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The Eight Principles of the Pilates Method 

 Concentration 
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-  Centering 

        .

-  Breathing 

          

          

     . 

-  Control 

          

             

     . 

-  Precision 

        

. 

-   Flowing Movement 

           

   

-  Isolation 
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-    Routine 
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وحدة  الاختبارات اضطدتخدطظ طتعيرات شيد اضبحث م
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وحدة  الاختبارات م
 اضػياس

 اضطجطورظ اضططيزة
 5=1ن

اضطجطورظ اضعير 
شيطظ  م ف 5=2ن اضططيزة

 ت
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وحدة  الاختبارات م
 اضػياس

 شيطظ ر اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الأول
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Spss

T-test

شيطظ  م ف اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي الاختبارات اضطتعيرات م
 ت

5.10 0.29 4.60 0.41 0.50 2.92 

      

      

      

  3.26    

 



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

شيطظ  م ف اضػياس اضبطدي س اضػبضياضػيا الاختبارات اضطتعيرات م
 ت
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وحدة  اضطتعيرات م
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اضطتعيرات  م
شيطظ  م ف اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي الاختبارات اضبدظيظ

 ت

      

  4.49 0.56 0.45  
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اضطتعيرات  م
شيطظ  م ف اضطجطورظ اضضابطظ اضطجطورظ اضتجريبيظ الاختبارات اضبدظيظ

 ت

4.60 0.41   0.46  

  4.49 0.56 0.07  

    0.25  

      

3.26 1.29   0.40  
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شيطظ  م ف اضطجطورظ اضضابطظ اضطجطورظ اضتجريبيظ الاختبارات اضطتعيرات م
 ت

0.95 0.05 0.92 0.07 0.03  
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 أولا : اضطراجع اضطربيظ:
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