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I. INFORMACIÓN GENERAL 
 

  Título del Curso      : Metodología del Entrenamiento Funcional 
  Código y Número     : HPER  4310 
  Créditos            : Tres (3) 
  Término Académico   : Trimestre III: Marzo 2020 - Mayo 2020 (2020-33) 
  Profesor            : Edgar Lopategui Corsino 
  Horas de Oficina     : TR: 4:00 – 6:00 p.m.; TR y F: Cita o Textear 
  Teléfono de la Oficina : 787-250-1912, X2286, 2245, 2410 
  Correo Electrónico   : elopategui@intermetro.edu, elopateg@gmail.com, 

saludmedpr@gmail.com 
 

II.  DESCRIPCIÓN 
 

Enfoque integrado para el entrenamiento físico-deportivo.  Incorpora la 
aplicación de los componentes del entrenamiento funcional dirigidos a 
mejorar la ejecutoria deportiva y prevenir lesiones.  Discusión de los 
ejercicios específicos que asisten a las actividades atléticas, cotidianas y 
ocupacionales.  Se provee experiencia práctica 

 

III. OBJETIVOS 
 

Se espera que al finalizar el curso, el estudiante pueda: 
 

 1. Aplicar el conocimiento aprendido para la planificación periodizada de 
un programa de entrenamiento dirigido a un deporte específico. 

 

 2. Planificar entrenamientos periodizados para el desarrollo de las 
aptitudes fisiológicas particulares. 

 

 3. Identificar los diversos sistemas y métodos de entrenamiento cíclicos 
para el desarrollo de las aptitudes fisiológicas: aeróbica, fortaleza y 
tolerancia muscular, anaeróbica (fortaleza explosiva y rapidez, 
flexibilidad y capacidad motora). 

 

 4. Integrar los principios y métodos de entrenamiento conducentes a 
mejorar las diversas aptitudes fisiológicas durante la planificación 
periodizada del programa de entrenamiento físico del atleta que participa 
en un deporte individual o de conjunto, de manera se asegure una 
óptima ejecutoria. 

 



 

 

5. Establecer un sistema de entrenamiento que integre, y desarrolle, de 
forma óptima las aptitudes cardiorrespiratorias, la fortaleza muscular, 
tolerancia muscular, potencia muscular, flexibilidad y capacidad motora en 
determinados atletas que practican deportes individuales o de conjunto, 
con el fin de lograr un rendimiento competitivo exitoso. 

 

IV. CONTENIDO TEMÁTICO 
 

A.  Introducción 
 

1. Perspectiva preliminar. 
2. Terminología fundamental. 

 

B.  Entrenamiento Integrado-Funcional 
 

1. Bases motoras para el entrenamiento integrado-funcional: Patrones 
de movimiento fundamentales. 

2. Fundamentos del entrenamiento físico-deportivo: De naturaleza 
Integrada y de tipo funcional. 

3. Marco conceptual para el entrenamiento físico-deportivo de tipo 
integrado-funcional. 

4. Análisis de las demandas específicas del deporte. 
5. Planificación de un programa de entrenamiento físico-deportivo con 

un enfoque integrado-funcional 
 

C.  Pruebas Funcionales para las Ejecutorias Atléticas 
 

1. Introducción. 
2. Terminología básica. 
3. Procedimientos y guías generales para la administración de las 

pruebas. 
4. Los componentes de las pruebas funcionales. 
5. Catálogo: Protocolo de las pruebas funcionales. 

 
D.  Calentamiento Dinámico o Activo 

 
1. Introducción y marco conceptual. 
2. Conceptos fundamentales. 
3. Justificación: Beneficios del Calentamiento funcional. 
4. Tipos de ejercicios que se incorporan en el calentamiento activo. 
5. Medidas preparatorias. 
6. Planificación, diseño e implementación de las sesiones de 

calentamiento dinámico y ejercicios de flexibilidad activa. 
7. Ejemplos de ejercicios que pueden ser parte del calentamiento 

dinámico. 
 
