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1. INFORMACION DEL CURSO
NOMBRE DEL CURSO: Kick boxing
CODIGO: DEPO-1212
SECCION: 2y 3
CRN: 10100 y 48596
CREDITO: 1

EPSILON: SI _ NO X
PROFESOR RESPONSABLE: David Felipe Arévalo R.

CORREO ELECTRONICO: d-areval@uniandes.edu.co
SALON: VIRTUAL

PLATAFORMA: Zoom y Brightspace

HORARIO: Seccién 2: jueves 11:00 am — 11:45 am

Seccién 3: jueves 08:00 am — 08:45 am

2. DESCRIPCION DEL CURSO:

El kick boxing es un deporte de combate de origen japonés y desarrollo occidental, en el
cual, se mezclan las técnicas del boxeo con las técnicas de patadas de algunas artes
marciales como el karate japonés, el muay thai tailandés y el San Shou chino, estando asi
relacionado de las artes marciales de oriente, conteniendo una serie de reglamentos que
dependen del contexto y del tipo de circuito de competencia, enmarcando su contenido
deportivo.

La propuesta del curso de Kick boxing de la Universidad de los Andes, es la busqueda del
empoderamiento personal, de la basqueda de la fortaleza fisica, mental y espiritual, del
buen y correcto acondicionamiento fisico para el bienestar y la salud propia, de igual
manera, fomentar los valores institucionales fundamentales de la universidad, que es la
excelencia, en la busqueda de la perfeccion del caracter y de la calidad humana, ética y
profesional, asi como la integridad en la toma de conciencia del cuidado por si mismo, del
otroy de lo otro, que permite la exaltacién y construccién de un sentido ético en el estudiante
uniandino, también en la solidaridad con el trabajo grupal, la integracion mutua de los
estudiantes y la construccion de tejido social dentro de los espacios académicos, sociales
y culturales que la Universidad de los Andes provee a sus miembros, finalmente, pero de
valor trascendental, es la busqueda de la libertad, que es desarrollada en este espacio bajo



el precepto de que la actividad fisica no solo mejora la condicién fisioldgica del participante,
si no el bienestar integral de cada miembro de la comunidad uniandina.

De igual manera, con un enfoque académico y pedagdgico de estas practicas, se puede
fomentar procesos axioldgicos en los estudiantes, fortalecer el sentido ético del individuo
frente a si mismo, su projimo y su otro, siendo este su contexto y su espacio de desarrollo;
nos sirve esta practica como herramienta para fortalecer la autoestima, mejorar la imagen
propia, y el sentido de respeto y tolerancia, y ain mas importante, el empoderamiento, el
amor propio y la mejora de las habilidades sociales. Finalmente, el enfoque de este curso
se centra en el fomento y promocion de los valores institucionales fundamentales,
integridad, por el cuidado personal y de los demas y del entorno, excelencia por la
promocién de una alta intensidad y empoderamiento en el trabajo de la clase, solidaridad
por el alto componente de trabajo grupal en todas las clases y libertad, pues se promueve
que el desarrollo del bienestar y de la salud, es fundamental para una vida plena, donde
todas las posibilidades de vida y crecimiento se dan sustentadas como sumatoria de todo
lo mencionado con anterioridad.

3. OBJETIVOS DEL CURSO:

- Promover las practicas corporales y de actividad fisica en la Universidad de los
Andes como alternativa para el desarrollo y fomento del estudiante integral, tomando como
base de desarrollo los valores institucionales (Integridad, Solidaridad, Excelencia y Libertad)

- Aprender por medio de la practica del Kick Boxing, habitos de cuidado de si mismo,
de los demas y de su entorno.

- Desarrollar confianza en si mismo, disciplina, constancia, entereza, respeto,
cortesia, sentido axioldgico y ético del comportamiento y cuidado propio como parte de los
elementos indispensables del ser profesional uniandino

4. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Metodologia para desarrollo de contenidos | Requerimientos materiales.

tedricos y practicos Lecturas didéacticas, apoyos
digitales.

