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1. ¢Cudleslafinalidad de la Ley 6/2016, de 24 de noviembre, por la que se ordena
el ejercicio de las profesiones del deporte en la Comunidad de Madrid?

a) Velar por el derecho de las personas que solicitan la prestacion de servicios
deportivos a que los mismos se presten aplicando conocimientos especificos
y técnicas propias de las ciencias de la actividad fisica y del deporte.

b) Velar por el derecho a que los profesionales del deporte puedan ejercer sus
funciones con pleno disfrute de los derechos laborales que le son propios.

c) Regular la practica de las competiciones deportivas, tanto profesionales como
amateurs, para evitar riesgos para los deportistas y publico en general.

2. ¢Cual de las siguientes afirmaciones es correcta, segun la Ley 6/2016, de 24 de
noviembre, por la que se ordena el ejercicio de las profesiones del deporte en
la Comunidad de Madrid?

a) La ley se aplica sélo si la prestacién del servicio es a cambio de una
retribucion.

b) La ley regula sélo el ejercicio profesional por cuenta ajena ejercido en el
sector publico.

c) Laley regula el ejercicio profesional tanto si es a cambio de una retribucién o
en régimen de voluntariedad.

3. ¢A quién le corresponde la regulacion de los protocolos de actuacion que
recojan las actuaciones para construir un entorno seguro en el @mbito deportivo
y de ocio y que deben seguirse para la prevencién, detecciébn precoz e
intervencion, frente a las posibles situaciones de violencias sobre la infancia y
la adolescencia comprendidas en el &mbito deportivo y de ocio?

a) Debera regularse en la normativa de desarrollo que apruebe el Consejo de
Gobierno de la Comunidad de Madrid.

b) Al titular de las instalaciones deportivas donde los profesionales presten sus
servicios.

c) Al técnico deportivo responsable de aprobar y aplicar el programa deportivo
de la instalacion correspondiente.

4. El Reglamento de Uso de las Instalaciones Deportivas y Servicios Deportivos
Municipales establece que el nimero maximo de jugadores en pista, en las
pistas de voley playa sera de:

a) 10 jugadores.
b) 12 jugadores.
c) 14 jugadores.
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5. Cual de las siguientes afirmaciones es correcta, de acuerdo con el Reglamento
sobre la Utilizacion de las Instalaciones y Servicios Deportivos Municipales:

a) Podra utilizar el Rocédromo para uso libre un menor de edad que disponga
de licencia federativa competente en escalada en vigor con seguro de
accidentes, sin mas condicionantes.

b) Podré utilizar el Rocodromo para uso libre un menor de edad, siempre que
venga acompafiado por una persona mayor de edad, sin mas condicionantes.

c) Enuso libre en rocodromos, los acomparantes de un menor de edad deberan
cumplir el requisito de tener licencia federativa competente en escalada, en
vigor.

6. Cual de las siguientes afirmaciones en relacion con las barcas de recreo no es
correcta, de acuerdo con el Reglamento sobre la Utilizacion de las Instalaciones
y Servicios Deportivos Municipales y en relacion con el uso de barcas de recreo:

a) Las barcas serdn ocupadas por un maximo de seis personas y por un tiempo
maximo de una hora.

b) Las barcas seran ocupadas por un maximo de cuatro personas y por un
tiempo méximo de cuarenta y cinco minutos.

c) Las barcas serdn ocupadas por un maximo de cuatro personas y por un
tiempo méaximo de una hora.

7. De conformidad con el apartado 2° del anexo del Acuerdo de 22 de diciembre
del Pleno del Ayuntamiento de Madrid de 22 de diciembre de 2010, por el que
se aprueba el establecimiento de precios publicos por la Prestacion de Servicios
en Centros Deportivos y Casa de Barfios, para la aplicacion de los precios se
establecen las siguientes categorias:

a) Infantil, joven, mayor y persona con discapacidad.

b) Infantil, alevin, mayor y persona con discapacidad.

c) Infantil, joven, mayor, mujer en riesgo de exclusibn y persona con
discapacidad.

8. De conformidad con el apartado 2° del anexo del Acuerdo de 22 de diciembre
del Pleno del Ayuntamiento de Madrid de 22 de diciembre de 2010, por el que
se aprueba el establecimiento de precios publicos por la Prestacién de Servicios
en Centros Deportivos y Casa de Bafios, pertenecen a la categoria infantil, todos
los beneficiarios que tengan una edad de:

a) Hasta 13 afos.
b) Hasta 14 afios.
c) Hasta 12 afos.



