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تأثير استخدام تمرينات البيلاتس عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى 
أداء مهارة الوسط العكسية )الريبو( لناشئ المصارعة بواحات الوادي 

 الجديد
 أ.م.د/ أيمن مسلم سليمان
إن ىدف التدريب الرياضي ىو إعداد الفرد من جميع الجوانب بدنيا 

ستوى, ولذلك فان العممية التدريبية ونفسيا ومياريا وفنيا لموصول إلى أعمى م
لابد وان تكون عمى احدث منتجات العمم الحديث وان نبدأ مما انتيى بو 
 الآخرون, وتمك ىي سمسمة العمم الذي لا ينتيي كما عممونا أساتذتنا الأجلاء.
فالتدريب الرياضي ليس بعممية عشوائية ولكنيا مخططة ومقننة تعتمد عمى 

 (5:8) ربوي أسس عممية في إطار ت
عند مواجية الباحث لمشكمة خلال العممية التدريبية فقام بالاطلاع عمى 
المراجع والكتب والدراسات السابقة لكي يصل إلى أيسر الطرق ومعرفة احدث 

الاطلاع وجد ان عمماء  دالأساليب التي يستعين بيا لحل تمك المشكمة, وبع
 مرينات البيلاتس.التدريب يشيرون إلى نوع من التمرينات يسمى بت

تدريبات البيلاتس أن  م(5242) "ناهد خيري, رباب عطيةوترى "
Pilates   تحقيق )القوة, التحمل, المرونة, لالبدنية  التدريباتمجموعة من
 (.4:45النواحي)يمتد إلى تأىيل الجسم من جميع بل و  التوازن..(

سين عمى تحتعمل  ىذه التمرينات  م( إن5245) "نسمة فراجوتشير "
الوصول إلى  فيالقوة والنغمة العضمية والمرونة والتوازن لمجسم, كما تساعد 

 فيذه التمرينات تتعامل مع الجسم كوحدة واحدة, الرياضيالحد الأقصى للأداء 
 –وتركز تمرينات البيلاتس عمى جميع أجزاء الجسم )عضلات الظير والبطن

 (.4:46) الجزء السفمى من الجسم( –من الجسم العموي الجزء 
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ناهد , مDenise Austin  (5225)دينيس أوستن "وتتفق كلا من 
م( أن تمرينات البيلاتس 5245) "نسمة فراجم(, "5242) خيري, رباب عطية

 (.9:46(, )45::4(, )48:;) عمى تقوية جميع عضلات الجسم تعمل
 مtom baranoski (5228, )توم بارانوسكى كما يتفق كلا من"

م( أن تمرينات >522) Rogers" روجرس  (,م:522) سموى موسى
البيلاتس تعمل عمى تنشيط الدورة الدموية وذلك بطريقة منتظمة وتدريجية 
وزيادة معدل ضربات القمب ببطيء ومنع التقمص الذي يعقب أداء التمرينات 

(42:54)( ,5;:9( ,)::52.) 
ت م( إن تدريبا5248) "شيماء جمال الدين, الزهراء رشاد محمد"وترى 

البيلاتس تيدف إلى إحداث التناغم والتوازن العضمي للاعب مما يحسن الأداء 
 (.;:54الميارى )

م( أن القدرات البدنية الأساس الذي يقوم 5229) "أسامة عمارةويرى "
 (.5:4عميو مستوى الأداء ومستوى الانجاز في رياضة المصارعة )

لمجسم في م( أن الوضع الأفقي 5227) "مسعد عمى محمودويشير "
الصراع أرضا يساىم في زيادة التنمية الفسيولوجية لمقمب والجياز التنفسي, وان 
 معظم نتائج المنافسات تحسم لصالح المصارع الذي يتفوق في الصراع أرضا

(428:44.) 
م( أن ميارة الوسط العكسية من 5228) "محمد رضا الروبىويذكر "

ذه الميارة يبدا من وضع الصراع الميارات الميمة وعمى الرغم من أن أداء ى
أرضا إلا أن أدائيا يعطى فرصة جيدة لممصارع المياجم من رفع المصارع 
المدافع عاليا مما يفقده توازنو فيصبح من السيل خطفو وتسجيل نقاط وأيضا 

 (.47:;45تحقيق لمسو الكتفين في كثير من الأحيان )
شباب الخارجة بالوادي وعند قيام الباحث بتدريب فريق المصارعة بمركز 

تقان بعض الميارات من وضع الصراع  الجديد وجد صعوبة في أداء وا 
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أرضا)ميارة الوسط العكسية(, ولمعرفة الباحث بأىمية الصراع أرضا وما يحققو 
من تفوق لدى اللاعب الذي يتقنو وقد ينيى المباراة لصالحو في كثير من 

لابد وان يحقق الجوانب المتعددة  المنافسات ولان اختياره لأى أسموب تدريبي
للاعب لذلك حاول الباحث الوصول لأحدث الأساليب التدريبية التي يضمن من 
خلاليا التحسن والارتقاء في مستوى لاعبيو ومن ىنا جاءت فكرة الدراسة 
الحالية لمعرفة تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البيلاتس عمى المتغيرات 

المصارعة المبتدئين بواحات الوادي الجديد لتحسين ميارة  البدنية  للاعبي
 )الريبو(. الوسط العكسية

وفي حدود عمم الباحث لا توجد دراسة تناولت تأثير تمرينات البيلاتس 
 لتحسين ميارة الوسط العكسية لممصارعين.

 هدف البحث:
 تحسين مستوى أداء ميارة الوسط العكسية)الريبو( من خلال:

 .Pilates ج تدريبي باستخدام تمرينات البلاتستصميم برنام -4
 Pilates معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تمرينات البلاتس -5

 عمى بعض المتغيرات البدنية قيد البحث.
معرفة تأثير تنمية بعض المتغيرات البدنية عمى تحسين مستوى أداء ميارة  -6

 )الريبو( لممصارعين. الوسط العكسية
 البحث: فروض

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية  -4
 في تنمية بعض المتغيرات البدنية لممصارعين ولصالح القياس البعدى.

