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1. INFORMACION DEL CURSO

NOMBRE DEL CURSO: Fortalecimiento De Abdomen

CNR: 11417

CODIGO: Depo 1200

SE(;CION: 5

CREDITO: 1

EPSILON: SI NO X

PROFESOR RESPONSABLE: Liliana Sanchez Ospina

CORREO ELECTRONICO: lilsanch@uniandes.edu.co

SALON: Virtual

PLATAFORMA: Blogque Nedn - zoom — Grupos privados Facebook
HORARIO: martes: 6:30 — 7:15 a.m.

2.

DESCRIPCION DEL CURSO:

Las clases de abdomen de impacto es un trabajo de baja intensidad con movimientos balisticos.
Cuya funcién es ayudar a reducir la grasa corporal en las partes bajas y laterales ayudando a
fortalecer, tonificar la parte alta y media del abdomen junto con los oblicuos y la cintura, para ver
los resultados mas rapidos se recomienda realizar ejercicios abdominales minimo tres veces
por semana combinandolo con cardio para mejorar las capacidades fisicas con las clases
abiertas en vivo de cardio kick boxing, rumba aerébica y cardio mix.

Fortalecimiento de abdomen sigue los mismos parametros de abdomen de impacto, pero
con una variable que se enfatiza mas en realizar ejercicios para fortalecer el abdomen, la
parte lumbar y dorsal.

3. OBJETIVOS DEL CURSO:

General

Brindar a los estudiantes los conocimientos acerca de los beneficios fisicos y
psicolégicos si se practica una rutina diaria de ejercicios en especial los ejercicios
abdominales mediante la practica virtual.

Especificos

Tonificar las diferentes partes del abdomen.

Marcar progresivamente una de las partes del abdomen con el fin de ver los resultados
positivos y el estudiante se anime a no faltar.

Fortalecer la parte abdominal con ejercicios de facil ejecucion, pero exigentes con el fin
de no lastimar la parte lumbar y dorsal.

Corregir la postura y habituar al estudiante de tener una cultura saludable.

Mantener la concentracion, control de la respiracion y mental.




- Lograr llegar a cada uno de los estudiantes mediante la practica virtual de corregir la
técnica y diferentes posturas realizadas en cada clase.
- Motivar la actividad fisica mediante la utilizacién de las herramientas virtuales.

4. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Metodologia para desarrollo de contenidos tedricos y Requerimientos materiales.
practicos Lecturas didéacticas, apoyos
digitales.
Actividades Virtuales Actividades
independientes: - Colchoneta
Ejercicios de resistencia - Banda elastica
muscular abdominal. Participar de las diferentes - Balones medicinales
Ejercicios de control mental. | clases  abiertas  para - Balon de Pilates
Ejercicios de concentracion. | mejorar la  capacidad - Rodillo
Ejercicios individuales. fisica. - Bosu
- Se recomienda a cada
Realizar actividad fisica uno de los estudiantes
individual. de tener ciertos
materiales.

5. CONTENIDOS DEL CURSO:

N° de < .
clase Temas para la clase Se evaluara Se busca en el estudiante
- Induccién - Buena ejecucion
. Calentamiento o de los ejercicios.
1 - Acondicionamiento - buena q
Fisico €jecucion de
- Lumbares los ejercicios
- Acondicionamiento - Buena - Buena ejecucion
Fisico. ejecucion de de los ejercicios.
2 - 4 areas del abdomen. los ejercicios.
- Lumbares
- Resistencia
abdominal . .
L - Buena ejecucion
- Ejercicios para la - Buena Y
. i de los ejercicios.
3 parte alta del ejecucion de .
S - Mejorar la
abdomen. los ejercicios.
> postura.
- Correccion de
postura.




Dorsales
Lumbares

- Ejercicios para la Resistencia Buena eiecucion
parte media  del abdominal de los e'Jercicios
abdomen. Buena Contracjcic')n '

- Lumbar j ion )

umbares ejecucior _de abdominal.

- Dorsales los ejercicios

Resistencia

abdominal.

Buena . -
L . C Buena ejecucion

Ejercicios para la parte ejecucion de de los ejercicios-

baja del abdomen. los ejercicios. Control de Ia

Dorsales L

respiracion.

Lumbares P
Ejercicios para los Resistencia
oblicuos, laterales, abdominal. - Buena ejecucion
cintura. S

B'uena_ . de los ejercicios.
Dorsales ejecucion de . Concentracién
Lumbares los ejercicios '
Ejercicios para la Resistencia ~ Buena eiecucion
parte alta con balén o abdominal. de los ejJe reicios
materiales que tengan Buena . Control mental '
en casa. ejecucion de '
Lumbares los ejercicios
Ejercicios ara la . .

