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Objetivo General de la Asignatura

1. Reconocer los aspectos escenciales de las alineaciones anatémicas y conexiones globales para una
practica conciente y segura hacia la obtencion de una postura dinamica.

2. Desarrollar fuerza, flexibilidad y resistencia como pilares fundamentales de un entrenamiento corporal con
un enfoque saludable.

Objetivos Especificos de la Asignatura

UNIDAD 1: Conciencia estructura 6seo muscular

Objetivo especifico: identificar conexiones y alineaciones dinamicas, relaciones y direcciones 6seas;
coronilla - coxis, coxis-talén, manos-hombros, caderas-pies.

UNIDAD 2: Uso de la Energia y resistencia

Objetivo Especifico: desarrollar el trabajo de activar y ampliar los rangos articulares y musculares por medio de
ejercicios que integren el despliegue del cuerpo en su totalidad, (Conextividad del soporte y centro en disociacion
del tren superior e inferior), logrando estimular por periodos variados la resitencia.




UNIDAD 3: Fuerza y Flexibilidad

Objetivo_especifico: Ejecutar posturas y posiciones basicas. Trabajar la fuerza especifica de los distintos
segmentos; brazos, torso, centro, piernas y espalda. Proporcionar a la integridad del trabajo corporal una
mejor estabilidad articular, potencia muscular y elongacion.

Saberes/Contenidos

UNIDAD 1: Conciencia estructura 6seo muscular

Contenidos: Conexiones y alineaciones dinamicas de la postura, conexion del centro como soporte integral del tren
superior e inferior.

UNIDAD 2: Uso de la Energia y resistencia

Contenidos: Manejo de la energia y resistencia, trabajo integral en la utilizacion total del cuerpo, lograr desarrollo de
ejercicios por periodos de tiempo variados y su mantencién, esto en coordinacién consiente con la utilizacién de la
respiracion.

UNIDAD 3: Fuerza y Flexibilidad

Contenidos: Potenciar y ampliar los rangos articulares y musculares, trabajo especifico en distintos segmentos,
brazos, torso, centro, piernas y espalda, estabilidad, fuerza y elongacion articular y muscular.

Metodologia

Propuesta Metodoldgica
Contenidos y aplicacion

Los contenidos de cada unidad son transversales y se articulan en cuatro ciclos que desarrollan los
contenidos de manera progresiva. Los criterios de los ciclos son: ciclo uno: proceso inicial, ciclo dos:
reconocimiento-conciencia, ciclo tres: integracidén-asociacion y ciclo cuatro: desarrollo y
fortalecimiento. Estos ciclos tendran una duracion de 2 meses aproximadamente.

Al principio de afio habra mas énfasis en la unidad uno, proporcionando una base mas conciente al
estudiante, de esta manera a medida que vayan tomando mayor conciencia y resistencias se podra
aplicar con mayor énfasis la unidad dos de energia y resistencia llegando con mayor intensidad al
desarrollo de la unidad tres de fuerza y flexibilidad.

Ciclo 1 -Proceso inicial
-organizacion postural por medio del trabajo del soporte y la correcta alineacion.

-activacion de las conexiones y sensibilidad 6ésea, conectividad coronilla- coxis, coxis-talén, manos-
hombros-caderas-pies

- conciencia de la respiracion por medio del reconocimiento de nuestra estructura.
-practica de primeras secuencias de yoga, pertinentes a las conexiones primarias.

-practica de primeros ejercicios de pilates en fortalezimiento del centro.




Ciclo 2 -Reconocimiento — conciencia

- Refuerzo de las conexiones basicas, sumando su progresién hacia las conexiones coronilla coxis,
centro lateral, homolateral y contralateral.

-Profundizacion de los soportes, sensibilidad y movilidad.
-direcciones y movilizando desde el traspaso dinamico del peso.
-desarrollar la potencia y tono muscular.

-desarrollo de la resistencia incorporando la conciencia con la respiracion y por ende oxigenacion
adecuada.

- Continuacién y progresion secuencial de la activacion de la flexibilidad y la fuerza por medio de la
practica de algunas secuencias de yoga, Pilates y comenzaremos a aplicar ademas ciertos ejercicios de
stretching funcional.

Ciclo 3 - integracion- asociacion

-Aplicacion unidad 1 y 2: conexidnes y coordinaciones basicas, Integracion de uso de la energia y
resistencia hacia el trabajo de la fuerza y flexibilidad.

-Ampliar el rango de conectividad articular, sensibilidad, y empuje pasando por nivel medio y bajo.

-Fortaleceremos la practica de la energia y resistencia por medio de las secuencias de yoga que hemos
venido desarrollando. Fortaleciendo el centro y sus extremidades, trabajando con mayor énfasis la
resistencia por medio de posturas en relacion a la respiracion y mantencion.

