
 Univ Zawia J World Sports Educ. Sci. 2025; 10: 151-158 http: //journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES  

“Articles published in Univ Zawia Zawia Journal of the World of Sports and Educational Sciences J are licensed 

under a Creative Commons  Attribution-NonCommercial 4.0 International License.” 

   

The Effect of Ballistic Training on Some Physical Abilities and the 

Digital Performance Level of Breaststroke Swimmers 

Khaled Ali Al-Toumi   
   

Nouri Al-Mabrouk Atiyah 
Mohamed Al-Tahir Shioua

  
Faculty of Physical Education and Sports Sciences – University of Zawia 

Zawia. – Libya 

EMAIL: k.altoumi@zu.edu.ly 

Received84/08/2025/Accepted 29/08/2025/Available online:30/09/2025/DOI:10.26629/UZJWSES.2025. 10:08 

ABSTRACT:  

The effect of ballistic training on some physical abilities and numerical level of breaststroke 

swimmers 

The research aims to identify the effect of ballistic training on some physical abilities and 

digital level of Breaststroke swimming and the researchers used the experimental method with 

a pre- and post-measurement design, where the number of sample members was 7 Swimmers 

from the Zawiya Water Sports Club. The program was implemented for 8 weeks and the 

results showed that the exercises used in the research led to an improvement in physical 

abilities, which helped in improving the digital level of the swimmers 
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   :        ص البحث     ممخ  
                                            ثفددت ثعددق بحتدد  ب  بحث ليددو  بحر دد  د بح  ردد  حدد د                                               يهدد ا بحث ددت حف عدد ا ثفددت  دداتي   دد  يث   بحث ح دد  

                                                                                           ددث     ددث  و بحودد    ب دد ح و بحثدد  ت ل بحرددلها بح ي يثدد  ث ح وددريو بحتيدد ي بحتثفدد   بحثعدد    يددت  دد ل 
       ب د ثي     8                                                                       ث  يل رل  دث    لد    بحوب يدو حف ي  د   بحر ويدو   دو  لبيدا بحث لد را حرد      7                 ث   بف ب  بحعيلو 

                                                                        ل بح   يث   بحر  ح رو ف  بحث ت ب   بحت    ل ف  بحتد  ب  بحث ليدو   دا  د ث                            ول بحت بحل  وا بحت ب
                                  ف     يل بحر   د بح  ر  حف ث  يل 

      .                                                    يث   بحث ح    ، بحت  ب  بحث ليو  ،  ث  و بحو                      الكممات المفتاحية:
  :       المقدمة - 1

        بلإحرد و                               ثع  ب  رد ل بحعرفيدو بح   يثيدو       إلا             ير ل   تيته                                 بحر   ي   بح ي  يو بحر ت رو لا     إحت       بح و ل     إل
        ليد وب            بحل  وا  بلإ      أف ل       ح  تيق    ب"        ر  ث           أ   ي                    ح      ل ث رلا رهر         بلأح د                      ث  فو بحعف و بح ي  يو 

                             بحعفريدو  بحرث ريدو فد  بح دد  ي           بلأ دد حي        إ ثد      إل            ،  ثفدت احدف فد        يريعهدد                            فد  لاد ت    فع حيد   بح دث  و 
               ثل  بح ث  يل .      لي و    بلإ       بلأ بء                          رهرو بح    ع ي  ت و ر   د                           بح ي     ع  رل بحرؤا ب  بح

                                                                                               ر    ريو بح ث  و ثاله  أ   بلألاتو بح ي  ديو بح د  ير دل رر   د ه  فد  ر ب دل بحعرد  بحرح فبدو ،  حديي 
                                                        ايل يظه بل ب ي ل  ف  بحرل ف     بل ر  ير ل حفادح  ي  ثهد                                       رل بح      بل  ر  ي ث حت    بحعلا بحف

                                                                                           ب  ر حه فييعل رله    ديفو حف ب دو  بلا د  ح ء  ح  يد  بحلاد ت ب    ديفو حف د  يم حداد فردل             فت  حت  ه 
                                                                                            بح      ثفت بلال  ل بل ي عفو       بح ث  و   ت ييعل بحر ء ر  لد  تثيعيد  ي د ر   ثبؤبود   بحود يو 