élrte medpia del Resistencia
b . abdominal. - Buena ejecucion
abdomen con balén S
- : . Buena de los ejercicios

medicinal i materiales . L X .

ejecucion de - Resistencia.
gue tengan encasa. S

los ejercicios




Ejercicios para los
oblicuos, laterales,
cintura con balén

Resistencia
abdominal.
Buena

Buena ejecucién
de los ejercicios.
Correccion de

medicinal o ejecucion de postura.
materiales que tengan los ejercicios. Contraccion
en casa. abdominal.
9 Lumbares Concentracion.
Dorsales. Control mental.
Control de la
respiracion.
Resistencia
muscular.
Ejercicios para la . . . .
) Resistencia Buena ejecucion
parte alta y baja del . S
. abdominal. de los ejercicios.
abdomen con balén .
X Buena Correccion de
de pilates o . L
X ejecucion de postura.
materiales que tengan O L,
los ejercicios. Contraccion
encasa. ;
abdominal.
10 Dorsales Concentracion
Lumbares '
Control mental.
Control de la
respiracion.
Resistencia
muscular.
Ejercicios para la Resistencia Buena ejecuciéon
parte media, oblicuos, abdominal. de los ejercicios.
cintura, lateral con Buena Correccion de
bal6n de pilates o con ejecucion de postura.
materiales que tengan los ejercicios Contraccion
encasa. abdominal.
11 Lumbares. Concentracion.
Dorsales. Control mental.

Control de la
respiracion.
Resistencia
muscular.




Ejercicios para la

Resistencia

Buena ejecucién

. . abdominal. de los ejercicios.
parte alta, media, baja Buena Correccioén de
del abdomen con . .,
rodillo ejecucion _de postura. _

' los ejercicios Contraccion
Lumbares. )
12 abdominal.
Dorsales .,
Concentracion.
Control mental.
Control de la
respira
L . . Buena ejecucion
Ejercicios para la Resistencia NSRN
; . de los ejercicios.
cintura, lateral, abdominal. '
. . Correccion de
oblicuos con rodillo o Buena
materiales que tengan ejecucion de postura.
13 q 9 jecucion Contraccion
en casa. los ejercicios .
Dorsales abdominal. _
) Concentracion.
Lumbares
Control mental.
Control de la
respiracion.
Resistencia
muscular.
. . . Buena ejecucion
Resistencia LA
. de los ejercicios.
abdominal. .
Correccion de
Buena
ejecucion de postura.
Eiercici | Iés ejercicios Contraccion
jercicios para |as abdominal
14 ng ro areas de Concentracion.
‘E‘) orr|1en. Control mental.
Lorsba es Control de la
umbares respiracion.
Resistencia
muscular.
Puntos claves Puntos claves del
Superseries de del semestre. semestre.
15 abdomen alto, medio,
bajo, oblicuos.
Lograr realizar
un buen # de Buen
Test Fisicos de repeticiones Rendimiento
16 .
Abdomen, en 1 minuto
por cada

ejercicio.




6. EVALUACION:

El programa de Fortalecimiento de abdomen se comienza con dos semanas de acondicionamiento
fisico para ir fortaleciendo la pared abdominal, semanalmente se va aumentando las repeticiones
con el fin de tonificar las diferentes partes del abdomen. Se comienza con un buen calentamiento y
luego pasan a la colchoneta para trabajar las diferentes partes del abdomen para ir adquiriendo
fuerza, resistencia y tonicidad. Durante todo el semestre se realiza un trabajo de control mental y
fisico con el fin de evaluar al estudiante el progreso durante toda su asistencia.

Por esta razén es muy importante el cumplimiento en la asistencia de cada uno de los
participantes para lograr un completo trabajo en la ejecucién de cada uno de los ejercicios, para

ver un buen resultado en las diferentes partes del cuerpo.

Se recomienda a cada uno de los estudiantes de participar en las diferentes clases abiertas para
mejorar el rendimiento fisico y cardiovascular mediante las diferentes plataformas virtuales y

clases en vivo.

Al terminar el semestre se realiza diferentes pruebas fisicos donde el estudiante nota el cambio y

progreso en las diferentes areas del abdomen.

Para aprobar el curso es del 75% de las sesiones programadas.
Al final el curso se Aprueba o Reprueba.
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