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PRIMER EJERCICIO TURNO ASCENSO
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GRUPO III.

Este ejercicio consta de 70 preguntas con cuatro respuestas alternativas, mas
10 preguntas de reservas. Duracion del ejercicio 80 minutos.
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1- El tipo de ejercicio que influye de manera méas positiva en la salud es:,r" =

a) Anaerdbico, moderado y frecuente.
b) Aerbbico, fuerte y espaciado .
c)
d)

Aerobico, moderado y frecuente. A
Anaerdbico, fuerte y espaciado.

2- Los componentes de los ejercicios con carga son:
b) Intensidad, repeticién y recuperacion.

¢) Intensidad, volumen y repeticién.
d) Volumen, intensidad y recuperacion.

a) Volumen, repeticién y recuperacién.
)

3- La cualidad fisica que nos permite mantener un esfuerzo fisico durante un tiempo
prolongado, soportando la fatiga y recuperarnos con mayor rapidez se denomina:

a) Resistencia.

b) Potencia.

c) Fuerza.

d) Poder de recuperacion.

4- Larama de la antropologfa que trata de las dimensiones y la forma de los elementos y
estructura del aparato locomotor se denomina:

a) Biometrfa.

b) Antropometrfa.
c) Tropometria.
d) Esteometria.

5- El concepto de variabilidad en la realizacién de la planificacién consensuada con el
cliente :

a) Se entiende como transferencia y posibilidad de aplicacién unidireccional.

b) Permite conocer las posibilidades y limitaciones del sujeto; pero no nos va a
permitir incrementar la seguridad en cada practica.

c) Permite una adecuada planificacién e incremento de la posibilidad de
continuidad y disminucién del abandono del plan.

d) Con los resultados de las evaluaciones, se procederd a elaborar un plan de
actividades, el cual estard planificado y supervisado por el cliente.

6- Dentro de la pirdmide de la actividad fisica (Panfelberg y Olsen), ¢con cudl de los
siguientes niveles nos encontramos?:

a) Nivel dptimo: 30 — 50 minutos diarios de actividad, flexibilidad, coordinacién y
fuerza.




; -/ b) Nivel inicial: 2 horas al dia cualquier actividad, pasear, jardineria, etc.’
/44 ¢) Nivel alto; 6 dias a la semana, 20- 25 minutos de actividad, coordinacién y
i velocidad.
d) Nivel medio: 4 dias a la semana, actividad de mas de 60 minutos de respiracién

y marcha.

7- La unidad minima de programacion que estructura y organiza el curriculo es:

a) El capitulo.

b) Eltema.

c) La sesion

d) El programa (La programacion).

8- Referido a los segmentos corporales, la distancia a la que se considera que se
concentra la masa de un segmento para que tenga un momento de inercia respecto a un

eje determinado, se denomina:

a) Radio de giro,

h) Distancia de giro,
c) Eje de giro,

d) Tangente de giro,

9- Los modelos antropométricos se obtienen experimentalmente a través de:

a) Modelos post morten.
b) Modelos plasticos.
c) Modelos vivos.

d) Modelos in vitro.

10- La técnica que analiza la actividad eléctrica del tejido muscular con el objetivo de
interceptar la sefial eléctrica procedente de los miisculos se denomina:

a) Electromusculografia.
b) Electromiograffa.

c) Electréposis.

d) Electro-estimulacion.

11- ¢ Qué tipo de sesiones son aquellas en las que introducimos la mayor cantidad de
carga del entrenamiento?.

a) Sesiones principales.

b) Sesiones complementarias.

c) Sesiones- objetivos uniformes.

d) Sesiones-objetivos diversificados.




12- ;Qué parte de la sesién se caracteriza por actividades aerébicas de baja mtgnsidad JRUNAL \2\
estiramientos?. . Al

a) Trabajo de la resistencia.

b) Anaerébicos o resistencia cardiovascular.
c) Elasticidad, relajacién o vuelta a la calma.
d) Entrada en calor o calentamiento.