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدى لممجموعة التجريبية  -5
بو( لممصارعين ولصالح في تحسين مستوى أداء ميارة الوسط العكسية )الري

 القياس البعدى.
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توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  -6
والضابطة في تنمية بعض المتغيرات البدنية لممصارعين ولصالح المجموعة 

 التجريبية.
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  -7

تحسين مستوى أداء ميارة الوسط العكسية )الريبو( لممصارعين  والضابطة في
 ولصالح المجموعة التجريبية.

 مصطمحات البحث:
 :  Pilates Exercisesالبيلاتس  تمرينات -

البدنية المصممة لتطوير مرونة وقوة وتحمل  التمرينات"مجموعة من 
ثيرىا عمى الجسم وتحقيق توازنو وتصحبيا أنماط من التنفس ولا يقتصر تأ

 ".النواحيفقط بل يمتد لإعادة تأىيل الجسم من جميع   البدنيالجانب 
(4::48), (8:45,) (9:<,) (7:46) 
 The Reverse Body Lift skillمهارة الوسط العكسية )الريبو(:  -

من وضع الصراع أرضاً وذلك بتطويق يقوم بيا المياجم حركة فنية  ىي
توازنو ثم تدويره حول المحور  هليفقدلأعمى و وسط المنافس بطريقة عكسية ورفع

 ووتعرضوذلك بالتقوس خمفاً لرميو عمى البساط  الأفقيالمستوى  في الرأسي
 .(6::لإحراز النقاط أو الفوز بتثبيت الكتفين, ) لموضع الخطر

 الدراسات المرجعية:
 .Tom Baranowski.et.al"توم بارانوسكى وآخرون  دراسة -4

فت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير أربعة أسابيع من ىد (54م( )5228)
تمرينات البيلاتس عمى تركيب الجسم لمفتيات واستخدم الباحثون المنيج 

( سنة تم تقسيم 44( فتاة من عمر )62واشتممت العينة عمى ) التجريبي
( فتاة 49تجريبية قواميا  ) إحداىماالعينة إلى مجموعتين غير متساوية 

( فتاة 47ضابطة قواميا ) والأخرى امج تمرينات البيلاتس يطبق عمييا برن
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يطبق عمييا البرنامج المتبع وتم تطبيق برنامج تمرينات البيلاتس عمى 
المجموعة التجريبية لمدة أربعة أسابيع وكانت أىم النتائج أن برنامج 

 تمرينات البيلاتس أدى إلى إنقاص الوزن وتحسين النبض وضغط الدم.
تأثير "دراسة بعنوان  (7م(, );522) "مسعد حسن اب البراوى,"إيهدراسة  -5

استخدام التدريب المركب عمى تطوير القوة العضمية وفعالية أداء مهارة 
(مصارعا من لاعبي 52بمغ حجم العينة ) "الوسط العكسية لممصارعين

المصارعة بكمية التربية جامعة المنصورة واستخدم الباحث المنيج 
أىم النتائج أن البرنامج التدريبي المركب أدى إلى تحسين التجريبي وكانت 

القدرة العضمية لعضلات الرجمين والذراعين لممصارعين وكذلك تحسين 
 ميارة الوسط العكسية.

استخدام تمرينات تأثير  "عنوانيا  (:) ,م(5242) حمد"أ"شيرين دراسة  -6
المهارية في البيلاتس عمى الإجهاد العصبى وبعض المتغيرات البدنية و 

تمرينات , وتيدف الدراسة إلى التعرف عمى تأثير  "رياضة المبارزة
البيلاتس عمى الإجياد العصبى وبعض المتغيرات البدنية والميارية في 

( إناث من 48المنيج التجريبى ) ة, واستخدمت الباحثرياضة المبارزة
ى وجود فروق , وأشارت النتائج إلطالبات كمية التربية الرياضية بالزقازيق

والبعدى لممجموعة التجريبية لصالح  القبميدالة إحصائيا بين القياس 
 .في المتغيرات البدنية والميارية في رياضة المبارزةالقياس البعدى 

وتيدف الدراسة إلى  (45) ,م(5242) رباب عطية", "ناهد خيري دراسة  -7
البدنية  تمرينات البيلاتس عمى بعض المتغيراتالتعرف عمى تأثير  

, والفسيولوجية والثقة بالنفس وميارات الحركات الرضية في الجمباز
طالبات كمية التربية  طالبة من( 49) التجريبيالمنيج  ةواستخدمت الباحث
, وأشارت النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين الرياضية بالزقازيق

في س البعدى والبعدى لممجموعة التجريبية لصالح القيا القبميالقياس 
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بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والثقة بالنفس وميارات الحركات 
 .الرضية في الجمباز

وتيدف الدراسة معرفة تأثير   (5) م(,5244) إيمان عسكر""دراسة  -8
تمرينات البيلاتس عمى بعض كتيوكولامسنات الدم والتوتر وعلاقتيما 

لعدد  التجريبيخدم الباحث المنيج , واستبنتائج المباريات للاعبي الحودو
تمرينات البيلاتس حسنت من ( ناشئين, أىم النتائج إلى أن 9)

 .كتيوكولامسنات الدم ونتائج المباريات
وتيدف الدراسة إلى التعرف عمى  (46) م(,5245) ""نسمة فراجدراسة  -9

, ر تمرينات البيلاتس عمى مكونات المياقة البدنية المرتبطة بالصحةتأثي
تمرينات , وأشارت أىم النتائج إلى أن التجريبيواستخدمت الباحث المنيج 

 البيلاتس ادت الى تحسين مكونات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
وتيدف الدراسة إلى  (;,)م(5248) الزهراء رشاد", "شيماء جمالدراسة  -:

 المتغيرات النفسية تمرينات البيلاتس عمى بعضالتعرف عمى تأثير  
, واستخدمت الباحث المنيج وبعض ميارات جمباز الحركات الارضية

, وأشارت أىم النتائج إلى أن طالبة( 52لمجموعو واحدة بقوام ) التجريبي
المتغيرات النفسية وبعض  بعضإلى تحسين  تأد تمرينات البيلاتس

 ميارات جمباز الحركات الارضية.

