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1. “Skill” Deportivo
2. Challenge

Guía 2

1. Es un método de entrenamiento de ejercicios para estirar, fortalecer y equilibrar 

el cuerpo.

1. Fors (2015)

1. ¿Qué es el pilates?

1. ¿Por qué se debe realizar?

Alineación: 
Mejora la postura y  

reduce el riesgo 
de lesiones.

Resistencia:
Tanto física como 

mental.

Fuerza: 
Disminuye la 

tensión corporal.
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1. Para realizar sesiones eficientes debes considerar los 6 principios del Pilates.

1. Seis principios
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1. A continuación, te proponemos una sesión de pilates. Para esta no necesitas más que una 

toalla y ubicar un espacio en tu hogar donde puedas realizar los ejercicios. 

2. Es importante tener en consideración que el pilates no debe provocar dolor, por lo 
tanto, si sientes alguna incomodidad, debes detener el ejercicio.

3. 
1. Tips
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1. Calentamiento
1. Son tres ejercicios para el calentamiento. Cada uno de ellos los debes repetir cuatro veces.

2. Éxito, ¡A comenzar!  
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1. Fortalecimiento
1. Ahora son cuatro ejercicios para fortalecer tu musculatura ¡Tu puedes!
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1. Cierre
1. Luego de la práctica de Pilates, te pedimos que respondas las siguientes preguntas:
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1. ¿Qué experiencias motrices previas favorecieron a la 
práctica de Pilates?

1. ¿Para qué te podría servir los ejercicios que acabas de practicar?



1. Estas actividades permiten lograr los siguientes objetivos de aprendizaje del 
Currículum de Educación Física y Salud.

 º OA1 Aplicar, combinar y ajustar las habilidades motrices específicas de locomoción, 
manipulación y estabilidad en, al menos:
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 º Referencias: Fors, C. (2015). Curso básico de … Pilates. Contrapunto, Santiago.

 • Un deporte individual (atletismo, gimnasia artística, entre otros). 

 • Un deporte de oposición (tenis, bádminton, entre otros). 

 • Un deporte de colaboración (escalada, remo, entre otros). 

 • Un deporte de oposición/colaboración (básquetbol, hándbol, hockey, entre otros). 

 • Una danza (folclórica, moderna, entre otras). 