13- La altura libre de obstéculos para competiciones mundiales segtin la Federacién
Internacional de Voleibol (FIVB) debe ser:

) 12'5 metros minimo.
) De 7 a 11 metros.

¢) De 7 metros como méximo en categorias juveniles.
) Dependiendo de lo que indiquen los jueces de silla.

14- ¢En qué especialidad deportiva se utiliza la técnica del rodillo dorsal de Foshury?

a) Salto con pértiga.

b) Salto de altura,

c) Lanzamiento de martillo.
d) Salto de longitud.

15- Cuando hablamos de fuerza muscular y fatiga, ¢ cuél de las siguientes afirmaciones es
la correcta?:

a) Enun atleta de resistencia, el limite de prestacién es la disponibilidad del

oxigeno.
b) Cuando el misculo pierde fuerza, la informacién que vuelve al sistema nervioso

central es una informacion distorsionada, el atleta piensa que tiene menos fatiga
de la real.

¢) Se ha demostrado que es necesario mejorar la economia del rendimiento y de la
carrera para conseguir menor gasto energético, manteniendo la misma

velocidad.
d) Tiene suficiente oxigeno, pero el atleta es capaz de mantener la velocidad

requerida con un déficit de fuerza.

16- Sefiala la respuesta correcta:

a) Elentrenamiento de fuerza se recomienda para esfuerzos de resistencia breves
en atletismo.

b) Elentrenamiento de pliometrfa va bien en competiciones hasta los 1500 metros.

¢) Elentrenamiento de resistencia aumenta el porcentaje de fibras tipo 1

d) Elaumento de fuerza aumenta la densidad capilar.
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/f.‘*-?i.'i?'"*‘"i?i:E_ﬁ natacién, en la fase de acondicionamiento se desarrollaran ejercicios de:

a) Familiarizacion y percepcion.
b) Desplazamientos y saltos.

c) Propulsion, juegos y giros.

! d) Respiracion y flotacion,

“18- En la natacién deportiva, (qué es prioritario?:

a) Flexibilidad y coordinacion.

b) Potencia organica y muscular.
¢) Coordinacion neuromuscular.
d) Equilibrio dinamico.

19- La patada de piernas del estilo nataci6n braza consta de tres fases:

a) Extension, supinacion y golpeo.
b) Flexién, golpeo de piernas y unién de piernas.

c) Rotaci6n, giro y supinacion de piernas.
d) Coordinacion de piernas, extension de brazos y giro lateral de piernas.

20- El estilo mas rapido en natacion es:

a) Crol
b) Braza
c) Espalda
d) Mariposa

21- El momento inspiratorio en el estilo crol se realiza de forma:

a) Frontal y coincidiendo con la primera parte de la fase de recobro.
b) Lateraly sin coincidir con el recobro.

c) Lateraly coincidiendo con el final del recobro.

d) Lateral y coincidiendo con la primera parte de la fase de recobro.

22- En el estilo espalda de natacion, qué movimiento de piernas es mas propulsivo?:

a) Elascendente.
b) Eldescendente.
¢) Lateral.

d) Esindiferente.

23. Las dimensiones del tablero de baloncesto son:

a) 160 centimetros x 180 centimetros.
b) 180 centimetros x 105 centimetros.
c) 180 centimetros x 100 centimetros.
d) Depende de la categoria.
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24- La iluminacién en el campo cubierto en competiciones ﬁgg{@ vales de voleibol ser4:
T g

N

a) De 750 lux.

b) De 700 lux.

c) De 650 lux.

d) Inferior a 600 lux, dependiendo de la luz horizontal.

25- Los musculos estabilizadores:

a) Actian como agonista en la accién del movimiento.

b) Actdan estabilizando y fijando un sector esquelético para permitir la accion
muscular.

c) Facilitan las sinergias musculares en la traccion isométrica.

d) Actdan en la accién del bicefemoral y branquial anterior.

