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Direccion de Innovacion Educativa / Departamento de Desarrollo Curricular
Programa de experiencia educativa
Area de Formacion de Eleccion Libre

I. Area Académica

| Todas las areas académicas

2. Programa Educativo

| Todos los programas educativos

3. Entidad(es) Académica(s)

. Regién(es)

Direccion de Actividades Deportivas

Xalapa;

Veracruz-Boca del Rio;
Poza Rica-Tuxpan;
Coatzacoalcos-Minatitlan;
Orizaba-Cérdoba

e o o o o |n

5. Cédigo

6. Nombre de la Experiencia Educativa

ADEP80078

Yoga orientado a la salud

7. Area de Formacion del Modelo
Educativo Institucional

8. Caracter

Area de Formacion de Eleccion Libre

N/A

9. Agrupacion curricular distintiva

e Salud y bienestar

10. Valores
Horas Horas Horas Total de Créditos el )
Teodricas | Practicas Otras horas q
2 2 No Aplica 60 6 No Aplica
I 1. Modalidad y ambient . 13. Relacion 14. Oportunidades
I 12. Espacio e e e . .
de aprendizaje disciplinaria de evaluacién

‘ o Curso-taller ‘ e Presencial. ‘ Mualtiples e Multidisciplinaria Ordinario

15. EE prerrequisito(s)
| No Aplica

16. Organizacion de los estudiantes en el proceso de aprendizaje

Maximo Minimo
25 5

17. Justificacion




Los factores de riesgo a los que estan expuestos los estudiantes de la Universidad Veracruzana por el
sedentarismo e inactividad fisica favorecen el desarrollo de Enfermedades Cronico Degenerativas
(sobrepeso, obesidad, diabetes, etc.), asi como problemas de caracter psicosociales (depresion, ansiedad,
estrés, etc.), ademas de problemas musculo esqueléticos (particularmente los relacionados con las
consecuencias del sedentarismo). El yoga, ha sido evidenciada como disciplina que contribuye a mejorar
parametros relacionados con estos problemas. Los programas educativos de alfabetizacion fisica
desarrollan saberes relacionados con los dominios, cognitivos, conductuales, afectivos y fisicos con el
objetivo de desarrollar estilos de vida activos a largo plazo. Esta Experiencia Educativa de salud integral
forma parte de las opciones activas e integradoras del Area de Formacion y Eleccion Libre (AFEL) ya que
favorece la adopcidn de estilos de vida saludables a través del yoga para el cuidado de la salud.

18. Unidad de competencia (UC)

El estudiante aplica los principios, posturas basicas, técnicas de respiracion, relajacion del yoga a través
de una demostraciéon de saberes donde manifiesta la asimilacion de contenidos que cumplen con
criterios de una practica segura y saludable de actividad fisica y autocuidado, aplicandolos en su vida
cotidiana en un ambiente de disciplina, autoconfianza, respeto corporal, perseverancia y reflexion
personal con la finalidad del empoderamiento personal y cuidar su salud.

19. Saberes:

Heuristicos Teoricos Axiologicos
Analiza criticamente la Concepto de Yoga, sus Disciplina,
informacién recibida en antecedentes desde los Honestidad
clase. * Asocia de ideas. Vedas y los Upanishads Responsabilidad
Comprende y realiza las Textos basicos como los Tolerancia

posturas de yoga.
Discute bajo en enfoque

Yoga Sutras
Incidencia del Tantra

problematizador las como el inicio de Ila
principales practica de  posturas
problematicas del llamada Hatha Yoga
sedentarismo e Estilos

inactividad fisica.
Domina el uso de

Los 8 pilares (principios
filosoficos) del Yoga que

plataformas digitales involucran Yamas,
educativas: (EMINUS 4 Niyamas, Pranayama,
Genera propuestas Asana, Pranayama,

alusivas al desarrollo de
rutinas y secuencias de
yoga.

Maneja la paqueteria
basica de office (Word,
power point)

Transfiere sus saberes a

Pratyahara, Dharana vy
Dhyana. La energia sutil
que va de las cinco fundas
del ser

Koshas

La importancia del prana
el

situaciones relacionadas Las técnicas de
con la resolucidon de respiracion Yoguicas
problemas motrices. El conocimiento y

Propone alternativas de
solucién basadas en la
creatividad motriz.

experimentacion de la
meditacion y la relajacion.
La anatomia basica
aplicada al Yoga.

