
EXAME MONITOR A MEDIA XORNADA:

NOME:
APELIDOS:

1) Cales son os nutrientes que se consideran necesarios na nutrición humana:
a) Proteínas, graxas e carbohidratos.
b) Proteínas, graxas e vitaminas
c) Proteínas, graxas, carbohidratos, minerais e auga.
d) Todas son falsas.

2) Cales son os parámetros que definen a carga de adestramento:
a) Interna, externa.
b) Volume e intensidade.
c) Duración, Volume.
d) Duración, Volume, Intensidade e densidade

3) Seguindo as bases fisiolóxicas, á hora de programar o adestramento deberemos ter en conta:

a) O umbral de intensidade mínima.
b) Síndrome xeral de adaptación (SGA).
c) A sobrecompensación.
d) Todas son correctas.

4) A  que  principio  corresponde  seguinte  definición:  “A  realización  dun  traballo  concreto  e  de
intensidade  similar  o  que  lle  será  solicitado  cando  o  organismo  estea  levando  a  cabo  a
actividade requerida”.

a) Principio individualización.
b) Principio de progresión.
c) Principio de unidade funcional.
d) Principio de especificidade.

5) Cal das seguintes definicións se corresponde co método PNF:
a)  Estiramos  ata  alcanzar  o  límite  articular  e  acabamos  o  movemento  con  axuda  dun
compañeiro.
b)  Estiramentos  non  forzado  +  Contracción  isométrica  +  relaxación  muscular+
estiramentos progresivo.
c) Estiramentos pasivo (10”) + estiramentos activo progresivo (20”)
d) Estiramos forzado + contracción excéntrica + estiramentos pasivo.

6) A velocidade depende de (sinala a resposta correcta):
a) Técnica do movemento.
b) Aparición da fatiga.
c) Relación entre a frecuencia e a amplitude de movemento.
d) Todas son correctas.

7) Sinala a resposta incorrecta en referencia as fibras musculares rápidas.
a) Tamén denominadas fibras de cor branco.
b) Eficientes mediante o sustrato aeróbico.
c) Teñen alta capacidade de contracción.
d) Mais propias dos músculos fásicos.

C
V
D
:
 
G
+
w
M
d
X
0
k
N
2
s
p
Z
B
U
B
0
A
m
K

V
e
r
i
f
i
c
a
b
l
e
 
e
n
 
l
a
 
S
e
d
e
 
E
l
e
c
t
r
ó
n
i
c
a
 
d
e
l
 
O
r
g
a
n
i
s
m
o
.



8) Nun adestramento de traballo intervalado, propoñemos series de 6 series de 30” segundos,
sendo a  recuperación entre series de  2,5 minutos. Que capacidade física estamos traballando:

a) Potencia Alactica.
b) Capacidade aeróbica.
c) Potencia láctica.
d) Ningunha.

9)  Para planificar un adestramento de forza é importante  estimar 1RM, para iso existen métodos
directos e indirectos. Sinala que autor nos da unha fórmula para poder estimalo indirectamente:

a) Brzycki.
b) O´Leonnor.
c) Karbonen
d) Matveiev.

10)  Cal é o transportador dos ácticos grasos (acil-coA) á mitocondia?: 
a) Aciltransferasa
b) Lipasas.
d) Insulina.
e) Carnitina

11)  Cal dos seguintes é un aminoácido que desenrola un papel importante na síntese proteica
muscular:

a) Insulina.
b) Leucina.
c) Carnitina.
d) Glutamina

12)  Nunha competición de powerlifting, cales son as probas: 
a) Sentadilla, Press banca, Press hombro.
b) Sentadilla, Peso morto e Press banca.
c) Press banca, Peso morto e Jalón.
d) Sentadilla e Peso morto.

13)  Cal dos seguintes puntos non é un motivo de Nulo no movemento de peso morto segundo o
regulamento IPF:

a) Non alcanza unha posición erguida cos ombros hacia atrás.
b) Non conseguir bloquear os xeonllos ó finalizar o levantamento.
c) Subir a barra rozando os muslos sen parar. 
d) Baixar a barra a tarima sen mantela controlada por ambas mans.