-Seguiremos desarrollando el fortalecimiento del centro, por medio del método Pilates, practicando
ejercicios de activacion y fortalecimiento del centro.

-Ejercicio de stretching funcional; movilidad de la columna vertebral conectando el tren superior e inferior,
por medio de la activacion articular de la columna vertebral.

Ciclo 4 -Desarrollo y fortalecimiento de los conocimientos

-Aplicacion unidad 1,2 y 3: conciencia y conectividad, integracion de la energia y resistencia para la
buena aplicacién hacia el trabajo de fuerza y flexibilidad.

-Ampliar el rango de conectividad articular y empuje pasando por distintos niveles, alto, medio bajo.

-Aplicacion del uso conciente de la energia y resistencia por medio de las secuencias de yoga ya
aprendidas. Fortaleciendo el centro y sus extremidades, trabajando con mayor énfasis la resistencia por
medio de posturas en relacion a la respiracion y mantencion.

-Potencia del centro, por medio del método Pilates, practicando ejercicios de activacién y fortalecimiento
del centro tanto en mantencién como en ftraslacion, integrando las extremidades del tren superior e
inferior dentro de las secuencias.

-Ejercicio de stretching funcional para el trabaja de fuerza y flexibilidad;

movilidad de la columna conectando el tren superior e inferior, por medio de la activacién articular y
muscular de la columna vertebral. Conectividad y movilidad de la articularidad de la pelvis en postura




frontal y rotacion lateral. Trabajo en graduacion en su mantencion y activacion, potencia y resistencia.

Evaluacion

Durante el Afio se realizaran 4 evaluaciones.

Una primera evaluacion diagnostica informativa

Ademas, se entregaran 3 devoluciones de su proceso;

1 era devolucién a comienzos como parte de su evaluacion diagnostica.
2 da devolucién a mediados del primer semestre.

3 era devolucién a mediados del segundo semestre.

2 notas cada semestre con un 50%.

Que contengan cada una el proceso de aplicacion de cada unidad.

El instrumento de evaluacién serd una clase practica, informada con anticipacion de una semana,
entregando los criterios y pautas de evaluacion al estudiante.

Criterios de evaluacion:
Aspectos generales:

- Resistencia.

-Fuerza y Flexibilidad.

- Actitud conciente de su trabajo
Aspectos especificos:

- Ejecucion de posturas.




-Alineacién
-Conexion

-movilidad articular.

Requisitos de Aprobacién

REGLAMENTO DE ASISTENCIA

La asistencia de los estudiantes a las actividades curriculares, es obligatoria, dentro de los margenes que
establecen los respectivos reglamentos especificos de los planes de estudios de cada programa académico. en
todo caso el margen minimo de asistencia exigida, no podra ser inferior a un 60% de las clases efectivamente
realizadas.

El cumplimiento de las disposiciones anteriores sera constatado por el profesor de la actividad curricular
correspondiente. el margen obligatorio de asistencia para las menciones y actividades curriculares que se sefialan,
serd el siguiente: 85% para todas las actividades curriculares especializadas del plan de estudios de la licenciatura
en artes en sus menciones: composicion, danza y teoria de la masica.

Quienes no cumplan con lo estipulado anteriormente, no podran rendir examen en la actividad de que se trate,
excepto que:

*  Justifiquen su inasistencia en un plazo no superior a los dos (2) dias habiles siguientes a la fecha de producida
la inasistencia, con documento oficial emitido por el SEMDA, o por un profesional especializado privado, o por el
servicio de bienestar estudiantil de la facultad. el interesado presentara su solicitud en la secretaria de estudios, la
que la informara a la direccion de escuela para su resolucion y ésta, si procede la informara a las instancias
correspondientes, para que se otorguen al alumno las facilidades necesarias para recuperar las actividades
realizadas.

* Tengan, en cada caso, una nota de presentacion a examen no inferior a cuatro (4), no pudiendo acogerse a
ofrecimiento de nota.

e 85% obligatoria, menos del 80% debe estar justificado y tener nota 4.0.
e 85% asistencia + cualquier nota da examen

o 85% asistencia justificada + nota 4.0 da examen

o 85% asistencia justificada + nota bajo 4.0 no da examen

e 85% asistencia no justificada no da examen incluso con nota 7.0

Palabras Clave

- - conciencia

- conectividad 6sea articular
- alineacion

- practica convergente

- fuerzay flexibilidad

- Respiracion

Bibliografia Obligatoria Bibliografia Complementaria




“Anatomia para el Movimiento” Blandine, Calais-
Germain 1999, (Complementaria).
“ atlas de anatomia humana “ Frank H Netter. MD

El arbol del Yoga, B.K.S. lyengar



http://www.editorialkairos.com/autores/iyengar-bks