Actividades durante Actividades Espacio suficiente en el hogar

clase: independientes:

Ropa adecuada para actividad
fisica

Orientacion a la
actividad fisica
enfocada al desarrollo

de las capacidades Trabajo individual de
fisicas basicas Fuerza isométrica e

Lecturas de material
diferenciador entre los
distintitos tipos de kick boxing




(Fuerza, Resistencia,
Velocidad y
Flexibilidad)

Trabajo grupal de
Fuerza isométrica e
isotdnica en el Kick
boxing

Desarrollo de
capacidades fisicas
basicas por medio del
Kick boxing

Introduccién a la
fisiologia del ejercicio
usando el kick boxing y
el entrenamiento fisico
de alta intensidad

Aplicaciones
funcionales de Kick
boxing desde de la
practica fisica para un
estilo de vida saludable

Conversatorio dentro
de las clases acerca de
los beneficios del
entrenamiento del Kick
boxing a nivel fisico,
mental, emocional y
espiritual.

Introduccién
epistemoldgica de las
practicas de actividad
fisica de contacto
como herramienta en

isotonica en el Kick
Boxing

Desarrollo individual de
flexibilidad y elasticidad
con los elementos
brindados en cada clase

Toma de conciencia sobre
habito saludables para la
vida particular y
universitaria.

Lecturas de busqueda
auténoma sobre
principios, filosofia y
fisiologia de las préacticas
de entrenamiento de
contacto.

Trabajo autbnomo de
revision de materiales
audiovisuales referente al
trabajo del Kick boxing.

Vista y analisis de
material filmico de
entrenamiento del kick
boxing, relacionando los 4
valores fundamentales
institucionales de la
universidad de los Andes

IMPORTANTE: Desarrollo
auténomo de los

Implementos opcionales




el crecimiento ético del
individuo.

Fomento del
kickboxing como
elemento para el
empoderamiento del
sujeto

elementos vistos en clase,
particularmente
entrenamiento y
aplicacion funcional de los
ejercicios en clase para la
vida cotidiana.

5. CONTENIDOS DEL CURSO:

CONTENIDO DEL KICK BOXING BASICO

Temética

Contenido Etico —
Emocional

Objetivo técnico

Primera Clase

Introduccién al espacio
educativo, indicaciones,
normatividades, propuesta
ética — pedagdgica del
mismo

Sefialar y dar una
introduccion a lo que se
daréa durante el semestre

Técnicas y métodos dentro del Kick

Boxing

-Fisiologia del ejercicio:
Golpeo Correcto (Semana
1al6)

Reconacer la corporeidad
propia por medio de la
practica del Kick boxing

Conocer las bases
fisiologicas de la préactica
del Kick Boxing

-Las 8 “armas Corporales”:
Golpes de Pufio, Codo,
Rodilla, Planta del Pie,
Palmas, Empeine, bordes
de la mano/pie, hombro,
dedos

Semanalal6

Practicar expresion
corporal, entendimiento
propio de su lateralidad y
espacialidad, quitar el
miedo a mostrarse en
publico para producir
confianza con el
desenvolvimiento corporal
personal.

Aprender el esquema
bésico introductorio por
medio de ejercicios y
esquemas fisicos
sincronizados y
estructurados en la
témpora-espacialidad

-Posturas autdctonas Kick
boxing

Trabajo de la guardia
“Triangulo de proteccion”
Semana la 16

Profundizar sobre el
reconocimiento de la
expresion corporal propia,
enfocandose hacia el ritmo

Fomentar la seguridad en
si mismo

y la coordinacion del sujeto.

Aprender el esquema
bésico corporal con
movimientos sincronizados
y estructurados en
diferentes situaciones
posibles que se puedan
presentar.

-Posturas y tipos de golpeo
diverso: El cuerpo en
accion y proteccion:
Semana 1l a 16

Aprender el
comportamiento
psicomotriz
correspondiente con las

Conocer y hacer correccién
postural y fortalecimiento
de la misma.




actividades fisicas de
contacto.