Tipo de alimentacion ideal
para un Yogui.
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e Métodos y técnicas de
respiracion, meditacion y
mindfulness.

20. Estrategias generales para el abordaje de los saberes y la generacion de experiencia

enale las actividades necesarias, (5% ) A sreserd] ( ) Actividad virtual/

puede indicar mas de una. ( )En linea
De aprendizaje * Demostracion de habilidades * Busqueda y selecciéon de
de pensamiento y postura critica. | fuentes de informacion basada en

* Imitacion de modelos. evidencia.
* Elaboracion de productos de
trabajo en donde se manifieste la

asimilacion.
De ensenanza * Participacion en plenarias * Participacion en foro de
* Intervencion en discusiones discusion

guiadas en las sesiones.

* Presentar argumentos de valor
en plenarias, debates, asambleas.
* Presentacion-exposicion.

* Exposicién con apoyo
tecnolégico.

21. Apoyos educativos.

* Aplicaciones tecnoldgicas, libros impresos y/o electrénicos, videos, material didactico.
* Tapetes para Yoga. * Computadora. * Bocina. * Plataforma EMINUS 4, Lienzos.

22. Evaluacion integral del aprendizaje.

Evidencias de desempeno por | Indicadores generales Procedimiento de P :
- - orcentaje
productos de desempeno evaluacion
Valoracion de aptitud fisica | Pertinencia Técnica: Andlisis de 25%
inicial/final Suficiencia desempeno
Puntualidad en Ia
entrega Instrumento:
Redaccion Rubrica
Ortografia
Calidad
Congruencia
Evidencias de desempefio por | Indicadores generales Procedimiento de P :
iy - - orcentaje
demostracion de desempefio evaluacion
Escala de alfabetizacion fisica | Pertinencia Técnica: Observacién 15%
inicial/final Suficiencia sistematica
Puntualidad en  la|Instrumento: Escala
entrega validada
Niveles de Actividad Fisica|Pertinencia Técnica: Observacién 15%
inicial/final Suficiencia sistematica
Puntualidad en  la|Instrumento:
entrega Cuestionario GPAQ




Foro de discusion de modelos | Pertinencia Técnica: producto de 10%
de promocion de la AF.|Suficiencia investigacion
(necesidad vs tiempo libre) Puntualidad en Ila

entrega Instrumento: Registro

Redaccion anécdotico

Ortografia

Calidad

Congruencia
Demostracion- construccion | Eficacia Técnica: Observacién 35%
de rutina de secuencias de | Utilidad directa
yoga Creatividad

Expresividad Instrumento:  Rubrica

Suficiencia holistica

Pulcritud

Practicidad

Porcentaje total: 100%

23. Acreditacion de la EE

Para acreditar esta experiencia educativa el estudiante debera haber presentado con suficiencia cada
evidencia de desempenio, es decir, que en cada una de ellas haya obtenido cuando menos el 60% y contar
con un minimo de 80% de asistencias.

24. Perfil académico del docente

Licenciado en Educacion Fisica o Ciencias de la Actividad Fisica o Deporte, con perfil preferente de
maestria con conocimientos de yoga y con experiencia profesional como docente en nivel superior,
minima de dos anos
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http://scielo.sld.cu/pdf/end/v27n3/end09316.pdf

52742016000300003&Ing=es. _https://dx.doi.org/10.1016/j.clysa.2016.09.002. -Ortiz, Edgar (2016).
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https://www.yogamandir.com/assets/entrenamiento/ManualAnatomia201679pg.pdf -Soto, Liselie (2010).
84 posturas basicas del yoga y algo mas. Disponible en:
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https://www.fammed.wisc.edu/files/webfmuploads/documents/outreach/im/module_meditation_patient_s

p-pdf

26. Formalizacion de la EE

Cuerpo colegiado de
aprobacion

05/07/2020 07/06/2024 Consejo Técnico de la direccién de

Actividades Deportivas

Fecha de elaboracion Fecha de modificacion

27. Nombre de los académicos que elaboraron/modificaron
| Mtro. Luis Gerardo Cortés Sosa, Dr. Sergio Blazquez Sanchez, Mtro. Enrique Rosales Ronzén




