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Disciplina DEF 5901- Método Pilates solo I:
Carga Horaria: 04 h/a semanais - 72 h/semestrais Pré-requisitos: Sem pré-requisito
Local: sala de danga A, bloco 5 Tergas e quintas Horario: 18h30min a 20h10min

Professora: Iracema Soares de Sousa, licenciada em educacao fisica na UFS
(Universidade Federal de Sergipe), mestrado em ciéncia do movimento humano na
UFSM (Universidade Federal de Santa Maria -RS) e doutorado em educagéao na USP
(Universidade de Sao Paulo). Prof.2 Departamento educagao fisica (DEF) Centro de

Desportos (CDS-UFSC).

1 EMENTA- A busca da consciéncia corporal. O conhecimento do corpo articulado ao
processo social e histérico. Sentimentos e expressdes humanas, estresse e equilibrio.
Técnicas de exercitagao corporal e relaxacéao.

2 OBJETIVO GERAL O aluno (a) devera ser capaz de utilizar, em situagdes praticas,
os conhecimentos trabalhados como recurso e conhecimento sobre o préprio corpo.
Ter nogao de prevencéao e recuperagao do desgaste diario da vida habitual no trabalho
ou fora dele. Promover, com essa pratica maior equilibrio funcional e bem-estar.

3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

3.1 Ampliar a consciéncia corporal por meio de exercicios com e sem movimento;
3.2 Aprender fundamentos relacionados a postura/equilibrio corporal,

3.3 Experimentar conscientemente a expressao corporal; Propriocepg¢éo (consciéncia
corporal); Coordenagdo motora (expressdao harménica); #Controle e busca do vigor
organico (estados fisicos—emocionais = tensdo relaxagdo); Respiragao
(autoconhecimento).

3.4 Posicionar-se em relacdo as questdes estéticas relacionadas ao corpo;
Contextualizagdo do corpo (ser humano) como sintese histérica na sociedade
capitalista.

3.5 Aprender técnicas do método Pilates na execugao dos exercicios corporais;

3.6 Obter clareza sobre alguns pressupostos tedrico-metodoldgicos sobre Pilates
como uma proposta de exercicios bem atual;

3.7 Problematizar e conhecer mais o Método Pilates por meio da elaboracdo de
trabalhos de iniciagcdo a pesquisa.

4 - PRESSUPOSTOS TEORICOS

#Propriocepgao (promove a consciéncia corporal); Coordenagdo motora (promove a
expressao harmoénica); #Controle e busca do vigor organico (estados fisicos—
emocionais = tensdo relaxacao); Respiracdo (autoconhecimento). Contextualizagao
do corpo (ser humano) como sintese historica na sociedade capitalista.

UNIDADES

4.1 Unidade | - Contextualizagdo do corpo (ser humano) como sintese histérica na
sociedade capitalista. Conhecer o corpo em relagao a postura/equilibrio, consciéncia
corporal, sensibilizacdo das tensdes, expressdes corporais. O método Pilates e o
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campo da educacao fisica, problemas e solugbes. O exercicio e a postura.
Respiracdo. Técnicas variadas de exercicios. Estresse e bem-estar, relaxagao.

4.2 Unidade Il - Controle e busca do vigor organico (estados fisicos—emocionais =
tensado relaxagao); Respiracdo (autoconhecimento). Aprender a observar questdes
sobre a padronizacao, diferencas e descobertas de seu prdprio corpo - unidade corpo
e mente. Atengcdes com o corpo e a questdo da moda em relagdo as necessidades
reais e as definidas pelo consumo (heranga genética x heranga cultural). A contradigao
das fragmentagdes sociais no campo do exercicio e a busca da unidade.

4.3 Unidade Ill - Pesquisa e a problematizagao dos estudos e praticas do Método
Pilates. A necessidade de pesquisas sobre a realidade do Método Pilates no Brasil e
a educacao fisica; pesquisar o Método Pilates na perspectiva da totalidade, relagdes
e contradicdbes com um TRABALHO FINAL.

5 METODOLOGIA: Processual concreta, aulas dialogadas com as praticas dos
exercicios de Pilates solo. Neste tipo de metodologia a avaliagdo é processual
acontece em cada item da avaliagao, ao mesmo tempo, a recuperagao é
simultanea. Ou seja, acontecera um acompanhamento processual, se o/a estudante
nao conseguir atender ao minimo exigido, ele/ela tera oportunidade de melhorar. A
oportunidade sera constante, de superagao das dificuldades, portanto, em todo o
processo acontece avaliagao-recuperagao, ndo sdo momento estagnadas, estanques,
e sim, dinamicos. E uma avaliagdo dialética. Exigimos que a pratica da sequéncia seja
efetivada em sua totalidade, em praticamente todas as aulas, no minimo com 50min,
o restante do tempo poderemos fazer uma discussao tedrica. Isso, apds a
aprendizagem da técnica dos exercicios propostos. Teremos assim: ao mesmo tempo
da pratica, somente a teoria (que fundamenta a pratica) e/ou somente a pratica, ou,
as duas perspectivas ao mesmo tempo. Enfase na relacao teoria x pratica e pratica x
teoria, numa unidade dialética. Assim, neste processo esta incluido na avaliagao
constante a recuperacgao.