 



 

 

E.  Entrenamiento Integrado-Funcional de las Aptitudes Fisiológicas del 
Atleta - Componentes del Entrenamiento Integrado-funcional: 

 
1. Desarrollo de la fortaleza muscular funcional. 
2. Entrenamiento funcional de la tolerancia muscular. 
3. Entrenamiento integrado de la potencia neuromuscular máxima. 
4. Diseño de un programa para el entrenamiento de la velocidad, 

agilidad y rapidez. 
5. Desarrollo integrado de la flexibilidad. 
6. Entrenamiento integrado del balance: Postura, estabilización y 

propiocepción. 
7. Entrenamiento integrado de la zona media del cuerpo 

(complejo lumbo-abdominal o músculos estabilizadores del tronco y la 
pelvis – CORE). 

8. Entrenamiento de la tolerancia cardiorrespiratoria o aeróbica. 
 

F.  Metodología y Modalidades del Entrenamiento Integrado-Funcional 
 

1. Entrenamiento pliométrico (de ciclos de estiramiento y acortamiento). 
2. Entrenamiento integrado empleando diversos balones de 

entrenamiento. 
3. Entrenamiento en suspensión o TRX. 
4. Levantamiento olímpico funcional: Actividades funcionales de 

halterofilia. 
5. Entrenamiento integrado con resistencias: Aplicaciones prácticas con 

equipos de carácter funcional. 
6. Entrenamiento de perturbación con: Superficies inestables, máquinas 

de vibración y varas para el entrenamiento propioceptivo en 
oscilación. 

7. Entrenamiento con sogas 
8. Entrenamiento funcional no convencional: Mediado por implementos 

(equipos de entrenamiento con resistencias no estándar) 
9. Circuitos de entrenamiento funcional. 
10. Juegos y ejercicios fundamentados en destrezas motoras y 

deportivas, dirigido a entrenar las cualidades funcionales de los 
atletas. 

 

G.  Planificación e Implementación del Entrenamiento Integrado-Funcional 
 

1. Fundamentos para el diseño del programa de entrenamiento 
integrado-funcional 

2. Entrenamiento planificado de la ejecutoria deportiva: Periodización 
funcional del entrenamiento físico-deportivo. 

3. Recuperación y regeneración 
3. Ejemplos de entrenamiento integrado de tipo funcional. 
4. Evaluación y monitoreo del programa de entrenamiento  

integrado-funcional para deporte. 



 

 

V.  ACTIVIDADES PEDAGÓGICAS 
 
   A. Experiencias Prácticas de Laboratorio 
 

1. L1: El continuo de un ejercicio funcional: Conversión de un ejercicio 
pobremente funcional a uno de elevada funcionalidad. 

2. L2: El entrenamiento funcional: Análisis de necesidades y demandas 
del deporte. 

3. L3: Análisis y desarrollo funcional de las cualidades físicas de un 
deporte. 

4. L4: Trabajos en grupos, de tres a cinco estudiantes, para la reflexión 
introspectiva de estudios de caso, seguido de acciones concretas y 
lógicas para el desarrollo de un programa de entrenamiento funcional. 

5. L5: Reflexión crítica, en grupos de colaboración, tocante a la discusión 
de términos y abreviaciones vinculado a los protocolos conformados al 
entrenamiento funcional. 

 
B. Aplicaciones del Entrenamiento Funcional: 

 

#1: Desarrollo de un sistema de entrenamiento específico, es decir para 
desarrollar una aptitud física específica de un deporte particular. 

#2: Estrategias para incorporar actividades funcionales y neuromotoras en 
deportes de conjunto. 

#3: Metodologías para integrar actividades conducentes a un 
entrenamiento funcional-integrado para deportes individuales. 

 
   C. Trabajos en colaboración 
   D. Foros de discusión 
   E. Blogs 
   F. Estrategias de pedagógicas de “flipping”. 
 
VI. EVALUACIÓN 
 

A. Criterios de Evaluación 
 

     1. Midterm: 10% de la calificación final 
     2. Dos exámenes parciales: 10% de la nota final 

3. Cuatro pruebas cortas: 20% de la notal total 
4. Examen final: 10% de la calificación final 
5. Laboratorios: 10% de la nota final 
6. Asignación 1: Análisis de los capítulos del libro de texto (10% peso). 
7. Asignación 2: Práctica e Implementación de una prueba funcional 