 إجراءات البحث :
 منهج البحث:

 .نظرا لطبيعة البحث التجريبيالمنيج  استخدمت الباحث
 مجتمع البحث:

( سنة بمركز شباب الخارجة ويبمغ ;4ناشئ ومبتدئي رياضة المصارعة )
 ( مصارع.62( عددىم
 :البحثعينة 
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( مصارع عمى مجموعتين إحداىما 49) بمغت عينة البحث الأساسية
( 45) إلى( مصارعين بالإضافة ;تجريبية والأخرى ضابطة وتبمغ كل واحدة )

مصارع كعينة استطلاعية لإيجاد صدق وثبات الاختبارات المستخدمة في 
( 5البحث ومدى صلاحيتيا لقياس ما صممت من اجمو وتم استبعاد )

 مصارعين لعدم الانتظام.
 (1) جدول

 (88= ن)أفراد عينة البحث في متغيرات النمو قيد البحث  اعتدالية
 المتغيرات م

 وحدة
 القياس

 المتوسط
 لانحرافا

 المعياري

معامل 
 الالتواء

 4.29 2.48 :>.:4 سنة السن 4
 :6:.2 5.84 494.67 سنتيمتر الطول 5
 :2.62 4:.6 92.59 كيموجرام الوزن  6

متغيرات النمو  في( تجانس أفراد عينة البحث 4من جدول ) يتضح     
  بين )الوزن, الطول, السن( قيد البحث حيث أن معامل الالتواء يتراوح ما

حدود المنحنى  فيأفراد عينة البحث, وأنيا تقع  اعتداليةمما يدل عمى  ±6 
 .الإعتدالي

 (8) جدول
 (88= ن)حثالبدنية قيد الب القدراتأفراد عينة البحث في متغيرات  اعتدالية

معامل 
 الالتواء

الانحراف 
 المعيارى

 المتوسط
وحدة 

 القياس
 م المتغيرات

القوة  القصوى لمقبضة القوة كجم 67.94 77.: 4.48
 العضمية

 قوة عضلات الرجمين كجم ;428.26 228.: >;.4 4

 قوة عضلات الظير كجم 452.8 7.285 2.688

 (8) جدولتابع 
 (88= ن)حثالبدنية قيد الب القدراتأفراد عينة البحث في متغيرات  اعتدالية

معامل 
 الالتواء

الانحراف 
 المعيارى

 المتوسط
وحدة 

 القياس
 م متغيراتال
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   قوة عضلات البطن عدد 55.8 5.257 :;2.4

التوازن  القدم اليمنى سنتيمتر 9>.54 8>.5 4.45
 الحركي

5 
 القدم اليسرى  سنتيمتر 9>.56 6.44 2.4:8

 سنتيمتر 6>.65 6.67 2.26
المسافة الأفقية 

 6 المرونة لمكوبري 
 سنتيمتر 7;.72 >;.5 ;;:.2

المسافة الراسية 
 لمقبة

 7 تحمل الأداء عدد 47.86 :4.9 :2.47

قيد  القدرات البدنية في( تجانس أفراد عينة البحث 5من جدول ) يتضح      
أفراد  اعتداليةمما يدل عمى  6± البحث حيث أن معامل الالتواء يتراوح ما بين

 .الإعتدالي حدود المنحنى فيعينة البحث, وأنيا تقع 
 (3) جدول

 حثالب قيد مستوى أداء مهارة الوسط العكسيةالبحث في أفراد عينة  اعتدالية
 (88=ن)

وحدة  المتغيرات م
الانحراف  المتوسط القياس

 المعياري
معامل 
 الالتواء

أداء ميااااااااااااااارة الوسااااااااااااااط  4
 7;2.9 :4.4 7.75 درجة العكسية

بعض أداء  مستوى  في( تجانس أفراد عينة البحث 6من جدول ) يتضح
مما  6± حث حيث أن معامل الالتواء يتراوح ما بينقيد الب مهارات الصراع ارضا

 .الاعتداليحدود المنحنى  فيأفراد عينة البحث وأنيا تقع  اعتداليةيدل عمى 
 
 
 (4) جدول

بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في متغيرات النمو قيد  التكافؤ
 (8=8=ن1ن)البحث 

 قيمة الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة وحدة المتغيرات م
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 "ت 8ن= 8ن= القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 >>2.5 2.79 8:.:4 2.84 95.:4 سنة السن 4
 85;.2 >>.2 :;.;48 4.62 95.>48 سنتيمتر الطول 5
 2.565 :9.8 45.>8 7.47 ;8 كيموجرام الوزن  6

 5.47=   2.28ند مستوى ت  الجدولية ع قيمة
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 7من جدول ) يتضح

( السن, الطولالمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات النمو)الوزن ,
تكافؤ المجموعتين التجريبية  إلىوجميعيا أقل من قيمة ت الجد ولية مما يشير 

 والضابطة.
 (5) جدول

القدرات  تجريبية والمجموعة الضابطة في متغيراتبين المجموعة ال التكافؤ
 (8=8=ن1ن)قيد البحث  البدنية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 التجريبية المجموعة
 8ن=

 الضابطة المجموعة
 قيمة"ت" 8ن=

الانحراف  المتوسط
الانحراف  المتوسط المعيارى

 المعيارى

القوة  4
 العضمية

القوة 
القصوى 
 لمقبضة

 2.454 5;.5 68.8 7.26 8.:6 كجم

قوة 
عضلات 
 الرجمين

 8;2.5 5.65 :425.6 ;6.7 426.45 كجم

قوة 
عضلات 
 الظير

 2.756 ;2.: 4.;44 ;8.8 454 كجم

 (5) جدولتابع 
القدرات  بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في متغيرات التكافؤ

 (8=8=ن1ن)قيد البحث  البدنية
 قيمة"ت" الضابطة المجموعة التجريبية المجموعةوحدة  المتغيرات م
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 8ن= 8ن= القياس

الانحراف  المتوسط
الانحراف  المتوسط المعيارى

 المعيارى

قوة عضلات   
 البطن

 24>.2 4.97 :;.54 5.65 55.8 عدد

التوازن  5
 الحركي

 2.475 >5.7 59.58 ::.5 58.8 سنتيمتر القدم اليمنى
 :2.45 8:.2 >5 6;.2 :;.:5 سنتيمتر القدم اليسرى 

