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1. Indica si el verdadero o falso el siguiente enunciado:

“Segun Jiménez, el entrenador personal ofrece un entrenamiento avanzado

para crear ejercicios eficaces que garanticen resultados en el entrenamiento”.
a) Verdadero

b) Falso

2. ¢Cudles son las funciones principales del Entrenador Personal?:

a) Determinar la condicion fisica, bioldgica y motivacional del

usuario.

b) Programar las actividades propias de una Sala de Entrenamiento

Polivalente.

¢) Instruiry dirigir actividades de acondicionamiento fisico con
equipamientos y materiales propios de Salas de Entrenamiento

Polivalente.

d) Todas las repuestas anteriores son correctas

3. El Entrenador Personal ha de tener las siguientes capacidades: (Respuesta

muiltiple)
a) Capacidad de relacién
b) Capacidad de observar la salud como un término individualizado
¢) Capacidad de ensefianza

d) Capacidad de generar fidelidad



4. ¢Donde puede trabajar un entrenador personal?:
a) En el sector publico
b) En el sector privado

c) En el sector publicoy en el sector privado

5. Dentro de las ocupaciones afines al Entrenador Personal o Personal

Trainer podemos citar las siguientes:

a) Entrenador de acondicionamiento fisico en las SEPs (Sala de

Entrenamiento Polivalente) de gimnasios o polideportivos
b) Promotor de actividades de acondicionamiento fisico.
¢) Coordinador de actividades de "fitness".

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

6. Desde el punto de vista del marketing, existe la denominada regla:
a) Regla K4
b) Regla K5

c) Reglak6

7. Las edades mas representativas del tipo de cliente que busca la estética

va desde:
a) 15 a 45 afios aunque no son excluyentes
b) 16 a 45 afios aunque no son excluyentes

c) 18 a 35 afios aunque no son excluyentes



8. Elcliente que asiste obligado suele deberse a: (Respuesta multiple)
a) Presién social
b) Enfermedades cardiovasculares
c) Mantenerse activo en la practica deportiva

d) Diabetes

9. Completa el espacio en blanco del siguiente enunciado:

“La es basicamente una formula de intentar

gestionar y conseguir la lealtad del cliente.”
a) Gestion de clientes
b) Regla K4

c) Estrategia del posicionamiento

10. Existen a pesar de todo, algunas condiciones indispensables que
cualquier entrenador personal debe tener si quiere que sus clientes le

valoren y le sean fieles. Es lo que se denomina:
a) La Regla K4
b) Las seis “C”

c) La excelencia del servicio

11. ¢Donde se encuentra la esencia del liderazgo?:

a) Enellider

b) En la habilidad de influir positivamente sobre los deportistas



c) Enlos seguidores

12. Indica algunos de los beneficios por la aplicacion del coaching deportivo:
(Respuesta muiltiple)
a) Desarrollo personal, profesional y del talento deportivo
b) Acelera los procesos de maduracion fisiolégica del deportista
c) Facilita que los deportistas se adapten a los cambios de manera
eficiente y eficaz

d) Estimula a los deportistas a alcanzar sus metas

13. ¢Cuales son los postulados basicos de la ontologia del lenguaje aplicado
al deporte?:
a) Los deportistas son seres lingliisticos
b) El lenguaje del deportista es generativo
c) Los deportistas se crean a si mismos en el lenguaje

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

14. Indica si es verdadero o falso el siguiente enunciado:

“El Entrenador Conversacional (EC) es aquel que posee competencias de
comunicacion avanzadas, que acompafia en un proceso de transformacion al
deportista y/o cliente, posibilitando el aprendizaje, nuevas alternativas y

resultados”.

a) Verdadero

b) Falso

15. ¢Qué factor es determinante en la relacion entre el entrenadory el
deportista/cliente?:
a) El hablary escuchar del entrenador



b) El hablary escuchar del deportista

c) La confianzay efectividad

16. ¢Cuales son las claves para realizar conversaciones eficaces?:
a) Ofrecer confidencialidad y dar espacio para el didlogo
b) Escuchar activamente y empatizar
¢) No tratar de imponer a nadie tus criterios ni tus ideas y establecer
objetivos claros