26- Un sistema de entrenamiento de Fartlek, aplicado al fiitbol es:

a) Una carrera de intervalos con intensidad al 90%, finalizada con golpeo de baldn.

b) Una carrera de trote suave en terreno llano al 60% de intensidad, conduciendo
el baldn.

¢) Una carrera ininterrumpida con cambios de ritmo frecuentes conduciendo el

balén.
d) Una carrera continua sobre terreno llano finalizando con golpeo de balén.

27- En la medida y evaluacion de la condicidn fisica, nos centraremos en:

a) Los aspectos cualitativos de la persona.

b) Los aspectos fisicos y motrices de la persona.

¢) Los aspectos cuantitativos de la persona.

d) Los aspectos motrices y psicoldgicos de la persona.

28- Las pruebas fisicas normalizadas deben cumplir, entre otras, una serie de condiciones
como son:

a) Pertinentes, fiables y no estandarizadas.
b) Utiles, estandarizadas y no pertinentes.
c) Fiables, no pertinentes y econémicas.
d) Validas, objetivas y econdmicas.

29- La evaluacidn de la condicién psicomotriz sera:

a) Sistémica.
b) Adaptable.
c) Analdgica.
d) Subjetiva.



30- A la accidn de abrirse de piernas de delante-atras y medir la distancia entre el suelo y
la entrepierna se le denomina:

a) Spagat horizontal.
b) Spagat lateral.
c) Spagat frontal.
d) Spagat transversal.

31- Para que un mensaje entre entrenador y cliente sea eficaz, debe responder
prioritariamente a los siguientes requisitos:

a) Claridad, precisién y objetividad.

b) Claridad, veracidad y desarrollo.

c) Habil, inoportuno y que sea interesante.
d) Estratégico, impreciso y claro.

32- La figura del entrenador aparece con un perfil que se puede sintetizar en cuatro
elementos:

a) Gestor, motivador, educador y manipulador.

b) Planificador, educador, motivador y gestor.

c¢) Manipulador, planificador, motivador y educador.
d) Acondicionador, manipulador, motivador y gestor.

33- De las siguientes afirmaciones referidas a la comunicacion entre entrenador y cliente,
cuél es la correcta:

a) Los intercambios entre iguales estan sujetos a mayor distorsién comunicativa.

b) Los canales informales son mds répidos y faciles, ya que tienen necesidad de un
mecanismo de verificacion.

c) La retroalimentacion suele ser mayor en la comunicacion vertical.

d) Los interactuantes se comunican de una manera mas abierta y efectiva con sus

iguales, que con sus superiores.
34- La norma UNE-EN 957-2: 2005 regula la normativa sobre:

a) Toboganes acuéticos de altura igual o superior a 2 metros.
b) Estructuras artificiales de escalada.

c¢) Equipos de entrenamiento de la fuerza.

d) Barras paralelas y barras paralelas asimétricas combinadas.

35- Las condiciones ideales de los pavimentos sintéticos seran:

a) De muchosy variados colores.

b) Répidos y rugosos para evitar reshalones.

c) Amplios y suficientemente iluminados.

d) Elasticos para amortiguar golpes, impactos en caldas, batidas y saltos.
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36- Los principales peligros a evitar en los equipamientos deporti’\g\ds.son':' “Cy

a) Vuelcos imprevistos, impactos con elementos duros o cortéﬁtes?y=éhggnches.
b) Que las canastas de baloncesto no estén homologadas por la Federacién

Internacional de Baloncesto (FIBA).
c¢) Que lared de voleibol no sea la exigida por la Liga de Divisién de Honor.
d) Espacios libres de impactos para equipamientos.

