HPER - 4302:Entrenamiento Deportivo Il Prof. Edgar Lopategui Corsino
QUIZ # 2: Entrenamiento Funcional — Planificacion el Entrenamiento (24 puntos, 2 puntos c/u)

Nombre: NUm. Est Fecha:

Seccion: Hora de la Clase: Dias:

1. Urplan de contingencidEj: Plan B, C y otros) es vital durante la pla@tion del entrenamiento
fisico/deportivo de naturaleza funcioifalpuntos)
a. Cierto b. Falso

2. Al planificar el entrenamiento funcionaljreperante enfocarse en las necesidades partisudate
atleta o el equipo.
a. Cierto b. Falso

3. Para seguir una via funcional exitosa, essagio desarrollar el movimiento, y la progresim|as
rutinas (drills) de ejercicios, donde se incorpdeendestrezas del juego y sus tact{@asuntos)
a. Cierto b. Falso

4. Con el objetivo de alcanzar una formula dare el entrenamiento deportivo debersatista,

cuantificabley disponer de uambiente emocionadjue estimula la motivacién intrinseca del
deportista2 puntos)

a. Cierto b. Falso
5. Un plan efectivo requiere geécticq individualizadoy proactivo(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
6. Durante el proceso del disefio de un progenstrenamiento funcional el “coach”, o entremado
debe poseer cualidadesateatividadeinnovacion (2 puntos)
a. Cierto b. Falso
7. Un "coach" creativo busgevimientos comunesntre los deportes antes de indagar por diferencia
Una vez se hallen tales movimientos comunesniatencontrar las maneras de enlazarlos
(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
8. Més alla que un ejercicio, lo mas importastelcontextoen el cual el ejercicio se aplique.
(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
9. Emacrociclodebe tener como mininseis mesede entrenamient(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
10. Se recomienda que $&siones diarias de ejercicfpsean una duracion 88 a 60 minutos
durante ldase preparatoriadel ciclo de entrenamiento deporti@spuntos)
a. Cierto b. Falso
11. Uno de losriterios para la seleccion de los ejercicios funcionaleguesincorporemovimientos
monoarticulares(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
12. Lagpesas libregEj: dumbellg representa uno de leguipo requeridogjue habran de estimular
las capacidades funcionales vinculadas con el teeparticular que practica el atleta
(2 puntos)

a. Cierto b. Falso



