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PARTE I: Cierto o Falso (20 puntos, 2 puntos c/u)

Instrucciones:  Lee cuidadosamente las siguientes oraciones. Circula la letra C ó F si la oración es Cierta o Falsa respectivamente.
C
F
1.
El entrenamiento anaeróbico aumenta la cantidad de lipoproteínas de alta densidad 
(HDL ó colesterol bueno), lo cual ayuda a excretar el colesterol.

C
F
2.
Ejercicios repetidos cortos a una alta intensidad y velocidad producen a largo plazo un 


aumento en la capacidad anaeróbica.

C
F
3.
El total de las actividades físicas deben de sumar 60 minutos por día.

C
F
4.
Para que un entrenamiento físico pueda a largo plazo pueda mejorar la aptitud física y
capacidad funcional del individuo, se debe entrenar a una intensidad, frecuencia, duración

y progresión apropiada.

C
F
5.
Se recomienda bajar la intensidad progresivamente y lentamente luego de completar la
sesión de ejercicio.

C
F
6.
El entrenamiento físico que incluya ejercicios pliométricos y balísticos mejoran la
postura y previene los dolores en la espalda baja.

C
F
7.
Se recomienda que los ejercicios de estiramiento se realicen estáticamente.

C
F
8.
Las pruebas de aptitud física se utilizan para determinar la densidad del ejercicio.

C
F
9.
Una buena capacidad explosiva y miométricas nos permite realizar actividades cotidianas
normales sin fatigarse mucho.

C
F
10.
Las personas inactivas solo podrán mejorar su salud a través de un entrenamiento físico

riguroso de un año.
PARTE II: Selección Múltiple (30 puntos)

Instrucciones:  Lea cada pregunta y contesta cuidadosamente, colocando la letra correspondiente al lado del número.

__1.

Un individuo obeso, mayor de 50 años y que no acostumbra hacer ejercicio, debe ejercitarse 

(en sus comienzos del programa) a una intensidad que refleje el siguiente por ciento de su 

frecuencia cardiaca máxima de reserva:



a.
55 a 60 %


b.
65 a 75 %


c.
40 a 50 %
__2.

La frecuencia cardiaca máxima (FCmáx) se calcula mediante la siguiente ecuación:



a.
220 - Edad.

c.
60 - 75% + Edad.

b.
220 - 60 - 75 + Edad.

__3.

Para mejorar la capacidad aeróbica:


a.
Se requiere correr cuestas.



b.
Es necesario entrenar con pesas.



c.
Se deben hacer ejercicios rítmicos, prolongados, que empleen músculos grandes
__4.

¿Cuál o cuáles de los siguientes beneficios del entrenamiento ayudan a reducir la probabilidad 

de la aterosclerosis y/o ataque al corazón?:



a.
Aumento en la circulación colareral a nivel de las arterias coronarias.



b.
Aumento en los niveles de la lipoproteína de baja densidad en la sangre.

c.
Aumento en la actividad física diaria.

__5.

Una persona que desee comenzar un programa de ejercicio aeróbicos, debe entrenar a una 

frecuencia mínima de:



a.
2 a 3 veces por semana. 
c.
5 a 7 veces por semana.



b.
3  veces por semana 
__6.

Para estar seguro que el participante se encuentre dentro de su zona o frecuencia cardiaca de 

entrenamiento, éste debe:



a.
Detenerse súbitamente, reclinarse en el suelo y contar el número de latidos en la arteria radial o 



carótida y luego multiplicarlo por 10.



b.
Palpar (durante la fase aeróbica) en la arteria carótida o radial, el número de latidos durante 6 




segundos y luego multiplicarlo por 10 (o añadirle un cero ("0").



c.
Palpar la arteria femoral (sin ejercer mucha presión), luego registrar el número de latidos que se 


siente en 10 segundos y finalmente multiplicar el resultado por 7 para determinar el pulso de 



entrenamiento.

__7.

La manera en que la sangre venosa regresa al corazón es:



a.
Mediante el bombeo venoso a nivel de los pulmones.



b.
Cuando las arterias mesentéricas de contraen, de manera que haya un reflujo de la sangre.


c.
A través del masaje que ofrece los músculos sobre las venas.

__8.

¿Cuál de las siguientes fórmulas representa el método de Karvonen utilizado para determinar 

la frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE)?:



a.
FCE = [(40 a 85%) (FCmáx - FCrep)] + FCrep 

b.
FCE = [(60 a 75%) (FCrep) - FCmáx] + FCrep


c.
FCE = [(FCrep - 60%) (FCmáx)] + FCrep

__9.

La razón por la cual las arterias de los músculos esqueléticos activos se dilatan es 



porque:



a.
El ácido láctico promueve la oxidación de nutrientes.



b.
Las arterias de los órganos abdominales requieren un mayor flujo sanguíneo para 



poder funcionar eficientemente.



c.
El músculo activo requiere mayor cantidad de sangre y oxígeno para poder 





contraerse efectivamente.

__10.
Un método sencillo (Método de Robinson) para calcular la frecuencia cardiaca de 



entrenamiento (FCE) es mediante la siguiente formula:



a.
220 - Edad  X  FCrep.



b.
FCmáx  X  % de Entrenamiento Deseado.



c.
[% de Entrenamiento Deseado X FCmáx] + FCrep.

PARTE III: Pareo (30 puntos, 3 puntos c/u)

Instrucciones. Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.

__1

Aumentar la intensidad según mejore la capacidad aeróbica.

__2.

Duración de una sesión de calentamiento y enfriamiento en una 


sesión de ejercicio.

__3.

El objetivo para administrarlo es excluir al participante no elegible.

__4

Enfermedad que excluye al potencial participante al programa de



ejercicio.

__5.

La amplitud de un movimiento alrededor de una articulación.

__6.

Síntoma de precaución

__7.

Capacidad para llevar a cabo actividades cotidianas normales con



vigor y eficiencia.

__8.

Depósitos y acumulación de sustancias grasas en las paredes 




internas de las arterias.

__9.

Frecuencia cardiaca de reserva.

__10.
Poderosa bomba muscular que pone en circulación la sangre.



A.
Flexibilidad
B.
FCmáx – Fcrep
C.
Cuestionario de 
salud.

D.
Aptitud Física.
E.
Hipertessión severa
F.
Aterosclerosis 
G.
El corazón
H.
Ataxia.

I.
5 a 15 minutos
JJ.
Progresión

PARTE IV: Preguntas (20 puntos)
1.
¿Cuáles son los tipos de ejercicios que se pueden realizar durante la fase de calentamiento una

sesión de entrenamiento? (mencione 3) (5 puntos, 1.5 c/u, las primeras dos, la última 2 pts):
2.
Mencione 5 adaptaciones (efectos a largo plazo) del entrenamiento físico o el ejercicio crónico


(15 puntos, 3 c/u): 
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