HPER - 4302:Entrenamiento Deportivo Il Prof. Edgar Lopategui Corsino
QUIZ # 1a: Calentamiento Dinamico o Activo - VIDEO(24 puntos, 2 puntos c/u)

Nombre: Num. Est Fecha:
Seccion: Hora de la Clase: Dias:
1. Antes de iniciar formalmente el calentanaehbamico, se requiere primero llevar a cabo un
calentamiento especificel cual habra de poseer una duraciofsla 35 minutog2 puntos).
a. Cierto b. Falso
2. El calentamiento dindmisolo comprende ejercicicsalisténicos locomotore@ puntos)
a. Cierto b. Falso
3. Elenfriamiento, también, debera estar constituidcad@vidades dindmica& puntos)
a. Cierto b. Falso
4.  Ekalentamiento dinAmicaonsiste de un conjunto devimientos especificague preparan al
cuerpo al evento competitivo o a la fase del edtimprincipal del ejercici¢2 puntos)
a. Cierto b. Falso
5. Uno de los objetivos del calentamientomicé esbajar latemperatura interna2 puntos)
a. Cierto b. Falso
6. El calentamiento dindmico dgdsegresargradualmente desde los movimientos se&cillos
hasta aquellos que se considera owdsplejos(Ej: multiarticulares, multiplanare§2 puntos)
a. Cierto b. Falso
7. ____ Lesesion dinamica de calentamienpuede tener urduracion de5 hasta 30 0 45 minutgs
dependiendo del nivel de entrenamiento y de&irdzg2 puntos)
a. Cierto b. Falso
8. _ Serecomienda que el entrenagdbdermine las debilidadegue posean sus atletas, de manera que
los movimientos incluidos en el calentamieasistan en mejorar estas deficienci¢gd puntos)
a. Cierto b. Falso
9. Escrucial que Igsotocolos de ejercicigdrills) que forman parte del calentamiento dindmico se
encuentreralineados con las metas del programa de entrenartaeleportivo(2 puntos).
a. Cierto b. Falso
10. __ Las sesiones actividades dinamicas debespecificas las necesidades energéticas, aptitud
motora requerida en el deporte y al nivel de eatreanto del atleté2 puntos)
a. Cierto b. Falso
11. _ Se espera que el periodo de calentamietio anejore lacapacidades competitivas generales
del atleta(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
12. __ El calentamiento activo promueve oregyor capacidad funcionaa nivel de la flexibilidad

fortaleza muscular, las destrezas de movimiengorgdcanic2 puntos)
a. Cierto b. Falso



