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1. Datos descriptivos
1.1. Datos de la asignatura

Nombre de la asignatura 115100047 - Técnicas de Relajacion

No de créditos 6 ECTS

Caracter Optativa

Curso Tercero curso

Semestre Sexto semestre

Periodo de imparticion Febrero-Junio

Idioma de imparticién Castellano

Titulacion 11AF - Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
Centro responsable de la . .

- 11 - Facultad Cc. Actividad Fisica Y Deporte
Curso académico 2025-26

2. Profesorado

2.1. Profesorado implicado en la docencia

. Horario de tutorias

Nombre Despacho Correo electrénico .

Sin horario.

Esta profesora
M. Guadalupe Garrido ) colaborara con la

lupe.garrido.pastor@upm.es ]

Pastor asignatura en

calidad de

profesora honorifica
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Maria Marcela Gonzalez marcela.gonzalez.gross@up ] ]

) 603 Sin horario.
Gross (Coordinador/a) m.es
Maria Teresa Alcala Ponce ) )

207 teresa.alcala@upm.es Sin horario.

De Leon
Luis Garceso Rodriguez luis.garceso@upm.es Sin horario.
Rocio Cupeiro Coto 400W rocio.cupeiro@upm.es Sin horario.
Eva Gesteiro Alejos 603 eva.gesteiro@upm.es Sin horario.
Ismael Martinez Guardado 206 ismael.mguardado@upm.es Sin horario.

* Las horas de tutoria son orientativas y pueden sufrir modificaciones. Se debera confirmar los horarios de tutorias

con el profesorado.

2.2. Personal investigador en formacion o similar

Nombre

Correo electréonico

Profesor responsable

Pantoja Arevalo, Lisset
Shyrlenne

l.pantoja@upm.es

Gonzalez Gross, Maria Marcela

2.3. Profesorado externo

Nombre

Correo electrénico

Centro de procedencia

Fatima Sanchez Belefia

fatimasanchezbelena@gmail.co

m

Conservatorio Superior de
Danza de Madrid "Maria de

Avila"

3. Conocimientos previos recomendados

3.1. Asignaturas previas que se recomienda haber cursado

- Fisiologia Humana

- Fisiologia Del Ejercicio

- Psicologia De La Af Y Desarrollo Motor

3.2. Otros conocimientos previos recomendados para cursar la asignatura

- Ingles
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- aprendizaje y desarrollo

4. Competencias y resultados de aprendizaje

4.1. Competencias

CEO4 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas de deporte escolar orientados al desarrollo
personal y social de las personas implicadas y dotados de una dimensién educativa. Nivel 3.

CE21 - Promover y evaluar la formacion de hébitos perdurables y autonomos de préactica de la actividad fisica y
del deporte, en el ambito del ¢ deporte para todos¢,. Nivel 3.

CE24 - Elaborar y comunicar, de manera critica y fundamentada, argumentos y juicios sobre el valor de la
actividad fisica y el deporte, y sobre sus posibilidades de contribuir al desarrollo y bienestar de las personas y de la
sociedad, y al desarrollo sostenible, asi como sobre su especial relacion con la salud y la calidad de vida. Nivel 3.

CG06 - Transmitir informacidén, ideas, problemas y soluciones a un publico tanto especializado como no

especializado.

CGO08 - Aplicar los conocimientos adquiridos en los procesos de formacion en la practica profesional, en diferentes

contextos y situaciones.

CG11 - Adoptar y mostrar una actitud favorable a la blusqueda de la calidad en el desempefio de sus funciones
profesionales, sea cual sea su ambito de accidon e intervencion, incluyendo un alto nivel sistematico de reflexion

critica sobre su propia practica profesional.

CG12 - Comprender y manejar la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y el deporte en lengua inglesa
y en otras lenguas de presencia significativa en el ambito cientifico y especifico de conocimiento.

