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1. EMENTA 
As práticas corporais no ocidente e no oriente. O conhecimento do Yoga. 
Compreensão do yoga e sua relação com a ética da vida. Fundamentos e 
princípios do yoga. Vivência de asanas na perspectiva do auto-
conhecimento e da integração corpo-mente. Corpo e saúde como 
totalidade.  
 

2. OBJETIVO GERAL 
Vivenciar o yoga como prática corporal fundamentada no auto-
conhecimento e na experiência de totalidade (integração corpo-mente-
emoção-espírito). 
 

3. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
3.1. Conhecer os princípios e fundamentos do yoga. 
3.2. Compreender o yoga como ciência e as possibilidades de 
incorporação à vida. 
 

4. CONTEÚDO PROGRAMÁTICO 
4.1. UNIDADE I –  
Fundamentos do Yoga (Prática) 
4.1.1. Yamas 
4.1.2. Niyamas 
4.1.3. Asanas (posturas) 
4.1.4. Pranayamas (respiração) 
4.1.5. Pratyahara  (permanecer imune ao estímulos exteriores – abstração 

dos sentidos) 
4.1.6. Dharana (atenção, concentração) 
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4.1.7. Dhyana (meditação) 
4.1.8. Samadhi (iluminação – objetivo do yoga) 
 
4.2. UNIDADE II –  
O conhecimento do yoga (História e Filosofia) 
4.2.1. A ciência do yoga  
4.2.2. Bases fisiológicas do yoga 
4.2.3. O yoga dos tempos antigos à sociedade moderna 
 
4.3. UNIDADE III –  
Consciência e auto-conhecimento (Inteireza) 
4.3.1. Hatha-yoga: a sacralidade corpo/movimento 
4.3.2. Despertando a inteligência do corpo 
4.3.3. Ser corpo: equilíbrio e alinhamento 
4.3.4. Yoga e saúde integral 
 

5. METODOLOGIA PROPOSTA: 
 
a) Vivência do Hatha Yoga (incluindo os fundamentos da prática 

vivenciados a partir da experiência em diferentes linhas de abordagens)  
b) Meditação 
c) Auto-massagem 
d) Seminários 
e) Discussões em grupo 
f) Leituras 
g) Trilha ecológica 
h) Sessão de vídeo 
i) Aulas com convidados 
j) Diário de Campo/Avaliação Síntese 
k) Autoavaliação 
 
 

6. AVALIAÇÃO 
 

Quadro das Avaliações 

ITENS DESCRIÇÃO DATA VALOR 
Avaliação I – 

Painel Temático (livros) 
 

Apresentação e discussão 
coletiva 
 

A definir 3,0 

Avaliação II –  
Diário de Campo  

 

Síntese reflexiva A definir 3,0 

Avaliação III –  
Autoavaliação 

 

Presencial/Coletiva  A definir 3,0 

Participação 
 

 *******  1,0 

Frequência 
 

Mínima de 75%  *** 

TOTAL 10,0 
Obs.: Esta planilha poderá ser alterada no decorrer do semestre conforme o 
andamento e as necessidades da disciplina. Os alunos serão comunicados a 

respeito das alterações. 



 
Itens avaliados: 
a) Quanto ao tipo: seminário, produção de um diário de campo, auto-

avaliação. 
b) Quanto aos critérios: freqüência às aulas e participação qualitativa em 

sala de aula; cooperação; disponibilidade corporal; interesse pelos 
conteúdos; pontualidade; disciplina; capacidade de questionamento; 

c) Quanto à recuperação: será processual. 
 
 

7. CRONOGRAMA 
Planejamento das Atividades 
 

Período C/H CONTEÚDO ESTRATÉGIAS 
Agosto 

 
04h/a Apresentação do Plano de ensino 

& Organização dos Trabalhos 
 

Aulas expositivas e 
dialogadas 

 
 Setembro 

e  
Outubro 

 
24h/a 

Fundamentos do Yoga (Prática) 
- Yamas 
- Niyamas 
- Asanas (posturas) 
- Pranayamas (respiração) 
- Pratyahara (permanecer imune aos 
estímulos exteriores – abstração dos 
sentidos) 
- Dharana (atenção, concentração) 
- Dhyana (meditação) 
- Samadhi (iluminação – objetivo do 
yoga) 

 
 

Aulas expositivas e 
dialogadas 
Vivência de Hatha Yoga 
Aula com vídeos 
Leituras 
Seminário 

 
Outubro 

e 
Novembro 

 
24h/a 

O conhecimento do yoga (História 
e Filosofia) 
- A ciência do yoga  
- Bases fisiológicas do yoga 
- O yoga dos tempos antigos à 
sociedade moderna 

 
 

Aulas expositivas e 
dialogadas 
Vivência de Hatha Yoga 
Aula com vídeos 
Leituras 

 
Novembro  

& 
Dezembro 

 
20h/a 

Consciência e auto-conhecimento 
(Inteireza) 
- Hatha-yoga: a sacralidade 
corpo/movimento 
- Despertando a inteligência do 
corpo 
- Ser corpo: equilíbrio e alinhamento 
- Yoga e saúde integral 
 

Aulas expositivas e 
dialogadas 
Vivência de Hatha Yoga 
Aula com convidados 
Trilha Ecológica 
Avaliação 

 
OBS.: Todo o trabalho é realizado de forma a levar o aluno a perceber a 
integração e totalidade de todos os elementos que envolvem uma vida de 
yoga, sendo assim, o conteúdo é apresentado e vivenciado nessa 
dimensão, sem fragmentação. 
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