6 AVALIACAO, itens que sido avaliados em todo o processo:

1-Executar a sequéncia de exercicios de Pilates solo elaborada por mim e ensinada
nas aulas (3,0);

2-Presenca em todas as aulas (3,0);

3- Problematizar com perguntas sobre o Método Pilates e entregar a professora por
e-mail (1,0). A problematizagao (perguntas)devera ser entregue, por e-mail, no
dia 25 de novembro de 2025;

4-Organizar um estudo sobre um assunto escolhido no inicio do semestre (#), e,

depois que estudou e sistematizou entregar de forma escrita, no dia 23 de outubro
de 2025, por e-mail. Apresentar num seminario final a partir do dia 02 de dezembro
de 2025 (2,0);

5- Participar das aulas contribuindo de alguma maneira no bom andamento das
aulas e na superagéao das proprias dificuldades e/ou de todos/as (1,0).

(#) O assunto escolhido para o trabalho de estudo/pesquisa deve ter relagdo com o
que esta exposto no plano de ensino e delimitado pelos pressupostos teoricos
principais apresentados.

OBS. A pessoa que ultrapassar os 25% de faltas as aulas (que, por direito, tem)
elimina todos os itens validos para avaliagéo e estara reprovada.




SINTESE dos principios que devem estar na pratica:
1-CONCENTRACAO.
2-CONTROLE.
3-PRECISAO.
4-CENTRALIZACAO-E o centro de forca (Power house).
5-RESPIRACAO.
6-FLUIDEZ.
Estes principios (pensados por Josef Pilates) orientam e devem estar, ao mesmo
tempo, na pratica da sequéncia de exercicios, por mim sistematizada. Com 10 aulas
vocé percebera a diferenga (18/09/25), com 20 aulas os outros perceberdo vocé
diferente (23/10/25) e com 30 aulas vocé tera um novo corpo (04/12/25) (nova pessoa,
J. Pilates).

CRONOGRAMA
AGOSTO: 12-14, 19-21, 26-28 = seis dias = 12 aulas
SETEMBRO: 02-04, 09-11, 16-18, 23-25, 30-02= dez dias = 20+ 12= 32 aulas
OUTUBRO:07-09, 14-16,21-23, 30 =sete dias = 14+32= 46 aulas
NOVEMBRO:04-06, 11-13,18,25-27 =sete dias=14 +46 =60 aulas
DEZEMBRO: 02-04, 09-11 = quatro dias = 08+60= 68 aulas +2 aulas = 70 aulas
Para completar a carga horaria minima sera acrescentado mais meia hora em cada
seminario, nos dias 09 e 11 de dezembro de 2025.

AGOSTO: 12-14, 19-21, 26-28 = seis dias = 12 aulas
12-Apresentacao do Plano de ensino. Introducédo ao Pilates, origem e consideragdes

gerais sobre a proposta, sobre a avaliagdo e a minha proposta pedagdgica
organizada: alinhamento corporal total. Desenvolvimento de praticas gerais de
familiarizagdo com o préprio corpo, com os exercicios no chéo relacionados com a
respiragao. Apresentagbes pessoais (expectativa na disciplina e resposta de um
questionario). Foco- respiragao;

14- Discussao sobre o Plano de ensino. Retomar e acrescentar o que faltou no
primeiro dia; Apresentagcdes pessoais (expectativa na disciplina e resposta de um
questionario). Iniciar a discussao sobre a problematizacdo dos assuntos que irdo
desenvolver-pesquisar para o trabalho final em forma de apresentagdo num
Seminario.

Pratica: alinhamento corporal em pé e no chdo e outras praticas gerais de
familiarizagdo com o préprio corpo, com os exercicios no chao e a respiragao.
Sinteses com explicagbes gerais sobre os elementos teoricos principais do método
Pilates.