  . (      salem    ;  7331  )                                                                  بح  فيهيو  بح ب ق ثفت و  ه   ي   بلأح يل فير  ح  ب   ج بلار  احف 
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                    ا  بحغدد    بح  دد ا فدد                                                                    عدد   ددث  و بحودد   رددل بح ددث     بحرب ددفو فدد  بح ددث  و بح   ي يددو  بلالتدد           
                                                                                                 بحرد ء  ح لهد  ردل بح ددث     بحودعثو     د ج حف  بفددق ثديل بحد يفيل  بحدا بثيل .  ردد   أل رت  ردو بحرد ء فيهدد  

                                      بح      ل حف يفيل     فع ل فيه  ثل ثو                                                               ثي   رر  يع ق    و بحي و حلار و .  ر   ع ث  بح ث  و بح  ي  
  . (    Maqlischo  ;  3002  )                                                    ع  ل ر  حفا بثيل رل  اتي     و بحي و حلار و 

                                                                 ب دد  ب دد حي   دد  ي  بلاثدد ب  بحثدد ل   بح دد  يهدد ا بحددت  لريددو   تدد ي  بحبدد                           عدد   ر يلدد   بحثدديلا ي          
                                                                                      بحع فيو  بحت    ثفت بح   و ف  بلا بء ثل ت يق ث لا  بحي و بحرح فبو ثوبو ث رو  ث لا  بحي   
                                                                                        ثوبو ح وو رل حلال بح  بفق  بح  و ثيل  ل رل بحيه ويل بحعوث   بحع ف   يت  ت و    و بحثيلا ي 

                                                                                  ثد   ردل بحرير ثد   بحع دفيو بحع يد   ردل حدلال بح   دو بحر د ر   ثاد ل بل دي ث   بح   يدو           ث  ظيا ب ث
                                                                                بح  يق ثفت       د بول ث دلا  ر د   بحي دو بحرح فبدو رتدل ث دلا  بحدثتل  بحظهد   ث دلا  ربودل 

  . (    sekendiz,et,Al  : 3001  )        بح  ق
                                                               ثتددد   ه  ثفدددت  لريدددو بحتددد   بحع دددفيو ثددد  ل ظهددد   بح دددح رو بحع دددلا  بحي دددو                            ريدددو  ر يلددد   بحثددديلا ي

                                                                                           بحرح فبو  ث  ل بحوث    بح ب  و حفرتت  بحب ي ح ي  حفع لا   ث ح  ح   عت  ا ل    بو أف ل حفي و
 (  . ( 2001;karter 

             مشكمة البحث:
                       لا  بحي ددو    د    ب دد   ،                                                                   يعد  بح دد  ي  بحثدي لا ي  دد أ أ د  أ دد حي  بلاثد ب  بحثدد ل  بح د يت ح دد  ي  ث د

                                                                                               ريو  ر يل   بحثيلا ي ث ر  ليو رر   و بح يد ل  بح دي ب  حهد  ثرح فدا بلأثرد   لا د فو بحدت ألده ير دل 
  .Alycea,2008)   )                                       رر    ه  ف  ب  ر  ل ثا  ب   ث  ل ب  ب  

      عا فد                                                                                  رل حلال حثد    بحثد  ت ل فد  بح د  يي  بح د  ي  فد  ريد ل بح دث  و لا ظد ب أل  ل حدف  د ل    د
                                                                                           ر دد  د بحتدد  ب  بحث ليددو حدد د  ددث    لدد    بحرح دد   رردد  بتدد  ثفددت  تدد   و رددل بحلدد ب   بحره  يددو  ث دد ح  
                                                                                            يلع ي ثفت بحر   د بح  ر  حف ث  يل ،  يت بل  فر    ل بحع ب  بحث ل  ف  بثفت ر د  ي  ه  د ل بف دل 

                           ث أ فد    تيدق ر د  ي     ريدو                                                                    حف ث  يل ، فه  ي  ث  بح ث ح ف   ت ي     ب ه بحره  يو ث ه حو رر  ي د 
                                               د  يث   بحث ح د   ر   حدو ردلهو حف  تد ء ث حتد  ب     و                                         اب ر   ف  بحث  ت ل بحت     ث ل را ث   ح ب         ي ي  ،   

