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PLANO DE ENSINO

Educacdo fisica curricular
Modalidade: EFC 5806 Pilates solo turma 1337 Segundas e quartas
Carga horéria: 4 horas semanais (72 horas) 2024-2

Professora: Iracema Soares de Sousa, licenciada em educacdo fisica na UFS (Universidade
Federal de Sergipe), mestrado em ciéncia do movimento humano na FSM (Universidade Federal
de Santa Maria - RS) e doutorado em educagdo na USP (Universidade de S&o Paulo). Prof.?

DEF/CDS-UFSC.

EMENTA-Consciéncia corporal. O conhecimento do corpo articulado ao processo social.
Movimentos e sentimentos nas a¢des humanas. Técnicas de exercitagdo corporal e relaxacéo.
OBJETIVO GERAL O aluno (a) devera ser capaz de utilizar, em situacGes praticas, 0s
conhecimentos trabalhados como recurso de lazer, prevencéo e recuperacdo do desgaste diario da
vida habitual no trabalho ou fora dele. Promover, com essa pratica, uma melhor qualidade nas
expressdes corporais pessoais.
OBJETIVOS ESPECIFICOS: a) ampliar a consciéncia corporal por meio de exercicios com e
sem movimento; b) aprender fundamentos relacionados a postura/equilibrio corporal; c)
experimentar conscientemente a expressao corporal; d) posicionar-se em relacdo as questdes
estéticas relacionadas ao corpo; €) ensinar técnicas do método Pilates na execugdo dos exercicios
corporais.

Pressupostos tedricos que sustentam as praticas:
# Propriocepcao (consciéncia corporal); # Coordenacdo motora (expressao harmonica); #Controle
e busca do vigor organico (estados fisicos—emocionais = tensdo relaxacdo); Respiracao
(autoconhecimento). Contextualizagdo do corpo (ser humano) como sintese histérica na
sociedade capitalista.
Unidade | - Conhecer o corpo em relacdo a postura/equilibrio, consciéncia corporal,
sensibilizacdo das tensGes, expressdes corporais. Respiracio.
Unidade Il - Aprender a observar questdes sobre a padronizacdo, diferencas e descobertas de seu
préprio corpo - unidade corpo e mente. Atengdes com o corpo e a questdo da moda em relagdo as
necessidades reais e as definidas pelo consumo (heranca genética x heranca cultural).
Unidade 111 - O exercicio e a postura. Respiracdo. Técnicas variadas de exercicios. Estresse e
bem-estar, relaxacao.
Metodologia: Aulas dialogadas com as préaticas dos exercicios de Pilates solo.
Avaliacdo: Aprender a realizar a sequéncia de exercicios de Pilates solo (3,0) conforme
sistematizacdo apresentada por mim, nas aulas; Presenca nas aulas com a devida participacdo
(3,0); Elaboracdo de um trabalho/pesquisa (3,0) sobre assunto escolhido no inicio do semestre.
E, participacdo nas aulas (1,0). O assunto da pesquisa versara sobre assuntos relacionados ao que
trata 0 plano. Para aprovacdo devem obter, no minimo, média seis. O trabalho de pesquisa podera
n&o ser realizado, porém, o/a aluna/o deverd ter presenca maxima e ter se apropriado da sequéncia,
assim conseguird aprovagdo com, no maximo 7,0. O seminario final com a apresentacdo dos
trabalhos faz parte do trabalho de pesquisa. Devera ser entregue, este trabalho, no dia 25 de
outubro 2024, por e-mail, escrito.
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CRONOGRAMA

Este cronograma abaixo ¢ uma possibilidade da ‘pratica’ da ementa desta disciplina, exposta

acima no plano de ensino, no entanto, passivel de modificacdo de acordo com a realidade

concreta, ou seja, com a influéncia das determinacGes do contexto s6cio-histérico em que vivemos

e produzimos e que nédo se tem como antecipar.

AGOSTO: 26-28=duas = 04 aulas

SETEMBRO: 02-04,09-11,16-18, 23-25, 30-02= dez= 20+ 04= 24 aulas

OUTUBRO:07-09, 14-16, 18, 21-23, 22, 25,30 =dez= 20+24=44aulas

NOVEMBRO:04-06, 11-13,18, 25-27= sete=14+44=58 aulas

DEZEMBRO: 02-04, 09-11, 16-18 = seis, 12+58= 70 aulas (34 dias)

AGOSTO

26-28- Apresentacdo do Plano de ensino Introducdo ao Pilates, origem e consideracfes gerais

sobre a proposta, sobre a avaliacdo e a minha proposta organizada. Apresentacfes pessoais e

definicdo dos assuntos que irdo desenvolver-pesquisar para o trabalho final. Apresentacgdo inicial

da sequéncia de Pilates solo sistematizada por mim. Desenvolvimento de praticas gerais de

familiarizacdo com o préprio corpo e com 0s exercicios no chéo.