CG15 - Valorar el respeto al medio ambiente y el desarrollo sostenible como activos basicos para la excelencia en
la actuacion profesional en el @mbito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

CG16 - Desarrollar la conciencia de respeto e igualdad entre géneros, igualdad democréatica y atencién a la
diversidad, como principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional en las Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte.
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4.2. Resultados del aprendizaje

RA10 - Actitudes flexibles y capacidad de adaptacion en una sociedad en constante evolucion

RA96 - - Incorporar y usar la terminologia basica de las diferentes técnicas de relajacion

RAS8 - Actuar con conciencia y respeto ante todas las personas sin distincion de género, cultura o religion
RA93 - RA 455Programar actividades y practicas de relajacion en personas con niveles de estrés elevado
RA89 - Programar actividad fisica dirigida a mejorar la calidad de vida

RAGB9 - Adquisicién de conciencia de tratamiento igualitario sin distincién de género

RA92 - RA 454- Discriminar entre los ajustes y las adaptaciones que la relajacion induce en los diferentes
sistemas y cuantas manifestaciones cognitivas,musculares y psicosociales para mantener un estilo de vida

saludable

RA130 - Obtener mayor conciencia sobre la practica de actividades fisicas en los espacios naturales en relacién al
impacto y la sostenibilidad (econémica, social, ambiental y educativa).

RA238 - -Conocer la importancia del aporte adecuado de nutrientes, en especial micronutrientes -vitaminas y

minerales, en la alimentacion
RA298 - Capacidad de expresion y comunicacion fundamentada en las caracteristicas personales
RA155 - Utilizar la expresion corporal en acciones para mejorar el liderazgo y trabajo en equipo

RA339 - Aplicar la Expresion Corporal para mejorar la disposicion y habilidad para el trabajo y el liderazgo en
equipo

RA382 - Desarrollar habilidades de comunicacion y de resolucién de problemas en el &mbito de trabajo en equipo.

RA225 - RA461 - 3.- Tener autonomia suficiente para encontrar la informacién necesaria que permita ampliar y

profundizar sus conocimientos en esta materia
RA4 - Conocimiento de los sistemas y bases del funcionamiento del cuerpo humano

RA393 - Aprender Dindmicas de grupo y Habilidades Sociales. Ser capaz de dirigir actividades y actuar con
conciencia y respeto ante todas las personas sin distincion de género, cultura o religion. Demostrar capacidad de

liderazgo y de trabajo en equipo.

RA223 - RA464 - 5.- Asimilar un compromiso personal para actuar siempre desde una vision ética social y del

GA_11AF_115100047 Técnicas De Relajacién Pagina 4 de 22
2S_2025-26 Grado En Ciencias De La Actividad Fisica Y Del Deporte



UNIVERSIDAD

POLITECNICA PROCESO DE COORDINACION DE

DE MADRID

ANX-PR/GL/001-01 Facultad CC. Actividad

$ 5 ' PR/CL/001
= GUIA DE APRENDIZAJE Fisica y Deporte

LAS ENSENANZAS

respeto y la proteccion del medio ambiente bajo la idea de desarrollo turistico sostenible
RA99 - Poner en practica habilidades de expresion y comunicacion oral y escrita en el contexto profesional
RA9 - Capacidad de trabajar en equipo

RA98 - Conseguir las capacidades necesarias para poder impartir actividades dirigidas con soporte musical en el

mundo de acondicionamiento fisico

5. Descripcion de la asighatura y temario

5.1. Descripcion de la asignatura

La materia de técnicas de relajacion esta integrada por un contenido actual y variado. Se pretende cultivar la
importancia de aplicar las técnicas de relajacion en diferentes contextos, la materia esta especialmente orientada
al dos contextos - educativo y deportivo- en los que de manea habitual es evidente una alta incidencia de estrés y
de ansiedad.Se analizan las modificaciones fisiolégicas y conductuales que sufre el organismo cuando le

sometemos a estrés y cuando la respuesta es la opuesta consiguiendo un estado de relajacion.

El tipo de lenguaje puede contribuir a generar y a aliviar el inevitable estrés que conlleva la vida cotidiana. En esta
materia, se le otorga una gran importancia a la comunicacion consciente y a la escucha activa. Se desarrollaran
practicas variadas que incluyen tanto la auto observacion, y el reconocimiento de la respiracion como ancla del
entrenamiento mental incluyendo pautas sobre auto liderazgo. Se presentan herramientas como la musica y el
medio natural que pueden contribuir a alcanzar de manera sencilla un estado de relajacion y de equilibrio

emocional.