                                                                           بحث ليو حعيلو بحث ت رر  ي  ث  و ف   ت ي  بحي بل  بحره  يه  بحر   د بح  ر .
             أهداف البحث:

                       يه ا بحث ت حف ع ا ثفت 
                                                                       بحث ح    ثفت ثعق بحت  ب  بحث ليو  بحر   د بح  ر  ح د  ث     ث  و بحو                 اتي     يث    - 7
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       البحث:     فرض
                                                                          اب   لاحدددو ب وددد ويو ثددديل بحتيددد ي بحتثفددد   بحتيددد ي بحثعددد    حوددد حم بحتيددد ي بحثعددد   فددد              يددد  فددد  ق  - 7

  .                                                 ر غي ب  ف  بحت  ب  بحث ليو ح د بف ب  ثيلو بحث ت

                                                ي بحتثفددد   بحتيددد ي بحثعددد    حوددد حم بحتيددد ي بحثعددد   فددد                            اب   لاحدددو ب وددد ويو ثددديل بحتيددد             يددد  فددد  ق  - 3
                                      بحر   د بح  ر  ح د بف ب  ثيلو بحث ت .

                 الدراسات السابقة- 2
 دد ف  حف عدد ا ثفددت بحبدد  ق ثدديل بتدد   ر يلدد   بحثدديلا ي  بلاتتدد ل       2112                 عريفةةي وابةةو الطيةة         دراسةةة                                                        

                                                    فد   دث  و بحب بادو ،  دو ب د ح بو بحردلها بح ي يثد     لد                                           ثفت ثعق بحر غيد ب  بحث ليدو  بح يلر  ي يدو
                                                                                         رل ثا  تلا  رل بح ث  يل   و  تيرهو بحت رير ث يل ر   فو يل    ل  ب و بحل  وا ث ل بح ر يلد   

                                                                                      بحثيلا  يو بف ل رل  ر يل   بلاتت ل ف     يل بحر  لو  رع ل ت ل بح  ثو ف   ث  و بحب باو .

  ا ثفدت بح دد تي   ر يلد   بحثدديلا ي ثفددت ر د  د بلا بء بحبلدد  ح ددث  و           دد ف  حف عدد      2112           دراسةة احمةةد                                                             
          ردددل ر بحيددد        3072                                                                  بحوددد      لددد  ثيلدددو بحث دددت    ددد ل ردددل لددد     ددد    بحرلوددد    حفر  دددو بح ي  ددد  

                                                                  ث ثر  ثفت رير ث يل ب  ب ر   ي يثيو  بلاح د   ثتو    ل  ب و بحل  وا     00              ثفغ  بحعيلو       3002
                                                                   ت  ح بح    و  تثيته ثفدت بحرير ثدو بح ي يثيدو حده بتد  بييد ث  ثفدت    ديل                          رل بح ث ل را بح عفير  بحر

                          بلا بء بحبل  ح ث  و بحو   

  ددد ف  حف عددد ا ثفدددت بح ر يلددد   بحثددديلا ي ثفدددت ثعدددق بحر غيددد ب  بحب دددي ح ييو       2121           دراسةةةة محمةةةد                                                                 
              و بح ي                                                                                      بحر   د بح  ر  ح د ل اويل بح ث  و ،   و بح ي   بحعيلو رل ل    ب     بحرلو    بحر

                                                  ( ل  ددددو  ثفددددت ريردددد ث يل ب دددد ب ر   ي يثيددددو  بلاحدددد د  دددد ثتو   20               (  ثفددددا   برهدددد  )    3073  –      3072 )
                                                                                               ل  ب و بحل  وا بل فع حيو  ر يل   بحثيلا ي ثفت بحرير ثو بح ي يثيو حهد   د تي  بييد ث  بف دل ردل 

                       ح د بح ث  يل بحل اويل.                                                                       بحث ل را بح   يث  ثفت  لريو ثعق بحر غي ب  بحبي ي ح ييو  بحر   د بح  ر  

                             الاستفادة من الدراسات السابقة

                                                                      ب  ب   بحث  ت ل رل بح  ب    بح  ثتو ف  ث   ي بل      ثفت بحل   بح  ح 
                       ف     ي  رلها بح  ب و  - 7