SETEMBRO: 02-04,09-11,16-18, 23-25, 30-02

02-04- Apresentacdo do Plano de ensino Introducdo ao Pilates, origem e consideracfes gerais

sobre a proposta, sobre a avaliacdo e a minha proposta organizada. Apresentacfes pessoais e

definicdo dos assuntos que irdo desenvolver-pesquisar para o trabalho final. Apresentacgdo inicial

da sequéncia de Pilates solo sistematizada por mim. Desenvolvimento de praticas gerais de

familiarizacdo com o proprio corpo e com os exercicios no ch&o. E explica¢des sobre os elementos

tedricos principais do método Pilates. Principios e diferenciacdo com outras préaticas. Préaticas do

Pilates solo, intensidade inicial. 30 exercicios no minimo; Solicitacdo das respostas de um

questionario diagnostico.

09-11- 35 exercicios, familiarizacdo com exercicios de chao do Pilates, intensidade inicial, fraca.



16-18- 40 exercicios ou mais = uns 50 min.

23-25= 40 exercicios

30-02= 50 exercicios. Assimilacao dos exercicios, ou seja, da contrologia (respiragéo presente).
DIA 02- 10 aulas A PROPRIA PESSOA PERCEBE AS DIFERENCAS NELA.

Autoavaliacao parcial para quem néo perdeu nenhuma aula (aqui completa dez dias de préatica dos
exercicios iniciais do Pilates). (Dez praticas *quem nao perdeu aula).

A partir do dia 02 (apés a aula s6 de pratica), a intensidade ja pode estar na média com até 03 a 05
repeticdes de cada exercicio.

OUTUBRO: OUTUBRO:07-09, 14-16, 18, 21-23, 22,25, 30

07-09 = 60 exercicios, intensidade média.

14-16= 60 exercicios, intensidade média.

21-23= 60 exercicios, intens. média.

18- Aula tedrica-orientagdo trabalho de pesquisa-estudo (online)

23- Aula tedrica-orientagdo trabalho de pesquisa-estudo (online)

25- Aula tedrica-orientacdo trabalho de pesquisa-estudo (online)

30= 60 exercicios, intensidade alta. Sequéncia final completa. 60 exercicios, até dez repeticdes
em1h30min

NOVEMBRO: 04-06, 11-13,18- 20, 25-27

04-06= Sequéncia final (cor e alinhamento) 60 exercicios

DIA 11- 20 aulas OS OUTROS IRAO PERCEBER AS DIFERENCAS. realizar a pratica com
autonomia e observacdo da pratica da sequéncia completa; énfase no controle do abdémen e a
mobilidade da coluna vertebral, mais a consciéncia da contrologia (exercitacdo da respiracdo em
todos os exercicios). Autoavaliagdo parcial quem néo perde aula.

11-13-Sequéncia final completa. Os alunos devem realizar toda a sequéncia de maneira fluida e
harmoniosa, poderei exigir um aumento na intensidade/repeti¢cbes/concentracdo/respiracéo (até
10 x cada exercicio) e a execu¢do dos exercicios da sequéncia ja assimilada; sem solucdo de
continuidade, num Unico fluxo.

18- 20- Sequéncia final completa. Os alunos devem realizar toda a sequéncia de maneira fluida e
harmoniosa, poderei exigir um aumento na intensidade/repeti¢cbes/concentracdo/respiracéo (até
10 x cada exercicio) e a execucdo dos exercicios da sequéncia ja assimilada; sem solugdo de
continuidade, num Unico fluxo.

25-27- Sequéncia final completa. Os alunos devem realizar toda a sequéncia de maneira fluida e
harmoniosa, poderei exigir um aumento na intensidade/repeticdes/concentracao/respiracdo (até
10 x cada exercicio) e a execucdo dos exercicios da sequéncia ja assimilada; sem solugdo de
continuidade, num Unico fluxo.

DEZEMBRO: 02-04, 09-11, 16-18

Avaliacao final ¢/ pratica. Pratica final, conclusdo da parte préatica

Seminario, apresentacdo dos trabalhos de forma oral (avaliacéo final)

02- Sequéncia final completa. Avaliacao da sequéncia

02-1° grupo, semindrio -22 aula (apos a realiza¢do da sequéncia).

04- Sequéncia final completa. Avaliagdo da sequéncia

04-2° grupo, seminério- 22 aula (ap0s a realizacdo da sequéncia).

09- Sequéncia final completa. Avaliacao da sequéncia

09-3° grupo, semindrio. 2% aula (apds a realizacéo da sequéncia).

11- Sequéncia final completa. Avaliacdo da sequéncia

11- 4° grupo, seminario (apos a realizagdo da sequéncia).

16- Sequéncia final completa. Avaliacdo da sequéncia

16- 3° grupo- seminario (apos a realizacdo da sequéncia).

18- Sequéncia final completa. Avaliacdo da sequéncia

18- 4° grupo-seminario final (apos a realizagdo da sequéncia). Sintese com as médias finais.
DIA 16- 30 aulas VOCE TERA UM NOVO CORPO (OUTRA PESSOA). (Para quem néo perdeu
aula. Todos ja devem estar diferentes, com a postura alinhada e fazendo a contrologia de forma
espontanea.

prof.2 Dr.@ Iracema Soares de Sousa
26 de agosto de 2024



