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II  CCUURRSSOO  EENNTTRREENNAAMMIIEENNTTOO  PPEERRSSOONNAALL  
OORRIIEENNTTAADDOO  AA  LLAA  SSAALLUUDD    

EEJJEECCUUCCIIÓÓNN  CCOORRRREECCTTAA,,  SSEEGGUURRAA  YY  
EEFFEECCTTIIVVAA  DDEE  LLOOSS  EEJJEERRCCIICCIIOOSS  DDEE  

FFOORRTTAALLEECCIIMMIIEENNTTOO  MMUUSSCCUULLAARR  DDEELL  
TTRROONNCCOO  

 
Del 8 de Mayo al 27 de Julio del 2015 

 
Modalidad: On-Line (75 horas) 

 
 

El curso se desarrolla de forma TOTALMENTE VIRTUAL. Todos los inscritos tendrán 
acceso al aula virtual de la Universidad de Murcia para trabajar los contenidos. 

 
Precio: 40 € 

 

Fecha inscripción: del 17/04/2015 al 02/05/2015 

Inscripción. A través de la aplicación CASIOPEA (https://casiopea.um.es) 
de la Universidad de Murcia  

 
Para acceder de forma directa a la página de inscripción: 

https://casiopea.um.es/cursospe/casiopea.portal.ficha.do?a=869D573C0EC3B48F0B6FD5F44774E12F 
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CCAARRAACCTTEERRÍÍSSTTIICCAASS  DDEELL  CCUURRSSOO::  
--  EEll  ccuurrssoo  ccoonnssttaa  ddee  ttrreess  mmóódduullooss  ((ccaaddaa  mmóódduulloo  ssee  ddeessaarrrroollllaa  dduurraannttee  44--55  

sseemmaannaass))::  

oo  MMOODDUULLOO  11..  EEffeeccttiivviiddaadd  yy  sseegguurriiddaadd  eenn  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ddee  
ffoorrttaalleecciimmiieennttoo  ddeell  ttrroonnccoo..  

oo  MMOODDUULLOO  22..  AAnnáálliissiiss  ddee  llooss  nniivveelleess  ddee  eeffeeccttiivviiddaadd  yy  sseegguurriiddaadd  ddee  
llooss  eejjeerrcciicciiooss  ddee  ffoorrttaalleecciimmiieennttoo  ddee  llaa  mmuussccuullaattuurraa  aabbddoommiinnaall  

oo  MMOODDUULLOO  33..  AAnnáálliissiiss  ddee  llooss  nniivveelleess  ddee  eeffeeccttiivviiddaadd  yy  sseegguurriiddaadd  ddee  
llooss  eejjeerrcciicciiooss  ddee  ffoorrttaalleecciimmiieennttoo  ddee  llaa  mmuussccuullaattuurraa  lluummbbaarr..  

  

--  CCaaddaa  sseemmaannaa  iinntteeggrraa  uunn  ttrraabbaajjoo  aauuttóónnoommoo  ddee  66  hhoorraass..  CCaaddaa  sseemmaannaa  ssee  
tteennddrráá  aacccceessoo  aall  ccoonntteenniiddoo  ccoorrrreessppoonnddiieennttee..    

--  EEll  aalluummnnoo  ssee  eessttrruuccttuurraa  eell  hhoorraarriioo  ddee  ttrraabbaajjoo  eenn  ffuunncciióónn  ddee  ssuu  
ddiissppoonniibbiilliiddaadd..  SSii  ppoorr  aallggúúnn  mmoottiivvoo  nnoo  ppuueeddee  rreeaalliizzaarr  llaass  hhoorraass  ddee  ttrraabbaajjoo  
ddee  uunnaa  sseemmaannaa,,  lloo  ppuueeddee  hhaacceerr  eenn  oottrroo  mmoommeennttoo,,  eenn  ffuunncciióónn  ddee  ssuu  
ddiissppoonniibbiilliiddaadd..  