                                            بح ي   بحعيلو  بلاح ث  ب  بحر  ح رو ف  بحث ت - 3

                                                             ي  بح ر يل    بح   يث   بحر  ح رو ف  بحث ل را بح   يث  - 2

                 بلا و و  بحر  ح و        بلا ف   - 4
  



  ة    شيو                                 خالد التومي، نوري المبروك، محمد  

 

 التربوية والعموم الرياضة لعالم الزاوية جامعة مجمة
 م2025  –الثانيالعدد -العاشرالمجمد 

155 http: //journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES 

 

 

 

  :     البحث        إجراءات  - 3
  :           منهج البحث 

                                                    بحرلها بح ي يث  حرلاور ه حتثيعو بحرا فو بحر ب   فه            بحث  ت ل       ب  ح و 
              عينة البحث :   

                                        ل    بحوب يو حف ث  و  بح ي     بحر ويو                                                 و بح ي   ثيلو بحث ت ث حت يتو بحعر يو رل  ث    
 ( 8)ن=   ( التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث الكمية قبل التجربة 1جدول ) 

        البحث:        مجالات

                            حف ث  و  بح ي     بحر ويو             ل    بحوب يو          بح ث  يل                 المجال البشري:
  .    3032 /   2  /     20        حغ يو       32  30 / 0  /  1          حفر   رل     :       ألزماني       المجال 

                          حف ث  و  بح ي     بحر ويو             ل    بحوب يو        ث       :    كاني          المجال الم
                   والأجهزة المستخدمة:      دوات  الا

          ا يت  يد ي   –  (  2               ففيلو تب  ث   )  –  Casio                 ثو    ي  ل     –                         ر ت   ر   يو ث ح ل ر  ب    –       و ف  
                                        بحرلها بح   يث  بحرع  رل  ثل بحث  تيل .  -            ق  ث  و   –      و (     20     إحت         رل ) وب  

                     وسائل جمع المعمومات:
           ف يدق بحعردل   –          بحثي لد                        ب  ر    ح  ييل   ب يدا   –               بلاح ث    بحتي ي  –           بلأيلثيو                  بحر بي  بحع ثيو          بحرو   
  .   *       بحر  ث 

                               الاختبارات المستخدمة في البحث:

                                       بحت   بحع فيو حف يفيل  بحا بثيل  بحيا  -

        بحر  لو -

                              بلالولاق ثع  ب بء   ثو ث ح يفيل -

                               بلالولاق ثع  ب بء   ثو ث حا بثيل -

        ر   و      20         ورل  ث ق  -

                                           
   

 اندلالاث
 الادصبئُت
 انًتغُراث

انًتىضظ 
 انذطببٍ

الاَذراف 
 انًعُبرٌ

 أعهً قًُت أقم قًُت
 يعبيم
 الانتىاء

 يعبيم انتفرطخ

 8611- 8680 5635 5618 8684 5621 انطىل

 8600- 8622- 34658 00608 58603 20685 انىزٌ

 5645 5605 08688 51688 5600 52603 انعًر
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             إجراء البحث:       خطوات
                   التجربة الاستطلاعية:

    فد     32  30 / 0 /  72           بحر بفدق         بلا ثع ء    ي و     رل                             ف   ر و بح  ثو بحع ا   وث        يو               بح ي ثو بلا  تلاث       أي ي 
                                                                  (لاثثيل  و بح ي   و ث حت يتو بحعا بويو رل غي  ثيلو بحث دت ردل  دث  يل  2     ثفت )                ر   و بحرع فو      ر ثم 
  :     بلآ يو        بلإغ بق                              ثل بحتي و ث حث ت ثه ا   تيق           ويو  احف                              بحوب يو حف ث  و  بح ي     بحر      ل    

ر  ليو                   رل  ه حو بلاح ث  ب          بح ا   -            لبيا   .            ب 
                               ثفت  ب ء  ف يق بحعرل بحر  ث  .        بح ع ا -

           لبيا   .       أتل ء                                                   ثفت   فو بح فثي   بح       ؤت  ف  بح ي ثو بح وي يو         بح   ا -

                   الاختبارات القبمية:
    فد     32  30 / 0 /  37       حر بفدق  ب       بح دث      يد و               حد د ثيلدو بحث دت       ليد و        ر   د بلإ          ثفيو   بحت            لاح ث  ب  ث                و بحث  ت ل

