HPER - 4302:Entrenamiento Deportivo Il Prof. Edgar Lopategui Corsino

QUIZ # 1: Ejercicios Funcionales — Marco Conceptua(24 puntos, 2 puntos c/u)

Nombre: NUm. Est Fecha:
Seccion: Hora de la Clase: Dias:
1. Uno de los principios que rigereatrenamiento funcionakonsiste en la ejecucion devimientos
aisladosque se llevan a cabo a travésudesolo plano(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
2. El entrenamiento funcional se caracterizdgpimplementacion de ejercicios dadena cinética
abierta
a. Cierto b. Falso
3. El concepto que fundamenta el entrenamfantional es la inclusion de actividades motrices
manifestadas por medio deversas articulacioney distintos ejes de movimien{@ puntos)
a. Cierto b. Falso
4. El componente practico del entrenamientoifural es poder transferir efectivamente las ataiges
cronicas de naturaleza funcional al escenario ctitiyoe(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
5. Las lagartijas (pushups) representa un égedepejercicios deadena cinéticaabierta
(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
6. Es muy comun que durante una sesion decigerique abarque rutinas funcionales, se implearent
secuencias de movimienthigres y coordinados (2 puntos)
a. Cierto b. Falso
7. Los ejercicios dmdena cinéticacerradasson mas aplicables afiancion normal del ser humano
(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
8. Los se caracterizan plosale tensiones musculagéntricasseguido
contraccionesoncéntricag2 puntos)
a. Ejercicios de cadena abierta b. Ejerciciobéistadores c. Ejercicios pliométricos
9. En los ejercicios aadena cinéticacerrada el cuerpo se encuensa apoyosobre el suelo
(2 puntos)
a. Cierto b. Falso
10. Se establece una cualidad funcional siethantrena sobre unariedad de superficieg sobre
aguelladonde compite el atletg?2 puntos)
a. Cierto b. Falso
11. Ejercicio funcional debe estar alineadoedabjetivo del entrenamiento deportif@puntos)
a. Cierto b. Falso
12. Bajo el sistema del entrenamiento funcij@m®tesarrolla primero los patrones de movimientos

fundamentales previo al entrenamiento de las destn@otoras especificas del deporte que
practica el atleté2 puntos)

a. Cierto b. Falso