14)  A Forza explosiva é:
a) A capacidade de exercer a máxima cantidade de forza na mínima cantidade de

tempo. 
b) A capacidade do organismo ou do músculo a xerar a maior tensión excéntrica.
c) A  capacidade  do  organismo  ou  do  músculo  a  xerar  a  maior  tensión  nunha  única

repetición.
d) Ningunha é correcta.

15)  Que manifestación da resistencia se desenrola coa seguinte metodoloxía:  4-8 series de 4
minutos ao 80% de intensidade e descanso de 3 minutos.

a) Consumo máximo de osíxeno
b) Tolerancia alactica
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c) Sistema de fosfáxenos.
d) B e C son correctas.

16)  O  método  de  traballo  muscular  “Series  descendentes  ou  drop  sets”  empregado  para  a
ganancia muscular consiste en:

a) Acentuar a fase negativa do exercicio concéntrico.
b) Utilizar o planos declinados para realizar o exercicio.
c) Realizar un exercicio ata o fallo, baixar a carga entre o 20 - 50% e repetir a serie

ata o fallo.
d) Ningunha é correcta.

17)  Segundo o regulamento da F.E.F.F: A pesaxe dos participantes nos campionatos de carácter
nacional e inter-territoriales debe ser:

a) O día antes ou como mínimo 3 horas antes da competición.
b) Ata 2 horas antes da competición.
c) 4 horas antes da competición.
d) Ningunha é correcta.

18) Nunha competición de Culturismo, na valoración dun físico masculino “a pose libre” consiste en:
a) Escoller a pose que mais estilice o participante para posar.
b) Escoller aleatoriamente 3 figuras obrigatorias.
c) Realizar  unha  rutina  artística  e  ben  coreografía  para  levar  a  cabo  un  bo

despliegue muscular.
d) Ningunha é correcta.

19)  Según Vires, a aplicación combinada de forza, coordinación e amplitude de movemento é:
a) Resistencia.
b) Mobilidade.
c) Velocidade.
d) Todas son correctas.

20) Que neurotransmisor é o principal implicado  na contracción muscular?
a) Acetilcolina 
b) Calcio.
c) Ferro.
d) Miosina

21)  Execución continuada, sen descanso, de dous exercicios que se activen principalmente grupos
musculares antagonistas ou executan os patróns de movemento opostos.

a) Series descendentes.
b) Superseries.
c) Series forzadas.
d) Series Cluster.

22)  Cal dos seguintes exercicios escollerías para traballar o tríceps:
a) Press Arnold.
b) Press banca.
c) Press francés.
d) Pull-over mancuerna.

23)  Cal dos seguintes exercicios escollerías para traballar o “Trapecio”:
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a) Prensa.
b) Remo ó cuello.
c) Press francés.
d) Cruce de poleas

24)  Que sistema se encarga de regular a maioría dos órganos do corpo e controlar a homeostasis:
a) O bazo.
b) As vertebras.
c) O cerebelo.
d) O sistema nervioso autónomo.

25) O sistema nervioso central está formado por:
a) Encéfalo.
b) Encéfalo e medula espiñal.
c) Hipotálamo.
d) Sistema nervioso autónomo e hipotálamo..

26)  O  músculo/s encargado/s da extensión da cadeira é:
a) Recto anterior Cuádriceps.
b) Recto anterior do cuádriceps, Psoas ilíaco, sartorio e Tensor da Fascia lata.
c) Isquiotibiais e glúteo maior.
d) Glúteo medio e Tensor da Fascia lata.

27) Segundo  o  artigo  27  da  Lei  do  deporte  de  Galicia  é  necesario  unha  licencia  para  poder
participar en:

a) Competición oficiais federadas.
b) Competicións federadas ou actividades recreativas impulsadas polas federacións.
c) Competicións oficiais federadas, escolares e universitarias.
d) Competicións oficiais ou non de carácter federado, escolar ou universitarias.