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

17. é{Cuantas fases podemos identificar en la metodologia del coaching
deportivo?:
a) 5 fases
b) 4 fases

c) 3fases

18. Ante todo, el coaching es:
a) Psicologia
b) Accidn

c) Guia

19. La metodologia de coaching deportivo es recomendable principalmente

para:

a) La nifiez e inicio de la adolescencia

b) Jévenesy adultos

c) Adultosy personas mayores



20. Ademas de su formacion técnica y general, el entrenador del futuro sera
un:

a) Psicologo del deporte
b) Coaching deportivo

c) Entrenador conversacional

21. ¢Cuales eran los deportes mas practicados en el siglo XIX?:
a) Elfutboly el ciclismo
b) El futbol y el baloncesto

c) Elfatboly el tenis

22. El primer pais donde se produjeron las primeras asociaciones deportivas

y los primeros reglamentos fue:

a) Inglaterra
b) Alemania

c) Francia

23. Cuando decimos que hace referencia a una serie de movimientos
corporales intencionados, hablamos de:
a) Deporte
b) Ejercicio Fisico

c) Actividad Fisica

24. Indica si es verdadero o falso el siguiente enunciado:

“Segun la Real Academia Espanola en su vigésimo seqgunda edicion, el concepto
de ocio se entiende como cesacion del trabajo, inaccion o total omision de la
actividad.”



a) Verdadero

b) Falso

25. ¢Cudntos dias a la semana es ideal trabajar la Resistencia Aerdbica?:
a) 2dias
b) 3 dias
c) 4dias

26. ¢Cuantos dias a la semana es ideal trabajar la Fuerza-Resistencia?:

a) 3dias
b) Adiario

c) 2 dias no consecutivos

27. éCuantos dias a la semana es ideal trabajar la Flexibilidad?:

a) 2 dias no consecutivos
b) Adiario

c) 3dias

28. ¢Qué duracion ha de tener cada sesion?:
a) Entre 25y 45 minutos
b) Entre 30 y 60 minutos

c) Entre 40y 90 minutos

29. ¢{Quiénes afirmaron que el estado de la forma fisica se relaciona de
forma positiva con la salud mental y el bienestar?:

a) Weinbergy Gould



b) Margan y Goldston

30. La ansiedad se reduce, a largo plazo, si se practica:

a) Ejercicio fisico mensualmente
b) Ejercicio fisico semanalmente

c) Ejercicio fisico a diario

31. ¢Qué articulo de la Constitucion Espafiola reconoce el derecho a la
proteccion de la salud?:
a) Elarticulo42.1
b) El articulo 43
c) Elarticulo 43.3

32. ¢En qué articulo se confiere a los poderes publicos la responsabilidad de
garantizar la defensa de los consumidores y usuarios?:
a) En el articulo 49
b) En el articulo 50

c) En el articulo 51

33. Indica si el siguiente enunciado es verdadero o falso:
“Las actividades deportivas forman parte en cierta forma de la denominada
industria del ocio, de la recreacion, del tiempo libre, de la salud, del turismo e,
incluso, de la estética.”
a) Verdadero

b) Falso



34. Completa el espacio en blanco del siguiente enunciado:

“El es todo aquel profesional que dedica su

actividad profesional a la ensefianza de la Educacion Fisica en cualquiera de los
niveles educativos previstos en la Ley de Educacion en vigor”.

a) Profesor de Educacién Fisica

b) Monitor deportivo

c) Entrenador Deportivo

35. La profesion de Monitor Deportivo queda estructurada en los siguientes
ambitos:
a) Monitor deportivo de acondicionamiento fisico
b) Monitor deportivo de actividad fisica recreativa
c) Monitor deportivo de actividad fisica deportiva de caracter
formativo