Esta materia estd enfocada a la mejora de la salud (mental y fisica) a través del cultivo de cualidades humanas
relacionados con el desarrollo personal. Se pretende que una parte del contenido se desarrolle de forma
experiencial, se realizara una salida al campo en la hora de clase para la practica de diferentes técnicas en el
medio natural se realizard al menos una sesién practica de ejercicios de relajacion en la Sierra de Guadarrama en
concreto como parte del tema 7 de esta materia, esta practica ira asociada a la entrega de la practica 3 de tipo
individual. Se presenta el marco de los Objetivos de Desarrollo Interior (ODIS) que se encamina a desarrollar un
marco de capacidades, cualidades y habilidades que se requieren para alcanzar los 17 Objetivos de desarrollo

sostenible marcados por la ONU en 2016.
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5.2. Temario de la asighatura

1. Objetivos de desarrollo interno. La relajacién como marco del autoconocimiento
1.1. Estimulos y respuestas en las conductas de ansiedad.
1.2. Manifestaciones béasicas del estrés
1.2.1. El estrés fisiologico y sus manifestaciones.
1.3. Sintomas del estrés en los diversos ambitos de comportamiento
2. Relajacion fisica y mental
2.1. Mecanismos fisioldgicos de la relajacion.
2.2. Reconocimiento del estado de relajacion.
2.3. La respiracion en la relajacion
3. Relajacion mental a través de la conciencia plena. Atencion plena en el presente o Mindfulness
3.1. Concepto, origen y cualidades que se entranan con la practica de mindfulness
3.2. Aplicacién del entrenamiento mental al &mbito deportivo
3.2.1. Cualidades individuals (presencia, autoconciencia y creatividad) y meditacion
4. Relajacion para una comunicacion consciente.
4.1. Modificando el ciclo de la reactividad a la respuesta.
4.2. Habilidades de comunicacion: Escucha activa.
4.3. Liderazgo de equipos y comunicacién no violenta.
5. La relajacién como parte de una educacién integral

5.1. La educacién consciente. Creencias limitantes y potenciadoras Objetivos de desarrolo Interior.
Habilidades cognitivas y de colaboracion

5.2. Dimension humana cognitiva. Pensamiento critico y perspectiva. Dimension del desarrollo del Ser.

Meditacion y desarrollo cerebral.
5.3. Creencias y comportamiento. Efecto del entrenamiento de la atencion sobre el bienestar y la creatividad.
6. La Relajacion en la efectividad. y el liderazgo

6.1. Dimension 1 ODIs el Ser y la relacion con uno mismo. Importancia del autoconocimiento y de la auto

observacion.
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6.2. Gestion del tiempo y procrastinacion.
6.3. Auto organizacion habilidadad dentro del autoliderazgo
7. Musica y naturaleza en la relajacion y el bienestar integral

7.1. Relajacibn como espacio para la inspiracion y la creatividad . Musica relajante y sonidos naturales como

herramientas de la relajacién

7.2. Efecto de la musica en el estado emocional. La musica para la comunicacion , la movilizcion la
cocreacion. Ecosistemas de confianza

7.3. La naturaleza como marco para la interconexion. Revisando el proceso de la separacion del medio

natural. Liderazgo regenerativo. de la naturaleza
8. La relajacion y la alimentacion
8.1. Atencion plena en la alimentacién, entrenando la alimentacion consciente
8.2. Relajacion y digestion. Proceso emocional al alimentarnos
8.3. Nutricién consciente y sostenible por la salud planetaria.
9. La relajacion para una mayor calidad de la conexién humana:
9.1. Las cualidades humanas de la conexién: apreciacion, humildad, empatia y compasion
9.2. Interdepedencias del ser humano con el ecosistema. Regerenando el ecosistema.

9.3. Humanidad compartida. Amalbilidad en el comportamiento humano. Ampliacién del desarrollo interior
colectivo

9.4. Entrenamiento de de la conexion previa a la colaboracion humana para la accién. Apertura mental y
habilidades de movilizacion

10. La relajacion en el &mbito deporivo.

10.1. Estado de flow en el deporte. Atencién plena y entrenamiento las cualidades humanas encaminadas a
la actividad

10.2. Entrenamiento mental por mindfulness, entrenando la aceptacion de estados emocionales y mentales
dificiles en el contexto deportivo

10.3. El bienestar psicologico: la valentia y la creatividad como motores del cambio

10.4. Cualidades humanas actuar relajados: humildad, confianza, positivismo y perseverancia
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6. Cronograma

6.1. Cronograma de la asignhatura *

Sem Actividad tipo 1 Actividad tipo 2 Tele-ensefianza Actividades de evaluacion

Tema 1¢, Porqué relajarnos?
Duracion: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién Magistral

Tema 1¢, Porqué relajarnos?