(10% peso). 
8. Asignación 3: Práctica e Implementación de una sesión de 

entrenamiento funcional (10% peso) 
9. Asignación 4 Entrenamiento funcional de un Caso Real (10% peso). 
10. Participación y asistencia: 5 % de la calificación final 

 



 

 

 
B. Determinación de las Calificaciones 

 

  Los criterios de evaluación del curso se exponen en la próxima tabla: 
 

Actividades Evaluativas Puntuación 
% de la 
Nota Final 

1 Midterm 100 10 
2 Exámenes Parciales 20 10 
4 Pruebas Cortas 60 20 
1 Examen Final 100 10 
Laboratorios 100 5 
Asignación 1 100 10 
Asignación 2 100 10 
Asignación 3 100 10 
Asignación 4 100 10 
Participación y Asistencia 20 5 
Total: 800 100% 

 
La nota final será determinada mediante la escala subgraduada redondeo 
(curva estándar) que tiene integrada el registro electrónico de Inter-Web.  Tal 
escala de notas equivale a sumar el total de las puntuaciones que obtiene el 
estudiante al finalizar el curso y luego dividirla entre seis (6).  Las notas se 
distribuyen como sigue: 

 
A = 100 - 89.5 
B = 89.4 - 79.5 
C = 79.4 - 69.5 
D = 69.4 - 59.5 
F = 59.4 - 0 

 
VII. NOTAS ESPECIALES 
 
   A. Servicios Auxiliares o Necesidades Especiales 
 

Todo estudiante que requiera servicios auxiliares o asistencia especial 
deberá solicitar los mismos al inicio del curso, o tan pronto como adquiera 
conocimiento de que los necesita, a través del registro correspondiente, 
en la oficina del Consejero Profesional José Rodríguez, Coordinador de la 
Oficina de Servicios a los Estudiantes con Impedimentos (OCSEI), 
ubicada en el Programa de Orientación Universitaria.  El profesor y la 
institución aseguran la confidencialidad del estudiante. 

 
   B. Honradez, Fraude y Plagio 
 

La falta de honradez, el fraude, el plagio y cualquier otro comportamiento 
inadecuado con relación a la labor académica constituyen infracciones 



 

 

mayores sancionadas por el Reglamento General de Estudiantes.  Las 
infracciones mayores, según dispone el Reglamento General de 
Estudiantes, pueden tener como consecuencia la suspensión de la 
Universidad por un tiempo definido mayor de un año o la expulsión 
permanente de la Universidad, entre otras sanciones. 

 
   C. Uso de Dispositivos Electrónicos 
 

Se desactivarán los teléfonos celulares y cualquier otro dispositivo 
electrónico que pudiese interrumpir los procesos de enseñanza y 
aprendizaje o alterar el ambiente conducente a la excelencia académica.  
Las situaciones apremiantes serán atendidas, según corresponda.  Se 
prohíbe el manejo de dispositivos electrónicos que permitan acceder, 
almacenar o enviar datos durante evaluaciones o exámenes. 

 
   D. Cumplimiento con las disposiciones del Título IX 
 

La Ley de Educación Superior Federal, según enmendada, prohíbe el 
discrimen por razón de sexo en cualquier actividad académica, educativa, 
extracurricular, atlética o en cualquier otro programa o empleo, auspiciado 
o controlado por una institución de educación superior 
independientemente de que esta se realice dentro o fuera de los predios 
de la institución, si la institución recibe fondos federales.  Conforme 
dispone la reglamentación federal vigente, en nuestra unidad académica 
se ha designado un(a) Coordinador(a) Auxiliar de Título IX que brindará 
asistencia y orientación con relación a cualquier alegado incidente 
constitutivo de discrimen por sexo o género, acoso sexual o agresión 
sexual.  Se puede comunicar con el Coordinador(a) Auxiliar para tales 
efectos.  El Documento Normativo titulado Normas y Procedimientos para 
Atender Alegadas Violaciones a las Disposiciones del Título IX es el 
documento que contiene las reglas institucionales para canalizar cualquier 
querella que se presente basada en este tipo de alegación.  Este 
documento está disponible en el portal de la Universidad Interamericana 
de Puerto Rico (www.inter.edu). 
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