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

36. ¢Qué tipo de monitor deportivo tiene como funcion la instruccion e
iniciacion deportiva no enfocada a la competicion?:
a) Monitor deportivo de actividad fisica recreativa
b) Monitor deportivo de acondicionamiento fisico
¢) Monitor deportivo de actividad fisica deportiva de caracter

formativo

37. La profesion de Preparador Fisico queda estructurada en los siguientes
ambitos:
a) Preparador fisico de rendimiento
b) Preparador fisico de promocién de la salud

c) Preparador fisico de alto rendimiento



d) Ay b son correctas

38. ¢A quién le corresponde la organizacion de eventos deportivos?:
a) Aldirector deportivo
b) Al entrenador deportivo

c) Al preparador fisico

39. Los profesionales que ejerzan cualquier actividad deportiva estaran
obligados a contar con un seguro de responsabilidad civil que cubra:
a) Los dafos que puedan causarse a terceros con la prestacion de los
servicios deportivos
b) Los dafios que puedan causarse a terceros e instalaciones en la
prestacion de los servicios deportivos
c) Los dafiosy prejuicios que puedan causarse a terceros con ocasion

de la prestacion de los servicios deportivos

40. La publicidad realizada por las personas fisicas y por las entidades que
oferten productos y servicios correspondientes a las profesiones
reguladas en el ambito del deporte debera ser:

a) Veraz

b) No podra fomentar practicas deportivas perjudiciales para la salud
y seguridad de los usuarios y consumidores.

c) Clara

d) Ay b son correctas

41. {Qué definid el entrenamiento como “la preparacion fisica, técnico-
tactica, intelectual, psiquica y moral del deportista, auxiliado de ejercicios
fisicos, o sea, mediante la carga fisica”?:

a) Matwejew



b) Ozolin

c) Harre

42. El entrenamiento deportivo se presenta en la actualidad bajo las
siguientes posibilidades:
a) Aumento del rendimiento
b) Mantenimiento del rendimiento
c¢) Reduccidn del rendimiento

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

43. Indica si el siguiente enunciado es verdadero o falso:
“Los principios de entrenamiento son el conjunto de directrices generales, que
basadas en las ciencias bioldgicas, psicoldgicas y pedagdgicas posibilitan al
entrenador la adecuada implantacion de los procesos globales de
entrenamiento, los métodos y la planificacion, asi como el control sobre el
conjunto del proceso de entrenamiento.”

a) Verdadero

b) Falso

44. (Cuantos estadios comprende el Sindrome General de Adaptacion o

Teoria del Estrés?:
a) Tres estadios
b) Cuatro estadios

c) Cinco estadios

45. Los principios de entrenamiento se clasifican en funcion del caracter de
los mismos en:

a) De caracter bioldgico y psicoldgico



b) De caracter bioldgico y socioldgico

c) De caracter bioldgico y pedagdgico

46. ¢De qué principio se desprende la regla: “El cliente debe conocer el
resultado de su actividad asi como la valoracion que se da a los ejercicios

realizados”?:

a) Principio de participacion activa y consciente del entrenamiento
b) Principio de la especializacién
c) Principio de la multilateralidad

d) Principio de continuidad

47. ¢{Qué formas de supercompensacion pueden darse en funcidon de como se

relacionen la carga y la recuperacion?:

a) Supercompensacién positiva y negativa
b) Supercompensacion positiva y nula

c) Supercompensacién positiva, nula y negativa

48. Para cumplir con el principio de entrenamiento de la variedad, es
necesario variar:

a) La carga de entrenamiento, los métodos y los ejercicios
b) La carga de entrenamiento y los métodos

c) Lacarga de entrenamiento y los ejercicios

49. El calentamiento debe preceder toda actividad intensa con el fin de:
a) Aumentar la temperatura del cuerpo
b) Aumentar el ritmo de respiracién del corazén