TRIBUNAL CALIFICADOR PRUEBAS SELECTIVAS

e Técnico/a Especialista Actividades deportivas
ﬂ (Estabilizacion concurso-oposicion) MADRID
AYUNTAMIENTO DE MADRID

9. De conformidad con los vigentes “Criterios Generales de Programacion de los
Servicios Deportivos Dirigidos de los Centros Municipales”, en los criterios
generales de los programas deportivos dirigidos de los centros deportivos
municipales deportivos, ¢quién activard la peticion de inscripcion de las
personas usuarias con discapacidad?

a) A peticion de los servicios sanitarios de los centros deportivos municipales.
b) A peticion de la persona usuaria con discapacidad.
c) A peticion del distrito.

10. De conformidad con los vigentes “Criterios Generales de Programacion de los
Servicios Deportivos Dirigidos de los Centros Municipales”, ¢quién activara la
peticion de inscripcion de las personas en riesgo de exclusion social?

a) La persona usuaria en riesgo de exclusién social.
b) Los servicios sociales del distrito.
c) La Direccién General de Deporte o los servicios sociales del distrito.

11. Partiendo de la definicion de actividad fisica que dan Carpensen vy
colaboradores (1985), y segun Garcia (2021), ¢podriamos considerar las
actividades como ir a comprar, hacer las labores de casa, subir escaleras,
pasear al perro o arreglar una bombilla, como actividad fisica?

a) Si.
b) No.
c) Depende de la intensidad a la que se ejecuten.

12. Segun Garcia (2021), salir en bicicleta con la familia a pasear un domingo
¢podria ser considerado ejercicio fisico?

a) No, en ningun caso.

b) Si, si se realiza con un objetivo especifico (perder peso, recuperar una lesion,
disminuir los niveles de colesterol...).

c) No, a menos que se realice con un minimo de intensidad y sea vigorosa.
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13. Hoy dia ya es habitual ver a maratonianos o triatletas realizar entrenamientos
de fuerza, se sabe que la fuerza incide directamente en la velocidad de
movimiento, e incluso en la mejora de los rangos articulares (amplitud de
movimiento). ¢A qué puede deberse debe esto de acuerdo con Garcia de
Alcaraz (2021)7?

a) A gué es imposible alcanzar los volimenes de entrenamiento de resistencia
requeridos y se busca completar el entrenamiento con el trabajo del a fuerza,
aungue no tenga efectos finales sobre el rendimiento.

b) Se trata de una afirmacion falsa de Garcia de Alcaraz. El entrenamiento de
fuerza no so6lo no mejora los rangos articulares (amplitud de movimiento), sino
que los empeora.

c) A que muchos autores destacan el papel de la fuerza como principal
capacidad a partir de la cual se desarrolla el resto.

14. En la contraccion muscular de tipo anisométrica concéntrica (Tous, 1999):

a) El musculo se contrae, se acorta, y los extremos 0seos se aproximan.
b) EI musculo se extiende, se alarga, y los extremos 0seos se separan.
c) El musculo se estira previamente y luego se contrae.

15. El entrenamiento aerdbico produce adaptaciones dentro del musculo
esquelético. Por ejemplo, en la seccién transversal de las fibras tipo | (lentas),
que aumentan hasta un 25% (Ruiz-Lopez y Cejudo, 2021).

a) Correcto.

b) Falso. Aumentan de tamario las fibras tipo Il.

c) Falso. Las adaptaciones de este tipo de entrenamiento se producen en otras
estructuras del musculo esquelético, pero la seccion transversal o grosor de
las fibras musculares no se ven afectadas.

16. ¢Interfiere  negativamente el entrenamiento de fuerza y resistencia
(entrenamiento concurrente) en las adaptaciones de cada capacidad? (Mikkola
et al., 2012).

a) Si. Es un hecho ampliamente estudiado y con bastante evidencia.

b) No. Existe la evidencia de que cuando se entrena de forma simultanea la
fuerza y la resistencia no se reducen las adaptaciones.

c) No existe evidencia ni a favor ni en contra.



TRIBUNAL CALIFICADOR PRUEBAS SELECTIVAS

e Técnico/a Especialista Actividades deportivas
ﬂ (Estabilizacion concurso-oposicion) MADRID
AYUNTAMIENTO DE MADRID

* '+
—

17. Una de las respuestas cardiovasculares al entrenamiento de resistencia es la
mayor viscosidad de la sangre por el aumento de glébulos rojos (Ruiz-Lépez y
Cejudo, 2021).

a) Cierto, pero esa mayor viscosidad no es por el aumento de glébulos rojos.

b) Cierto, pero se ve compensado por el aumento en la produccion de éxido
nitrico (vasodilatador).

c) Falso.

