
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MAT 1 
PLANO DE AULA – HOUR BY HOUR – 16 HORAS 
 
O Mat 1 constitui a base do método Pilates. Este curso inclui uma introdução à história e 
aos princípios do método Pilates e os exercícios de nível inicial e intermédio. Cada 
exercício inclui formação sobre modificações, desafios, o objetivo do exercício e 
quaisquer precauções para lesões e populações especiais. Como conceber e ensinar 
aulas de grupo e orientações para o ensino de idosos e aulas pré e pós-natais estão 
incluídos. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

PLANO DA AULA | DIA 1 
Hora 1 - Introdução 

• Questões logisticas e apresentação. 
 
Hora 2,5 

• História sobre o Pilates e os seus princípios. 
 

Hora 2 – Aula de MAT 
•  Aula de mat introdutória:  

Foco em exercícios de Pré Pilates. 

• Inclui revisão de Princípios do Movimento. 

 

Hora 3 e 4 – Exercícios 
• Hundred, Roll Up, Single Leg Circles, Rolling Like a Ball. 

 

Hora 5  
• Orientações como liderar uma aula de grupo. 

 

Hora 6 e 7 – Exercícios 
• Single Leg Stretch, Double Leg Stretch, Single Straight Leg Stretch, Double Straight 

Leg Stretch, Criss Cross. 
 
Hora 8 – Como orientar o processo de aprendizagem do aluno 
 
Trabalho de Casa 

• Fazer teste escrito e ler os princípios do movimento do manual. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
PLANO DA AULA | DIA 2 
Hora 1 - Aula 

• Aula de nível principiante. 
 
Hora 2 – Exercícios 

• Spine Stretch Forward, Spine Stretch Side, Saw, Open Leg Rocker. 
 

Hora 3 – Princípios do Movimento 
• Força e mobilidade da coluna. 

 
Hora 4 – Exercícios 

• Swan, Single Leg Kicks, Double Leg Kicks, Swimming.  

 
Hora 5 – Palestra 

• Osteoporose e Gravidez. 

• Correção dos testes. 

 
Hora 6 e 7 – Exercícios 

• Side Leg Lifts, Side Leg Circles, Side Leg Kicks, Side Leg Bicycle, Side Leg Bananas, 
Seal.  

 
Hora 7 – Exercícios 
• Rever Princípios do Movimento para o control escapular e a progressão do 

push up. 
• Ensinar o Push Up. 

 

Hora 8 – Praticar o Ensino 
• Os alunos ensinam 20 - 30 minutos de aula uns aos outros em pares. 

 
 
 

 

 