c) Prevenir lesiones



d) Todas las respuestas anteriores son correctas

50. La condicidn fisica esta integrada por:

a) La condicion anatémica, fisioldgica y fisico-motora
b) La condicién anatdmica y capacidades fisicas

c) Lacondicion anatdmica y fisioldgica

51. Indica si es verdadero o falso el siguiente enunciado:
“La programacion es la ejecucion operativa de ordenacion de los planes
generales de trabajo en base a organizar temporalmente, con especificacion de
los contenidos, medios y métodos del entrenamiento la distribucion de la carga
de entrenamiento y su elevacion en funcion de la periodizacion.”
a) Verdadero

b) Falso

52. ¢Cuantas fases identificamos en la carrera deportiva?:
a) Cuatro fases
b) Cinco fases

c) Seis fases

53. ¢Qué fase de la carrera deportiva supone la culminacion de la carrera del
deportista?:
a) Fase de desarrollo
b) Fase de optimizacién

c) Fase de mantenimiento

54. La eleccion de los medios y métodos de trabajo se suelen categorizar en
funcion de su orientacion y especificidad en los siguientes niveles:
a) Bdsicos y especificos

b) Basicos, especificos y competitivos



c) Especificos y competitivos

55. La periodizacidon esta condicionada por:
a) Elcalendario de competicion
b) Las adaptaciones del organismo

c) Ay b son correctas

56. Segun la forma de organizacion, las sesiones se pueden clasificar en:
a) Desarrollo, mantenimiento y recuperacién
b) Grupos, individual y mixtas

c) Selectiva, compleja y suplementaria

57. El Macrociclo es un ciclo de entrenamiento largo que incluye una fase
competitiva, suele durar de:
a) 4a12meses
b) 3 a 18 meses

c) 3a12meses

58. El mesociclo es la estructura media del proceso de entrenamiento y dura
entre:
a) 3y6semanas
b) 4y 8 semanas

c) 6y 12semanas

59. El microciclo suele ocupar:
a) La extension de tres semanas
b) La extensidon de dos semanas

c) Laextensidon de una semana



60. ¢Cuantos modelos existen de mesociclos?:
a) Mesociclo contemporaneo y tradicional
b) Mesociclo de acumulacion y contemporaneo

c) Mesociclo de transformacién y tradicional

61. Antes de comenzar un entrenamiento personalizado, ¢qué debemos
saber de nuestro deportista?:
a) Sies apto o no para la practica deportiva
b) Sitiene alguna limitacion médica

c) Ay b son correctas

62. La planificacion del entrenamiento engloba:
a) La periodizacion y el disefo del programa
b) La periodizacién y establecimiento de metas u objetivos

c) La periodizacion, disefio y ejecucion del programa

63. ¢{Qué implica el seguimiento estadistico de las variables individuales?:
a) El seguimiento del porcentaje de grasa
b) La carga levantada
¢) Lafrecuencia cardiaca

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

64.¢Qué controlamos de manera estricta en las sesiones de entrenamiento?:
a) Elvolumen, la intensidad y la frecuencia
b) Elvolumen, la intensidad, y la fuerza

c) Elvolumen, la frecuenciay la flexibilidad

65. Son varios los métodos de entrenamiento que podemos utilizar como:

a) Métodos continuos y fraccionados



b) Métodos continuos e intermitentes

¢) Métodos continuos e intervalico

66. Indica si es verdadero o falso el siguiente enunciado:
“ . , . .
El desarrollar un entrenamiento con metodologia personalizada permite
desarrollar un mejor seqguimiento frente a las diferentes variables como la
nutricion, la periodizacion, la planificacion y dosificacion de carga, los test entre
otras.”