--  AAll  ffiinnaall  ddeell  ccuurrssoo,,  eell  aauullaa  vviirrttuuaall  ssiigguuee  aaccttiivvaa  dduurraannttee  vvaarriiooss  mmeesseess  ppaarraa  
ppooddeerr  ttrraabbaajjaarr  ccoonn  llooss  ccoonntteenniiddooss  yy  rreeccuurrssooss..  
  

--  LLaass  aaccttiivviiddaaddeess  yy  rreeccuurrssooss  qquuee  iinntteeggrraa  eell  ccuurrssoo  ssoonn::  
oo  TTuuttoorriiaalleess  eenn  vvííddeeoo  ((ssee  ppooddrráánn  ddeessccaarrggaarr  ppaarraa  tteenneerrllooss  eenn  eell  ddiissccoo  

dduurroo  ppeerrssoonnaall  yy  uussaarrllooss  eenn  ccuuaallqquuiieerr  mmoommeennttoo  yy  lluuggaarr))..  LLooss  
ttuuttoorriiaalleess  iinntteeggrraann  llaa  ppaarrttee  tteeóórriiccaa  yy  llooss  ttuuttoorriiaalleess  ddee  eejjeeccuucciióónn  ddee  
llooss  eejjeerrcciicciiooss..  

  

  

Tutoriales actualizados con las investigaciones más recientes 

  

  

oo  AArrttííccuullooss  eenn  ffoorrmmaattoo  PPDDFF  ((eenn  eessppaaññooll  ee  iinnggllééss))..  
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oo  DDooccuummeennttaacciióónn  ddee  aappooyyoo  ddee  ccaaddaa  mmóódduulloo..  
oo  PPrreegguunnttaass  ddee  aauuttooeevvaalluuaacciióónn  ddee  ccaaddaa  mmóódduulloo  ppaarraa  vvaalloorraarr  eell  nniivveell  ddee  nniivveell  

aaddqquuiirriiddoo..  

  
  
  

oo  CCoonnssuullttaa  ddee  dduuddaass  aa  ttrraavvééss  ddee  llooss  FFOORROOSS  yy  CCHHAATT  ddeell  aauullaa  vviirrttuuaall..  
oo  AAll  ffiinnaall  ddeell  ccuurrssoo  ssee  eennvviiaarráá  uunn  cceerrttiiffiiccaaddoo  ddee  rreeaalliizzaacciióónn  ddeell  mmiissmmoo,,  eemmiittiiddoo  

ppoorr  llaa  UUnniivveerrssiiddaadd  ddee  MMuurrcciiaa..  
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JUSTIFICACIÓN DEL CURSO 

En la actualidad, muchas personas realizan ejercicio físico por diversos motivos (salud, 
estética, rendimiento deportivo, disfrute del tiempo de ocio, etc.) en contextos organizados 
o bien de forma autónoma, sin el asesoramiento de especialistas. La práctica de ejercicios 
para la mejora de la condición física (resistencia cardio-respiratoria, fuerza muscular y 
flexibilidad) es habitual en esos contextos de práctica. En cuanto al entrenamiento de la 
fuerza muscular, la práctica de ejercicios para el fortalecimiento de la musculatura 
abdominal y lumbar es necesaria para un desarrollo armónico del sistema musculo-
esquelético. 

Entre la gran variedad de ejercicios que se pueden realizar, con y sin material, es frecuente 
observar el uso de un reducido grupo de ejercicios, que se repiten de forma sistemática, y 
que son menos efectivos y potencialmente más problemáticos que otros ejercicios más 
adecuados y que son menos conocidos. 