18. ¢ Cudl es el mayor beneficio metabdlico que se consigue con el entrenamiento
aerébico? (Ruiz-Lopez y Cejudo, 2021).

a) Aumento de la capacidad de la musculatura para oxidar el combustible
necesario para la produccién de energia.

b) Disminucion de la capacidad muscular de oxidacion energética.

c) Aumento de la capacidad celular de produccion de metabolitos.

19. ¢, Qué dos elementos principales son las que determinan la fuerza de los
musculos? Ruiz-Lépez y Cejudo (2021)?

a) El tamafio del musculo y los mecanismos nerviosos (reclutamiento,
sincronizacion y coordinacion).

b) El tamafio del componente contractil y del tejido conectivo que lo rodea.

c) Eltamafo de las fibras musculares y los factores biomecanicos articulares.

20. ¢ Qué se entiende por fuerza maxima segun Ruiz-Lopez y Cejudo (2021)?

a) La capacidad del musculo para oponerse a una resistencia a través de la
contraccion muscular.

b) La capacidad para levantar un peso una sola vez (1RM).

c) La capacidad para levantar un peso maximo.

21. ¢ Qué programas hay que llevar a cabo para mejorar la fuerza maxima? (Ruiz-
Lépez Cejudo (2021)

a) Programas que se lleven a cabo mediante pocas repeticiones y cargas altas
(75% 1RM) con descanso entre series de al menos 2-3 minutos.

b) Programas que se lleven a cabo mediante pocas repeticiones y cargas
medias-altas (a partir del 70% 1RM) con descanso entre series de no mas de
3 minutos.

c) Programas que se lleven a cabo mediante pocas repeticiones y cargas altas
(>85-90% 1RM) con descanso entre series de al menos 2-3 minutos.
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22. ¢, Son los circuitos de entrenamiento por estaciones y clases colectivas métodos
recomendables para entrenar la resistencia muscular (encuadrada dentro del
entrenamiento de fuerza)? (Ruiz-Lopez y Cejudo (2021)

a) Si. Muy recomendables.
b) Si, pero Unicamente para aquellos sujetos que no tienen experiencia.
c) No.

23.Segun Hewett (1996), ¢cual ha sido el entrenamiento de potencia por
excelencia?
a) El entrenamiento pliométrico.
b) El entrenamiento de calistenia.
c) El entrenamiento de fuerza asistida.

24. Cuando hablamos de entrenamiento de potencia y de la capacidad muscular de
generar dicha manifestacion de la fuerza y la velocidad ¢Qué es el reflejo de
estiramiento? (Matthews, 1990)

a) Es la contraccién voluntaria que se produce como mecanismo de proteccion
muscular que antecede a una contraccion muscular.

b) Es la respuesta involuntaria del cuerpo a un estimulo externo. Cuando los
husos musculares detectan un estiramiento rpido, aumentan la actividad
muscular de forma refleja.

c) a)y b) con correctas.

25. ¢ En qué fases se puede dividir el ciclo de estiramiento acortamiento muscular
segun Earle y Baechle (2008)?

a) Excéntrica, isométrica, concéntrica.
b) Excéntrica, isoténica, concéntrica.
c) Excéntrica, amortiguacion, concéntrica.

26. El entrenamiento de la velocidad difiere mucho del ejercicio aerdbico tradicional.
Pero las mejoras en el entrenamiento de la velocidad dependen igualmente de
cambios en el VO2max, niveles de sustratos musculares, actividad de enzimas
oxidativas y glucoliticas y proteinas transportadoras de membrana involucradas
en la grulacion del pH (laia y Bangsbo, 2010).

a) Falso.

b) Cierto.

c) Cierto, aunque es cierto que el VO2 max no mejora con el entrenamiento de
velocidad.
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27. Los componentes de la flexibilidad son unicamente los que siguen:

a) La extensibilidad de la articulacion y la elasticidad del musculo o masculos
implicados en el movimiento.

b) La movilidad, la extensibilidad, la elasticidad y la plasticidad.

c) La movilidad, la extensibilidad y la elasticidad.