a) Verdadero

b) Falso

67. A la hora de estructurar un plan de entrenamiento personal ademas de
contemplar al usuario en si y a los componentes que esta planeacion
requiere a nivel sistematico y de entrenamiento, también es importante
contemplar aspectos externos como:

a) El contexto social-cultural
b) El contexto familiar

c) El contexto laboral

68. La hidratacion del deportista ha de llevarse a cabo:
a) Antes de la actividad fisica
b) Durante la actividad fisica

c) Antes, durante y después de la actividad fisica

69. Nuestro entrenamiento puede realizarse:
a) Con material
b) Sin material

¢) Cony sin material



70. La evaluacion inicial o valoraciodn fisica consta de:
a) Entrevista personal y cuestionario
b) Evaluacidén diagndstica y antropometria y composicion corporal
c) Perfiles funcionales y test de evaluacién del nivel de fitness

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

71. Indica si es verdadero o falso el siguiente enunciado:
“En la actualidad EXERNET reune a seis grupos activos y cualificados en

investigacion en ciencias del deporte y la salud.”

a) Verdadero

b) Falso

72. Los sujetos en riesgo deben realizar al menos 210 minutos semanales de
actividad fisica moderada y al menos:
a) 4 dias de entrenamiento de fuerza
b) 3 dias de entrenamiento de fuerza

¢) 2 dias de entrenamiento de fuerza

73. El objetivo fundamental de la prescripcion de programas de ejercicio fisico
es:
a) Ayudar a sus practicantes a mejorar su estado de salud
b) Reducir el riesgo futuro de padecer determinadas enfermedades
c) Mejorar su calidad de vida y el nivel de condicién fisica

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

74.De forma general, todo programa de prescripcion de ejercicio fisico debe
contar con:
a) Etapa deinicioy etapa de mantenimiento
b) Etapa de inicio y etapa de mejora



c) Etapa de inicio, etapa de mejora y etapa de mantenimiento

75. Completa el espacio en blanco del siguiente enunciado:

“La es la capacidad de los musculos para generar

tension y vencer una resistencia”.

a) Fuerza
b) Resistencia muscular

c) Flexibilidad

76. La fuerza muscular se trabaja mejor con:
a) Gomas elasticas
b) Barras flexibles

c) Pesos libres o cargas elevadas

77. En la prescripcion de ejercicio fisico en relacion a la flexibilidad se
recomienda una frecuencia de:
a) 2-3dias alasemana
b) 3-4 dias alasemana

c) 4-5dias alasemana

78. Para promover y mantener la salud, las personas mayores necesitan
actividad fisica aerdbica de intensidad moderada un minimo de:
a) 30 minutos, 3 veces/semana
b) 20 minutos, 5 veces/semana

c) 30 minutos, 5 veces/semana



79. El uso de la actividad fisica como método de rehabilitacion cardiaca tiene
su origen en:
a) Los afos 70
b) Los ahos 60

c) Losafos 50

80. A nivel pulmonar el defecto en el gen de la Fibrosis Quistica, se encuentra
en el cromosoma:
a) 7
b) 8
c) 10

81.Las lesiones se pueden producir por los siguientes motivos: (Respuesta
muiltiple)
a) Errores de mantenimiento
b) Aumento de calentamiento
c) Estado psicoldgico

d) Higiene corporal adecuado

82. ¢Cuando puede producirse un calambre o espasmo muscular?:

a) Cuando se realiza actividad fisica con altas temperaturas debido a la

deshidratacion
b) Cuando existe una lesion previa
¢) Cuando existe una falta de calentamiento

d) Todas las respuestas anteriores son correctas



83. Indica si el siguiente enunciado es verdadero o falso:

“La contusion es una lesion producida por la accion de una fuerza mecdnica
externa que no llega a romper la piel, pero produce magulladuras o

aplastamientos.”
a) Verdadero

b) Falso

84. En una contusidon cuando hablamos de la rotura de los pequenos vasos
capilares de la epidermis, nos referimos a:
a) Una contusién de tercer grado
b) Una contusion de segundo grado

