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_ Programa de €studios de experi€ncias educativas del AFEL

l,-Area académica
Todas las áreas académicas

Universidad Veracruzana
Dirección General de Desarrollo Académico e Innovación Educativa

Dirección de Innovación Educativa

2.-Programa educativo

6.-Area de formación4.-Código S.-Nombre de la experiencia educativa

Yoqa oara el cultivo de la Atención Plena

7.-Valores de la

I l.-Característic¿s del roceso de enseñanza

I2.-Agrupación natural de la experiencia
educativa (áreas de conocimiento, academia, | 3.-Proyecto integrador

14.-Fecha

9 de noviembre de 2009 2015 / Abril20l9

15.-Nombre de los académicos
F;lt"d"

16,-Perfil del docente
Licenciado en el Área de Artes. Diplomado en Yoga, en EducaciÓn Somática y/o Cultivo de la
Atención Plena, experiencia docente y con 3 años mínimo como facilitador de talleres de estas
áreas.



19.-DescriDción

20.-J ustificación

Esta Experiencia Educaliva pertenece al de Formación de Elección Libre del Modelo
Educativo lntegral y Flexible; con 5 üéditos: 3 horas prácticas y I hora teórica. haciendo un
total de 60 horas. El cultivo de la atención plena como una práclica inlegradora de la conciencia
córporal/mental/espiritual para el desarrollo integral del individuo. realizado coduntamente
con una práctica de atención respiratoria llevan al individuo a adquirir una annonía en los 3
campos que lo fonnan: el fisico. el mental y el espiritual. El estüdiante desarrolla su conciencia
corporal lbcalizando su atención y aprendiendo a estar en silencio con el desarrollo de su
observación pclr med¡o de ponerse en contacto con sus sensaciones corporales esto lo lleva a
reforzar hábitos y valores que contribuyen al mejoramiento de la salud, que abarca ün estado
completo de bieneslar fisico-enrocional y mental mediante la práctica de pranayama
(respiración) focalización de la atención (meditación y relajación) y posturas fisicas (asanas). En
los saberes leóricos se aborda la Anatomía del Cuerpo y la Anatomía de la RespiraciÓn; que se
aplicararr en el desarrollo de destrezas fisicas como fuerza. flexibilidad resistencia y destl'ezas
psicomotoras corno el equilibrio (saberes heurísticos); un constante cultivo del silencio (saberes

axiológicos). Las evidencias del desempeño son la adquisición de una manera segura de las
dit'erentes series de Y

En la actualidad. uno de los más urgentes problemas a los que se enfrenta el ser humano es a
un proceso de enajenación de sí mismo. Todo el entorno ernpuja al individuo a huir de un
conocimiento del sí rnismo, la vida moderna nos urge a tener nuestra conciencia puesta en un
remolino de estímulos exterio¡es que ni siquiera sorllos caPaces de atender con verdadera
profundidad. Las Artes Escenicas desarrollan en el individuo un cultivo de la Atención Plena, el
escenario es un lugar donde el artista necesita un "estar plenamente" ahí, es por eso que la
practica del Yoga se ha vuelto una de las experiencias educat¡vas que integran los programas de
las Artes Escénicas en diversas Universidades que imparten esas carreras Sin duda la práctica
del Yoga, tradición ¡nilenaria en oriente que hace sólo hace unas cuantas décadas ha empezado
a extenderse por Occidente; ha brindado un asidero a los artistas escénicos para lograr la
integración de los i aspectos más importantes en la integración del afista en el escenario: lo
físico, lo mental y lo ernocional; focaliz¡ílldolos y dirigiéndolos hacía un desarrollo más pleno y

consiente del sí rnisnro. A través de esta Experiencia Educativa el estudiante logra integrar su
aspecto fisico, mental y ernocional; como lo hacen los artistas sobre el escenario; redundando
esto en la consecución de una vida sana que impactará todos los aspectos de su vida personal,

fesional y social.