28. En el campo de la actividad fisica y deportiva, el término “hipermaovil” (Sanchez,
2021):

a) Se refiere al rango de movimiento extremo.

b) Alude al movil (Unicamente en los deportes de equipo) cuya velocidad de
movimiento es elevada.

c) Es la técnica de flexibilidad que se aplica en articulaciones con poca
movilidad.

29. En lo referente al trabajo de la flexibilidad (Murphy,1984):

a) Proporciond una serie de argumentos a favor de la técnica dinAmica en
detrimento de la técnica estatica.

b) Proporcioné una serie de argumentos a favor de la técnica estatica en
detrimento de la técnica dinamica.

c) Ninguna de las anteriores es una respuesta valida.

30. Una de las ventajas asociadas al estiramiento balistico:

a) No presenta ventajas asociadas, es una técnica en desuso por su elevado
riesgo de lesion.

b) Es la inhibicion del reflejo de estiramiento

c) Es la alta reproducibilidad con el gesto técnico.

31. Segun Reverter y Barbany (2007):

a) El uso de la bicicleta estatica se asocié al campo de la rehabilitacion y las
fisioterapias hasta la segunda mitad del siglo XX, cuando se incorporé al
mundo del fitness.

b) La bicicleta estatica se popularizo a principios de siglo XX.

c) No fue hasta los afios ochenta (siglo XX) cuando se produjo un incremento
de los centros fitness.
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32. Segun Sanchez (2011):

a) En la década de los noventa del siglo XX aparecen lo centros low-cost.
b) Los Centros Wellness aparecen en la primera década del siglo XXI.
c) Los microcentros especializados aparecen en la primera década del siglo XXI.

33. De acuerdo con Ginés-Diaz, Cejudo y Sainz de Baranda (2021), el fitness:

a) Se centra en el cuidado del cuerpo en contraposicidn con las actividades de
ocio y recreacion.

b) Entra en conflicto con la nueva cultura de la estética que pone en riesgo la
salud.

c) Se relaciona con un movimiento social mas global que es el cuidado del
cuerpo, dentro de un estilo de vida saludable.

34. En relacién con el uso de la musica como parte de una sesion de ejercicio fisico,
el “master beat”:

a) También se denomina serie o bloque.
b) Es el primero de los 8 tiempos que forman un blogue o serie.
c) Es el que marca el inicio del movimiento.

35. En funcién de la cantidad de beats que son necesarios para su ejecucion, los
pasos de aerdbic pueden ser:

a) Movimientos simples y movimientos complejos.
b) Movimientos simples y movimientos dobles.
c) No existe esta clasificacion.

36. El programa Isotonics:

a) Fue creado por el Dr. Cooper, como evolucion natural del aerdbic.

b) Fue creado en 1959 por Jackie Soresen.

c) Se basa en el trabajo del Dr. Cooper, adaptando musica y elementos de otras
disciplinas, como el jogging y el jazz.

37. El Step:
a) Fue inventado por Gin Miller en 1986.

b) Es una manifestacion del método Isotonics.
c) Ambas respuestas son validas.
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38. El Step tap-balanceo y el Lunge:

a) Son pasos de alto impacto.
b) El primero es de bajo impacto y el segundo es de alto impacto.
c) Son pasos de bajo impacto.

39. El balance:

a) Se engloba en las actividades de tipo cuerpo-mente.
b) Es una nueva disciplina con material especifico.
c) No requiere soporte musical.

40. Ginés-Diaz y Conesa (2017) se refieren a los estilos como a:

a) Una actividad que tiene como base el hip-hop.
b) Clases basadas en el aerdbic, pero sin necesidad de soporte musical.
c) Clases cuyo objetivo esta enfocado hacia un resultado coreogréfico.

41. Dentro de la clasificacién funcional en el ambito federativo y paralimpico, en
deportistas con discapacidad visual, la clasificaciébn correspondiente a una
ceguera total se corresponde con la categoria:

a) Bl
b) S1
c) C1

42. Indica cudl de las siguientes especialidades deportivas correspondientes
originariamente a la Federaciébn Espafiola de Deportes para Personas con
discapacidad fisica (FEDDF) no ha sido integrada aun en la federacién
unideportiva correspondiente:

a) Natacion.
b) Tenis en silla de ruedas.
c) Baloncesto en silla de ruedas.

43. ¢ Qué categoria de deportistas con discapacidad de las siguientes esta incluida
dentro de la competicién de los Juegos Paralimpicos?

a) Deportistas transplantados.

b) Deportistas sordos.
c) Deportistas con paralisis cerebral.
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44. ¢ Qué especialidad deportiva no esta incluida dentro del programa vigente de
Juegos Paralimpicos de invierno?

a) Patinaje artistico.
b) Curling en silla de ruedas.
c) (Para) Hockey sobre hielo.