19- Cont. item anterior. Familiarizacdo com exercicios de chéo, intensidade inicial
fraca, uns 35 a 40min. Foco na RESPIRA(;AO;

21- Inicio da pratica da sequéncia. A pratica sera de, no minimo, 40min. Praticas,
familiarizagdo com o corpo, respiragcao e a concentracéo x atencao x foco;
26-Apresentar uma sequéncia inicial de Pilates solo sistematizada por mim. Mais
exercicios de acordo com a resposta da turma chegando até a 50 min. 40 exercicios,
em média. Observar as repeticdes possiveis de cada exercicio (umas duas a trés
repeticoes).



28- Pratica da Sequéncia pelo menos 50 min. Apresentar sugestdo de assuntos
relacionados ao Método Pilates e a sua relagdo com a Pratica para estudarem para o
trabalho final. Fazerem uma sistematizacao tedrica de um assunto.

SETEMBRO: 02-04, 09-11, 16-18, 23-25, 30-02 dez dias = 20+ 12= 32 aulas
02-04-Pratica da sequéncia, duvidas, minimo 60 minutos, 50 exercicios.

09-11- Pratica da sequéncia, duvidas, minimo 60 minutos, 50 exercicios.

16-18— Uma sequéncia oficial Pilates solo,60 exercicios; daqui_em diante, 50 min na
pratica, no minimo e/ou mais tempo, dependendo da turma; podemos chegar a
1h10min.

DIA 18- 10° aula pratica- 12 autoavaliacdo. Vocé percebera sua diferenca, para
quem néo perdeu aula;

23-25- Sequéncia Pilates solo- 60 exercicios.

30-02- Sequéncia Pilates solo- 60 exercicios. Completa

OUTUBRO:07-09, 14-16,21-23, 30 =sete dias = 14+32= 46 aulas
07-09 = Sequéncia de 60 exercicios ou mais Sequéncia final completa

14-16 = Sequéncia de 60 exercicios, intensidade média e/ou alta. Sequéncia final
completa

21-23= Sequéncia de 60 exercicios, intensidade alta. Sequéncia final completa;
daqui em diante, até dez repeti¢coes.

30= Sequéncia final completa. Os alunos devem realizar toda a sequéncia dos
exercicios de maneira fluida e harmoniosa. Posso exigir até 10 x de cada exercicio (€
0 maximo de repeticdo necessaria, mais que isso ja nao surte efeito). A partir do dia
28 (na vigésima sessao da aula pratica ja sera possivel executar os exercicios numa
meédia intensidade com, no minimo, 03 repeticbes de cada um. Assimilagao
principalmente do cor, evidencia o COR nas praticas (O centramento como expressao
concreta da estabilizacdo da coluna e quadril associada a mobilidade articular da
coluna).

DIA 23— 20 ? aula-2? autoavaliacdo da sequéncia e da assimilagédo dos exercicios
para quem nao perdeu nenhuma aula (aqui completam 20 dias de pratica dos
exercicios com média intensidade). Os outros perceberao a sua diferenca
Entrega via e-mail do trabalho final para o seminario — dia 23 de outubro de 2025

NOVEMBRO:04-06, 11-13,18,25-27 - sete dias=14 +46 =60 aulas

A problematizagao (perguntas)devera ser entregue, por e-mail, no dia 25 de
novembro 2025

Aumentar a intensidade/repeticbes/concentracéo/respiracéo (até) e a execugdo sem
solugcédo de continuidade, num unico fluxo. Todos ja devem estar diferentes, com a
postura alinhada e fazendo o cor de forma espontdnea. O exercicio € para ser
redondo, sinuosos, em ondas.

04-06-Pratica sequéncia final, duvidas.

11-13-Pratica sequéncia final, duvidas.

18-- Pratica sequéncia final

25-27 -Pratica sequéncia final

DEZEMBRO: 02-04, 09-11 quatro dias = 08+60= 68 aulas +2 aulas



As duas horas que faltam serdo completadas com o uso de meia hora a mais nos
quatro dias de dezembro, assim, serdo acrescentadas nas ultimas aulas de julho, no
seminario mais meia hora, formando 70 horas.

AVALIACAO DA SEQUENCIA observar os principios presentes na pratica, sem
solugdo de continuidade (movimento fluido, redondo). Saber executar a sequéncia na
ordem ensinada.

SEMINARIO- apresentacao dos trabalhos de pesquisa de forma oral
02-04-Avaliacdo da sequéncia e seminario (primeira aula pratica e a segunda aula
sera teorica seminario)

DIA 04 -30 aula “autoavaliacao final”. Vocé tera um novo corpo (outra pessoa)
09-11- Avaliacdo da sequéncia e seminario (primeira aula pratica e a segunda aula
sera teodrica seminario, acrescentando meia hora a mais em cada dia)

OBS. Este cronograma podera ser alterado a partir da realidade concreta, ou
seja, esta passivel de modificacao caso haja necessidade para a sua mudancga.
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