
APRENDIENDO El  

METODO  

PILATES

PROFESORA TATIANA PENDOLA

1° y 2° MEDIA



Objetivos de aprendizaje:

Diseñar y aplicar un plan de 

entrenamiento personal para 

alcanzar una condición física 

saludable, desarrollando la 

resistencia cardiovascular, la 

fuerza muscular, la velocidad y la 

flexibilidad

Introducción:

A continuación, encontrarán el

método pilates para desarrollar en

el transcurso de las semanas, que

las ayudaran a mejorar su condición

física, por lo que les invitamos a

hacerlo de manera sistemática en

un plan de entrenamiento

Unidad: Vida Activa 

y Saludable  



¿Qué es Pilates? 



Historia del Pilates

Joseph Hubertus Pilates



Beneficios





Calentamiento y explicación 

de las técnica básicas 

Clic en la imagen que las dirigirá al video en YouTube.

https://youtu.be/4abW2E7JO0w?t=188


Ejecución de los 

7 ejercicios básicos

Clic en la imagen que las dirigirá al video en YouTube.

https://youtu.be/4abW2E7JO0w?t=545


Vuelta a la calma

Clic en la imagen que las dirigirá al video en YouTube.

https://youtu.be/4abW2E7JO0w?t=1309


Ejecución del ejercicio N°1

Beneficios: 

Estirar espalda , brazos y 

piernas . 

Fortalecimiento abdominal.

Postura Adecuada:

Piernas extendidas, 

separadas ancho de caderas 

.

Apoyo de talones 

Brazos al frente.

Abdomen apretado

Ejecución:

2 series de 6-10 repeticiones

Flexión adelante



Ejecución del ejercicio N°2

Cien (cien batidas)
Beneficios 

Fortalecimiento abdominal, piernas y brazos.

Activa la circulación sanguínea .

Postura adecuada

Piernas extendidas y juntas .

Brazos al frente.

Abdomen apretado.

Batidas cortas y firmes .

Vista al frente.

Ejecución

5 batidas inspirando, 5 batidas expirando hasta completar 

cien 



Ejecución del ejercicio N°3

Rodar como una pelotita 
Beneficios  Rodar

Contracción muscular en todo el cuerpo.

Fortalecimiento abdominal.

Equilibrio.

Postura Adecuada

Talones a los glúteos y frente a las rodillas.

Abdomen apretado.

Ejecución:

2 series de 6-10 repeticiones



Ejecución del ejercicio N°3

Marcar navaja

Beneficios

Fortalecimiento abdominal y piernas 

Postura Adecuada

Piernas extendidas y juntas 

Brazos al frente

Abdomen apretado

Ejecución

2 series de 3-5 repeticiones



Ejecución del ejercicio N°4

Estiramiento de una pierna 

Beneficios

Mayor flexibilidad de piernas .

Fortalecimiento abdominal.

Postura Adecuada

Piernas extendidas.

Manos bien firmes  

Codos hacia afuera .

Abdomen apretado.

Vista al frente.

Ejecución:

2 series de 8-12 repeticiones por pierna



Ejecución del ejercicio N°5

Beneficios 

Fortalecimiento abdominal y piernas.

Postura Adecuada

Piernas extendidas y juntas.

Brazos bien apoyados al lado .

Abdomen apretado.

Ejecución:

2 series de 8-12 repeticiones

Saca corcho



Ejecución del ejercicio N°6

De lado , una pierna arriba y juntas

Beneficios

Fortalecimiento abdominal ,piernas  y 

caderas.

Postura Adecuada

Piernas extendidas.

Tronco de lado y mantener el equilibrio.

Brazos firmes.

Abdomen apretado.

Ejecución:

2 series de 6-12 por cada ejercicio y piernas



Ejecución del ejercicio N°7

Natación
Beneficios 

Trabaja lateralidad y coordinación .

Fortalecimiento  de la espalda y glúteos .

Postura Adecuada

Piernas  extendidos y un poco separadas  .

Brazos extendidos al frente.

Abdomen y glúteos apretados .

Ejecución:

2 series de 6-10 repeticiones



Recomendaciones para realizar esta 

actividad en nuestros hogares

 Iniciar con un calentamiento previo al trabajo de pilates(como se 

menciona en el video)

 Asegurarse de ejecutar en forma adecuada los ejercicios que se indica 

en el video(postura correcta)

 Realizar ejercicio de estiramiento al finalizar de la clase.

 Se recomienda utilizar ropa adecuada(ropa flexible y sin zapatillas)

 Hidratarse antes, durante y después de la actividad

 Realizar la rutina mínimo 3 veces a la semana con un mínimo de 30 

minuto cada vez que se realice



 Deben trabajar con algunos principios de entrenamiento, tales como:

1) Continuidad: constancia en el trabajo para lograr resultados

2) Progresión: las series y repeticiones deberán ir aumentando a medida que 

pasa el tiempo ejecutándolas

3) Individualidad: el entrenamiento es especifico para la realidad de cada 

persona    

 Se sugiere  utilizar música de fondo para este trabajo, de esta forma 

obtendrá un mejor resultado, tales como: Enya, Celtic woman, kitaro, , 

lentos,etc.

 Mat (colchoneta de pilates) se puede reemplazar por mantas, frazadas o 

toallas para realizar la clase

 Esta actividad será evaluada en forma teórica ( prueba escrita) y en forma 

practica (ejecución de las 7 posiciones básicas)

 El periodo de trabajo de esta actividad será

mayo y junio

PREGUNTAS Y DUDAS AL 

CORREO DE LA 

PROFESORA

gpendola@cesp.cl 


