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PARTE 1. INSTRUCTOR DE PILATES

MODULO 1. PILATES: ACERCAMIENTO CONCEPTUAL

UNIDAD DIDACTICA 1. APROXIMACION Y BREVE HISTORIA DEL PILATES

* Inicio y Aproximacién Histérica del Método Pilates

* Pilates : Principios Basicos y Fundamentales

* Los Aspectos Beneficiosos del Método Pilates

» Conceptos y bases

MODULO 2. ANATOMIA Y FISIOLOGIA EN PILATES

UNIDAD DIDACTICA 2. PILATES : ANATOMIA Y FISIOLOGIA DEL MOVIMIENTO

» Conceptos bésicos en fisioterapia

* El movimiento: los principios fundamentales anatémicos

UNIDAD DIDACTICA 3. APARATO LOCOMOTOR: SISTEMA OSEO

* La morfologia y fisiologia dsea

» Composicion del esqueleto

* El Sistema 6seo y su desarrollo

* Sistema 6seo: Estructura

* Las diferentes articulaciones relacionadas con el movimiento

UNIDAD DIDACTICA 4. APARATO LOCOMOTOR: SISTEMA MUSCULAR

* Fisiologia muscular

* Tejido muscular

* Clasificacién muscular

* Ligamentos

* Musculatura dorsal

* Tendones

UNIDAD DIDACTICA 5. APARATO RESPIRATORIO

* El sistema respiratorio

* Fisiologia de la respiracién

MODULO 3. DISENO Y DIRECCION DE SESIONES Y ACTIVIDADES EN PILATES

UNIDAD DIDACTICA 6. INSTALACION, RECURSOS Y MATERIALES PARA LA INSTRUCCION EN PILATES
* Tipos y caracteristicas de las instalaciones o sala para la préctica del Pilates

» Normativa de construccién y mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del
Pilates

* La accesibilidad en las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Pilates: barreras
arquitecténicas y medidas de adaptacion de instalaciones

* Plan de mantenimiento de las instalaciones deportivas habituales para la imparticién del Pilates, sus
equipamientos, equipos y materiales

» Adaptacién de las instalaciones y espacios de trabajo para el desarrollo de la sesién de Pilates

* Materiales basicos y de apoyo en la practica de Pilates

* Normas, protocolos de seguridad y prevencion de riesgos durante el desarrollo de la sesién de Pilates
* Normativa vigente en materia de Igualdad de Oportunidades

UNIDAD DIDACTICA 7. METODOLOGIA DE INSTRUCCION APLICADA A LAS ACTIVIDADES DE PILATES

UNIDAD DIDACTICA 8. EJERCICIOS EN PILATES

* Sesiones de Pilates

* Modalidades del Método Pilates

* Evaluacion postural

* Ejercicios prepilates

UNIDAD DIDACTICA 9. CASOS ESPECIALES EN PILATES
* Embarazadas

* Artrosis

* Osteoporosis

« Cidtica

* La columna vertebral

* Diabetes

UNIDAD DIDACTICA 10. NORMALIZACION E INTEGRACION DE LAS PERSONAS

PARTE 2. CURSO MULTIMEDIA PILATES BASICO
UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL
METODO PILATES.

UNIDAD DIDACTICA 2. PALABRAS CLAVE.

« Palabras Clave. Parte I.

« Palabras Clave. Parte Il

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS DE
CONCIENCIACION CORPORAL

* La respiracion

« Control pélvico

« Control escapular

* Elongacién axial

UNIDAD DIDACTICA 4. EJERCICIOS BASICOS PARA

CON DISCAPACIDAD EN LAS ACTIVIDADES DE PILATES

« Identificacién de los diferentes tipos de discapacidad

» Adaptaciones generales de las personas con discapacidad a las actividades de Pilates
» Adaptacién de las habilidades basicas y especificas de las actividades de Pilates a las
diferentes capacidades

« Criterios para la organizacion de las actividades de Pilates adaptadas a las diferentes
discapacidades

» Normas basicas de seguridad e higiene en actividades de Pilates para personas con
diferentes tipos de discapacidades

* Organismos y entidades locales, autondmicas, nacionales e internacionales
relacionadas con las personas con discapacidad

MODULO 4. OTROS CONCEPTOS CLAVES EN EL METODO DE PILATES

UNIDAD DIDACTICA 11. ALIMENTACION Y NUTRICION EN PILATES

* Conceptos: Salud, enfermedad, alimentacién y nutricién

* Conceptos asociados

* Clasificacién de los alimentos

* Clasificacion de los nutrientes

* Necesidades de nutrientes: Piramide nutricional

UNIDAD DIDACTICA 12. LESIONES Y PREVENCION EN PILATES

* Introduccidn a las lesiones deportivas

« Definicién

* La prevencién

* Tratamiento

* Lesiones deportivas frecuentes

* ¢Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacién del ejercicio fisico?

* {Qué puedes hacer si te lesionas?

* Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

UNIDAD DIDACTICA 13. PRIMEROS AUXILIOS

* Teoria y bases fundamentales del aprendizaje y desarrollo motor aplicados al Pilates

* Metodologia didéctica y estilos de ensefianza: adaptacion a la instruccion en Pilates para los diferentes tipos de
practicantes

* Disefio y desarrollo de la sesion de Pilates, para su adecuacion a las necesidades y expectativas de cada
practicante

* La intervencion - direccién y dinamizacién en la sesién de Pilates

* Interpretacion y utilizacién de los datos del seguimiento y evaluacién continua de los resultados individuales,
para la adaptacién de las sesiones a las necesidades de los diferentes tipos de practicantes

* Introduccién a los primeros auxilios

* Actuaciones en primeros auxilios

* Normas generales para la realizacién de vendajes

* Maniobras de resucitacién cardiopulmonar

UNIDAD DIDACTICA 14. PERFIL DEL MONITOR DE PILATES Y SU TRATO CON EL
CLIENTE

* El monitor de Pilates

* Capacidades del monitor de Pilates

» Comunicacién entre el monitor y el cliente

* Claves para el éxito del monitor de Pilates

PRINCIPIANTES.

* Hundred (El cien)

« Half Roll Down (Rodar hasta la mitad)

* Single Leg Strech (Extensién individual de pierna)
* Double Leg Strech (Estiramiento doble de piernas)
« Scissors (Tijeras)

« Lower Lift (Elevaciones de piernas)

« Criss - Cross (Cruces de piernas)

* Spine Stretch (Estiramiento de la columna)

* Swan Prep (Preparacion al cisne)

« Side Kick ( Serie de patadas laterales)

PARTE 3. CURSO MULTIMEDIA PILATES
AVANZADO

UNIDAD DIDACTICA 1. INTRODUCCION AL NIVEL
AVANZADO.

UNIDAD DIDACTICA 2. CALENTAMIENTO.

* Movilidad articular

* Brazos y hombros.

* Mitad inferior.

UNIDAD DIDACTICA 3. EJERCICIOS AVANZADOS
¢ Hundred

« Half Roll Down

* One Leg Circle

« Single Leg Stretch

* Double Leg Stretch

* Scissors

« Lower Lift

« Criss Cross

* Spine Stretch

* Open Leg Rocker

* Swan

* Swimming

« Side Kick

* Teaser

* Side Bend

 Push Ups




