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Web
Descricién Os obxectivos xerais da materia son:
xeral 0 Corfiecer os conceptos clave do método Pilates.

0 Reflexionar sobre como se move cada persoa e que posturas mantén de cara a ver a sUa repercusién sobre
a sUa propia salde.
0 Adquirir os cofiecementos tedrico-practicos basicos sobre o uso do método Pilates.

Competencias
Cddigo

Contidos
Tema
Historia do método Pilates
Principios bdsicos do método Pilates
Glosario fundamental do método Pilates
Aparellos e accesorios empregados no método
Pilates
Parte practica Anélise da postura
Exercicios pre-Pilates en mat (chan)
Exercicios de Pilates de nivel basico en mat (chan).

Planificacion

Horas na aula Horas féra da aula Horas totais
Leccidon maxistral 9.5 0 9.5
Practicas de laboratorio 24 0 24
Resolucién de problemas de forma auténoma 4 0 4

*Qs datos que aparecen na taboa de planificacién son de caracter orientador, considerando a heteroxeneidade do
alumnado.

Metodoloxia docente

Descricién

Leccién maxistral Nas clases tedricas combinarase a explicacion inicial do docente do tema a tratar co fomento da
participacién activa do alumnado mediante diversas actividades onde serd manexada
documentacién escrita e/ou audiovisual.
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Practicas de laboratorio A parte practica da materia comporase por bloques para explicar unha serie de exercicios do
método Pilates e realizar unha clase de Pilates.
Polo tanto, por unha parte, combinarase unha metodoloxia demostrativa cunha anélise razoada dos
exercicios que compofien o método Pilates, onde o docente explicard e demostrard como se
realizan os distintos exercicios, e, por outra, coa realizacién de unha clase practica que, pouco a
pouco, o alumnado a vaia interiorizando para tela como base para a autorrealizacién en casa e &
marxe das clases.

Resolucién de Mediante a combinacién da metodoloxia demostrativa e a andlise razoada dos exercicios que
problemas de forma compofien o método Pilates, pouco a pouco, 0 alumnado ird tendo unha base para a
auténoma autorrealizacion na casa e & marxe das clases.

Atencion personalizada

Avaliacion

Descricién Cualificacion Resultados de Formacion e Aprendizaxe
Practicas de laboratorio 100

Outros comentarios sobre a Avaliacion

Haberd unha avaliacién continuada sobre o aproveitamento das clases. Polo menos habera que asistir ao 80% das clases. A
superacién desta avaliacién continuada supord aprobar a materia.

Bibliografia. Fontes de informacion

Bibliografia Basica

0 Massey P., Anatomia & Pilates., Badalona: Paidotribo., 2010

[] Pedregal Canga M., Tu Pilates. Los primeros pasos., Badalona: Paidotribo., 2006

0 Royo-Villanova C., Pilates en casa., Madrid: Temas de Hoy., 2007

Bibliografia Complementaria

0 Bosco Calvo J., Pilates terapéutico. Para la rehabilitacion del aparato locomotor., Madrid: Médica Panamericana,
2012

0 Bosco Calvo J, Cabral L., Los fundamentos del método Pilates [video-dvd]: bases para la prescripcion de
ejercicio con el método Pilates., Madrid: Corpora Pilates., 2008

0 Brignell R., Pilates: guia para principiantes., Barcelona: Robin Book., 2005

0 Calais-Germain B, Raison B., Pilates sin riesgo. 8 riesgos del Pilates y como evitarlos., Barcelona: La Liebre de
Marzo., 2011

[ Cérceles Moreno R, Cos Morera F., Pilates: manual completo de pilates en suelo., Badalona: Paidotribo., 2009

0 Carral Herndndez M, Sadnchez Garrido )., Método Pilates. Manual de suelo., Madrid: AEFEP., 2011

[ Fernandez R, Moral Gonzdlez S, Paredes P., Manual de Pilates suelo con implementos., Badalona: Paidotribo., 2008
[J Herman E., Pilates con accesorios., Barcelona: Paidotribo., 2007

0 Isacowitz R., Pilates. Manual completo del método Pilates., Badalona: Paidotribo., 2009

0 Isacowitz R, Clippinger K., Anatomia del Pilates: guia ilustrada para trabajar la estabilidad del segmento
somatico central y mejorar el equilibrio., Madrid: Tutor., 2011

0 Ling M., Curso bdsico de... Pilates., Barcelona: Omega., 2013

0 Morgan D (director)., Iniciacion al método Pilates [dvd]., Valladolid: IMC., 2001

00 Murakami C., Sesiones matinales de Pilates., Barcelona: De Vecchi., 2008

(0 Nyman B, Paarup L., Pilates. Todos los ejercicios de suelo para practicar en casa., Barcelona: Scyla Editores., 2006
[] Paredes Ortiz P., Manual de Pilates. Suelo basico [libro+dvd]., Badalona: Paidotribo., 2008

[ Pilates JH., Volver a la vida con la Contrologia de Pilates. (Originalmente publicado en 1945 con el titulo
Return to life through Contrology)., Incline Village, NV: Presentation Dynamics., 1998

[ Pilates JH., Tu salud: un sistema de ejercicios que ha revolucionado el mundo de la educacion fisica.
(Originalmente publicado en 1934)., Incline Village, NV: Presentation Dynamics, 1998

0 Pohiman J., Programa paso a paso de Pilates [libro+dvd]., Madrid: Tutor., 2006

0 Pohiman J., Segundo programa paso a paso de Pilates [dvd]., Madrid: Tutor., 2006

0 Pohiman J., Programa paso a paso de Pilates con banda elastica [libro+dvd]., Madrid: Tutor., 2006

0 Pohiman J., Programa paso a paso de Pilates con baldn [libro+dvd]., Madrid: Tutor., 2008

[ Stott, Pilates. Ejercicios completos de matwork., Toronto: Merrithew Corporation., 2006

0 Thek Lineback K., Osteopilates para aumentar la densidad dsea, reducir los riesgos de fracturas, mejorar la
apariencia fisica y sentirse maravillosamente!, Buenos Aires: Kier., 2006

0 Timén V., Enciclopedia de ejercicios de Pilates., Madrid: Pila Telefia., 2012

0 Ungaro A., La promesa de Pilates., Madrid: Blume., 2004

0 Winsor M., Pilates: el centro de energia : sin necesidad de aparatos., 32, Barcelona: Paidotribo., 2005

Recomendacions
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Outros comentarios
O desenvolvemento da materia (temas tedricos e practicos, sistema de avaliacidn,...) estara suxeito a posibles modificaciéns
dependendo do interese do alumnado e aos acordos aos que se chegue ao inicio do curso.

De cara a un axeitado desenvolvemento da materia que facilite a aprendizaxe do método Pilates por parte do alumnado, o
grupo practico non superara as 10-12 persoas.

Plan de Continxencias
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