فروق بين 

 قيد البحث  

 مناقشة النتائج: •
اعتمادا علي نتائج التحليل الإحصائي لبيانات البحث واسترشادا بالمراجع العلمية والدراسات السابقة تم مناقشة النتائج تبعا لأهداف 

   البحث وفروضه للوصول إلي الهدف الرئيسي من ها البحث علي النحو التالي:

 مناقشة نتائج الفاض الأنل: ▪
البدنية قيد البحث  المتغيرات يي   الب دي القياس لصالح نالب دي القبلي  القياسين بين إحصائيا   دالة يانق  توجد)(الذم ينص علي  

السرعة الانتقالية ، الرشاقة ، المرونة( ووظائف التنفس ومعدل سرعة )القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين ، السرعة الحركية ،  

لدى  التجريبية(  اللمسات   . المجموعة 

بين القياسحين القبلي والبعدي للمجموعة    0.05( وجود فروق داله احصحائيا عند مسحتوي معنوية  1( ، شحكل )6ويتضحح من نتائج جدول )

( علي التوالي أكبر من قيمة ت 8.27،   7.77،   4.84،    2.98،   2.22كانت قيمة ت المحسححوبة )التجريبية لصححالح القياس البعدي ، حيث  

( في مستوي أداء بعض القدرات البدنية )الرشاقة ، السرعة الحركية ، المرونة، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين ، 1.833الجدولية )

 لمبارزة.السرعة الإنتقالية( قيد البحث للاعبي سلاح سيف ا

بين القياسحين القبلي والبعدي للمجموعة    0.05( وجود فروق داله احصحائيا عند مسحتوي معنوية  2( ، شحكل )7ويتضحح من نتائج جدول )

( في معدل سحرعة اللمسحات قيد 1.833( أكبر من قيمة ت الجدولية )6.24التجريبية لصحالح القياس البعدي ، حيث كانت قيمة ت المحسحوبة )

 يف المبارزة.البحث للاعبي سلاح س

ويرجع الباحث هذا الفارق إلي تطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات البيلاتس وهذا يتفق مع ما توصلت إليه نتائج بعض 

( والتي أكدت  11( ، )10( ، )8( ، )7( ، )5( ، )4( ، )3( ، )1الدراسححححات المرجعية التي تناولت تدريبات البيلاتس ، كدراسححححة كلا من )

0
1
2
3
4
5
6

السعة الحيوية 
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(FVC)السريعة 

حجم الزفير في
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(IC)سعة الشهيق  الحجم الزفيري 
(ERV)المدخر 

وظائف التنفس

متوسط القياس القبلي
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)%(نسب التحسن 
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قوة نتائجهم علي أن تدريبات البيلاتس لها تأثيرا إيجابيا في مسحححتوي أداء بعض القدرات البدنية )الرشحححاقة ، السحححرعة الحركية ، المرونة ، ال

 المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين ، السرعة الإنتقالية( ومعدل سرعة اللمسات قيد البحث للاعبي سلاح سيف المبارزة. 

بين القياسححين القبلي    0.05( وجود فروق داله احصححائيا عند مسححتوي معنوية  4( ، )3( ، شححكل )9( ، )8ويتضححح من نتائج جدول )

  - %  5.52والبعحدي للمجموعحة التجريبيحة لصحححححالح القيحاس البعحدي في متغيرات وظحائف التنفس ، نجحد أن نسحححححب التحسححححن تراوححت بين )

يلاتس تؤدي إلي حدوث عملية تحسحن بشحكل مباشحر علي كفاءة عمل القلب والأوعية الدموية والرئتين  %( ، وهذا يؤكد أن تدريبات الب23.76

 في إمداد العضلات بالطاقة وكمية الأكسجين اللازمة والتخلص من مخلفات التعب.

ويعزو البحاحث أن نسححححب التحسححححن للمجموعة التجريبيحة في القيحاس البعحدي لبرنامج تدريبحات البيلاتس والتي لهحا القحدرة علي تحسححححين 

وظائف الجهاز التنفسححي وإعطاء اللاعب فرصححة أكبر في التركيز ويرجع ذلي إلي طبيعة هذت التدريبات حيث يمكن إخراب أكبر طاقة ممكنة  

( ، في أن عملية التنفس العميق تعمل علي نقل كمية أكبر من 20( ، )15مع ما أشحححار إلية نتائج دراسحححات كلا من ) من الجسحححم ، ويتفق ذلي

الأكسححجين النقي لجميع خلايا الجسححم والتخلص من نواتج الاحتراق المسححببة للتعب ، كما أن هذت التدريبات سححاعدت في زيادة القوة العضححلية 

 العضلي.  الأمر الذي يرفع مقدار التحمل

 البعدي القياس لصاال  والبعدي القبلي القياساين بين إحصاائيا   دالة فروق توجد)وبذلي تحقق صححة الفر  الأول والذي ينص علي 