 المرونة 6
المسافة الأفقية 

 لمكوبري 
 ;>2.4 5.76 72.58 4.97 74.45 سنتيمتر

المسافة 
 الراسية لمقبة

 2.526 7.26 66.95 5.58 8:.65 سنتيمتر
 >2.46 7:.2 :48.6 4.6 49 عدد تحمل الأداء 7

 5.47=   2.28" الجدولية عند مستوى "ت قيمة
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين 8من جدول ) يتضح     

وجميعيا أقل من قيمة  القدرات البدنية قيد البحثالتجريبية والضابطة في متغيرات 
 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة. إلىت الجد ولية مما يشير 

 (6)جدول
ة مسكه أداء مهار بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  التكافؤ

 8= 8= ن1ن قيد البحث الوسط العكسية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 التجريبية المجموعة
 8ن=

 الضابطة المجموعة
 8ن=

 قيمة"ت"
الانحراف  المتوسط

الانحراف  المتوسط المعيارى
  المعيارى

أداء ميارة مسكو  4
 2.558 2.84 6.95 4>.2 6.6:8 درجة الوسط العكسية

 5.47=   2.28ة عند مستوى الجدولي ""ت قيمة
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 9من جدول ) يتضح

أقل  أداء ميارة مسكو الوسط العكسية وىىالمجموعتين التجريبية والضابطة في 
 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة. إلىمن قيمة ت الجد ولية مما يشير 

 :البيانات جمع أدوات
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 التيحث قام الباحث بتحديد الأجيزة والأدوات تحقيقا لأىداف الب
تستخدم عمى عينة البحث وذلك من خلال الدراسات السابقة وتحميل المراجع 

 تتوافق مع طبيعة البحث وىى : والتيالعممية 
 المستخدمة في البحث الأدوات:  أولا

 )ميزان طبي لقياس الوزن )بالكيمو جرام. 
 تم معايرتيا ساعة إيقاف. 
 م;× م ;رعة بساط مصا. 

  ثانياً : الاختبارات المستخدمة في البحث
 (,44) (,6(, )4)قام الباحث بالإطلاع عمى المراجع والدراسات السابقة 

تتناسب مع متغيرات البحث لإختيار أنسب الاختبارات التي (, 46(, )45)
 والعينة قيد الدراسة وقد توصل الباحث إلى الاختبارات الأتية:

)لقياس الحالة العامة  أو اليسرى  منىيلاة القصوى لمقبضة القو  اختبار -
 .لمجسم(

 .اختبار قوة عضلات الظير والرجمين -
 .القدم اليسرى( -اختبار التوازن الحركي )القدم اليمنى -
 .اختبار تحمل الأداء -
 .المسافة الأفقية( لمكوبرى  -اختبار المرونة لمعمود الفقرى)المسافة الراسية -
 .ر الميارى)ميارة الوسط العكسية(الاختبا -

 ثالثاً : المقابمة الشخصية
تدريب المتخصصين في  الشخصية مع تالمقابلاعمل بعض حيث تم 

من أعضاء ىيئة  والباحثين في مجال تمرينات البيلاتس ,رياضة المصارعة
التدريس بكميات التربية الرياضية, ومنيم ما قد تم مقابمتو فعميا ومنيم ما تم 

 (6مرفق )اصل معو عن طريق التميفون المحمول ووسائل النت المرئية التو 
 معامل الصدق للاختبارات قيد البحث: -
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 (7) جدول
المتغيرات  في والأقل تمايزالمجموعتين المميزة  لأفرادصدق التمايز  معامل

 3=8=ن1ن قيد البحث البدنية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المجموعة المميزة
(3) 

الأقل  المجموعة
 قيمة (3) المميزة

الانحراف  المتوسط "ت"
الانحراف  المتوسط المعيارى

 المعيارى

القوة  4
 العضمية

القوة 
القصوى 
 لمقبضة

 9.27 8;.5 64.6 ;;.5 67.66 كجم
قوة 

عضلات 
 الرجمين

 4>.8 8>.7 6>.424 8 428 كجم
قوة 

عضلات 
 الظير

 4:.7 5 5> 4.85 459.6 كجم
قوة 

 عضلات
 البطن

 59.: 2.72 :52.9 2.79 56.86 عدد

التوازن  5
 الحركي

القدم 
 اليمنى

 ;8.2 4.72 64.46 4.72 76.;5 سنتيمتر
القدم 
 اليسرى 

 4;.: 9;.2 9:.62 8;.2 4.;5 سنتيمتر

 المرونة 6

المسافة 
الأفقية 
 لمكوبري 

 6.85 6.47 74.4 6.47 74.5 سنتيمتر
المسافة 
الراسية 
 لمقبة

 5>.9 8.92 6>.62 8.88 9:.66 سنتيمتر
 9.79 4.84 6:.44 4.85 47.99 عدد تحمل الأداء 7

 ;:.5=   2.28ت الجدولية عند مستوى  قيمة
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة :من جدول ) يتضح      

 فيقيد البحث  الاختباراتالمميزة والمجموعة غير المميزة, مما يدل عمى صدق 
 .بين المجموعتينالتمييز 

 (8) جدول
أداء مهارة  فيالمجموعتين المميزة وغير المميزة  لأفرادصدق التمايز  معامل

 3=8=ن1ن مسكه الوسط العكسية
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وحدة  المتغيرات م
 القياس

 قيمة"ت" المجموعة الاقل المميزة المجموعة المميزة
الانحراف  المتوسط

الانحراف  المتوسط المعيارى
  المعيارى

4 
داء ميارة ا

الوسط مسكة 
 العكسية

 98.; 2.96 5.46 :2.8 7.99 درجة

 ;:.5= 2.28الجدولية عند مستوى  "ت" قيمة
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة ;من جدول ) يتضح

التمييز  فيقيد البحث  الاختباراتوالمجموعة غير المميزة, مما يدل عمى صدق 
 .بين المجموعتين

 امل الثبات للاختبارات قيد البحث:مع -

 (9) جدول
 المتغيرات البدنية قيد البحث   فيمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

 (18ن= )

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
الانحراف  المتوسط قيمة"ر"