37- Para que un Centro pueda ser clasificado como Centro de Tecnificacién Deportiva
(CTD) o Centro Especializado de Tecnificacién Deportiva (CETD), se tendrén en cuenta los

siguientes requisitos:

a) Estar dotados de instalaciones deportivas unidisciplinares.
b) Estar dotados de instalaciones deportivas afectas de interés deportivo

autondémico.
c) Estar dotados exclusivamente de medios materiales técnicos y pedagdgicos.
)

d) Estar exentos del desarrollo de programas deportivos.

38- Segtin el C.S.D.(Consejo Superior de Deportes), las esquinas, bordes o aristas de las
porterfas que pueden ser causa de lesiones, deben redondearse con un radio minimo de:

39- Las rampas de acceso a las instalaciones deportivas serdn:

a) Igual o menor a un 12% de pendiente.
b) Igual o menor a un 10% de pendiente.
c) Igual o menor a un 6% de pendiente.
d) Esindiferente el porcentaje.

40- En la adquisicién y empleo de dispositivos materiales de la instalacién deportiva,
éstos deben venir marcados con las siglas:

41- En un pavimento deportivo de interior, segtin la UNE-EN 14904:2007, el rebote vertical
de una pelota de baloncesto debe ser:

a) Igual o mayor al 90% de la posicién inicial.
b) Igual o menor al 50%de la posicion inicial. .
c) Igual o menor al 72%de la posicién inicial. .
d) Igual o menor al 60% de la posicidn inicial.



a) Desde el exterior.
b) Desde las bancadas.
c) Desde los vestuarios.
d) Es indiferente.

43- En las pistas de atletismo la salida de la recta quedaré

a) Alsury lalinea de llegada al norte.
b) Alestey lalinea de llegada al oeste.
c) Aloestey lalinea de llegada al este.
d) Alnortey lalinea de llegada al sur.

44- Los pavimentos no permeables tendran una pendiente longitudinal maxima del:

a)10 %.
b)8 %.
c)6 %.
d)4'5 %.

45- Las capacidades perceptivo-motoras 6ptimas de un deportista presuponen:

a) Procesos de movimientos repetitivos coordinados de intensidad relativa.
b) Un proceso sensorial muy elaborado, interrelacionado con las capacidades

motrices
¢) Unarelacion entre las capacidades motoras y la resistencia general.
d) La coordinacion total del cuerpoy residual de las capacidades motoras.

46- En la planificacién del condicionamiento fisico es importante, en pretemporada,
trabajar:

Cargas de ejercicios por encima del 80% de la capacidad méxima del deportista.
Carrera de intervalos con intensidad del 90 al 95 %.

Resistencia organica con ejercicios generales y carrera continua.

Juegos de baldn con carreras y ejercicios de flexibilidad y potencia
fundamentalmente.

Sezs

47- El orden metodoldgico para aplicar una progresion lenta de un entrenamiento de la
condicion fisica, seria en primer lugar:

a) Aumento del volumen del entrenamiento.

b) Aumento de la densidad.

c) Aumento de la frecuencia de entrenamiento.
d) Aumento de la intensidad del estimulo.



48- Mantener un nivel l6gico y razonable de la capacidad fisiolégica de la pergbnq
entrenada, es el objetivo fundamental del: ¢ ¢,

a) Principio de sobrecarga.
b) Principio de reversibilidad.
¢) Principio de progresidn.
d) Principio de la continuidad.

49- El entrenamiento anaerdbico lactico se caracteriza por:

a) Una deuda de oxigeno y una alta concentracién de &cido I4ctico.

b) Llegar al umbral aerébico-anaerébico.
c) La concentracidn de residuos metabdlicos en base a 4cidos grasos.
d) Metabolizar grasas como resultante de la contraccién muscular.

50- Desde el punto de vista did4ctico, una clase de educacién fisica se organiza en tres
fases bien definidas:

a) Calentamiento, parte central y parte final o calmante.
b) Precalentamiento, calentamiento y parte principal.

c) Precalentamiento, calentamiento y post calentamiento.
d) Precalentamiento, parte principal y vuelta a la calma.