28) Segundo o artigo 1 da lei do deporte,  indícano que o obxecto da lei:
a) Promover e coordinar o deporte na comunidade autónoma.
b) Ordenar o réxime xurídico e a súa organización institucional de acordo ás competencias

do estatuto de autonomía e o reto do ordenamento xurídico da comunidade.
c) As respostas A e B son correctas.
d) Ningunha resposta é correcta.

29)  Sinala a resposta correcta:
a) O tempo de supercompensación para a velocidade é de 48 horas.
b) O tempo de supercompensación para a capacidade anaeróbica láctica é de 10 horas.
c) O tempo de supercompensación para a capacidade aeróbica é de 84 horas.
d) O tempo de compensación da superpotencia é instantáneo.

30) ¿Como se transporta o osíxeno no sangue?
a) Hemoglobina.
b) Plaquetas.
c) Hemoglobina e Plasma.
d) Glóbulos brancos.
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31)  A seguinte afirmación “O exercicio físico só provoca adaptacións beneficiosas se responde a
estímulos que superen o umbral de adestramento”, ¿a que principio corresponde?

a) Principio de Especificidade.
b) Principio de Continuidade.
c) Principio de Progresión.
d) Principio de sobrecarga

32)  Para que capacidade física empregamos o método Bob Anderson:
a) Velocidade.
b) Flexibilidade.
c) Relaxación.
d) Forza.

33)  Ante un accidente, a actitude correcta é:
a) Chamar o 112.
b) Activar o sistema de emerxencia: PAS: Protexer, Avisar, Socorrer.
c) Chamar o 112 e realizar RCP.
d) Ningunha é correcta.

34)  Ante  unha situación de atragantamento, en caso de obstrución da vía aérea grave, débese:
a) Extraer o obxecto da boca.
b) Realizar a manobra de Heimlich.
c) Tumba a vítima no cha e iniciar a RCP.
d) Ningunha é correcta.

35)  Cales son os pasos correctos a seguir logo dunha escordadura?

a) Reposo e xeo.
b) Xeo, compresión, elevación.
c) Elevación, compresión e reposo.
d) Reposo, xeo, compresión e elevación.

36)  As  tres vías metabólicas son:
a. Lenta, rápida e inmediata.
b. Anaeróbico aláctica, anaeróbico láctica y aeróbica.
c. Asimilación lenta, asimilación media e asimilación rápida.
d. Non existen tres vías.

37)  O aparato locomotor está formado por:
a) Osos.
b) Osos, músculos, articulacións, tendóns e ligamentos.
c) Músculos e tendóns.
d) Sistema nervioso Central.

38)  En cantas porcións se divide o deltoides?
a) 1.
b) 2
c) 3
d) 4

39)  Cal dos seguintes músculos participa na flexión da columna vertebral?
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a) Serrato.
b) Recto do abdome.
c) Glúteo maior.
d) Cuádriceps.

40)  Se o obxectivo é traballar os glúteos e cuadríceps incidindo un pouco mais no traballo dos
adutores, ¿que exercicio escollerías?.

a) Press militar.
b) Curl de cuádriceps.
c) Sentadilla sumo.
d) Bíceps en polea.

41)  A contracción muscular pode ser:
a) Isométrica e Concéntrica.
b) Estática e Dinámica.
c) Concéntrica e isotónica.
d) Excéntrica e isométrica.

42) En que consiste o método isométrico:
a) En realizar unha activación muscular voluntaria máxima contra unha resistencia

invencible.
b) En realizar tres repeticións por serie.
c) En realizar unha activación muscular involuntaria contra unha resistencia vencible.
d) En realizar unha activación muscular contra unha resistencia vencible.

43)  Os pilares básicos para o desarrollo muscular son...
a) Traballo de forza, resistencia e flexibilidade.
b) Alimentación e traballo de forza máxima.
c) Adestramento, descanso.
d) Alimentación, constancia no adestramento específico e descanso.