45. Las principales tendencias en el desarrollo de la fuerza en el medio acuético en
sus diferentes manifestaciones se regiran de acuerdo a los principios del
entrenamiento en tierra, aunque atendiendo a las ventajas especificas que
proporcionara este medio (Brody y Geigle, 2009). Una de ellas es:

a) El agua ejerce una resistencia 6 veces mayor a la del aire.
b) El agua ejerce una resistencia 10 veces mayor a la del aire.
c) El agua ejerce una resistencia 12 veces mayor a la del aire.

46. ¢ Qué mide la escala de Borg?

a) Los llamados “Efectos entrenantes”.

b) La relacion entre la duracion y el resto de las componentes de un
entrenamiento.

c) La percepcion subjetiva del esfuerzo en un entrenamiento.

47. ¢ Cual de estos criterios para medir la intensidad del ejercicio en entrenamientos
en agua no es viable utilizar, de acuerdo con Pedrero (2021)?

a) Calculo del VO2 Méax (volumen méaximo de oxigeno).
b) Medicién de la FC (frecuencia cardiaca).
c) Uso de escalas de esfuerzo percibido.

48. El SPEEDO-FIT es una marca registrada de entrenamiento acuatico que
desarrolla:

a) Un entrenamiento aerobico de baja intensidad con movimientos de bajo
impacto.

b) Un entrenamiento de alta intensidad con movimientos de bajo impacto.

c) Un entrenamiento desarrollado por Bernard Lebaz que tiene como objetivo la
musculacion y la escultura del cuerpo en el medio acuético.

49. ¢ Como se denominan los espacios dentro de la fibra muscular que contienen
un liquido gelatinoso con enzimas, lipidos, glucégeno, nucleos y mitocondrias?

a) Plasma.

b) Reticulo sarcoplasmatico.
c) Sarcoplasma.

11
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50. De acuerdo con Davi y colaboradores (2020), el sarcomero se define como:

a) La unidad contractil fundamental de un musculo esquelético.

b) La union de filamentos retorcidos en forma de hélice a los que se les unen la
tropomiosina y troponina.

c) el filamento méas grueso compuesto por dos cabezas globulares que se unen
a otros filamentos protéicos.

51. De acuerdo con Ruiz-Lépez y Cejudo (2021), la contraccion muscular es
desencadenada cuando un potencial de accion viaja a través del sistema
nervioso hasta los musculos. Una vez recibido dicho impulso eléctrico, el reticulo
sarcoplasmatico libera iones en el sarcoplasma, ¢ de qué tipo?:

a) De sodio.
b) De calcio.
c) De potasio.

52. Propuesta de material necesario para una sala de musculacion. Indica, de los
binomios siguientes, cual es el incorrecto:

a) Dorsal — Jalon de pecho.
b) Hombros — Press militar.
c) Triceps — Banco Scott.

53. De conformidad con lo previsto en el articulo 7 de la Ley Organica 3/2007, de
22 de marzo, para la igualdad efectiva de mujeres y hombres, acoso por razén
de sexo es:

a) Cualquier comportamiento de naturaleza sexual que tenga el propdsito o
produzca el efecto de atentar contra la dignidad de una persona, en particular
cuando se crea un entorno intimidatorio, degradante u ofensivo.

b) Cualquier comportamiento realizado en funcién del sexo de una persona, con
el proposito o el efecto de atentar contra su dignidad y de crear un entorno
intimidatorio, degradante u ofensivo.

c) Actos que atentan contra la libertad o indemnidad sexual de otra persona sin
consentimiento y con violencia y/o intimidacion.

12
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54. Segun Parlebas (1986) los deportes individuales

a)

b)

Son aquellos deportes de participacion individual sin adversarios ni
compafieros que interfieran en la ejecucion técnica, en funcion de las
caracteristicas del medio ya sea fijo o fluctuante.

Engloban los deportes que se dan en situaciones psicomotrices en las que la
persona actla en solitario, sobre medios fijos o fluctuantes (incertidumbre
creada por el medio).

Ubican al protagonista motor solo en el espacio y tiempo, afrontando un reto
motriz, que le permita superarse a si mismo en relacion con un tiempo, una
distancia, una marca/puntuacién, una ejecucion técnica 0 varias
simultdneamente.
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