Duracién: 02:00

AC: Actividad del tipo Acciones
ICooperativas

ITema 2 Duracion: 02:00 Efectos IAF autoevaluacion estado mental y/o
lemocional. DAAS y MASS. Test de

ansiedad precompetitiva

corporales y mentales de la relajacion
Duracion: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién Magistral PI: Técnica del tipo Presentacion Individual
Evaluacion Progresiva
ITema 2 Duracion: 02:00 LM: Actividad No presencial
del tipo Leccién Magistral Duraci6n: 02:00
Duracién: 02:00
AC: Actividad del tipo Acciones

ICooperativas

[Tema 3. Entrenamiento mental mediante
la atencion en la respiracion. Duracion:
02:00 PL: Actividad del tipo Practicas de
Laboratorio

Duraci6n: 02:00

LM: Actividad del tipo Leccién Magistral

ITema 3. Entrenamiento mental mediante
la atencion en la respiracion. Duracion:
02:00

Duracién: 02:00

LM: Actividad del tipo Leccién Magistral

ITema 3. Familiarizacion con diversas Préactica individual

técnicas de relajacion y respiracion. PIT: Técnica del tipo Presentacion Individual

'Yoga y meditacion. Duracién: 02:00 PL:
IActividad del tipo Practicas de
Laboratorio

Duraci6n: 02:00

LM: Actividad del tipo Leccién Magistral

ITema 3. Familiarizacion con diversas
ltécnicas de relajacion y respiracion.
'Yoga y meditacién. Duracién: 02:00 PL:
IActividad del tipo Précticas de
Laboratorio

Duracion: 02:00

LM: Actividad del tipo Leccién Magistral

len Teoria

Evaluacién Progresiva
No presencial
Duracién: 02:00

GA_11AF_115100047
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ITema 4 Autobservacion y
lautoconocimiento para cambiar los
lautomatismos. Dindmica de grupos PL:
IActividad del tipo Practicas de
Laboratorio

Duraci6n: 02:00

AR: Aprendizaje basado en retos

iTema 4 Autoobservacion y
lautoconocimiento para cambiar los
lautomatismos. Dindmica de grupos PL:
IActividad del tipo Practicas de
Laboratorio

Duracion: 02:00

AR: Aprendizaje basado en retos

iTema 5. De lareaccion alarespuesta Examen primer parcial Cuestionario en
Duracion: 02:00 PL: Actividad del tipo Moodle presencial 5 temas
Practicas de Laboratorio ET: Técnica del tipo Prueba Telematica
Duracion: 02:00 Evaluacién Progresiva
AC: Actividad del tipo Acciones Presencial
ICooperativas Duracion: 02:00

iTema 5. De lareaccion a la respuesta
Duracion: 02:00 PL: Actividad del tipo
Préacticas de Laboratorio

Duraci6n: 02:00

G: Gamificacion

ITema 5. Atencién plena a la experiencia
directa (sensaciones, pensamientos y
lemociones) PL: Actividad del tipo
Préacticas de Laboratorio

Duraci6n: 02:00

AC: Actividad del tipo Acciones
ICooperativas

ITema 5. Atencion plena a la experiencia
directa (sensaciones, pensamientos y
lemociones) PL: Actividad del tipo
Practicas de Laboratorio

Duracion: 02:00

AC: Actividad del tipo Acciones
ICooperativas

ITema 6 La comunicacién no verbal y la alorando el grado de alimentacién
relajacion. Dando sentido y motivacion a consciente y de un sujeto bien definido y
lo que hacemos. disefiando practicas individuales para su
Duracién: 02:00 mejora.
AR: Aprendizaje basado en retos ITI: Técnica del tipo Trabajo Individual
Evaluacién Progresiva
ITema 6 La comunicacion no verbal y la Presencial
relajacion. Dando sentid y motivacién a Duraci6n: 02:00
lo que hacemos. 1
Duraci6n: 02:00
OT: Otras actividades formativas /
Evaluacién