44)  ¿Que é un sarcómero?
a) Unidade funcional e estrutural do músculo estriado.
b) Fibras musculares con innervacións de carácter afásico.
c)  Un filamento de actina innervado.
d) Todas son falsas.

45)  O tipo de articulación mais común no aparato locomotor:
a) Diartrosis 
b) Sinartrosis.
c) Lisas.
d) Anfiartrosis.

46)  Os músculos, que non son responsables directos do movemento pero contribúen a el  (dando
estabilidade) denomínanse:

a) Agonistas.
b) Antagonistas.
c) Esqueléticos.
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d) Sinergistas.

47)  Elixe,  de menor  a maior,  a  secuencia  que se corresponda coa estrutura empregada para
elaborar unha planificación de adestramento

a) Exercicio, mesociclo, sesión, microciclo e macrociclo.
b) Sesión, microciclo, macrociclo e mesociclo.
c) Sesión, exercicio, microciclo e mesociclo.
d) Exercicio, sesión, microciclo, mesociclo e macrociclo.

48)  O compoñente cualitativo do adestramento.  Caracterízase polo valor  que se lle da a cada
entreno e o traballo que se desarrolla por unidade de tempo.

a) Intensidade.
b) Volumen.
c) Densidade.
d) Duración

49)  Que tipo de musculatura proporciona mobilidade ó corpo humano.
a) Musculatura cardíaca.
b) Musculatura lisa.
c) Musculatura esquelética.
d) Musculatura orbicular.

50) Se o adestramento de forza consiste en realizar 5 series de 8 repeticións a unha intensidade do
80% cun descanso de 2 minutos entre series, estás realizando un adestramento co obxectivo
de:

a) Resistencia muscular.
b) Potencia muscular.
c) Hipertrofia.
d) Forza máxima.

51) Para levar a cabo un envellecemento saudable deberemos programar sesións e actividades
nas cales traballemos:

a) As capacidades física básicas.
b) As capacidades percetivo-motrices.
c) O esquema corporal, equilibrio, percepción do espazo e do tempo.
d) Todas son correctas.

52) Na planificación deportiva anual, o mesociclo é :
a) Un conxunto de microciclos.
b) Un conxunto de macrociclos.
c)  Unha sesión.
d) Un ano deportivo.

53) Segundo a Lei do deporte de Galicia no seu articulo 8 di,  os municipios exerceran no seu
ámbito territorial as seguinte competencias. Marca a resposta incorrecta.

a) Fomentar, promover e difundir o deporte, especialmente o deporte en idade escolar.
b) Velar pola plena utilización das instalacións deportivas da súa titularidade, procurar a

participación das asociacións deportivas do seu ámbito municipal na optimización do
uso de estas e coidar as súas condicións de hixiene e seguridade
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c) Fomentar  e  apoiar  a  creación  de  asociacións  deportivas  no  seu  ámbito  territorial,
especialmente nos centros de ensinanza e centros de traballo.

d) Os concellos de menos de 5000 habitantes contarán con unha área de deportes
obrigatoriamente  para  contribuír  a  levar  a  actividade  físico-deportiva  a  toda  a
cidadanía.

54) Para levar a cabo un envellecemento saudable deberemos programar sesións e actividades
nas cales traballemos:

e) As capacidades física básicas.
f) As capacidades percetivo-motrices.
g) O esquema corporal, equilibrio, percepción do espazo e do tempo.
h) Todas son correctas.

55) Para traballar especificamente ó deltoides que exercicio escollerías:
a) Voos laterais.
b) Pedk deck.
c) Remo ó cuello.
d) Remo barra.

56) O conxunto de reaccións químicas que conducen a degradación de glucosa / glucoxeno en
Ácido láctico chámase:

a) B-Oxidación.
b) Glucólisis.
c) Sistema ATP-Pc.
d) Ciclo de krebs.