                                           ل    بحرح    حف ث  و  بح ي     بحر ويو     ر ثم 
  : ي              المنهج التدريب

   ردل      ل                 بحعفريو ف     ي        بلأ ي             بحر  ل   ثفت            بحث ح  يو         ر  يل    رل       رير ثو         بح ي      ثفت           بحث  ت ل    ثرل 
                          لبيا بحرلها   ح  ح  :         ل                    بح   ب ،         بح ب و        بحا  

  .    32  30 / 2 /  70        حغ يو     32  30 / 0 /  33   رل         حفب           ب  ثي   (  2 )          حث ح  يو               لبيا  ر  يل ب     ر    - 7

          (    ب  . 2 )          بلأ ث ثيو                  بح   ب  بح   يثيو      ث   - 3

    ( .         بلأ ثع ء                         ) بح ث  ، بلاتليل ،           بلأ ث ثيو        بح   ي        أي و - 2

                   الاختبارات البعدية:
      رد و     فد     32  30 / 2 /  72       ر بفدق  بح        بلاتلديل                                      ث  ب  بحثع يو ثفت ثيلدو بحث دت فد  يد و    بلاح        ثإي بء          بحث  ت ل       و

     بح ددد            بلإيددد بءب        ر بثددد                                             لددد    بحرح ددد   حف دددث  و  بح ي  ددد   بحر ويدددو                             بح ددد ثو بحع اددد   ودددث    فددد  ر دددثم 
                                   تثت  ف  بلاح ث  ب  بحتثفيو حفعيلو .

  :        الإحصائية         الوسائل

         بحرعيد             بلال د با  -        بح  د ث         بح  ت          بح  حيو :           بحت بليل        لا  ح بج    (spss )          بلإ و ويو                ب  ح بو بح تيثو      و
  .      بح   ل             ل ل ل ثو   –                  حفعيل   بحر  بثتو    (t-test )         ل ل  -              رع رل بلاح  بء   -       بح  يت   –
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                    عرض ومناقشة النتائج - 4
( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت ومستوى الدلالة لدى افراد العينة بين القياس  2الجدول رقم ) 

 N=7القبمي والبعدي في القدرات البدنية     

 الاختببر 
 انقُبش انبعدٌ انقُبش انقبهٍ

 قًُت ث
يطتىي 
 اندلانت

 الاَذراف انًتىضظ الاَذراف انًتىضظ

 86885 *06005 3611 083651 3620 558 انعرَض انىثب 5

 86888 *06405 0602 00630 0655 01641 انىثب انعًىدٌ 

 86803 06104 8620 0614 8631 0633 ريٍ كرة طبُت 0

 86880 *06230 8610 5613 8631 4604 عضلاث انبطٍ 0

 86545 56002 8604 4653 8615 4620 يروَت انظهر 0

                                                        اب   لاحددو رعل يددو ثدديل بحتيدد ي بحتثفدد   بحتيدد ي بحثعدد    حودد حم                                 ي  ددم رددل بحيدد  ل بح دد ثق  يدد   فدد  ق 
                                                                                         بحتي ي بحثع   ف  ر غي  بح ت  بحع يق  بح ت  بحعر      احف ف  ث لا  بحثتل ثيلر  لا   ي  ف  ق 

                                                              ف  ر غي   ر  بح    بحتثيو رل بر و بحو     احف ف  ر  لو بحظه  
( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت ومستوى الدلالة لدى افراد العينة بين القياس  2الجدول رقم ) 

 N=7القبمي والبعدي في السباحة         

 الاختببر ث
 انقُبش انبعدٌ انقُبش انقبهٍ

 قًُت ث
يطتىي 
 اندلانت

 الاَذراف انًتىضظ الاَذراف انًتىضظ

 86888 06538 86544 06551 86002 06204 انرجهٍُاَسلاق بعد ضرببث  5

 86885 06222 86011 06005 86020 06200 اَسلاق بعد ضرببث انرجهٍُ 0

 86880 06505 56515 046500 86028 006350 يتر18زيٍ ضببدت انصدر  0

        حودد حم                                                  اب   لاحددو رعل يددو ثدديل بحتيدد ي بحتثفدد   بحتيدد ي بحثعدد                                   ي  ددم رددل بحيدد  ل بح دد ثق  يدد   فدد  ق 
                                                                                          بحتي ي بحثع   ف  ر غي   ث  و بحو    بلالولاق ثع  ب بء       بح يفيل  ثع  ب بء       بحا ثيل