البدنية قيد البحث )القوة المميزة بالسارعة لعضالات الرجلين ، السارعة الحركية ، السارعة الانتقالية ، الرشااقة ، المرونة(  في المتغيرات

 .المجموعة التجريبية( ووظائف التنفس ومعدل سرعة اللمسات لدى

 مناقشة نتائج الفاض الثاني:  ▪
البدنية قيد  في المتغيرات البعدي القياس لصااال  والبعدي القبلي القياسااين بين إحصااائيا   دالة فروق توجد)والذي ينص علي  

، المرونة( ووظائف التنفس ومعدل سرعة رعة الحركية، السرعة الانتقالية، الرشاقة، السالمميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  البحث )القوة

 .المجموعة الضابطة( اللمسات لدى

بين القياسحححين القبلي والبعدي   0.05( وجود فروق داله احصحححائيا عند مسحححتوي معنوية  5( ، شحححكل )10ويتضحححح من نتائج جدول )

( علي التوالي أكبر من 9.61،   5.96،   5.66،   2.98،    2.03للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي ، حيث كانت قيمة ت المحسوبة )

توي أداء بعض القدرات البدنية )الرشحاقة ، السحرعة الحركية ، المرونة ، القوة المميزة بالسحرعة لعضحلات ( في مسح 1.833قيمة ت الجدولية )

 الرجلين ، السرعة الإنتقالية( قيد البحث للاعبي سلاح سيف المبارزة.

بين القياسحححين القبلي والبعدي   0.05( وجود فروق داله احصحححائيا عند مسحححتوي معنوية  6( ، شحححكل )11ويتضحححح من نتائج جدول )

( في معدل سححرعة  1.833( أكبر من قيمة ت الجدولية )5.52للمجموعة الضححابطة لصححالح القياس البعدي ، حيث كانت قيمة ت المحسححوبة )

 ف المبارزة ، وبالتالي بانها دالة إحصائيا.اللمسات قيد البحث للاعبي سلاح سي

ويرجع الباحث هذا الفارق إلي إنضححححباط عينة البحث الضححححابطة في اتباع تعليمات المدر  القائم بالعملية التدريبية وهذا يتفق مع ما 

( 10( ، )8( ، )7( ، )5( ، )4( ، )3( ، )1توصحلت إليه نتائج بعض الدراسحات المرجعية التي تناولت تدريبات البيلاتس ، كدراسحة كلا من )

( ،11 .) 

بين القياسحين   0.05( وجود فروق غير داله احصحائيا عند مسحتوي معنوية  8( ، )7( ، شحكل )13( ، )13ويتضحح من نتائج جدول )

 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في متغيرات وظائف التنفس قيد البحث.

 القياس لصااال  والبعدي القبلي القياسااين بين إحصااائيا   دالة فروق توجد)وبذلي تحقق صحححة الفر  الأول والذي ينص علي  

البدنية قيد البحث )القوة المميزة بالساارعة لعضاالات الرجلين ، الساارعة الحركية ، الساارعة الانتقالية ، الرشاااقة ،  في المتغيرات البعدي

 .المجموعة الضابطة ، ولم يتحقق صحة الفرض في جزء وظائف التنفس( المرونة( ومعدل سرعة اللمسات لدى

 

 

 

المااجع ال ابية:أنلا :     
 المتغيرات على بعض البيلاتس ا رررلوب بلاع    الجذع ا رررتقرار تدريبات با رررتبداح تدريبي مرنا   ر تأثير  (2018أحمد بيومي الشاااي ي ) ✓

التر ية الرياوررية الرياوررة   يلية   (ةنون  لعلوح العلمية العالي   المجلة الوثب  سررابقة ةي القوة  ألعاب تبصررص لطلبة الر،مي (المسررتوة  البدنية
 للبنات    ا عة  لوان.

 . القاهرة (النلر  للطبا العر ي اللكر دار  اا(لي الطبعة (تطبيقات   نظريات الرياوة ةسيولو يا  :(2003سيد ) الدين نصا أحمد ✓

 المصادر
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ر درا ررررررة تحليلية لا  نة الملعو ة (الملقودة ةي  باريات المبار ة يمؤقررررررر لتعيي  اا ماع التدريبية لدم   (2002أسااااامة عبد الاحمن علي ) ✓
   يلية التر ية الرياوية للبني  بالهرح    ا عة  لوان. 40تعبي اا لحة البلاثة   بحث  نلور   المجلة العلمية   العدد 

الإيقاعية  اللنية التمرينات ةي ااداء ( سرتوة  العصربي (الإ هاد التوتر  دة على البيلاتس لتدريبات مرنا   ر ةعالية (2016أمل السايد ساليم ) ✓
   يلية التر ية الرياوية للبني     ا عة  لوان. 77  المجلة العلمية للتر ية البدنية (علوح الرياوية   العدد 

 اتكتئاب    ري ررات لدة ات ررترباء على القدرة (تنمية النلسررية ال ررغوط لبلض كطريقة البيلاتس تمرينات : (2009الله ) عبد محمود أمل ✓