2 l . -  Un idad de  co
El estudiante realiza una rutina de yoga haciendo conciencia en el trabajo fisico, mental y

emocional, en un anrbiente de constancia y autoconocim¡ento, lrasladando la atención y

reflexión a su vida diaria. para estar en contacto consigo rnismo y su entorno. Todo esto en un

ambiente colaborativo de conflanza, responsabilidad

22.-Articulación de los e
Los saberes se relacionan con el desarrollo y manejo de habilidades y destrezas psicomotoras

o r  cu l t i ro  del  s i lenc io (ax io lógicos

(heurísticos) a parlir del conocimiento de los fundamentos básicos de la anatomía del cuerpo y

la respiración (teór'icos) desafrollando esto en ambiente de disposición, peNeverancia,

Tcóricos Hcurísticos Axiológicos

o Historia del Yoga
. Anatomía de la

Respiración
o Bases de la Analomía del

Cuerpo Humano
o Leyes del Equilibrio

o Acceso, evaluación y uso
de información en fuentes
diversas en español e
ingles

. Manejo de paqueter¡a
básica de Office (Word,

lnterés cogn¡tivo, para
i ntegrar inforrnación.
Constancia y
perseverancra para
lograr retos corporales
Disciplina para pasar a

23.-Saberes



Humano
Técnicas de Meditación
Técnicas de Respiración

colreo electrónico, chat,
navegador)
Habilidades básicas y
analíticas de pensamiento
Manejo de tenninología
ernpleada en Yoga
Desarrollo de habilidades
tisicas (fuerza, resistencia,
flexibilidad, ritnio,
coordinación, equilibrio)
ldentiticación de
músculos, huesos,
articulaciones y órgaros
del cuerpo humano, que
intervienen y son
activados en cada postura
de Yoga.
Análisis del movimiento
Desarrollo de destrezas
psicomotoras
Comparación de
movimientos simples y
complejos.
Descripción
Reconocimiento de
códigos no verbales
Uso de Técnicas de las
posturas de Yoga

la acción
independientemente
de nuestro estado
interno.
Puntualidad
Confianza en el
proceso
Perseverancia, al
alcanzar pequeños
avances sin decaer la
¡notivación.
Autoconfol de los
pensan entos y
sentimientos.
Tolerancia a la
frustración
Aütocrítica positiva y
enriquecedora
Flexibilidad de
pensamrento
Honestidad consigo
mrsmos y sus procesos
Seguridad en sí
mismos y en la técnica
Cultivo del Silencio
como generador de
autoconciencia
Solidaridad con sus
compaieros
Tolerancia al avance

o Encuadre
. Evaluacióndiagnóstica
. Demostraciones
. Ejecución
¡ Simulación
o Modelaje

. Consulta de fuentes de infbmaoron
o Lectura, síntesis e interpretación
o Imitación de modelos
o Repetición simple y acumulativa
o Resolución de movimiento
o EjecuciÓn
. Atención
o Visualización
. Concentración

educátivos
Materisles d¡dácticos

o Videos
.  Música
. Libros irnpresos y o electrónicos

o Salón con duela
. Equipo de Sonido
. Tapetes para Yoga
. Cojines
o Cobiias



del dese
Evidencia (s) de

desemDeño
Criterios de desempeño Ambito (s) de

aDlicación
Po rcentaje

Participación en las
sesiones

Puntualidad
lntervención
oDomlna v acllva

Aula 50%

Bitácoras
quincenales

. Auto-observación
del proceso
personal

o Claridad de las
ideas.

. Estructura
coherente.

. Ortografia y
redacción.

Extra muro l0o/o

Tareas escritas r lnfbrmación
completa de los
temas.

. Estructura
coherente.

o Ortografia y
redacción.

o Bibliografía.
. Presentación.

Exlra muro 20o/o

Antología personal lnformación
completa de los
femas.
Material gráfico de
las posturas vistas
en clase con
nombre en español
y/o sánscrito,
beneficios,
contraindicaciones
y observaciones
personales.
Claridad de las
ideas.
Estructura
conerente.
Ortografia y
redacción.
Bibliografia.
Presentación.

Extra rnuro 20%

Total 100"

26.-Evaluación

Para ac¡editar esta exDerieucia educativa el estudiante deberá habe¡ presentado con suficiencia
cada evidenc¡a de desempeño, es decir, que en cada una de ellas haya obtenido cuando Ínenos el

así colno tarrbién el 8070 nrínimo de asistencias.

27.-Acreditación
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