Fomentar el cuidado de si
mismo mas alla de la
practica de actividad fisica.

Entrenamiento Agarres, blogqueos y

Clinch

-Introduccién y metodologia
de los agarres corporales
como método de defensa:
Semana 10 a 16

Fortalecer el sentido propio
de autoestima por medio
de las précticas corporales.
Fomentar el cuidado por el
otro mediante practicas de
integracion

Comprender los procesos
fisiologicos de la practica
del Kick boxing.

Proyecciones y
lanzamientos: Vistazos
desde la seguridad
educativa:

Semanalal6

Explorar las capacidades
fisicas propias por medio
de ejercicios de fuerza 'y
resistencia muscular.
Promover la seguridad
personal y grupal en las
practicas de actividad fisica

Mejorar la condicion fisica
con entrenamiento
especifico de trabajo de
fuerza, resistencia
muscular, potencia
muscular y velocidad

--Fisiologia del ejercicio:
Llaves, agarres y
sumisiones:

Semanalal6

Poseer conciencia y
cuidado de si mismo, del
otro y de lo otro (contexto y
entorno)

Poseer conocimiento del
funcionamiento corporal
durante las practicas de
actividad fisica de

actividades de contacto.

Preparacion Fisica

-Trabajo cardiovascular:
Varios métodos
contemporaneos: Semana
lal6

Aprehender el concepto de
autoimagen, del disfrute de
la actividad fisica y de la
ética del cuidado de si
mismo como elemento
constitutivo de la
excelencia del profesional
uniandino.

Utilizar las metodologias
contemporaneas de la
educacion fisica para la
mejora de las condicién
fisica general

-Trabajo de flexibilidad y
elasticidad: Semana 1 a 16

Aprehender el concepto del
cuidado del otro y de lo
otro, siendo el trabajo en
grupo herramienta para
fortalecimiento de la
solidaridad uniandino.

Trabajar en grupo
diferentes mecanicas y
dindmicas grupales sobre
la mejora de flexibilidad y la
elasticidad.

-Trabajo de tono muscular
y resistencia muscular:
Semana 1l a 16

Aprehender el concepto de
entereza personal,
resiliencia propia,
fortalecimiento de la
voluntad y del espiritu de la
fuerza interna como parte
fundamental del desarrollo
de la autonomia y la
libertad.

Asimilar el trabajo de
fortalecimiento muscular,
trabajando resistencia
muscular, tono muscular,
hiperplasia muscular.




-Trabajo de contacto
(sparring) simulacion de
combate con ejercicios
controlados y estipulados

Fortalecer el respeto por
mis compafieros, por mi
sociedad y mi entorno
proximo.

Trabajar la posibilidades de
contacto con protectores,
pads, mufieco de golpeo y
demés herramientas de

por el profesor:
Semana 13a 16

seguridad proveias por la
universidad.

6. EVALUACION:
Como propuesta de un curriculo integrado hacia el crecimiento del estudiante participante,
se parte del elemento principal de la clase, que es la adquisicién de habilidades y la toma
de conciencia frente a las practicas corporales saludables y éticas, de esta manera, el
elemento mas importante a evaluar es la participacion activa de cada uno de los
estudiantes. Asi mismo, se tomara en cuenta la asistencia activa, el compromiso por la
clase, el desempefio del estudiante y el involucramiento del mismo por la clase.

Como protocolo, se aplicara la asistencia minima aprobatoria al 80% de las clases, no
obstante, en concordancia con lo mencionado al péarrafo anterior, no sera el elemento
definitivo para la aprobacion del curso, ya que se tomara en cuenta el sentido ético aplicado
a la vida como tal aprendido en clase. Teniendo en cuenta esto, la asistencia no solo es
presencial, sino participativa; finalmente, el criterio de evaluacion se hara siguiendo la
siguiente tabla.

Asistencia 40% Ensayo Reflexion Etica

clase 30%

Desemperio general
(técnico, fisico y actitudinal)
30%




