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Estudo dos métodos de treinamento e aprimoramento da funcionalidade dos diferentes sistemas orgânicos e sua aplicação nas diferentes

situações da prática da atividade física. Aprimorar os conceitos sobre a importância da técnica postural visando à melhoria da saúde e

qualidade de vida.

I. Objetivos
Capacitar o aluno de utilizar as características relacionadas ao treinamento

funcional e ao método Pilates nas elaborações de programas de treinamento

físico individual e coletivo.

Proporcionar a vivência prática do aluno no método Pilates e de treinamento

funcional;

• Capacitar o aluno a ministrar aulas de solo e acessórios utilizando o método

Pilates;

• Realizar a prática e vivência da avaliação postural e como utilizar os

resultados obtidos na elaboração dos exercícios de Pilates e treinamento

funcional;

• Capacitar o aluno a utilizar os diversos recursos oferecidos no treinamento

funcional na elaboração de programas de treinamento físico;

II. Programa
UNIDADE I – Conceitos de postura e avaliação postural

UNIDADE II – História e princípios do método Pilates

UNIDADE III – Metodologia do método Pilates solo e de acessórios

UNIDADE IV – História e métodos do treinamento funcional

UNIDADE V – Metodologia do treinamento funcional

III. Metodologia de Ensino
Aulas expositivas

Aulas práticas

Trabalhos em grupo e individual

IV. Formas de Avaliação
CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO:

1º SEMESTRE:

TRABALHO 1 EM GRUPO = 8,0 + Participação e frequência = 2,00 

TOTAL = 10,0

2º SEMESTRE:

TRABALHO 2 INDIVIDUAL = 8,0 + Participação e frequência = 2,00 

TOTAL = 10,0

NOTA FINAL = 1º SEMESTRE + 2º SEMESTRE/2
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