الانحراف  المتوسط المعيارى
 المعيارى

القوة  4
 ضميةالع

القوة 
القصوى 
 لمقبضة

 ;;>.2 8.55 64.58 9.54 ;64.8 كجم

قوة 
عضلات 
 الرجمين

 59>.2 95.: ;427.2 ;5.: 8:.426 كجم

 (9) جدولتابع 
 المتغيرات البدنية قيد البحث   فيمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

 (18ن= )

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 الثاني التطبيق التطبيق الأول
الانحراف  المتوسط قيمة"ر"

الانحراف  المتوسط المعيارى
 المعيارى

 89;.2 7.96 454 4:.7 452.8 كجمقوة عضلات   
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 الظير

قوة 
عضلات 
 البطن

 27;.2 5.67 56.99 :5.9 56.74 عدد

التوازن  5
 الحركي

القدم 
 اليمنى

 84:.2 2;.5 8:.56 6.64 4>.56 سنتيمتر
القدم 
 اليسرى 

 9;2.9 5.79 59.74 5.48 ;59.8 سنتيمتر

 المرونة 6

المسافة 
الأفقية 
 لمكوبري 

 2.965 :;.5 74.66 :7.4 75.49 سنتيمتر
المسافة 
الراسية 
 لمقبة

 94:.2 6.69 66.74 6.48 65.49 سنتيمتر
 45;.2 ;4.5 8:.47 4.98 48 عدد تحمل الأداء 7

 2.865=   2.28الجدولية عند مستوى  ""ر قيمة
معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني  أن (>من الجدول ) يتضح

 ختبارمما يدل عمى ثبات الا إحصائياً دال 
 (11) جدول

أداء مهارة مسكه الوسط  فيمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 
 18ن =  قيد البحث العكسية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

قيمة  انيالتطبيق الث التطبيق الأول
الانحراف  المتوسط "ر"

الانحراف  المتوسط المعيارى
 المعيارى

أداء ميارة  4
 49;.2 8:.2 8:.8 6:.2 8 درجة الوسط العكسية

 2.865=   2.28الجدولية عند مستوى  ""رقيمة
معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني  أن (42من الجدول ) يتضح

 .ختبارمى ثبات الامما يدل ع إحصائياً دال 
 البحث : خطوات
 :القبمي القياس
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 الجمعة التجريبية يوم ةلممجموع القبميالقياس  راءالباحث بإج قام
 .الجديد الواديبصالة المصارعة بمركز شباب الخارجة ب م;5/6/524

 البرنامج: تطبيق
المقترح  التدريبيالباحث بإجراء الدراسة الأساسية وتطبيق البرنامج  قام

 الاربعاء إلى م;6/6/524عينة البحث الأساسية في الفترة من السبت  عمى
 )السبت,أسبوعيو , بواقع ثلاث تدريبات أسابيع( ;) م لمدة58/7/5249

 .الجديد الواديبصالة المصارعة بمركز شباب الخارجة ب( الأربعاء الاثنين,
 البعدى: القياس

 يوميجريبية والضابطة الباحث بإجراء القياس البعدى لممجموعتين الت قام
 الواديبمركز شباب الخارجة ب بصالة المصارعة م;59/7/524الخميس 

 .الجديد

 الإحصائية المستخدمة في البحث : المعالجات
 الانحراف المعيارى. -    المتوسط الحسابى. -
 اختبار "ت". -    معامل الالتواء. -
 فرق المتوسطين. -

 عرض ومناقشة النتائج :
 ض نتائج الفرض الاول:عر  :ولاً أ
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي و البعدى لممجموعة التجريبية في )

 تنمية بعض المتغيرات البدنية لممصارعين ولصالح القياس البعدى(.
 (11) جدول

البحث  قيد البدنية المتغيرات فيوالبعدى  القبمي ينالفروق بين القياس دلالة
 (8ن=) ةلممجموعة التجريبي

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
الانحراف  المتوسط قيمة"ت"

الانحراف  المتوسط المعيارى
 المعيارى
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القوة  4
 العضمية

القوة 
القصوى 
 لمقبضة

 ;>.9 4>.6 8:.75 7.26 8.:6 كجم

قوة 
عضلات 
 الرجمين

 76.; 6.57 8:.446 ;6.7 426.45 كجم

قوة 
ت عضلا
 الظير

 8 :2.> 472.4 ;8.8 454 كجم

قوة 
عضلات 
 البطن

 8:.8 5.4 65.95 5.65 55.8 عدد

التوازن  5
 الحركي

القدم 
 اليمنى

 26.: ;6.4 49.45 ::.5 58.8 سنتيمتر
القدم 
 اليسرى 

 :9.8 :>.2 76.;4 6;.2 :;.:5 سنتيمتر

 المرونة 6

المسافة 
الأفقية 
 لمكوبري 

 >:.7 7>.5 68.45 4.97 74.45 سنتيمتر

المسافة 
الراسية 
 لمقبة

 7>.8 4.92 77.24 5.58 8:.65 سنتيمتر

 9.45 2:.2 8:.>4 4.62 49 عدد تحمل الأداء 7
 >;.4=   2.28" الجدولية عند مستوى "ت قيمة

 ثانيا مناقشة نتائج الفرض الأول:
 قياسين( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ال44يتضح من جدول )

قيد البحث لصالح  البدنية المتغيراتلممجموعة التجريبية في  والبعدى القبمي
)ت( المحسوبة اكبر من قيمتيا الجدولية في  حيث جاءت قيمة القياس البعدى

جميع المتغيرات ويرجع الباحث ىذا التحسن لمبرنامج التدريبي المقترح الذي 
 .Pilates  احتوى عمى تمرينات البيلاتس

 م(5242) رباب عطية "ناهد خيرى," ج دراسة كل منوىذا يتفق مع نتائ
, (>) م(>522)عالية شمس الدين , (:) ,م(5242) شيرين احمد (,45)
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إلى أن تدريبات البيلاتس  والتي أشارت ,(9) م(:522) سموى موسى"
Pilates بطن والظير, والتحمل, لمالبدنية )القوة العضمية  حسنت القدرات

 .مرونة(الو 
أن تمرينات البيلاتس  م(5242) رباب عطية", د خيري "ناهكما ذكرت 

Pilates  من نتائجيا أنيا تزيد من قدرة اللاعب عمى تحمل التعب أثناء الأداء
(5::45) 

