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PRIMER EXAMEN PARCIAL.: Prescripcion de Ejercicio

Nombre: NUm. Est.: Fecha:

Seccion: Hora de la Clase: Dias:

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

Instrucciones: Lee cuidadosamente las siguientes oraciones. Circula la letra C 0 F si la oracion es
Cierta o Falsa respectivamente.

C F 1. Paraque se puedan obtener los efectos benéficos que provee un programa de ejercicio, se
debe entrenar como un minimo de 6 veces por semana.

C F 2. Una persona fisicamente apta siembre tiene reservas adicionales para emergencias
inesperadas.

C F 3. Sedice que una persona posee tolerancia muscular si su musculo puede ejercer una
fuerza méxima contra una resistencia.

C F 4. Una buena aptitud fisica nos permite realizar actividades cotidianas normales sin
fatigarse mucho.

C F 5. Los estilos de vida afectan la aptitud fisica de un individuo.

C F 6. Un programa de ejercicios con pesas, donde se ejercita al masculo a una tension maxima
ayuda a desarrollar la tolerancia muscular.

C F 7. Los estiramientos activos-balisticos son rapidos y rebotantes.
C F 8. Lacoordinacion, balance y agilidad son subcomponentes de la potencia muscular.

C F 9. Ejercicios repetidos cortos a una alta intensidad y velocidad producen a largo plazo un
aumento en la capacidad aerdbica.

C F 10. Cuando existen niveles bajos de colesterol en la sangre, aumenta el riesgo de adquirir una
enfermedad aterosclerdtica y/o ataque al corazén.

C F 11. Elentrenamiento fisico aumenta la frecuencia cardiaca en reposo.

C F 12. Elejercicio fisico regular ayuda a mantener los minerales que posee el hueso.
C F 13. Las pruebas de aptitud fisica son la base para la prescripcion de ejercicio.
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El pulso solo se verifica durante el calentamiento.
Se recomienda detenerse subitamente luego de completar la sesion de ejercicio.

Caminar dentro de un Centro Comercial se considera cominmente como una actividad
fisica.

La sesion de relajamiento se realiza al final del enfriamiento.

Aumentar en el por ciento de intensidad, duracion y frecuencia segin mejore la capacidad
aerobica del individuo, se encuentra bajo el componente de progresion.

En la sesién de calentamiento el pulso (frecuencia cardiaca) debe subir a los niveles
determinados por la formula de Karvonen.

Se recomienda que los ejercicios de estiramiento se realicen balisticamente.
La intensidad del ejercicio debe reducirse en dias calurosos y humedos.

La escala de Borg ("Ratings of Perceived Exertion") se utiliza también como un indice
para determinar la intensidad del ejercicio.

El examen médico solo es requerido para personas de 40 a 60 afios con sintomas de
enfermedades coronarias.

Las personas inactivas pueden mejorar su salud a través de actividades fisicas moderadas
diarias.

Se sugiere la implementacién de ejercicios isométricos en personas de edad avanzada.

El enfoque moderno de la actividad fisica sugiere la incorporacion diaria de actividades
fisicas, preferiblemente todos los dias.

La base de la Piramide de Actividad Fisica representa el modelo tradicional para la
planificacion de actividades fisicas y ejercicios cuantificado por variables especificas.

Se sugiere entrenar de 5 a 7 veces por semana.
El total de las actividades fisicas deben de sumar 30 minutos por dia.
Se recomiendan la acumulacién de las actividades fisicas durante el transcurso del dia.

Para mantener una buena salud se recomienda llevar acabo las actividades que se
incluyen en le Pico de la Piramide de Actividad Fisica.

Una actividad fisica moderada se define como aquella que fluctte entre 10 y 16 METS.

Es de gran beneficio fisioldgico hacer ejercicios cuando se tiene fiebre, de manera que se
pueda sudar las impurezas de la enfermedad.

El por ciento de entrenamiento para principiantes debe fluctuar entre 70 y 85 % de la
frecuencia cardiaca de reserva.

El entrenamiento aerébico aumenta la cantidad de lipoproteinas de alta densidad (HDL 6
colesterol bueno), lo cual ayuda a excretar el colesterol.

Durante el ejercicio aumenta la produccién de sudor, de manera que se pueda enfriar el
cuerpo.



C F 37. Serecomienda hacer los ejercicios con sudaderas que cubran todo el cuerpo, ya que estas
calientan el cuerpo, mejoran la capacidad para hacer el ejercicio y ayudan a sudar, de
manera que se pueda rebajar al perder liquido.

C F 38. Elentrenamiento fisico (que incluya sentadillas - "'situps” y ejercicios con resistencias o
pesas) mejora la postura y previene los dolores en la espalda baja.