51- Uno de los principios del autoestiramiento mientras se ejecuta es:

a) Sentir dolor.

b) No aislar el misculo a estirar.
c) No respirar,

d) Respirar correctamente,

52- El calentamiento debe estar organizado en funcién:

a) De los gustos del deportista.
b) De las caracterfsticas antropomdficas del grupo de deportistas.

¢) De la climatologfa.
d) Del contenido que se desarrollara posteriormente en la sesién.

53- El calentamiento se puede definir como:

a) Accion posterior al precalentamiento,

b) Accién final de la parte inicial de la sesién de entrenamiento.

¢) Accién previa al post calentamiento.

d) Accion previa a cualquier actividad fisica ya sea ltidica, de competicién o de

mantenimiento.



545] cgjgri;_éiﬁiento incluird actividades:
a) Aerébicas de muy alta intensidad.
b) Aer6hicas de media intensidad.
c) Aerébicas de baja intensidad.
d) Aer6bicas con carga maxima.

55- Antes de trabajar la flexibilidad, realizaremos un calentamiento de:

a) 10-15 minutos.
b) 15-30 minutos.
c¢) 30-45 minutos.
d) 45-60 minutos.

56- El desarrollo de la resistencia total anaerébica dinamica de corta duracion se logra
con actividades de duracion:

a) Inferior a 20 segundos.
b) Superior a 20 segundos.
c) Superior a 45 segundos.
d) Superior a 1 minuto.

57- Torres Guerrero, 1996, clasifica las formas de manifestarse la fuerza en los siguientes
términos:

a) Fuerza velocidad: Capacidad de un musculo o grupo muscular de acelerar una
masa a la subméxima velocidad.

b) Fuerza rdpida: Hace referencia a la capacidad de generar tension subméxima a
la velocidad maxima, 90% al 100%.

c) Fuerza méxima: Es la capacidad de desarrollar tension muscular en una
contraccién o movimiento, independientemente del tiempo utilizado.

d) Fuerza explosiva: Hace referencia a la capacidad de generar maxima tension
muscular desde el punto de vista dindmico, pero con la mayor oposicién posible.

58- Torres Guerrero, 2006. Factores y cualidades que integran el concepto de condiciones
motrices coordinativas

a) Fuerza.

b) Agilidad.

c¢) Habilidad.

d) Capacidad de reaccion.

59- ¢ A qué edad alcanza su maximo progreso la cualidad de resistencia?:

a) Alos 40 afios.

b) Alos 25 afios.

c) Alos 18 affos, en funcion de la morfologia del atleta..

d) Se puede alcanzar a los 45 afios dependiendo de la forma de entrenamiento y

genotipo.
10



60- Con el entrenamiento de fuerza con pesas se produce:

a) Hipertrofia muscular.
b) Aumento de la cronaxia.
¢) Deuda alta de oxigeno en el organismo.
d) Disminucién de las fibras musculares.

61- La duracién de los esfuerzos de intensidad subméaxima es:

a) De 1a 3 minutos.

b) De 4 a5 minutos.

¢) De 3a 4 minutos.

d) De muy corta duracién al 80% de intensidad.

62- El entrenamiento de la fuerza debe empezar a estructurarse a partir de:

a) 20 afios en adelante.

b) Depende del desarrollo, con cargas leves y resistentes.

c) Desde los 14 afios con juegos de fuerza.

d) Los 7 afios, basados en ejercicios y movimientos naturales.

63- La capacidad de desarrollar tensién muscular en una contraccién o movimiento
independientemente del tiempo utilizado es:

a) Lafuerza velocidad.
b) La fuerza répida.

c) Lafuerza maxima.
d) Lafuerza explosiva.

64- El entrenamiento de la fuerza resistencia se realiza con cargas:

a) Bajas.

b) Medias.

c) Subméximas.
d) Maximas 100%.