ITema 7. Naturaleza y MUsica aliadas de
la relajacion

Duracion: 02:00

VP: Viaje de practicas

ITema 7. Naturaleza y MUsica aliadas de
la relajacion
Duracion: 02:00
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LM: Actividad del tipo Leccion Magistral
ITema 7. Naturaleza y MUsica aliadas de
la relajacion
Duraci6n: 02:00
VP: Viaje de practicas
10
ITema 7. Naturaleza y MUsica aliadas de
la relajacion
Duraci6n: 02:00
VP: Viaje de practicas
ITema 8. Autoliderazgo y observacion del Proactividad
didlogo interno OT: Otras técnicas evaluativas
Duracion: 02:00 Evaluacién Progresiva
AC: Actividad del tipo Acciones Presencial
ICooperativas Duracion: 01:00
11
ITema 8. La efectividad y la
lautoobservacion
Duracion: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién Magistral
ITema 9.La relajacién en la conexion
humana Duracién: 02:00 LM: Actividad
del tipo Leccion Magistral
Duraci6n: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién Magistral
12
ITema 9. Practica de apreciacién de
alores
Duraci6n: 02:00
AC: Actividad del tipo Acciones
ICooperativas
ITemal0 Relajacién y deporte Duracién: Practica grupal
02:00 ITG: Técnica del tipo Trabajo en Grupo
Duracién: 02:00 Evaluacion Progresiva
LM: Actividad del tipo Leccién Magistral Presencial
13 Duraci6n: 06:00
ITema 10.Meditacién y deporte Duracion:
02:00
Duracion: 02:00
LM: Actividad del tipo Leccién Magistral
Presentacion de los trabajos grupales Practica individuales presentacién en
Duracion: 02:00 lequipo
OT: Otras actividades formativas / ITG: Técnica del tipo Trabajo en Grupo
Evaluacion Evaluacion Progresiva
14 Presencial
Presentaciones en clase Duracién: 02:00
Duraci6n: 02:00
AC: Actividad del tipo Acciones
ICooperativas
Integracion del programa de la Examen segundo parcial Moodle
asignatura. Objetivos alcanzados presencial temas ( 6 al 10)
Duracién: 02:00 EX: Técnica del tipo Examen Escrito
OT: Otras actividades formativas / Evaluacién Progresiva
Evaluacién Presencial
15 Duracién: 02:00
Integracion del programa de la
asignatura. Objetivos alcanzados
Duraci6n: 02:00
OT: Otras actividades formativas /
Evaluacién
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16

Examen tedrico convocatoria ordinaria
EX: Técnica del tipo Examen Escrito
Evaluacioén Global

Presencial

Duraci6n: 02:00

17

Examen practico: Dirigir una sesion de
relajacion . Requisito: entrega previa de
una presentacién en power point o
similar en el que se indique el contexto y
las caracteristicas de la sesion .

[EP: Técnica del tipo Examen de Practicas
Evaluacion Global

Presencial

Duracion: 02:00

Para el calculo de los valores totales, se estima que por cada crédito ECTS el alumno dedicara dependiendo del

plan de estudios, entre 26 y 27 horas de trabajo presencial y no presencial.

