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DESCRIFCION DEL_CURSO _ N semestre 1995

Egve cursg pretsnde contribuile & la prevencidn de las Causas
verdaderas de la mala salud como lo son: deficiente oxigenacidn,
alimentacidn poDre, siercicio inadecuado, ete. FPretende
contribuir al aumernto cde capacidades mentales, Tisicas, morales y
espiritusles, mediante lp respiracidn profunds, la meditacidn, la
practica de asanas v &l relajamiento.

OBJETIVGE GENERALES:

1.~ Concientizar &l estudiante acerca de la importancisa de 1a

actividad deportiva como medio vital para obtensgr un Sdphtima -
estadn figico v mental.
2.~ Comcientizar & laz altas auroridsdes universitarias para que

la  actividad depocrtiva sea considerada dentro del 4ambito
undversitario coomg @lsmenitoc  indispensable en la formacidn
integral del estudiante.

Zo- Lograr  la autorrealizacidn del estudiante por medio del
aprendizaje de lass destrezas vy conceptos do las actividades
deportivas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

El alumno al finalizar 2l curso., estard en condicionss des

1= Lograr los conocimientos bésicos para trescender @ estratos
supericres de la concisncia gus le peramitan unad visidn clara
de la realidad.

2.~ fAdauirir el sentimiento d2 liberacidn animica deshechando
los temores prejoicios, angustia v ansiedad oque determinaen.
su mante.

e Mejorar su salud,. su bilenestar fisica su figura. su oportuna
vy a traves de la practice de las asanas, sentirse, asi, con
mas vitalidad.



Jrigen definicidn & importsnocia del
- Miembros del yogs.

o Lae respiracidn profunda v oritmica.

e comcarntracidn vy o la meditacidn.
la alimentacidn.
las asanas.

L La Relajacidn.

UNIDAD NOY  DRIGEN, DEFINICION E

YOI .

IMPORTANCIA DEL HATHA YOGA

Objetivos operacional:

que orea convenienits parsa

oien

- Jurgar con bases sdédlidas lo
de su salud.
Contenidos:
Definkcidn de Hatha. Definicidn de Yoga.
Origen del Hatha Yoge. Mismbros del Yoga.
Berneficios del voga CHTLIEAN LEM .
i

@ el
Ventajzss v desventajas de

i

practica oe
Actividades:
Comprobacidn de lechtura.

Charlas, discusidn en grupc.

LUNIOAD NG 2 » LA RESPIRATION FROFUNDA Y

esta disciplina.

RITHICA

Obhjetivos Uperécionales

fmpliar la capacidad
respiratarios.

respiratoria por

Logirar gue s oorganisemo llegues al maxima
3

buan suministro de oxigsnh

medio de los ejerciclios

rendimiento a basze de un



Elaimicar del organdismo la tensido, 21l insomnio, la  dndigestidn v
los Erastornos cardiacns, & Lravés de Tors @iarcliclios

Contenidos

L& resplracidn profunda v la respiracion ratmica.
La respiracidn profunds v la salud.

Obssrvaciones generales sobers la respirscidn consciente.

fActividades

Fractica de ejercicios resplratoricos, individual v oBr grupd.

Camprabacidn de lectura.

UNTDAD 2 LAD ABANAG:

Comseguilr una postura corrects vy bhesdfica.

Lograr eguilibrio del sistems Merviosd.
Mejorar la flexibilidad v la eslasticidad de las articulaciones.

Pominar el ritmo correcto de su respirasidn.

Logras la sroonia de las secrecioness internas del organismno.

Contenidos:

Efectos gus produce cada asan

G4

u

bgarvariones generales de 1as IS5anas.

-



Frograma BEF-A151

HNIDAD NG 4r LA COMCENTREADION ¥

Objetivos coperaciconales:

Organizar v controlar los pensamientos centrales, sxoluvendo todo
pensamiento superflua.

FRealizar los ejgrcicios  oon paclencia cia con la
comnfianza de gue oo & Dooo s oments Lra Si&ndm Lontrmiaﬁa.

Contenidos:

Dpservaciones sobre la concentreacidn v la meditacion.
Las mantras v osg relacidn con la meditecidn.

Etapes de la conceniracidn.

El poder de Kundalini schre las chachras v concentracidn.

Lectura té&onics poara concenitrarses.

Bctividades:

Fractics individuales en grupo (candsla, lusz

£l os
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Compraobacicon de lectura, de seditscidn.

WNIDAD Sy LA RELAJACTON

Objetivos operacionales:

Eliminar
total on

fisioco-mantal para descuberir &) descanso

Logirar

alivio.

mertal para sentlr quietud. trangullidad,

Actividades:
Fracticas inmdivid

Comprogacidn de lechtura.
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& faltar sile dos veces  al

Do No o exisiern  las  ausencias justifisaftass yve  gus g8
derscho a faltsr dos vacoss.

To- La llegeda tardia es  zguells gus se anots cuando e: alumnoc
sz reports 10 minubos despuds de bhaber iniciado la lecoidn.

4,~ CQada dos ilegadas tarcias forman wna ausencia INJUSYIFICADA.

- La no presentac
- Rennrtarse  des
lecoidn.
La mo paertiol neold
= Tener dos legadas

REQUISITOS FARG FARTICIFAR EM LAS LECCIONES

El 0 alumno deberd preszntarse
igcciones, de 1D CcoOnterario no pmdré ar%A
hreono gquedara auassnte.

e ropa adecusds zerd solioitadas por el profesor
dependiendo de la cotividad deporitivae & siecutar.
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