En los últimos 30 años, la investigación sobre la efectividad y la seguridad (el nivel de 
carga que generan los ejercicios en las diferentes partes de la columna vertebral) del 
trabajo abdominal y lumbar ha evolucionado exponencialmente, permitiendo tener, en la 
actualidad, un conocimiento sobre las formas más efectivas y seguras de abordar el 
desarrollo de estos músculos. A pesar de este conocimiento, que ha permitido establecer 
qué ejercicios son más recomendables y cuáles menos para dotar de estabilidad y mayor 
salud a la columna vertebral, se sigue viendo un uso excesivo de aquellos ejercicios menos 
eficaces, por su menor efectividad y mayor riesgo de lesión (hernias, ciáticas, dolores de 
espalda, etc.) 

El presente curso presenta la evidencia científica más actual sobre cuál es la forma más 
correcta de llevar a cabo el fortalecimiento de la musculatura abdominal y lumbar, 
detallando los principios que determinan los efectos de cada ejercicio en función de los 
objetivos de cada persona y de sus capacidades y limitaciones. A partir de estos 
fundamentos se presentan propuestas de trabajo para dos contextos relacionados: el 
mundo del fitness y las clases de educación física escolar. 

OBJETIVOS 

1) Conocer los fundamentos de la ejecución correcta, segura y efectiva de los 
ejercicios de fortalecimiento de la musculatura abdominal y lumbar. 
 
2) Prescribir ejercicios abdominales y lumbares en función de los objetivos y 
características de la persona. 
 
3) Analizar los niveles de activación muscular y carga raquídea de los 
ejercicios de fortalecimiento de la musculatura del tronco. 
 
4) Conocer propuestas prácticas para el fortalecimiento de la musculatura del 
tronco en contextos de fitness y entrenamiento personal. 
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CONTENIDOS 

1) Estabilidad del sistema músculo-esquelético.  

a. Definición de estabilidad.  

b. Variables que afectan a la estabilidad raquídea.  

c. Anatomía de la musculatura del tronco y su relación con la estabilidad raquídea. 

2) Criterios para la ejecución correcta y efectiva de los ejercicios de acondicionamiento de 
la musculatura del tronco.  

3) Análisis de los ejercicios de acondicionamiento muscular abdominal.  

a. Criterios para la correcta ejecución del trabajo abdominal (seguridad y efectividad).  

b. Máquinas y aparatos para el trabajo de la musculatura abdominal. 

c. Fortalecimiento abdominal en superficies inestables. 

d. Mitos y falsas creencias relacionadas con el fortalecimiento de la musculatura 
abdominal. 

e. Análisis de ejercicios:  

          1. Encorvamiento del tronco. 

          2. Incorporación del tronco. 

          3. Elevación bilateral de piernas.  

          4. Puente lateral y frontal.  

          5. Rotación del tronco.  

          6. Abdominal hollowing y bracing.  

          7. Flexión lateral del tronco.  

          8. Retroversión de la pelvis.  

4) Análisis de los ejercicios de acondicionamiento muscular lumbar.  

a. Criterios para la correcta ejecución del trabajo lumbar.  

b. Máquinas y aparatos para el trabajo de la musculatura lumbar. 

c. Fortalecimiento lumbar en superficies inestables. 

d. Análisis de ejercicios:  

         1. Extensión del tronco.  
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         2. Elevación de pelvis.  

         3. Extensión coxofemoral.  

         4. Bird-dog. 

PROFESORADO 

Pedro Ángel López-Miñarro. 

- Licenciado y Doctor en Educación Física.  
- Profesor de Actividad Física para la salud de la Universidad de Murcia.  
- Director del grupo de investigación de la Universidad de Murcia “Ejercicio 

Físico y salud. EFISAL”.  
- Coordinador del portal Open Course Ware “Educación Física y salud” de la 

Universidad de Murcia.  
- Autor del libro “Ejercicios desaconsejados en la actividad física. Detección y 

alternativas” y “Mitos y falsas creencias en la práctica deportiva” editados por 
Editorial INDE.  

- Autor de diversas publicaciones en revistas nacionales e internacionales sobre 
ejercicio físico y salud.  

 

    

Más información a través del correo electrónico: palopez@um.es 

 

 