ويرى الباحث أن تمرينات البيلاتس من أفضل التمرينات التي تساعد 
اللاعب عمى تحسين القدرات البدنية بشكل متنوع وليست قدرة بدنية بعينيا 
 حيث أنيا تساعد في تنمية وتحسين القدرات البدنية مثل)القوة العضمية,

ونقصد بالتحمل ىو تحمل الأداء وىذا الذي يعطييا  التحمل( التوازن, المرونة,
التميز عن باقي التمرينات الرياضية مما يساعد في اختصار الوقت والجيد 

 إثناء العممية التدريبية.
 إن تمرينات البيلاتس م(5245) "ة فراج"نسم ويتفق ذلك مع ما ذكرتو

Pilates طالة جميع عضلات الجسم من خلال المدى  تعمل عمى تقوية وا 
الحصول عمى  فيالكامل لمحركة, وىذا الجمع بين التقوية والإطالة يساعد 

عضلات قوية طويمة, وتعمل ىذه التمرينات عمى تحسين القوة والنغمة العضمية 
الوصول إلى الحد الأقصى للأداء  فيم, كما تساعد والمرونة والتوازن لمجس

 (4:46) الرياضي

ريبات أن تد مFeza Korkusuz" (522:) "فيزا كوركيوز ويشير

 (49::) يازيادة إنتاج عمى تحسن القوة العضميةساعدت  Pilatesالبيلاتس 

أن تمرينات البيلاتس  مJanet scher" (522<)"جانت  ويضيف أيضا
أدت إلى تحسن في قوة عضلات الحوض وعضلات البطن والظير وبالتالي 

 (:42:4إحداث التوازن  الحركي أثناء الأداء)

 ول والذي ين  عمى:وبذلك قد تحقق الفرض الأ 

http://www.bodyworkmovementtherapies.com/article/S1360-8592(06)00145-8/abstract##
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)توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي و البعدى لممجموعة 
التجريبية في تنمية بعض المتغيرات البدنية لممصارعين ولصالح القياس 

 البعدى(.

 عرض نتائج الفرض الثاني: :ثالثاً 
 )توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي و البعدى لممجموعة       

التجريبية في تحسين مستوى أداء ميارة الوسط العكسية)الريبو( لممصارعين 
 ولصالح القياس البعدى(

 (18) جدول
أداء  في لممجموعة التجريبية والبعدى القبمي ينالفروق بين القياس دلالة

 (8ن=) مهارة مسكه الوسط العكسية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 فروق القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطين

قيمة 
الانحراف  المتوسط "ت""

الانحراف  المتوسط المعيارى
 المعيارى

أداء ميارة  4
 :8.2 6.96 8:.2 : 4>.2 :6.6 درجة الوسط العكسية

 >;.4=   2.28" الجدولية عند مستوى "ت قيمة
 رابعا مناقشة نتائج الفرض الثاني:

 قياسينئية بين ال( وجود فروق ذات دلالة إحصا45يتضح من جدول )
قيد البحث  ميارة الوسط العكسية أداءلممجموعة التجريبية في  والبعدى القبمي

 ,الجدولية  تياالمحسوبة أكبر من قيم  (ت)لصالح القياس البعدى, إذ أن قيمة 
ويرجع الباحث ىذا التحسن إلى انتظام اللاعبين في البرنامج التدريبي المقترح 

 .Pilates واحتوى عمى تمرينات البيلاتسالمبنى عمى أسس عممية  
محمد رضا , م(>522) ""أيمن مسمم كلا من وىذا يتفق مع ما أشار إليو

داخل برنامج تدريبي مقنن يؤدى إلى أن التدريب المنتظم  م(5228) "الروبى
 (.42::6)(,78:6مصارعين)الميارات الحركية لتنمية وتطوير 
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إن  إتباع الأسس  (م;522) "إيهاب حامد, مسعد حسن"ويضيف 
إلى زيادة مستوى وفعالية الأداء  يؤدىالعممية في تصميم البرنامج التدريبي 

 (::465). الوسط العكسيةالميارى لميارة 

البيلاتس  تمريناتأن  م(5242) رباب عطية", "ناهد خيري  وتشير

Pilates  (21:92)علً تحسه مستىي الأداء المهاري  ايجابيلها تأثير. 

البيلاتس  تمريناتأن  مClaudia("8111) كموديا "ضا وتشير أي
Pilates  من أفضل التمرينات التي تساعد في تحسين الميارة لأنيا تعمل عمى

 (9:47). تحسن القوة والمرونة والتوازن والتوافق وبالتالي إنتاج ميارى متقن
 وبذلك يتحقق الفرض الثاني والذي ين  عمى:

ئيا بين القياسين القبمي و البعدى لممجموعة التجريبية )توجد فروق دالة إحصا      
في تحسين مستوى أداء ميارة الوسط العكسية)الريبو( لممصارعين ولصالح القياس 

 البعدى(
 خامسا عرض نتائج الفرض الثالث:

)توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية       
المتغيرات البدنية لممصارعين ولصالح المجموعة  والضابطة في تنمية بعض

 التجريبية(.
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 (13) جدول
 في والضابطة التجريبية تينلممجموع البعديين ينالفروق بين القياس دلالة

 8=8=ن1ن  البدنية لقدراتا

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الانحراف  المتوسط قيمة"ت"

الانحراف  المتوسط رىالمعيا
 المعيارى

القوة  4
 العضمية

القوة القصوى 

 لمقبضة

 75.: 5.92 8:.68 4>.6 8:.75 كجم
قوة 

عضلات 
 الرجمين

 76.; 6.99 426 6.57 8:.446 كجم

قوة 
عضلات 
 الظير

 54.; 88.: 452 :2.> 472.4 كجم

قوة 
عضلات 
 البطن

 5;.> ;4.4 :56.6 5.4 65.95 عدد

 التوازن  5
 الحركي

القدم 
 اليمنى

 68.: ;;.4 57.45 ;6.4 49.45 سنتيمتر
القدم 
 اليسرى 

 9.79 4.74 48.:5 :>.2 76.;4 سنتيمتر

 المرونة 6

المسافة 
الأفقية 
 لمكوبري 

 ;5.: 6.58 72 7>.5 68.45 سنتيمتر

المسافة 
الراسية 
 لمقبة

 >7.> 8:.6 68.45 4.92 77.24 سنتيمتر

 46.: ;;.2 8:.48 2:.2 8:.>4 عدد تحمل الأداء 7

 5.47=   2.28الجدولية عند مستوى  ""ت قيمة

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: :سادساً 
 قياسينوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ال (46يتضح من جدول )