C F 39. Durante el ejercicio, la sangre se desvia hacia los 6rganos abdominales.

C F 40. Paraque un entrenamiento fisico pueda a largo plazo mejorar la aptitud fisica y capacidad
funcional del individuo, se debe experimentar dolor durante la practica del ejercicio.

PARTE II: Seleccion Multiple (30 puntos)

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

1. Larazon por la cual las arterias de los musculos esqueléticos activos se dilatan es
porque:

a. Las arterias de los 6rganos abdominales requieren un mayor flujo sanguineo para
poder funcionar eficientemente.

b. ElI muasculo activo requiere mayor cantidad de sangre y oxigeno para poder
contraerse efectivamente.

c. El mdsculo activo no tiene suficiente creatina.

d. El &cido lactico promueve la oxidacion de nutrientes.

e. ¢y b solamente.

2.La manera en que la sangre venosa regresa al corazon es:

a. Por venoconstriccion.

b. Cuando las valvulas de las venas se abren para darle paso a la sangre que sube
hacia el corazon.

A través del masaje que ofrece los musculos sobre las venas.

Mediante los movimientos respiratorios.

Todas las anteriores.

a'y b solamente.

D oo

3. La frecuencia cardiaca maxima (FCmax) se calcula mediante la siguiente ecuacion:

a. 60 - 75% + Edad.
b. 220 - 60 - 75 + Edad.
c. 220 - Edad.

4. Durante un ejercicio:

a. Aumenta la frecuencia cardiaca.

b. Aumenta la presion sistdlica.

c. Se reduce el riego sanguineo hacia los tejidos inactivos.
d. Todas las anteriores.



5. ¢Cual o cuales de los siguientes beneficios del entrenamiento ayudan a reducir la probabilidad
de la aterosclerosis y/o ataque al corazon?:

a. Aumento en los niveles de la lipoproteina de baja densidad en la sangre.
b. Aumento en la actividad fisica diaria.

c. Aumento en las lipoproteinas de alta densidad.

d. Todas las anteriores.

6. Una persona que desee comenzar un programa de ejercicio aerébicos, debe entrenar a una
frecuencia de:

a. 2a3vecesporsemana. C. 3ab5veces por semana.
b. 5a 7 veces por semana.d. Todos los dias.

7. ¢Cual de las siguientes férmulas representa el método de Karvonen utilizado para determinar
la frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE)?:

a. FCE = [(FCrep - 60%) (FCméax)] + FCrep
b. FCE = [(50 a 85%) (FCméax - FCrep)]] + FCrep
c. FCE =[(60 a 75%) (FCrep) - FCméax] + FCrep

___8.Los factores que determinan una buena aptitud fisica son:

a. Laedady sexo.

b. La longitud 6sea y circunferencia de las extremidades.
c. Factores genéticos y el medio ambiente.

d. Todas las anteriores.

e. ay csolamente.

9. Una de las maneras mas comunes y faciles para determinar la intensidad del ejercicio es
utilizando:

a. Los niveles de triglicéridos y colesterol en la sangre.
b. Ejercicios de estiramiento estaticos.
c. La frecuencia cardiaca (pulso).

10. Los dos lugares mas comunes donde se pueden palpar el pulso son:
a. Arterias radial (mufieca) y carétida (cuello).
b. Arterias cervicales (cuello) e inguinal (ingle).
c. Arterias temporal y axilar.

11. El participante debe reducir la intensidad del ejercicio o detenerse por completo si:

a. No estird apropiadamente durante la fase de calentamiento.

b. Experimenta dolor en el pecho o brazo, palpitaciones, o estar corto de respiracion.

c. No esté plenamente convencido de que la actividad fisica debe formar parte integrante de
sus habitos de vida.

12. Para estar seguro que el participante se encuentre dentro de su zona o frecuencia cardiaca de
entrenamiento, éste debe:

a. Palpar (durante la fase aerdbica) en la arteria cardtida o radial, el nimero de latidos
durante 6 segundos y luego multiplicarlo por 10 (o afiadirle un cero (0").

b. Detenerse subitamente, reclinarse en el suelo y contar el nimero de latidos en la arteria
radial o carétida y luego multiplicarlo por 10.



c. Palpar la arteria femoral (sin ejercer mucha presion), luego registrar el namero de latidos
que se siente en 10 segundos y finalmente multiplicar el resultado por 7 para determinar

13.

14.

15.

el pulso de entrenamiento.

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

entrenamiento (FCE) es mediante la siguiente formula:

a. FCmax X % de Entrenamiento Deseado.
b. 220 - Edad X FCrep.
c. [% de Entrenamiento Deseado X FCmax] + FCrep.