               مناقشة النتائج
                                                        اب   لاحددو رعل يددو ثدديل بحتيدد ي بحتثفدد   بحتيدد ي بحثعدد    حودد حم             (  يدد   فدد  ق  3                    ي  ددم رددل بحيدد  ل   ددو )

                                                                                         بحتي ي بحثع   ف  ر غي  بح ت  بحع يق  بح ت  بحعر      احف ف  ث لا  بحثتل ثيلر  لا   ي  ف  ق 
                                                                                        فدد  ر غيددد   ردد  بح ددد   بحتثيدددو رددل برددد و بحوددد     دداحف فددد  ر  لدددو بحظهدد    ددداأ بحل ددد وا   بددق رددد    ب دددو 

                                                                           حث  ت ل  اأ بحل  وا بحت بل  ر يل   بحثيلا ي    ث  ف   ت ي  بحت  ب  بحث ليو         يعو  ب      3072        بحع يب  
                                                               اب   لاحو رعل يو ثيل بحتي ي بحتثف   بحتي ي بحثعد    حود حم بحتيد ي             (  ي   ف  ق  2                ي  م رل بحي  ل )

        اأ   بدق                                                                                      بحثع   ف  ر غي   ث  و بحو    بلالولاق ثع  ب بء       بح يفيل  ثع  ب بء       بحا ثيل   
                                                                      (  يدد د بحثد  ت ل بحددت بل بح تدد   فدد  بحتدد  ب  بحث ليدو حف ددث ح   دد ث  فدد     ددل       3030               رد    ب ددو ر ردد   

                                                                                         بحر   د بح  و حه   اب ر  ح  ق رل حلال بحل  وا بح     ول حه  بحث  ت ل ثع  بح  فيل بلا و و .
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           والتوصيات:            الاستنتاجات - 5
  :          الاستنتاجات

   .                                             فت بحت  ب  بحث ليو حف ث  يل ف   ث  و بحو                                   يث   بحث ح    حه   اتي  ث  - 7
  .                                                                          يث   بحث ح    حه   اتي  ثفت بحر   د بح  ر  حف ث  يل ف   ث  و بحو     - 3

          التوصيات:
                  حف ددث  يل ثادد ل ثدد و       ليددو     بحث          بحتدد  ب        تدد ي                   بح دد    دد  و فدد                    ث دد  يث   بحث ح دد          بلا  ردد و         دد      - 7

  .                       ث  و بحو   ثا ل ح  
       بحيي        لي و                                      ف  بح ث  و  ح وو  ث  و بحو   ح  تيق بلإ                  ث حت  ب  بحث ليو        بلا  ر و              - 3

          المصادر
 0855ادًد  -5

تأثُر تًرَُبث انبُلاتص عهً انًتغُراث انبدَُت وانًطتىي انرقًٍ نطببدت 
 انصدر يجهت كهُت انتربُت انبدَُت جبيعت دهىاٌ

 0854انعرَفٍ و ابى انطُب  -0
انبُلاتص والاوزاٌ عهً بعض انًتغُراث انىضُفُت وانًهبرَت تأثُر تًرَُبث 

 فٍ ضببدت انفراشت يجهت جبيعت انُجبح نهبذىث وانعهىو الاَطبَُت فهططٍُ

 انرَبضبث انًبئُت ، يُشبة انًعبرف ، الاضكُدرَت 5553ضبنى  -0

 0808يذًىد  -0
عهً بعض انًتغُراث انفطُىنىجُت وانًطتىي  فبعهُت تًرَُبث انبُلاتص

 انرقًٍ ندي انُبشئٍُ فٍ انطببدت يجهت كهُت انتربُت انبدَُت جبيعت دهىاٌ
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Butler-Knight, United America. 

6-Maglischo, E. (2003). Swimming fastest Champaign, IL: Human Kinetics. 
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Strength, Endurance and Flexibility in Sedentary Adult Females, Journal of Bodywork & 

Movment Therapies, 11( 4 ), 318-326. 
8-Iycea, U. ( 2008 ). 15 minute everyday Pilates, USA: Dorling Kindersley. 

 
 
 
 
 
 
 
 