 .الإ بندرية للبنات  الرياوية التر ية كلية   (ات تماعية (النلسية التر وية العلوح لقسق العلمي المؤتمر
الماء  للاعبي يرة (البايررة العا ة  البدنية الليا،ة  سررتوة  لرةا البدني الإعداد للترة تجريبية للتبطيط درا ررة : (2005نصاا ) الحليم عبد جمال ✓
 .المنوةية  ا عة الباني   المجلد السابا   العدد   البدنية (الرياوة العلوح  جلة  
ر المساهمة النسبية لبعض الجم  البططية ةي المستوم اللني يمؤقر تنتقاء تعبي المستويات العليا لسلال   (2018رغدة محمد عصمت ) ✓

  يل المبار ة   ر الة ديتوراه غير  نلورة   يلية التر ية الرياوية    ا عة عنطا.
اللراقررة    جلة  ا عة   رربا ة ةي (الكينماتيبية البدنية المتغيرات بعض على (ااثقاع البيلاتس تمرينات ر أثر(  2017سااما محمد الاياعي ) ✓

   يلية التر ية الرياوية   الجا عة ااردنية   ااردن.و8)32لعلوح الإنسانيةو   المجلد النجال لابحاث )ا

 ) ١٤ _ ١٢ ( للبراعق اللسرريولو ية  المتغيرات لبعض الملاكمة  هارات أداء  سررتوة  على الرقررا،ة تنمية تأثير : (1997حايظ ) محب سااام  ✓

 .السويس ،ناة  ا عة   الرياوية التر ية كلية  نلورة   غير ديتوراه  ر الة    نة
 ات تيا ات ذ(ة  ااعلاع ا هات البيلاتس لتمرينات كنتاي (اللسرريولو ية النلسررية الحالة مي  المتبادلة العلا،ة  :(2007موسا  ) سايد سالو   ✓

 .القاهرة  لوان    ا عة للبنات   الرياوية التر ية كلية (العلر(ن   البا   المجلد  (ةنون  علوح الرياوة  جلة   الباية
 المهارة  ااداء ( ستوة  المتغيرات البيوييميااية للتعب بعض على (اليو ا البيلاتس تمرينات ا تبداح ر تأثير  (2016سما  صلا  منصور ) ✓

   يلية التر ية الرياوية للبني     ا عة  لوان.  77الطالبات   المجلة العلمية للتر ية البدنية (علوح الرياوية   العدد  لدة الباليه ةي
 . الإ بندرية المعارف   دار   ١٣ ط (تطبيقات   نظريات الرياوي التدريب : (2005الخالق ) عبد عصام ✓

 القاهرة. للنلر الكتاب  ريز التطبيقي   الرياوي التدريب  و وعة  :(1998كسا  ) أحمد حسانين ، صح  محمد ✓
 . ات بندرية المعارف    نلأة   الهوااية اانلطة : (2000الاحمن ) عبد أحمد ن مات ✓

:الأجنبيةثانيا: المراجع   

✓ Allan S. Menezes  (2004) : the complete guide to Joseph h. Pilates’  techniques of physical 

conditioning, Pilates Institute of Australasia,1rd, Hunter House Inc., Publishers, Australasia. 

✓ Blum (2002) : chiropractic and pilates therapy for treatment of adult  scoliosis manipulative 

Journal of Manipulative and Physiological Therapeutics,  

✓ Denise Austine (2002): Pilats For evry body , streng then ,lengthen, and  tone– with this 

complete 3 week body makedver ,Rodale ,USA. 

✓ Emily Kelly (2001) : KÖrpertraining nach pilates , einfache techniken  fureinen kraftvollen , 

gesch meidigen und fesnden korper, Neuer Honos verlag, Deutschland , 

✓  Jane Paterson (2009) : Teaching Pilates for postural faults, Illness and  Injury, 1nd, British 

Library, China, 

✓ Judith Leww, Grayston (1991): The Effect of an Eight – Week Aerobics Program on Sefected 

Physiological Measurement of Fmale Participants “Dissertation Abstracts International Vol. 

Elna 7 January,  
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✓ Karon Karter (2001) : The complete Idiot's Guide totre pilates method, Designer registered 

trademarks of pengum cruop (USA), 

✓ Med. D &Turner, M (1990): Factors limiting Depth of maximal in spiratio In Human subjects 

,Journal of applied physiology , 

✓ Michael King (2001): Pilates work book illustrated step-by-step gide to mat work techniques, 

library of congress, USA,  

✓ Smith D., Rydeard R., Leger A (2006): pilates based therapeutic exercise effect on subjects 

with non specific chronic low back pain  and functional disability ,a randomized controlled trial, 

jouthap sports  phys. There, July,  

✓ Tom Baranowski ,Russell jago , L , Janker (2005): Effect of four Weeks of pilates on the Body 

Composition of young girls, Available on Line science direct, 

 ثالثا : مواقع شبكة المعلومات الدولية

✓ www.pilates.about.com 
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