57) O aumento de capilares prodúcese tras un planificación de adestramentos orientados:
a) Forza resistencia ou capacidade aerobica.
b) A forza máxima.
c) A velocidade.
d) A potencia alactica.

58) A adaptación o exercicio depende:
a) Da carga de adestramento ( volume/ intensidade...)
b) A resposta xeral do organismo de cada individuo.
c) Resposta específica dos distintos sistemas aos que se dirixen os estímulos.
d) Todas as respostas son correctas.

59) A actuación correcta ante unha hemoraxia leve é:
a) Aplicar un torniquete e chamar o 112.
b) Presionar cunha gasa limpa e elevar o membro.
c) Limpar a ferida e levalo ao centro médico.
d) Limpar ferida e ofrecer auga ó lesionado

60) En relación co deporte, a constitución española de 1978, recolle:
a) A Constitución non fai referencia en ningún aspecto ó deporte.
b) No artículo  14,  os  poderes  públicos  fomentarán a  educación,  a  saúde  e  a  práctica

deportiva.
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c) No  articulo  22,  os  municipio  teñen  a  competencia  exclusiva  da  conservación  e
mantemento das instalacións deportivas.

d) No  articulo  43,  os  poderes  públicos  fomentarán  a  educación  sanitaria,  a
educación  física  e  o  deporte  profesional,  correspondendo  ás  comunidades  a
competencia exclusiva para regular o deporte non profesional.

PREGUNTAS DE RESERVA:

1) No método Pilates a  posición “imprint” é aquela na que:
a) É aquela na columna lumbar mantén a súa lordose natural. 
b) É aquela na que a pelvis presenta unha lixeira retroversión e a columna aplanase.
c) É aquela na que a pelvis presenta unha lixeira anteversión e a columna  mantén a súa

lordose natural. 
d) É a posición na que a cadeira está neutra.

2) Un suxeito sedentario o que lle foi diagnosticada una anxina de peito :
a) Está contraindicado a realización de exercicio  físico.
b) Non presenta limitación algunha á realización de exercicio.
c) Realizará  exercicio  a  unha  F.C  150-160  pulsaciones  por  ser  os  valores  que  mais

estimulan a circulación colateral.
d) Ninguna afirmación es correcta.

3) O  Compoñente  cuantitativo  da  carga.  Representa  a  cantidade  total  de  entrenamiento.
Establécese por unha magnitude medible ( distancia ou lonxitude do entreno, cantidade de
repeticións  cantidade de kg levantados....)

a) Intensidade.
b) Volumen.
c)  Densidade.
d) Duración.

4) ¿Que necesitamos para que se produza a contracción muscular?
a) Fosfocreatina.
b) Atp+ Ca+2.

c) Atp.
d) ATP + NA.

5) Tipos de controles en fútbol sala.
a) Cabeza, peito, muslo, planta.
b) Parada, semiparada, amortiguamento e control orientado.
c) Cabeza, peito, muslo i empeine.
d) Parada, semiparada, control directo e control orientado.

6) A estrutura da Constitución é a seguinte:
a)  Título Preliminar,  10 títulos, 5 disposicións adicionais,  10 disposicións transitorias, 1

Disposición derrogatoria e 1 disposición final.
b) Preámbulo, Título Preliminar, 10 títulos, 4 disposicións adicionais, 9 disposicións

transitorias, 1 Disposición derrogatoria e 1 disposición final.
c) Preámbulo,  Título  Preliminar,  10  títulos,  5   disposicións  adicionales1  Disposición

derrogatoria e 1 disposición final.
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d) Ningunha resposta é correcta.

SUPOSTO PRÁCTICO:

1.- Elabora unha rutina co obxectivo de desenvolver a forza máxima no tren inferior.

2.-  Un  deportista  de  190cm  e  90  kg  de  peso  ten  que  participar  en  tres  meses  nunha
competición con 78 kg de peso corporal. De forma breve desenvolve unha dieta na que a
perdida de masa muscular sexa mínima.
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