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\DEECRIPCION DEL CURSO _ ML semestre /993

Este curso pretende contribuir a la prevencion de als causas verdaderas de
la mala salud como lo son: deficiente oxigenacién, alimentacién pobre,
ejercicio inadecuado, etc. Pretende contribuir al aumento de capacidades
mentales, fisicas, morales v espirituales, mediants la respiracion proxunda
la meditacién la practica de asonas ¥ el relajamiento.

OBJETIVDS GENERALES:

- 1- - Concientizar al estudiante acerca de la importancia de la actividad

deportiva como medio vital para obtener un optimo estado fisico ¥
menta

2-  Concientizar a las altas autoridades universitarias para que la
actividad deportiva sea considerada dentro del ambito. universitario
como elemento indispensable en la formacién integral del estudmnte

3- Lograr 1a auto

orrealizacién del Ptudldﬂtb‘ p&r medio del aprendizaje de
las destrezas ¥ ¢c

oniceptos basicos de las actividades deportivas.

QBJETIVOS ESPECIFICOS:

El alumno al finalizar ¢l curso, estara en condiciones de:

1-  Lograr los ﬁonucumenb:'-s basicos pera trascender a estratos
superiores de la conciencia que le permitan una visién clara de la
realidad.

2- - Adquirir el sentimiento de liberacion animica deshechando los
temores pre]umos angustia ¥ ansiedad que delerminan su mente.

3- Me;orar su °alu:; su hu:-nestar fisica su Ixuura su pc-r'rura }f a travea
de la practica de las asanas, poder Sen’arse asi, con mas vitalidad.
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UNIDADES
1- Origen definicidn ¢ impottancia del yoga.
2- HMiembros del voga.

La respiracién profunda ¥ ritmica

La concentracion v la meditacion
Las Asanas v la alimentacién
Beneficios de 135 asansas.

La Relajacion.

U‘IIE&D I‘I‘j 1 UFIYJEN EEFINI! 10 II"I E IMPORTANCIA DEL HATHA YOGA

Objetivos operacional:

Juzgar con bases sdlidas lo que

saiud.

fanfanidos

Definicién de Hatha. Definicidn de Yogs
Origen del Hatha Yoga. Misbros del Yoga

Beneficios del yoga en ¢l ﬁrf:mmcmr:
Ventajas v desventajas de la practic

-;) f:‘f’?.v f-a.t;)—l-,

Comprobacién de lectura
Charlas, discusion en grupo

UNIDAD N2 2:
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LA RESPRACION PROFUNDA

rea conveniente para bien de su
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Ampliar 1a capacidad respitratoria por medio de los efercicios respiratorios.

Lograr que su

suministro de oxigeno.

organismo llegue al maximo rendimiento

a base de un buen
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Eliminar del organismo la fensidn. el inson inio: - 1a indige estién ¥ los

trastornos cardiacos, a través de los gjercicios iespimtj,-x 108.
Contanidos

La zubf»u'a:*r of yzz-iun da v la respiracién | ritmica .

La respiracién profunda ¥lasalud. -

Observaciones generales sobre Ia res piracion conscients
J".; EEEF :15'[1—"5‘
Practica de ejercicios '-:a:spirafﬁz 108, individual ¥ en grupo

Comprobacién de lectura.

UNIDAD 3. LAS ASANAS:

.

i}b}s-'}}"ﬁ.., nppf’ﬂ' fiales-
Lonseguir una postura correcta ¥ benéfica
Lograr equilibrio del siste Nervioso.

Mejorar 1a flezibidad v 1a F‘lé:dﬁiuidﬂd de las articulaciones.

Dominar el ritmo correcto de SU respiracién.
Lograr la armonia de las secrecionss internas del org loIHG

Efectos que produce cada asana.
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Observaciones generales de las as
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imd}nd - LA CONCENTRACION ¥ LA MEDITACION
bisins ai}’?{?&?{?{?ﬁﬁxéﬂ‘

Organizar y controlar los pensamientos centrales, m’r*luyem,,u todo
pensamiento superfluo. : 1% :

Realizar los ejercicios con paciencia y perseverancia con la confianza de que
POCo 2 poco su tente ira siendo controlada.

Observaciones sobre la concentracién v la méditifiﬂn

Las mantras ¥ su relacién con la rnwdmgan |

Etapas de Ia concentracidn,

El poder de Kundalini sobre las chachras ¥ concentraﬁién.
Lectura técnica para concentrarse.

Aclfsrdades

Practica individuales en grupeo (candela, luz blanca)
Comprobacién de lectura, de medit .«,1un

UNIDAD 5: LA RELAJACION

Darsongias

Eliminar la tensidn fisico-mental para descubrir el descanso total en el
organisme

Fracticas individuales v en grupos

Comprobacidn de lectura
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HCOTAS IMPOETANTES

i- EL estudianis tlenﬁ derecho a fdltar s0lo dos veces al semesire con 1a
tercera pierde el curso.

2 No existen las ausencias justificadas ya que se le da derecho a faltar
dos veces.

3-  Lallegada tardia es aquella que se anota cuando el alumno se reporta
10 minutos después de haber iniciado la lectidn.

4 Cada dos llegadas tardias forman una ausencia INJUSTIFICADA.
5- El alumno registrara una ausencia POR:

-La no presentacion a clases

-Reportarse después de 10 minutos de iniciada la leccién.

-La no participacién en clase.
-Tener dos llegadas tardias a clage.

REQUISITOS PARA PARTICIPAR EN LAS LECCIONES
El alumno debera presentarse con ropa deportiva a todas las lecciones, de 1o
contrario no prodra participar en en ellas v de hecho quedara ausente.

La ropa adecuada sera solicitada por el profesor en cada curso dependiendo
de la actividad deportiva a ejecutar.
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