65- ¢ Cudl se considera un método especial para el desarrollo de la fuerza?

a) Trabajo isométrico.
b) Circuitos.

c) Pliometrfa.

d) Concéntrico.

11
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66-La cﬁﬁ&éidad de mantener la velocidad durante un cierto tiempo es:

a) La velocidad de aceleracion.
b) La velocidad de ejecucion.
c¢) Lavelocidad de reaccion.

d) Lavelocidad de resistencia.

67- ¢Con cuél de las siguientes pruebas podemos medir la velocidad de los movimientos
aciclicos gestuales?

a) Test de embocar la lata.
b) Testde la reglilla.

c) Testde tiempo de reaccion.
d) Tapping de brazos.

68- Entre sesiones dedicadas a la mejora de la velocidad debemos dejar un tiempo de
recuperacion de:

o 48a72horas.
y 24 a 48 horas.
o 12 a 24 horas.
g 6al2horas.

69- En el desarrollo de la flexibilidad, cuando el ejecutante utiliza la fuerza de su propio
cuerpo hablamos de:

a) Método dindmico simple.
b) Método de “stretching”.
c) Método cinético.

d) Método sueco salvebos.

70- La valvula trictispide esta ubicada en:

a) Orificio interauricular.

b) Crificio adrtico.

¢) Orificio auriculoventricular.
d) Orificio pulmonar.

PREGUNTAS DE RESERVA:
1- El test més adecuado para determinar la capacidad aerébica méxima es:

a) Test de Course Navette.
b) Test de Cooper.

c) Test de Stanford.

d) Testde Hegedus.

12



2- El nivel minimo por encima del cual considerarfamos que una persona tiene
hipertension seria:

a) 140/90 mmHg.
b) 130/90 mmHg.
c) 110/80 mmHg.
d) 100/70 mmHg.

3- (Qué es el sarcémero?

a) Launidad funcional y estructural del msculo estriado esquelético.
b) Fibras musculares con inervaciones de carécter afasico.

¢) Inervaciones de motoneuronas de contracciones sinérgicas.

d) Musculos de inervaciones con miofibrillas mdiltiples.

4- Tipo de articulacién més comtin del aparato locomotor:

a) Diartrosis.
b) Sinartrosis.
c) Anfiartrosis.
d) Lisas.

5- Los musculos que no son los responsables directos del movimiento pero que
contribuyen a él, se denominan:

a) Agonistas.
b) Antagonistas.
c¢) Fijadores.
d) Sinergistas.

6- El misculo motor agonista en un movimiento es:

a) Elmdsculo que fija la articulacién en el movimiento.

b) El mdsculo que opone a la accién del movimiento.

¢) Elmdsculo que facilita las sinergias de todo el grupo muscular.
d) El'mdsculo que interviene directamente en el movimiento.

7- La fractura que sigue la direccién de la linea del hueso se denomina:

a) Fractura de compresion.
b) Fractura de traccién.

c) Fractura empotrada..

d) Fractura de torsion.

8- Seguin la localizacién dentro del propio hueso, ¢qué fractura tiene peor pronéstico?:

a) Extra articulares.
b) Articulares.

13



c) Diafisarias.
d) Epifisarias.

9- Una distension de ligamentos se produce:

a) Cuando hay una elongacion por estiramiento.
b) Cuando hay una rotura minima y parcial.

c¢) Cuando hay rotura interna.

d) Cuando hay elongacién con rotura medial.

10- ¢ Por qué los procesos catabélicos de las proteinas resultan altamente costosos para
el organismo?

a) Por la necesidad de eliminar restos nitrogenados en forma de urea.

b) Por provocar una disminucién de las funciones cerebrales.

c¢) Como consecuencia de la degradacién de las propias proteinas endégenas.
d) Nos obliga a sintetizar las proteinas exégenas a partir de otras sustancias.

14
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