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BuendíaQueridosaprendicesestetallerhacereferenciaalostemastratadosenel

ambientedeformación,loscualessonevaluadosporfavorenviarlasrespuestasaldrive

creado

NombreyApellidosdelAprendiz:

1. ESLACANTIDADDETRABAJOQUESEUTILIZAENUNAPRACTICA.UENTRENAMIENTO

A. DENSIDAD

B. VOLUMEN

C. FRECUENCIA

D. TIPODEEJERCICIO

2. SistemaEnergéticoqueutilizaoxígeno,grasasycarbohidratoscomocombustible.

A. FRACCIONADO

B. INTERVALICO

C. FOSFAGENO

D. MITOCONDRIALUOXIDATIVO

3. AQUESELEDENOMINALAESTRUCTURAMASPEQUEÑADELAPLANIFICACIONDEL
ENTRENAMIENTO

A. MICROCICLO

B. SESION

C. PROGRAMA

D. SEMANA

4. LAPARTEINICIALDEUNASESIONENSUACTIVACIONDINAMICAGENERAL,BUSCA:

A. Suobjetivoesirradiarlatemperaturadelcentrodelcuerpoalasextremidades.
- AumentarlaactividaddelS.N.C.
- Activarlosmecanismospropioceptivos.



- Utilizacióndeejerciciosnoorientadosyorientados.

B. SuobjetivoesirradiarlatemperaturadelcentrodelcuerpoalasextremidadesPARA
ESTIRARLAS

- AumentarlaactividaddelS.N.C.
- Activarlosmecanismospropioceptivos.
- UtilizacióndeejerciciosINTENSOS

C. SuobjetivoesELTRABAJODELAFLEXIBILIDAD.
- AumentarlaactividaddelS.N.C.
- Activarlosmecanismospropioceptivos.
- UtilizacióndeejerciciosFOSFAGENOSYGLUCOLITICOS.

5. ENQUECONSISTELAACTIVACIONDINAMICAGENERAL.

A. ENPREPARARELORGANISMOYSUBIRLATEMPERATURACORPORAL

B. PRIORIZARENLAINTENSIDAD

C. ENELESTIRAMIENTO

D. ENAUMENTARCARGAS

6. Cuáldelossiguientesenunciadospertenecenalaactividadaeróbicade
resistenciafísica?

A. BAILAR,CAMINAR

B. PATINAJE,CICLISMO

C. CORRER,NADAR

D. TODASLASANTERIORES

7. LACARGAEXTERNASEREFIEREA

A. MUESTRADESANGRE

B. TESTOSTERONA

C. DISTANCIA,PESOS,SERIES,REPETICIONES

D. NINGUNADELASANTERIORES

8. LOSCOMPONENTESDELACARGASON:

A. DENSIDAD,FRECUENCIA,VOLUMENYMICROCICLO

B. DENSIDAD,FRECUENCIA,VOLUMEN,INTENSIDAD 

C. FUERZA,VOLUMEN,INTENSIDAD



D. DENSIDAD,FRECUENCIA,VOLUMENYAEROBICO.

9. ¿Quéesel ControlNeuromuscular?
A. ESLACAPACIDADDECONTROLARTODOACTOMOTOR

B. ESLACAPACIDADDEORIENTARSE
C. ESLACAPACIDADDEMOVERUNARESISTENCIA

10.LaprincipalfuncióndelaUnidadMotoraes:

A. IRRIGARSANGRE

B. LACONTRACCIONMUSCULAR

C. LACONTRACCIONDELRIÑON

D. LACONTRACCIONDELPANCREAS.

11.QUEESSINAPSIS:

A. comunicaciónentredosomásneuronas

B. Unióndeunhuesoconotro

C. comunicacióndehormonas

D. todaslasanteriores

12.Cuantasaccionesmuscularesexisten:

A. 1

B. 2

C. 3

D. 4

E. 5

13.Unentrenadorprogramaciertosestímulosconsusdeportistasosususuarios,adoptaunas

cargasquehacenquenoentreenestancamientoyposteriormentelasestabilizapara

continuarconotrascargasmásestimulantes,aquéprincipiohacereferenciaelentrenador

consusdirigidos.

A. Individualidad.

B. Aumentoprogresivodelacarga.

C. Carga/descanso.

D. Sistematización.



E. Ningunadelasanteriores.

14.Ningún tipo de entrenamiento debe operar aisladamente.Las características del
entrenamientoespecíficoenrelaciónconlospropósitosquemáspersiguenlosusuarios
(reducirtejidograso,aumentarmasamuscular,definirlossegmentoscorporales,hacer
mantenimientofísicogeneral),sonvitalesenesteproceso.Aquéprincipiosehaceénfasis.

A. Especificidad.

B. Sobrecarga.

C. Planificación.

D. Individualización.

E. TodaslasAnteriores.

15.Cuandohagorelacióna desarrollarunprotocolodevaloraciónintegral,aquéprincipiose

estáhaciendoreferencia.

A. Carga/Descanso.

B. Especificidad.

C. Planificación.

D. Sistematización.

E. Controlyseguimiento.

16. ¿Cuáles
sonlas características

principalesde
las fibras

muscularesde
contracción

lenta? Escríbalas

17.¿Cuálessonlascaracterísticasprincipalesdelasfibrasmuscularesdecontracciónrápida?
Escríbalas



18.¿Cuálessonlascaracterísticasprincipalesdelasfibrasmuscularesdecontracciónintermedias?
Escríbalas

19.Dibujeunaneuronaydescribayseñalesuspartes.



20.Cuálessonlasaccionesmusculares,describaunejemplodecadaunadeellas.

MuchosExitos.


