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DESCRIFCION DEL CURSO AL Semsstre 1&5537

Este curso pretende contribuir a la prevencidn dz las causss
verdaderas de la mals s=alud como la sons deficignte oxigesnacidn,
alimentacion pobrs, ejercicio @ inadecusdo, eto, Fratends
contribuir al aumento de capacidades mentales, fisicas. morales y
espirituales, mediants la respiracidn profunda, la meditacidn, ia
practica de asanas ¥y el relajamiento.

DEJETIVOS GENERALES:

1.~ Concientizar al estudiante acercs de la importancia de la
actividad deportiva como medcio vital pars obltener wn dptimo
estado fisico v mental.

2o~ Concientizar & las altas svtoridades universiiarlas para gue
la actividad deporiiva sea considerade dentro del 4dmbito
universitaric como @lemento indispensable sn la formacidn
integral del estudiante.

Fom o bograr  la autorreslizacion del  estudiante por oedio del
aprendizajs de las destrezas v conceptos de las actividades
deportivas. : '

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

£l alumno &l firnalizar el cwurso, estard en condiciones desd

1.+ Lograr los concocimientos bAdsicos para trascendesr a estratos
superigres de la conciencis gque lg permitan Jdna visidn clara
de la realidad.

2.~ fAdguirir el sentimiento de liberacidn animica deshechando
ios temores prejulcios, angustia v ansisdad que determinan
@u mente.

Fe= . Meiorar su salud, su biesnestar fisica su figura. su oportuna
v oa través de la practica de las asanas, sentirse, asi, con
mas vitalidad.
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Eliminar del orpanismo le tensidn, =1 ins L. L& indigestidn vy
las trastornos cardianos, 3 e e Toam @il olon

FeEBRDIraRatarios.

Contenidos

d respiracidn profunds v o la respiracidn ribmics.

La resplracion profunda v ola salad.

Ooservacloness ganera lome

la respiracidn consciente.

fActividades

e

Fractica de g

Comprobacidrn de lecturs,
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Objetivos operacionalecs:

Lonseguir una postura correcta v bhendéfioa.

del sistemnsg Nerviosi.

b

Lograr soguiliberd
Mejorar la flevibilidad v la slasticidad de las articulaciones,
Gominar el ritmo correcto de su o resplracidn.

Logras la armonis o8 las ssoreciones

internas del organismo.
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Obmervaciones gerneralss de las asanas.
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Obietivos operacionales:

Organizar v oontrolar los pensamientos centraies, excluvendo todeo
pensamiento supsrfl

Roalirar 1
confiansge o

s @iercicios  con pacisncils v perseverancia oon la
e que poog a poco su oente lrd sisndo controlada.

Contenidos:

Ubservacionss sobre la concentracidn v la meditacidn.
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marttiras vy s relacidn con 1’ meditacidn.

Etapzs de la concentracidn.

i

L1 poder g Kundalind sobre las chachras v concentracidn.

Lectura técnic

it

para concentrarss.

fictividades:

Fractica individuales sn grupo (candels,. luzg blancal.
Cmmprébaﬁimn e lscture, de meditacidn.,

LiINIDAD M8 S5: L8 RELAJACTION

Obietivos operacionales:

Elimiosr  la tensidy fisiog-merial pars descuberily @1 Ge8SCanso
total en &l organisss.

Lograr sl dominic  mental para ssntor guletoad,

Actividades:
Feidcticas indgividuales vy o en Qruoos.,

Comprobacidn de jeciura.
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NOTAS ITMPRORTANTED:

1.+ El metudiants ders a faltar s51in dJdos veces &l
memestre, oon la Tercera pl&rde g ]

Pe— Mmoo oewxizten  las  ausencias justificsdas vae gue  ss le da
derscho a faltar dos veces.

Zo- lea lisgada tardia es  souslla gus se snata LI

1_ .
rta LD minvitos despuéds de haber anilcisdo l1a lecoidn.
4.~ Cada dos llegadas tardias forman una ausencia INJUSTIFICADA.

D Bl alumno registrard una susencia POR:

= La mo Dresentaclon a Clasess.
5 h@pmrfﬁWE; despuks de LD minutos  de iniciads  la

S8,
s & Claze.

La no participscidn en ol
: 5 11 Egcﬁﬁ:;’.::a rardia

HEQUISITOR PARS FeRTICIFAR EN LAS LECCIDONES

£l alumng debscrd  presentarss Con ropa =nortiva a todas las
lecciones, de lo contrario no  oodrd pacticipar en ellas vy de
hecho guedard ausente,

L rops adecdada sors solicitada por el groTesor EPOmSUa CLIFsg
depencgiends de la achividad deoorti a elecutar.
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