Las personas de alto riesgo que requieren un examen médico minucioso y reciente son:

a. Individuos de 25 a 30 afios con un estilo de vida sedentario.
b. Personas mayores de 59 afos.
c. Mujeres con problemas de amenorrea.

Un individuo obeso, mayor de 50 afios 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 maxima de reserva:

a. 55a60% c. 20a30% e. Todas las anteriores.
b. 65a75% d. 40a50% f. ay dsolamente.

PARTE Il1: Pareo (30 puntos, 3 puntos c/u)

Instrucciones. Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.
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La amplitud de un movimiento alrededor de una articulacion.
Poderosa bomba muscular que pone en circulacion la sangre.

Depositos y acumulacién de suatancias grasas en las paredes internas de
las arterias.

Vaso elastico que transporta la sangre desde el corazdn hacia los tejidos.

Duracién de una sesién de calentamiento y enfriamiento en una sesion d
gjercicio.
Efecto benéfico del enetrenamiento aerébico contra la aterosclerosis.

Habilidad para tomar, transportar y utilizar oxigeno durante ejercicios
prolongados.

Capacidad muscular para ejercer una fuerza maxima contra una resistent

Capacidad para llevar a cabo actividades cotidianas normales con vigor '
eficiencia

Trotar, correr, bicicleta, baile aerébico, natacién, patinar.

Frecuencia cardiaca de reserva.

Sintoma de precausion.

Ejercitar brazos, pecho y hombros.

a. Fortaleza muscular.
b. Progresion
¢. 5 a 15 minutos.

ch. Flexibilidad.
d. El corazon.

e. Aterosclerosis

f. Arterias

g. Aptitud Fisica.
h. Capacidad aerobica.
i. Reduccion en coadgulos

sanguineos.
j. Fase Pre-Aerdébica.

k. FCrep.
|. FCmax - FCrep.
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Duracidn de la actividad aer6bica

El objetivo para administrarlo es excluir al participante no elegible.
Zona de entrenamiento a base de la percepcion del esfuerzo (RPE).
Bajar progresivamente la intensidad del ejercicio.

Para desarrollar fortaleza y tolerancia muscular.

Namero de veces por semana en que se llevara a cabo las sesiones del
gjercicio.

No recomendado luego del ejercicio.

Requiere examen médico reciente minucioso con prueba de ejercicio.

Por ciento de la cantidad méaxima del ejercicio a practicarse.
Tomada en descanso comunmente durante 1 minuto.

Aumentar la intensidad segin mejore la capacidad aerobica.
Ejercicios recomendados durante el calentamiento.

Condicion que excluye al potencial participante al programa de ejercicic

PARTE IV: Preguntas (20 puntos)

1. Mencione 5 beneficios del ejercicio fisico regular (10 puntos):

II. Cuestionario de salud.
m. Ejercicios aerdbicos.
n. Ataxia.

fi. Ducha fria/caliente.

0. 15 a 60 minutos.

p. méas de 50 afos.

. Ejercicios con pesas.

o]

. Enfriamiento.

-

w

. 12 (un poco pesado)
a 16 (pesado).
t. Intensidad.

u. Frecuencia.
v. Hipertension severa.

w. Flexibilidad, calisténia.

2. Un individuo de 23 afios (con una frecuencia cardiaca en reposo de 77 latidos por minuto) desea
iniciar un programa de ejercicio a una intensidad de 55%. ¢ Cudl debera ser su frecuencia cardiaca
en la cual deberé de entrenar (FCE)? Utilice la formula de Karvonen para este proposito (8
puntos):

3. ¢Cuales son los tipos de ejercicios que se pueden realizar durante la fase del estimulo aerdbico de
una sesion de entrenamiento? (mencione 5) (10 puntos):

4. Un individuo obeso de 60 afios desea comenzar un programa de ejercicio bien planificado. El
pulso en reposo de esta persona es de 85 latidos por minuto. Su historial de salud revelé ser un
fumador cronico, sedentario y siempre se encuentra bajo constante distrés (estrés negativo). Se le
administro una prueba para determinar su tolerancia aerobica, la cual resultd pobre. A base de esta
informacion determine lo siguiente (11 puntos):

a.

b.

Por ciento de intensidad inicial, fundamentado en la frecuencia cardiaca de reserva. (2 puntos):

Frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE), basado en la formula de Karvonen. Favor de

escribir la férmula y desglosar sus resultados (3 puntos):

Las veces por semana (frecuencia) que se debe ejercitar comenzando el programa

(2 puntos).

Tipos de ejercicio aerobicos que puede llevar a cabo (mencione 4) (4 puntos).



