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CURSO METODO PILATES MATWORK

BASICO

1. Local: Ginasio FG Quinta do Mamé&o 3440 Santa Comba Dé&o

2. Formadores: Cristina Almeida (Formadora/Directora) e Carla Faria (formadora/coordenadora)

3. Data: Dias 1,2,3,4 de Novembro de 2018

4. Horario: Dia 1(52f)- 10h &s 14h00 | 15h &s 21h00 Dia 2 (63f)- 19h00 &s 23h00

Dia 3(sab)- 10h00 &s 13h00| 14h00 &s 21h00  Dia 4(dom)- 10h00 &s 13h00 | 14h00 &s 17h00

5. Duracao | 32h horas presenciais

6. Destinatarios:

Detentores do Titulo Profissional de Técnico/a de Exercicio Fisico (TPTEF), Titulo Profissional de Diretor/a
Técnico/a (TPDT) e Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD).

Estudantes e Licenciados nas diversas areas da Educagéo Fisica e do Desporto, que pretendam
desenvolverem os seus conhecimentos na area do treino de condicionamento fisico.

Fisioterapeutas, Osteopatas, Quiropraticos e outros profissionais de saude.

7. Curso de Pilates Matwork Nivel BASICO

Competéncias a adquirir:

Capacidade de identificar e de saber aplicar os principios do Método Pilates .
Capacidade de identificar e executar os Movimentos de Matwork de nivel Basico.
Conhecimento dos objetivos especificos de cada movimento e principais componentes criticas.

Dominio da técnica de execucdo dos movimentos, em diferentes niveis de pratica, garantindo a seguranga e a
sua eficiéncia.
Capacidade de prescrever e compreender a estrutura de uma aula e aplicar os movimentos do método

Pilates, ajustado as necessidades individuais de cada aluno e em aulas de grupo.

Capacidade de adaptar os movimentos de Pilates Matwork nivel Basico as necessidades individuais de cada

aluno e em aulas de grupo.

8. Contelidos Programaticos:

Histéria e teoria da Técnica do Método Pilates

Principios e fundamentos do Método Pilates

Anatomia: revisdes

Aprendizagem e execugdo técnica dos movimentos basicos de Pilates Matwork .

Componentes criticas e descricdo de cada movimento de Matwork nivel Basico

Pedagogia do ensino e da correcgdo; formas de aprender, de ensinar, de corrigir e adaptagdo das mesmas a
cada cliente.

Construcdo da estrutura de uma aula e aplicagdo dos movimentos nivel basico e suas adaptacoes.

Rua Independéncia das colonias n° 24 3° B — Setubal | telm: 938661763 | email: cursospilatesform@gmail.com



S\’

A\

PilatesForm

Escola de Formagao

9. Investimento:

Valor total do curso - 350€

Taxa de inscrigdo - 60€ (este valor é descontado no valor total do curso)

NOTA: » inscricdo so fica validada (inscrigdo definitiva), apds o pagamento da taxa de inscricdo através de

Multibanco, com envio do comprovativo do pagamento. Apds confirmagdo da sua inscricdo o restante pagamento sera

feito 3 dias antes do inicio do curso. Também pode ser pago o valor do curso na sua totalidade.

10. Meios de Pagamento:

Multibanco: NIB/IBAN- PT50 0035 0616 0001 0140 50032 CGD

11. N° de maximo de formandos: 22

12. N° de créditos atribuidos IPDJ: 6.4 U.C

Apds a formagdo, todos os formandos recebem um Certificado do curso, com os devidos créditos, atribuidos pelo IDPJ.

13. Cronograma

Dias Manha Tarde
Histéria e teoria da técnica do Aprendizagem e execugdo técnica dos
Método Pilates movimentos Basicos Pilates Matwork
(Teorica) (Pratica)
1,2
Principios e fundamentos Construcdo da estrutura de uma aula e
Anatomia: revisdes aplicacdo dos movimentos nivel basico
(Teodrica/Pratica) e suas adaptacoes.
(Pratica)
Componentes Criticas e descricao Aprendizagem e execugdo técnica dos
dos movimentos Basicos Pilates movimentos Basicos Pilates Matwork
Matwork (Pratica)
3,4 (Teodrico/Pratica)
Execucgdo técnica dos movimentos
Pedagogia do ensino e da correccao basicos Pilates Matwork
(Pratica) (Pratica)
Avaliagdo Teodrica e pratica
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Assiduidade e Pontualidade

Para ter acesso ao processo de Avaliagdo, o formando devera estar presente em 100% da carga horaria
do curso. Serdo registadas presencas em cada sessdo. Deverd marcar presenga. O formando devera ser
pontual. Para efeitos de contabilizacdo de presenga, permitir-se-a uma tolerancia de 15 minutos antes
do inicio da cada sessdo.