قيد البحث لصالح  البدنيةفي القدرات  والضابطة التجريبية تينلممجموع البعديين
 المجموعة التجريبية.
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رجع الباحث ىذه الفروق إلى البرنامج التدريبي المقترح الذي يختمف وي
تمرينات البيلاتس التي أثرت  مجموعة من عن البرنامج التقميدي ويحتوى عمى
التي تعمل عمى تقوية جميع عضلات الجسم عمى تحسن في القدرات البدنية و 

 .بصفة عامة
 .JenniferL شنيفرل بريستمى" ويتفق ذلك مع نتائج

Priestley" (5242)جسنيا هرناندس, (>4) م 
Jessenia Hernández "(5246)التدريب حيث توصموا إلى أن  (;4) م

باستخدام تمرينات البيلاتس يعطى نتائج أفضل من التدريب بالتمرينات 
 التقميدية.

إلى أىمية استخدام  م(5245) "نسمة فراج"كما تتفق مع ما أشارت إليو 
الايجابي عمى القوة العضمية والمرونة والمياقة العامة ثيرىا تمرينات البيلاتس وتأ

 (47:46). لمجسم
إلى أن  مJenniferL. Priestley ("8111)شنيفرل بريستمى" ويؤكد

)القوة  عناصر المياقة البدنيةتعمل عمى تحسين  Pilatesتدريبات البيلاتس 
خلال عمميات  ويوصى باستخداميا التوازن( -المرونة -تحمل الأداء -العضمية

 (.>4:;). التدريب لاختصار الوقت والجيد
إلى أن تدريبات  م(5242) رباب عطية""ناهد خيري","وتضيف أيضا 

)القوة العضمية لمذراعين والبطن والظير  تحسينتعمل عمى Pilatesالبيلاتس 
 وخمفي, أمامي الفقري العام, ومرونة العمود  العضميوالرجمين, والتحمل 

 (45::5) (والتوازن 
 وبذلك يتحقق الفرض الثالث والذي ين  عمى:

)توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية 
والضابطة في تنمية بعض المتغيرات البدنية لممصارعين ولصالح المجموعة 

 التجريبية(.
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 عرض نتائج الفرض الرابع:: سابعاً 
ياسين البعديين لممجموعتين التجريبية )توجد فروق دالة إحصائيا بين الق 

والضابطة في تحسين مستوى أداء ميارة الوسط العكسية)الريبو( لممصارعين 
 ولصالح المجموعة التجريبية(.

 (14) جدول
أداء  في والضابطة لممجموعة التجريبية البعديين ينالفروق بين القياس دلالة

 8=8=ن1ن مهارة مسكه الوسط العكسية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

فروق  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

قيمة 
الانحراف  المتوسط "ت""

الانحراف  المتوسط المعيارى
 المعيارى

أداء ميارة  4
 الوسط العكسية

 85.> 5.96 2.84 :7.6 8:.2 : درجة

 5.47=   2.28الجدولية عند مستوى  ""ت قيمة
 لفرض الرابع:مناقشة نتائج ا :ثامناً 

 قياسينوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ال (47يتضح من جدول )
الوسط أداء ميارة في  والمجموعة الضابطة التجريبية تينلممجموع البعديين
المحسوبة  "ت", إذ أن قيمة المجموعة التجريبيةقيد البحث لصالح  العكسية

 .الجدولية تياأكبر من قيم
إلى البرنامج التدريبي المقترح الذي يحتوى  ويرجع الباحث ىذا التحسن

عمى تمرينات البيلاتس التي ساعدت عمى تنمية وتطوير القدرات البدنية 
 وبالتالي عاد ذلك عمى تحسين الأداء الميارى للاعبين.

 " Jessenia Hernández جسنيا هرناندسويتفق ذلك مع ما ذكره 
ى إحداث فروق إحصائية أن استخدام تمرينات البيلاتس أدى إل م(5246)

 (                                                                                              ;6:4). وتحسين في الأداء الميارى 
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حسن الكفاءة الوظيفية تت عندمام( انو 5229) "أسامة عمارة" ويضيف
مستوى القدرات من خلال عمميات التدريب يؤدى ذلك لتحسين لمعضلات 
يستطيع اللاعب أداء الحركات بمدى واسع وبأفضل إنتاج لمقوة  التاليالبدنية وب

 (.427:4)متطور  ميارى والتي تظير في شكل أداء بدني و 
 "شيرين احمد يوسفكما تتفق تمك النتائج مع ما ذكرتو كلا من 

 Pilatesأن تدريبات البيلاتس  م(8111) "عطية , ربابناهد خيرى  (,5242)
 .(45:>5) (::;4) عمى تحسن مستوى الأداء الميارى  ايجابيليا تأثير 

من خلال نتائج دراستيا أن  م(5244) "عسكرإيمان " وتشير أيضا
تمرينات البيلاتس أدت إلى تحسن كبير في الأداء الميارى للاعبين وظير ذلك 

 (6:5:من خلال نتائج المباريات )
ليا تأثير واضح عمى مستوى المياقة  ويرى الباحث إن تمرينات البيلاتس

نيا تمرينات تختصر في الوقت والجيد لموصول إلى  البدنية والمستوى الميارى وا 
المستوى المستيدف وتحسينو لان من مميزاتيا أنيا تؤثر عمى جميع عضلات 

 الجسم وبالتالي تؤثر بشكل ممحوظ عمى الأداء الميارى وتحسنو.
 الذي ين  عمى:وبذلك يتحقق الفرض الرابع و 

)توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية 
والضابطة في تحسين مستوى أداء ميارة الوسط العكسية)الريبو( لممصارعين 

 ولصالح المجموعة التجريبية(.
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 (( عــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولا المراجع باللغة العربية:

