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Fundacioén Tripartita
PARA LA FORMACION EN EL EMPLEO

IKASTAROAREN FITXA- FICHA DEL CURSO

PILATES
(120 horas)

Curso gratuito para personas trabajadoras y desempleadas. Accion realizada en el marco de la Convocatoria 2011 de ayudas a
la formacién continuada gestionada por el Servicio Publico de Empleo Estatal, a través de la Fundacion Estatal para la
Formacion en el Empleo y cofinanciado por el Fondo Social Europeo.

JUSTIFICACION DEL PROGRAMA:

Pilates es una actividad muy demandada por la sociedad y con muchas escuelas diferentes. Conocer el trabajo comun de las
diferentes escuelas actuales de pilates es basico si queremos dar un valor afiadido importante a nuestra actuacion con los/as
clientes.

Ademas, debido a que cada vez son mas las personas con patologias que acuden a las sesiones de pilates y que éste puede ser
un colectivo que ayude a que los centros de fitness sigan creciendo, debemos aportar una propuesta de trabajo original y
segura de pilates que beneficie a los clientes-alumnos en los planos mental, fisico y emocional.

OBJETIVO GENERAL: CONTENIDOS:

M1: FUNDAMENTOS

- Introduccion historica. Principios basicos

- Control: Precision. Flexibilidad. Fluidez. Respiracion
coordinada. Control mental. Eficiencia

- Beneficios

M2: EVALUACION DE LAS CONDICIONES
FISICAS Y DE LAS MOTIVACIONES BASICAS DEL
USUARIO.

- Anatomia Aplicada a los ejercicios basicos

- Musculos funcionales: profundos y superficiales

- Guia de analisis postural

- Fuerza y flexibilidad
1. Dirigir los grupos de ejercicios incluidos en el - Equilibrio y coordinacién
M¢étodo
2. Preparar sesiones colectivas de distintos niveles. M3: TEORIA Y PRACTICA DE LOS EJERCICIOS

3. Preparar adaptaciones personalizadas a unas DE NIVEI;‘ BASICOYYARIANTES
- Capacidad de comunicacion

caracteristicas.
- Visualizacion, explicacion de los ejercicios
- Técnicas de Relajacion
CONTENIDOS: - Programacion de una sesion personal
En 5 mddulos - Programacion de una sesion colectiva
. M1: fundamentos - Rutinas con materiales

. M2: evaluacion de la condiciones fisicas y de las .
motivaciones bésicas del usuario. MS5: DISENO DE PROGRAMAS INTERMEDIOS.

e MB3: teorfa y practica de los ejercicios de nivel basico - Programa de €)ereicios.
y variantes - Progresiones mas adecuadas para cada persona.

«  M4: disefio de programas intermedios. - Programacion de sesiones dinamicas y motivadoras.

*  MS3:disefio de programas especificos. MS5: DISENO DE PROGRAMAS ESPECIFICOS.

- Lesiones especificas: espalda y cadera
- Técnicas de diagndstico
- Técnicas de control y seguimiento
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METODOLOGIA:

Esta formacion es esencialmente practica (10% concepto, resto practica) con 12 participantes:

-Basado en reglas de neurociencia aplicadas al aprendizaje.

-Estan previstos dar en horario adaptado al grupo de personas demandantes.
-Usamos videos, casos practicos sacados de nuestra experiencia en instalaciones deportivas, gimnasios, etc.

-El curso se complementa con material, jornadas de “refresh” de contenidos, acceso por aula virtual y mail con los

formadores.

CALENDARIO — HORARIO PREVISTO:

LUGAR DE IMPARTICION:

Calendario: Febrero, marzo, abril y mayo.
Febrero: 9, 16 y 23.

Marzo: 1, 8, 15, 22,26 y 29.

Abril: 2, 16, 19, 23 y 26.

Mayo: 3, 7, 10, 14, 17,21, 24,28 y 31.
Horario: 09:00-14:00

IBAR EZKERRA LANBIDE IKASTOLA

Plaza de la Cantera 4. 3 piso (entrada por c. Concepcion)
48003Bilbao

Tfho: 944724366

e-mail: idazkaritza@ibarezkerra.net

DIRIGIDO A:

CRITERIOS DE SELECCION:

Personas trabajadoras (méaximo 10, minimo 7)
(Régimen General o autébnomos) que trabajen en
centros de Actividad Fisica.

Personas desempleadas (maximo 4, minimo 2)

GENERALES:

Orden de inscripcion y entrega de documentacion.
Asociados y asociadas a AVEAF

Relacion laboral actual o pasada con el sector del
deporte.

ESPECIFICOS:

Entrevista personal.

Curriculum Vitae