¢) Una contusién de primer grado

85. La distension de la rodilla recibe también el nombre de:
a) Mdusculo distendido
b) Musculo estirado

¢) Mdsculo extendido

86.Tenosinovitis es una lesion deportiva caracterizada por la inflamacion de

las:

a) Vainas del tenddn
b) Vainas sinoviales que recubren al tendén

¢) Fibras musculares

87. Los esguinces mas habituales son:

a) Los del tobillo y rodilla

b) Los del tobillo, muieca, dedos y rodilla



c) Los del tobillo, rodilla y cervical

88. Las fracturas pueden ser de diversos tipos:

a) Fractura simple, conminuta y abierta
b) Fractura simple y abierta

c) Fractura abierta o cerrada

89. Una lesion debe reposar un minimo de:

a) 12 horas
b) 24 horas
c) 24 a 48 horas

90. La elevacion de las piernas es utilizada para prevenir la presion
hidrostatica o de la columna después de haber pasado un largo dia de pie
o entrenando. Es particularmente efectiva antes de entrenar y para mayor
efectividad, es necesario elevar las piernas durante unos:

a) 20 minutos
b) 25 minutos

¢) 30 minutos

91.Indica si es verdadero o falso el siguiente enunciado:
“El deporte de alto rendimiento representa una actividad problemdtica dentro
de la promocion de la salud puesto que por su naturaleza existen dos riesgos
claves: el control de su intensidad y la posibilidad de lesiones que afecten al

sistema osteoarticular y muscular.”
a) Verdadero

b) Falso



92. Las lesiones deportivas deben considerarse eventos perjudiciales por
diferentes motivos o caracteristicas:
a) Suponen una disfuncién del organismo
b) Conllevan una interrupcion o limitacion en la practica fisica y de las
actividades extradeportivas
c) Suponen cambios en el entorno deportivo.

d) Todas las respuestas anteriores son correctas

93. Las lesiones constituyen un desafio para los distintos profesionales cuyo
éxito depende en gran medida de una actuacion multidisciplinar
coordinada, rigurosa y exhaustiva atendiendo a las siguientes variables de
observacion:

a) El deporte, la personay el contexto
b) El deportey la persona

c) Lapersonay su contexto

94. El modelo general de intervencidn ante una lesidon deportiva es:

a) Evaluacién y rehabilitaciéon
b) Evaluacién y tratamiento

c) Evaluacion, prevencion y rehabilitacion

95. ¢{Qué dos ambitos funcionales de actuacion profesional podemos

identificar dentro del area de la readaptacion funcional?:

a) La recuperacion funcional deportiva y la readaptacion fisico-

deportiva

b) La readaptacion fisico-deportiva y la readaptacion lesional



c) Larecuperaciéon funcional deportiva y la readaptacion lesional

96. ¢Cuantas fases podemos identificar en la intervencidon orientadas a la
reeducacion y readaptacion fisico-deportiva y mejora de las prestaciones

de los gestos deportivos en el entrenamiento y la competicion?:
a) Seis fases
b) Cinco fases

c) Cuatro fases

97. Dentro de un programa de readaptacion fisico-deportiva, en la fase de

optimizacion, équé tipo de ejercicio realizaremos?:
a) Especifico
b) Especial-especifico

c) General-especial

98. Completa el espacio en blanco del siguiente enunciado:

“El son aquellas formas de entrenamiento

que ayudan a la medicacidon y contribuye de modo fundamental en la
prevencion de lesiones de los deportistas, participando ocasionalmente en la

eficacia de la terapia post-lesion”.
a) Entrenamiento coadyuvante
b) Entrenamiento contemporaneo

c) Entrenamiento tradicional



99. Cuando el atleta esta postrado por una lesion, équé tipo de
entrenamiento lo preserva de la pérdida total de la funcion muscular en

las zonas afectadas?:
a) El entrenamiento de evitacién
b) El entrenamiento supresivo

c) El entrenamiento alternativo

100. ¢{Qué tipo de entrenamiento tiene como fin cooperar en la mas rapida

restauracion de las funciones perdidas?:
a) El entrenamiento perentorio o de resolucion final
b) El entrenamiento supresivo

c) El entrenamiento post-dramatico