GA_11AF_115100047
2S_2025-26

Técnicas De Relajacion
Grado En Ciencias De La Actividad Fisica Y Del Deporte

Pagina 11 de 22



B UNIVERSIDAD PR/CL/O("
& | PROCESO DE COORDINACION DE

ANX-PR/CL/001-01

s LAS ENSENANZAS GUIA DE APRENDIZAJE

7. Actividades y criterios de evaluacion

Facultad CC. Actividad
Fisica y Deporte

7.1. Actividades de evaluacién de la asignatura

7.1.1. Evaluacion (progresiva)

L . . L Peso en la . Competencias
Sem. Descripcién Modalidad Tipo Duracion Nota minima
nota evaluadas
PI: Técnica
AF autoevaluacién estado mental del 1
el tipo
2 yl/o emocional. DAAS y MASS. Test P y No Presencial 02:00 5% 5/10
. » Presentacion
de ansiedad precompetitiva o
Individual
CG11
CG12
PIT: Técnica CG15
del tipo CG16
4 Préctica individual Presentacion No Presencial 02:00 5% 5/10 CG06
Individual en CGO08
Teoria CE21
CE24
CEO04
CG11
CG12
. CG15
. . ET: Técnica
Examen primer parcial del i CG16
el tipo
6 Cuestionario en Moodle presencial P Z Presencial 02:00 20% 0/10 CG06
rueba
5 temas CGO08
Telematica
CE21
CE24
CEO4
Valorando el grado de alimentacién | TI: Técnica CG11
consciente y de un sujeto bien del tipo . CG12
8 N : . . Presencial 02:00 10% 0/10
definido y disefiando practicas Trabajo CG06
individuales para su mejora. Individual CG08
CG11
CG12
CG15
OT: Otras CG16
11 Proactividad técnicas Presencial 01:00 10% 5/10 CGO06
evaluativas CG08
CE21
CE24
CEO04
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CG11
CG15
TG: Técnica CG16
. del tipo . CG06
13 Practica grupal . Presencial 06:00 20% 5/10
Trabajo en CG08
Grupo CE21
CE24
CEO04
TG: Técnica CG12
Practica individuales presentacion del tipo . CG16
14 . . Presencial 02:00 10% 5/10
en equipo Trabajo en CGO06
Grupo CE24
CG11
CG12
. CG15
EX: Técnica
. . CG16
Examen segundo parcial Moodle del tipo .
15 . Presencial 02:00 20% 0/10 CGO06
presencial temas ( 6 al 10) Examen
. CG08
Escrito
CE21
CE24
CEO04
7.1.2. Prueba evaluacién global
L . . . Peso en la . Competencias
Sem Descripcion Modalidad Tipo Duracion Nota minima
nota evaluadas
CG11
CG12
. CG15
EX: Técnica
- . ) CG16
Examen tedrico convocatoria del tipo .
16 o Presencial 02:00 40% 5/10 CG06
ordinaria Examen
. CG08
Escrito
CE21
CE24
CEO04
CG11
Examen préactico: Dirigir una CG12
sesion de relajacion . o CG15
. . EP: Técnica
Requisito: entrega previa de una del 1 CG16
el tipo
17 presentacion en power point o P Presencial 02:00 60% 5/10 CG06
o o Examen de
similar en el que se indique el o CG08
. Practicas
contexto y las caracteristicas de la CE21
sesion . CE24
CEO04
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7.1.3. Evaluacién convocatoria extraordinaria
o . . . Peso en la . Competencias
Descripcion Modalidad Tipo Duracion . Nota minima e
nota evaluadas
CG11
CG12
CG15
. EX: Técnica del CG16
Examen convocatoria ] )
o tipo Examen Presencial 02:00 100% 5/10 CGO06
Extraordinaria .
Escrito CGO08
CE21
CE24
CEO4

7.2. Criterios de evaluacién

NOTA IMPORTANTE
Por imprevistos ajenos al departamento, el profesorado, el cronograma y/o el sistema de evaluacion

reflejados en esta guia podran sufrir modificaciones que se notificaran con la maxima antelacion posible y

por escrito a los estudiantes.

Evaluacion progresiva

Al tratarse de una evaluacién continua formativa, se tendra en cuenta el proceso de aprendizaje de esta materia,

se prestard una especial atencién a la participacion del alumno en clase, la motivacion .

La participacion del alumnado es un determinante del grado éxito en el aprendizaje y en la maestria de esta

materia a nivel practico.
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Se han planteado 7 actividades formativas, tres trabajos individuales(7%) que contribuyen con un total del 21% |,

tres tareas de autoevaluacién emocional (9%), una tarea grupal (30%)

El éxito en el dominio de esta materia dependera en gran medida de la implicacion del alumnado a la hora de
participar criticamente en los temas expuestos en la practica grupal y en las tareas individuales.

En cada clase se realizara una parte practica de relajacion q en la que participara el alumnado
La practica grupal consistira en aplicar de forma combinada las técnicas de relajacion realizadas en clase.

Sistema de Calificacion continua o progresiva:

El procedimiento de evaluacion progresiva requiere de la asistencia a un porcentaje minimo de clases que se
encuentre por encima del 70%.,

El sistema de calificacién obedecera a los siguientes aspectos:

Evaluacion progresiva

-Asistencia, participacion y realizacion de sesiones practicas en clase que luego se subiran a Moddle (9%)

- Realizacion de tres tareas individuales (21%) y de un trabajo grupal (30%) que se presentara por equipos en
clase
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- Dos pruebas objetivas (PO) que se realizaran en la hora clase en la plataforma de Moodle, consistird en un
examen tipo mixto (preguntas de opcién mdultiple) se realizara online de forma presencial , cada uno de loas dos
pruebas objetivas representara el 20% de la calificacion final (40%)

Las PO deberéan alcanzar una calificacién minima de 5 para poder ser liberadas.

Evaluaciéon global:

Aquellos alumnos que no hayan superado la asignatura por no alcanzar los requisitos de la Evaluacién Progresiva,
realizaran un

examen tedrico final en las fechas oficiales publicadas por Jefatura de Estudios (convocatoria ordinaria y
extraordinaria)

gue incluird todo el temario de la asignatura y supondra el 40% de la calificacién final. Es necesario una
calificaciéon de 5

para poder aprobar.

