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Objetivo: Conocen el instrumento de evaluación que se aplicará a cada estudiante durante la asignatura de 

Ciencias del ejercicio físico, que se realizará desde la semana del 1 de noviembre. 

 

 Indicadores de Evaluación  

 Escogen y analizan el sistema de entrenamiento adecuado, de acuerdo con sus objetivos personales 

y deportivos.  

 Utilizan un sistema de entrenamiento para mejorar su condición física y salud, mediante la 

planificación de una sesión de entrenamiento acorde al deporte u objetivo personal a lograr  

 

En grupos de cuatro a cinco integrantes, crean una rutina de entrenamiento funcional. Todos los grupos 

tienen que presentar la sesión frente a sus compañeros y debe tener un objetivo principal. Para esto, 

averiguan en qué consiste este tipo de entrenamiento y cómo se ejecuta, revisando bibliografía relevante; 

tienen que conseguir los materiales necesarios y el espacio para realizarlo.  

 

 

Cabe recordar lo siguiente:  

Todas las variables, como cantidad de circuitos, estaciones y repeticiones, así como los ejercicios y la intensidad 

de la carga, dependerán de las posibilidades y la aptitud física individual del alumno.  

El entrenamiento funcional combina la búsqueda de adaptaciones estructurales y adaptaciones neuromusculares. 

 

 

 
 

 

 


