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The Eight Principles of the Pilates Method 
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-  Centering 
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-  Breathing 

          

          

     . 

-  Control 
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-  Precision 
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-   Flowing Movement 

           

   

-  Isolation 

          

 . 

-    Routine 

          

      

         Pilates 

  )       



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

        

    . 

         

        

         . 

          

           

         

     pilates  

   

      VC   

) (FVC    FEV1 

  IC    ERV    

PEF 

Smith et.al2006Blum

Tom Baranowski et.al2005

      



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

.

 

           

  

  

           

  

   

     

  

  Pilates Exercises 

        

          

          

 



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

  VC Vital capacity 

         

          

      .) 

  ( Forced vital capacity FVC 

           

 

       FEV1 

          

  Inspiratory capacity IC 

           

     

    Expiratory Reserve Volume ERV 

            

 

20182019

  

  



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 اضظدبظ اضطئويظ اضطدد اضطيظظ م



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

  

  

  

 

وحدة  اضطتعيرات م
 اضػياس

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
ططاطل  اضتغضطح اضططياري

 الاضتواء
  

  

  



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

اضطتعيرات  م
وحدة  الاختبارات اضبدظيظ

 اضػياس
اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
ططاطل  تغضطحاض اضططياري

 الاضتواء

 

 

10.601.140.560

وحدة  الاختبارات اضطتعيرات م
 اضػياس

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
ططاطل  اضتغضطح اضططياري

 الاضتواء



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

3±

  

  

  

 

 

     . 

      . 

       . 

     

      .

      . 

  

 



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

 

 

 

 



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

9

 

وحدة  الاختبارات اضطدتخدطظ طتعيرات شيد اضبحث م
 اضػياس

1 

2
3 
4 

VC 
FVC

FEV1
IC

ERV 



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

وحدة  الاختبارات م
 اضػياس

 اضطجطورظ اضططيزة
 5=1ن

اضطجطورظ اضعير 
شيطظ  م ف 5=2ن اضططيزة
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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    
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شيطظ  م ف اضػياس اضبطدي س اضػبضياضػيا الاختبارات اضطتعيرات م
 ت
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اضطتعيرات  م
شيطظ  م ف اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي الاختبارات اضبدظيظ

 ت
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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:
     

       

       

       

   :     

      

      

      

 

    :     

      



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

       

     

.

    :     

      

       

  .

     

      

   :       

    

      

   .

  :      

     

       

      

  .



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

    

   

      

   :      

  

    :   

    

    :     

 :الأجظبيظثاظيا: اضطراجع 

16- 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. 

17- Blum (2002) : chiropractic and pilates therapy for 

treatment of adult scoliosis manipulative 

Journal of Manipulative and Physiological

Therapeutics,  

18- Denise Austine (2002): Pilats For evry body , streng 

then ,lengthen, and tone– with this complete 

3 week body makedver ,Rodale ,USA  



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

19- Emily Kelly (2001) : KÖrpertraining nach pilates , 

einfache techniken fureinen kraftvollen , 

gesch meidigen und fesnden korper, Neuer

Honos verlag, Deutschland , 

20-  Jane Paterson (2009) : Teaching Pilates for postural 

faults, Illness and Injury, 1nd, British 

Library, China, 

21- 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,  

22- Karon Karter (2001) : The complete Idiot's Guide totre 

pilates method, Designer registered 

trademarks of pengum cruop (USA), 

23- Med. D &Turner, M (1990): Factors limiting Depth of 

maximal in spiratio In Human subjects 

,Journal of applied physiology , 

24- Michael King (2001): Pilates work book illustrated 

step-by-step gide to mat work techniques, 

library of congress, USA,  

25- Smith D., Rydeard R., Leger A (2006): pilates based 

therapeutic exercise effect on subjects with 

non specific chronic low back pain and 



 
                                                                                                                        

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ
 

functional disability ,a randomized 

controlled trial, jouthap sports phys. There, 

July,  

26- 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, 

 ثاضثا : طواشع ذبصظ اضططضوطات اضدوضيظ
27- www.pilates.about.com

 

 

http://www.pilates.about.com/