"تأثير برنامج تدريبي لتنمية  م(:8116) إبراهيم السعيد عمارة أسامة -1
بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لميارة الخطفة الفنية 
الكبرى لممصارعين الناشئين", رسالة دكتوراه ,غير منشورة, 

 كمية التربية الرياضية جامعة أسيوط.
عمى بعض تأثير تدريبات البيلاتس  م(:8111) إيمان عسكر أحمد -8

كتيكولامسنات الدم والتوتر وعلاقتيما بنتائج المباريات لدى 
, بكمية التربية هلاعبى رياضة الجودو, رسالة دكتورا 

 م.5244الرياضية جامعة الزقازيق, 
تأثير برنامج تدريبى مقترح باستخدام  م(:8119يمن مسمم سميمان )أ -3

ءة الجياز تمرينات التوازن والقوة المميزة بالسرعة عمى كفا
الدىميزي وفعالية أداء ميارة الوسط العكسية )الريبو( 

ية التربية مك غير منشورة, هرسالة دكتورا  للاعبي المصارعة,
 جامعة اسيوط. الرياضية,

تأثير  م(:8118إيهاب حامد أحمد البراوى, مسعد حسن محمد محمد, ) -4
استخدام التدريب المركب عمى تطوير القدرة العضمية 

ية أداء ميارة رفعة الوسط العكسية لممصارعين, وفعال
المؤتمر الإقميمي الرابع لممجمس الدولى لمصحة والتربية 
البدنية والترويح والرياضية والتغيير الحركى لمنطقة الشرق 
الأوسط, الجزء الرابع, كمية التربية الرياضية لمبنين بأبو 

 قير, جامعة الإسكندرية.
تأثير برنامج تدريبى أيزوكنيتك "م(:8117العظيم )خالد عبد الموجود عبد  -5

عمى تنمية القدرة العضمية لمكمة الصاعدة لدى لاعبي 
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الملاكمة", رسالة ماجستير غير منشورة, كمية التربية 
 الرياضية, جامعة أسيوط.

"العلاقة المتبادلة بين الحالة النفسية  :م(8117) سموى سيد موسى -6
تاج لتمرينات البيلاتس لأميات والفسيولوجية والبدنية كن

الأطفال ذوى الاحتياجات الخاصة ", مجمة العموم والفنون 
 والرياضة, كمية التربية الرياضية لمبنات, جامعة حموان.

 ات البلاتس عمىنثير استخدام تمريأت :م(8111) شيرين احمد يوسف -7
 في ةوالمياري ةالاجياد العصبى وبعض المتغيرات البدني

جامعة  , مجمة كمية التربية الرياضية بنات,ةمبارز رياضة ال
 .الزقازيق

تمرينات  تأثير :م(8115 )الزهراء رشاد محمد شيماء جمال الدين جعفر, -8
البيلاتس عمى بعض المتغيرات النفسية ومستوى تعمم بعض 

بحث منشور, مجمة "الأرضية تجمباز الحركاالميارات في 
 عموم الرياضة, جامعة أسيوط.

: "فاعمية برنامج لتدريبات البيلاتس م(8119) الية عادل شمس الدينع -9
Pilates  عمى المياقة القمبية التنفسية وبعض مكونات المياقة

الرقص الحديث", رسالة  فيالحركية ومستوى الأداء 
 .لمبنات, جامعة الزقازيق كمية التربية الرياضية ه,دكتورا 

 رياضة في التدريب ادئمب :م(8115) الروبى حافظ رضا محمد -11
 الإسكندرية. ,والتوزيع لمنشر ىى ما ,المصارعة

 والحرة الرومانية المصارعة موسوعة :م(8114محمود) عمى مسعد -11
 ,القومية الكتب دار, تحكيم -إدارة -تدريب -تعميم لميواه
 .القاىرة
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 تدريبيتأثير برنامج "م(:8111)وهبه  عطيةرباب  ,فياض خيري ناهد  -18
عمى بعض المتغيرات  Pilatesخدام تدريبات البيلاتس باست

الميارى  الأداءالبدنية والفسيولوجية والثقة بالنفس ومستوى 
", مجمة كمية تربية رياضية لمبنين الأرضيةلجياز الحركات 

 باليرم, جامعة حموان.
باستخدام  تمرينات البيلاتس تأثير بعض" م(:8118نسمة محمد فراج ) -13

المرتبطة  المياقة البدنيةمكونات  عمىاريل( )ليدر ب سمم
 بحث ",المنصورةبلتربية الرياضية ا لطالبات كميةبالصحة 
 ..جامعة المنصورة ,كمية التربية الرياضيةمجمة  منشورة,

 المراجع باللغة الاجنبية :ثانياً
14- Claudia Lange (2000): Maximizing the benefits of 

Pilates-inspired exercise for learning 

functional motor skills, Journal Of 

Bodywork And Movement Therapies, April. 

15- Denise Austim (2002): Pilates for every body, streng 

then, lengthen, and tone-with this complete 

week body make dyer, Rodale, USA 

16- Feza Korkusuz (2007): Effects of Pilates exercise on 

trunk strength, endurance and flexibility in 

sedentary adult females Journal of Bodywork 

and Movement Therapies, October. 

17- Janet scher (2009): A randomized clinical trial 

comparing pelvic floor muscle training to a 

Pilates exercise program for improving 

http://www.bodyworkmovementtherapies.com/article/S1360-8592(06)00145-8/abstract##
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pelvic musclestrength, IntUrogynecol, 21  

may. 

18- Jessenia Hernández (2013): The effect of Pilates 

exercises on body composition, A systematic 

review  Journal of Bodywork and Movement 

Therapies, January 

19- JenniferL. Priestley (2010): A randomized clinical trial 

comparing pelvic floor muscle training to a 

Pilates exercise program for improving 

pelvic muscle strength, The International  

Urogynecological Association, 22 January. 

20- Rogers K, Gibson A (2009): Eight-week traditional 

mat Pilates training-program effects on adult 

fitness characteristics: Wellness Center, 

University of Miami, USA Sep; 80. 

21- Tom Baranqwski, Rusel Jago, Janker (2005) : "Effect 

of 4 weeks of pilates on the body 

composition of young girls, vaailable onlione 

27 , December. 
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