En la misma semana de este examen deberan realizar una prueba oral de tipo practico, que incluird los
contenidos practicos de la asignatura. un requisito para este examen serda la entrega previa de una presentacion
en power point o similar en el que se indique el contexto y las caracteristicas de la sesion. El examen practico
representara el 60% de la calificacién. Es necesario alcanzar la calificacién de 5 puntos para liberar esta parte de

la materia.
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Sistema de Calificacién:

-En la evaluacion global:

El 40% de la nota sera la obtenida en la prueba tedrico en la plataforma de Moodle, examen tipo online

presencial.

El 60% de la nota se obtendrd a través de un examen oral practico, en el que el alumno demuestre su capacidad
de aplicacion del contenido practico de las técnicas de relajacion. Se le preguntara acerca de las practicas
individuales y grupales desarrolladas durante el curso en clase.

Cualquier evaluacion o entrega realizada podra requerir una evaluacion oral complementaria por parte del
profesorado para validar que se ha realizado por el alumno sin ayuda de sistemas de IA cuando éstos no estén
permitidos para dicha tarea o excedan los usos permitidos™
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8. Recursos didacticos
8.1. Recursos didacticos de la asignatura
Nombre Tipo Observaciones

Las esterillas se utilizan para préacticar
Esterillas de yoga Equipamiento tecnicas de relajacion como la exploracién
corporal

. L ) ) Para sentarse en los cojines y realizar
Zafus o cojines de meditacion Equipamiento L L
ejercicios de meditacion.

Taburetes plegables para realizar ejercicios
de entrenamiento mental Para los
Taburetes de meditacién Equipamiento estudiantes que no puedan sentarse en los
cojines por lesiones o problemas en la

rodillas.

Estos bloques son utilizados para el apoyo
Bloques de corcho Equipamiento de la mano en ciertas posiciones de
equilibrio.

o ] ] Se proyectaran en clase la parte de
Aula diafana con ordenador Equipamiento i .
contenidos teodricos.

Plataforma de teleeducacion. Toda la
comunicacion se realizaré a través de esta
plataforma.<br />

Moodle Recursos web o
Se utilizara ppara las pruebas tanto en la
evaluacion Progresiva o Continua como en la

Global

Payne, Rosemary A. Técnicas De

Relajacion : Guia Practica Para El o
) o : Un manual basico muy claro y completo con
Profesional De La Salud. 52 Ed. Rev. Bibliografia o o
o practicas de relajacion
Y Aum. ed. Badalona: Paidotribo,

20009.
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Brandsma, Rob. Gui?a Para La
Ensen?anza Del Mindfulness :
Habilidades Y Competencias
Esenciales Para Ensen?ar Las

Los protocolos de mindfulness se basan en

una serie de aspectos comunes para que

Intervenciones Basadas En Bibliografia sean comparables y pueden ser validados
Mindfulness. Biblioteca De cientificamente.

Psicologi?a ; 231. Bilbao: Desclée
De Brouwer, 2018.

Prince, Tammie. Ejercicios De El mindfulnness ha llegado a diferentes
Mindfulness En El Aula. Bibliografia ambitos entre los que se encuentra la
Herramientas Narcea. 2019. educacion a cualquier noivel académico.
Garcia-Campayo, J., Cebolla, A. y El cultivo de la compasion constituye un
Demarzo, M. (2016) La Ciencia De campo cientifico en auge ya que se relaciona
La Compasién. Mas Alla Del Bibliografia con cambios en las redes neuronales
Mindfulness. Madrid: Alianza implicadas en la conexion y el desarrollo
Editorial. humano.

Tenney, Matt, and Tim Gard. The

Mindfulness Edge : How to Rewire La era de la toma de conciencia se completa
Your Brain for Leadership and Bibliografia con el desrrrollo de las tecnicas aprendidas a
Personal Excellence without Adding travfiés del mindfulness.
to Your Schedule. 2016.

Kabat-Zinn J. (2004).Vivir con B P.rimer Iik.)ro traducido al castellano de Kabat-

) o ) Bibliografia Zin considerado como el padre del
plenitud las crisis. Barcelona: Kairos. .
Mindfulness.