Modelo de Avaliacdo

Consiste na aplicacdo de um teste escrito, no periodo assinalado no cronograma. A nota do teste tera de
ser igual ou superior a 9,5 valores (escala de avaliagdao 0-20 valores). Caso falte, reprove em avaliagao
continua, queira melhorar a nota obtida ou ndo tenha presengas para aceder ao processo de avaliagdo
continua pode propor-se a exame final que decorre em data a definir. Quer o teste escrito, quer o exame
final incidirdo sobre a totalidade dos contelidos lecionados. A realizagdo do exame final pressupde o
pagamento de uma taxa administrativa de 50 €.

Modalidade, Forma de Organizacdo e Metodologia da Formacgéao

Formagdo continua, em regime de frequéncia presencial em sala. O controlo da assiduidade dos
formandos é efetuado através do preenchimento de um registo de presencas a distribuir pelo formador
em cada sessdo. Os métodos pedagogicos utilizados sdo essencialmente, prelegdo, role-play, resolugédo
de problemas, realizacdo de tarefas, reflexdo critica e componente pratica.

Recursos Pedagégicos e Espacos

Todas as acdes de formacgdo tém sala equipada de forma a permitir o uso de equipamento de apoio
como: computador portatil, videoprojector, quadro branco, entre outros. Os espacos utilizados possuem
dimensdo, luminosidade, temperatura, ventilagdo, niveis de ruido e condicdes de higiene e seguranca
adequados.

Vagas e Critérios de Selecdo
Vagas limitadas. Selegao por ordem de chegada das inscrigdes e cumprimento dos requisitos de acesso

Inscricdo
Email: cursospilatesform@gmail.com

Certificado/Diploma Atribuido

Certificado de Frequéncia em Formagdo Profissional, de acordo com a legislacdo em vigor. O certificado
sO sera emitido apds aprovacdo positiva no teste escrito, ou exame final, e de burocraticamente estar
tudo regularizado. O regime de frequéncia do curso é presencial, sendo a assiduidade minima exigivel na
globalidade do curso de 80%, sem a qual ndo sera atribuido certificado de formagdo profissional. UC
(Unidade de Crédito) para renovacao do Titulo Profissional de Técnico/a de Exercicio Fisico (TPTEF) e
Titulo Profissional de Diretor/a Técnico/a (TPDT).

Informacgées Diversas
A inscricdo soO fica validada (inscricdo definitiva) apds o pagamento. Sendo as vagas limitadas,
recomendamos que a inscricdo seja validada com a maior antecedéncia possivel.

e No caso de desisténcia de wuma inscricdo definitiva, (comunicada por email para
cursospilatesform@gmail.com, no minimo com 4 dias Uteis antes da formacdo) a Escola PilatesForm,
devolvera o valor previamente pago pelo cliente, cobrando contudo, uma taxa de gestdo de €20 (vinte
euros) para fazer face a custos administrativos.

Os formandos deveréo trazer roupa desportiva e toalha para a componente pratica.

e O prego inclui documentacdo de apoio. Os conteudos de caracter tedrico serdo facultados aos
formandos através de correio electrdnico.

e O PilatesForm reserva-se no direito de cancelar a formagdo caso ndo haja um ndmero minimo de
participantes.

e Qualquer outro motivo que obste a realizacdo da formacdo, procedendo apenas a devolugdo total do
valor da inscricdo, quando tiver havido um pagamento, sem que possa ser reclamado qualquer outro
direito indemnizatério.
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Biografia

Fundadora e Directora da Escola de Formacdo PilatesForm

Diplomada em Osteopatia, ITS Lisboa

Certificacao Internacional Pilates, Body Control England

Directora Técnica do Estudio Health&Beauty, Setubal

Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto, ULTH

Instrutora de Pilates, Hidroginastica e Personal Trainer

Presenter e Prelectora em Convencdoes Nacionais, Promofitness e
IPSetubal

Formadora Certificada pelo IEFP

Formadora de Pilates, AquaPilates, Fitball Trainer, Hidroginastica,
Treino Funcional, TRS, durante 7 anos pela Promofitness e Cefad Setubal.
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