Kabat-Zinn, J. (2011). El poder de la
atencion: 100 Lecciones sobre Kabat -Zinn es considerado responsable de
Mindfulness: Extractos de vivir con Bibliografia aplicar por primera vez en el &mbito médico
plenitud las crisis. Barcelona: Kairés programas de MF
Editorial.

Siegel, D. J. (2010). Cerebro y
mindfulness: La reflexién y la o El gran cientifico Siegel relaciona el bienestar
Bibliografia

atencion plena para cultivar el
bienestar. Barcelona: Paidds.

con el entrenamiento de la presencia.
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Stahl, B., Goldstein, E., Kabat-Zinn, y
Santorelli, Saki. (2011): Mindfulness

El mindfulness como heramienta para

] ] i Bibliografia L .
para reducir el estrés: Una Guia afrontar el inevitable estrés.
Practica. Barcelona: Kairés.
Tolle, E. (2008) El poder del Ahora. . o )
) ) o Un libro clasico de uno de los mejores
Madrid: Gaia Ediciones. En: http://ww . _
) ) _ o s filosofos de nuestro tiempo, E. Tolle, propone
w.caminosalser.com/contenidos/libro Bibliografia o . .
ejercicios para practicar la presencia
s/Tolle_Eckhart- ]
basados en este profundo libro.
El_Poder_del_Ahora.pdf
El hombre en busca de sentido . i Un libro de referencia para la reflexién acerca
) Bibliografia ) S
(2011). Viktor E. Frank de la liberad interior
. Este libro es clave para la evaluacion de la
Los 7 hébitos de la gente altamente o § o .
) Bibliografia eficacia. Analiza puntos fundamentales del
eficaz (2016) Steven R. Covey )
liderazgo
Controle su destino: Despertando el El entrenamiento de las cualidades humanas
gigante que lleva dentro (2017). Bibliografia empieza por la observacion y el conocimiento
Anthony Robbins de uno mismo.
El principito se pone la . i Analisis <br />
o Bibliografia ] ] )
corbata.(2011) Borja Vilaseca de la importancia de las autocreencias.
El viaje interior como proceso nos conduce a
De la codedependencia a la libertad: nuestra capa de vulnerabilidad dénde
cara a car con el miedo. Thomas Bibliografia encontraremos los aspectos mas profundos.
Trobe. 2017 s.Explica el proceso desarrollo de la
aceptacion
o i revision sobre la conexion entre el cuerpo y
Neurociencia del cuerpo. Como el
) - : el cerebro, la autora expone de forma
organismo esculpe el cerebro. Bibliografia ] o .
sencilla los principios basicos de la
Nazareth Castellanos o
neurociencia.
Este libro ha sido recomendado por el
o director ejecutivo de google, en él se analiza
Busca en tu interior. Chade- Meng o ) ) o o
Bibliografia la mejora de la eficacia y de la productividad,

Tan

se profundiza en la importancia de la
creatividad como fuente de la inspiracion.
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) o Un libro muy util, sencillo y ameno para
El poder del Autoliderazgo: un viaje o ) )
o L adentrarse en viaje hacio uno mismo,
interior para la realizacion de tus o i ) ] ) ) )
. ) ) Bibliografia revisando creencias e introduciendo cambios
suefos. Luis Ignacio Ballesteros

gue no hagan salir de nuestro circulo de
Sanchez, 2022

confort

9. Otra informacioén

9.1. Otra informacion sobre la asignatura

Ademas de 5 objetivos de desarrollo sostenible propuestos por la ONU:

ODS3 Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades.

ODS 4: Garantizar una educacion inclusiva, equitativa y de calidad y promover oportunidades de aprendizaje

durante toda la vida para todos

ODS 5: Lograr la igualdad entre los géneros y empoderar a todas las mujeres y las nifias.

ODS 12 Garantizar modalidades de consumo y produccién sostenibles.

ODS 16: Promover sociedades, justas, pacificas e inclusivas.

Esta materia se enmarca dentro del contexto de los Objetivos de Desarrollo Interno (ODIs) o Inner Development
Goals (IDGs) , es evidente que existe una necesidad urgente de mejora de nuestras capacidades individuales y
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colectivas que nos permitan afrontar y trabajar de forma conjunta frente a los retos complejos que acontecen en

nuestro planeta.

En los diferentes temas se revisan las 5 dimensiones del ser humano (Ser, Pensar, Conectar, Colaborar y Actuar)
descritas en los IDGs en las que se engloban determinadas cualidades humanas que pueden ser entrenadas en el

contexto educativo y en concreto en esta materia.
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