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Siendo las 15:00 horas del dia 09 de septiembre de 2020, se rednen en la Sala de
reuniones del Ayuntamiento de Candelaria, sito en la Avenida de la Constitucion n° 7,
segunda planta del edificio principal, al objeto de realizar las pruebas correspondientes
al procedimiento selectivo para Monitores de la Universidad Popular de Candelaria
(Resolucion nuimero 3393/2018, de 22 de octubre de la Alcaldesa, Sra. Dia. Maria
Concepcion Brito Nufez del Ayuntamiento de la Villa de Candelaria, se aprobaron las
Bases que han de regir la CONVOCATORIA PUBLICA MEDIANTE CONCURSO-
OPOSICION DE UNA LISTA DE RESERVA DE PERSONAL LABORAL TEMPORAL
CON LA CATEGORIA PROFESIONAL DE MONITORES EN SUS DIFERENTES
MODALIDADES DE LA UNIVERSIDAD POPULAR DE CANDELARIA DEL
AYUNTAMIENTO DE CANDELARIA), las personas integrantes del Tribunal Calificador
gue se nombran a continuacién:

Cargo Nombre y apellidos Administracién a la que
pertenece

Presidente/a Paula Silvia del Castillo Morales | Ayto. de Candelaria

Vocal 1 Maria Angeles Padron Diaz Ayto. de Candelaria

Vocal 2 Porfirio Castro Castro Ayto. de Candelaria

Vocal 3 Nuria Guanche Baute Ayto. de Candelaria

Secretario José Angel Diaz Ramos Ayto. de Candelaria

Convocados participantes en el proceso selectivo que se indican a continuacién a las
16,00 horas para la realizacién del primer ejercicio teérico, segun publicaciéon de fecha
09 de octubre de 2019 (Boletin Oficial de la Provincia n° 122);

NOMBRE DNI ESPECIALIDAD
ALMONTE MARTINEZ TRINIDAD SR YA M ZUMBA
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL KRR ITGHE PILATES
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL *RRLITGHH ACT. FiSICA DIRIGIDA CON COREOGRARIA
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL FRELITREF ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL FHELITRHH GIMNASIA DE MANTENIMIENTO
) HERNANDEZ DE LA CRUZ JOSUA FRE4400%* PILATES
HERNANDEZ DIAZ JOANA *HEQ439%* ACT. FISICA DIRIGIDA CON COREOGRARIA
HERNANDEZ DIAZ JOANA *HED439% ZUMBA
< | HERNANDEZ DIAZ JOANA KH*D43g%* GIMNASIA DE MANTENIMIENTO
JORGE CAMPOS SIBISSE +%0069** ZUMBA
Antes de la llegada de los aspirantes, se procede a hacer algunas aclaraciones en

cuanto a la forma de realizacion de la prueba, principalmente relacionado con o
siguiente:

Avenda Constiuan 1 7. COUgo postal 32335, Candedana Teldionn 977 500 BOG
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1°.- El examen consta de 40 preguntas a realizar en 60 minutos, segun el temario
desarrollado para cada especialidad.

2°- La parte general versa sobre el mismo temario (5 temas) para todas las
especialidades.

3°.- Algunos aspirantes se presentan a mas de una especialidad

El tribunal acuerda:

1.- Que la parte general tenga 30 preguntas y ocupe % partes del tiempo total (esto es:
45 minutos)

2.- Para la parte especifica se realizaran 10 preguntas en el tiempo restante (esto es:
15 minutos)

3.- En el caso de los aspirantes que se presentan a 4 y 3 especialidades
respectivamente, se les concederan 45 y 30 minutos mas respectivamente, valorando
la parte general una sola vez puesto que versa (para todas las especialidades) sobre
el mismo temario.

Las preguntas relativas a la parte general y a todas las partes especificas (Bailes
latinos, Pilates, Gimnasia de mantenimiento, Zumba, Entrenamiento funcional y
Actividad fisica dirigida con coreografia) se relacionan en el Anexo a la presente.

4.- Se acuerda corregir el examen en la tarde del dia de la fecha y convocar a los
aspirantes que deseen ver la correccion del mismo para el viernes dia 11 a las 16,00
horas y posteriormente a las 17 horas (para aquellos que hayan superado el ejercicio
tedrico) para la exposicion oral del proyecto curricular (ejercicio practico).

Siendo las 16,05 horas se procede a la identificacion de los aspirantes asistentes,
resultando presentes los que se indican a continuacion:

NOMBRE DNI ESPECIALIDAD

BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL *EXNDTRHH PILATES

BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL KHEADT B ACT. FISICA DIRIGIDA CON COREOGRARIA
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL *HELQTFHE ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL *AEAQTEHF GIMNASIA DE MANTENIMIENTO
HERNANDEZ DE LA CRUZ JOSUA *EEAA00** PILATES

HERNANDEZ DIAZ JOANA *HEDL3G*H* ACT. FISICA DIRIGIDA CON COREOGRARIA
HERNANDEZ DIAZ JOANA **EDA3G*F ZUMBA

HERNANDEZ DIAZ JOANA REXD439%* GIMNASIA DE MANTENIMIENTO
JORGE CAMPOS SIBISSE *E*X0069** ZUMBA

Se procede a explicar a las aspirantes y los aspirantes presentes, la forma en la que
han de realizar sus respectivos ejercicios tedricos, en base a los acuerdos adoptados
por el tribunal calificador, asi como las diferentes convocatorias, que se haran constar
en la respectiva publicacion en la sede electronica y en el tablon de anuncios
municipal.

Se comunica los tiempos que dispondran cada aspirante para la realizacién del
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ejercicio tedrico y que son los que se indican a continuacion:

NOMBRE

DNI

Duracién de su ejercicio tedrico

BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL

105 minutos {Una hora y 45 minutos) por su
presentacion a 4 especialidades (PILATES, ACT.
FISICA DIRIGIDA CON COREOGRARIA,
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL y GIMNASIA DE
MANTENIMIENTO

HERNANDEZ DE LA CRUZ JOSUA

***4400**

60 minutos (PILATES)

HERNANDEZ DIAZ JOANA

***2439**

90 minutos (Una hora y 30 minutos) por su
presentacién a 3 especialidades (ACT. FISICA
DIRIGIDA CON COREOGRARIA, ZUMBA y
GIMNASIA DE MANTENIMIENTO

JORGE CAMPOS SIBISSE

***0069**

60 minutos (ZUMBA)

Se avisara a cada aspirante, cuando falten 10 minutos para la finalizacion del tiempo

fijado en cada caso.

Finalizada la realizacién de todos los ejercicios por parte de todos los aspirantes, se
procede a la correccion, debiendo obtener al menos 5 puntos en todo el ejercicio para
poder superar esta parte de la oposiciéon. Cada pregunta (40 preguntas) tiene una
puntuacion de 0.25 puntos (por tanto, la puntuacion maxima sera de 10 puntos.

Resultan las siguientes calificaciones:

Aciertos Calificacion del
ejercicio
NOMBRE DNI ESPECIALIDAD
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL *hkg)7Q%* PILATES 8
ACT. FISICA DIRIGIDA 16 4
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL #%%4)78%* | CON COREOGRARIA
ENTRENAMIENTO 14 35
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL FHk[TRH* FUNCIONAL
GIMNASIA DE 15 3.75
BIGLIERI KRAVETZ MATIAS GABRIEL #hRLTGHH MANTENIMIENTO
HERNANDEZ DE LA CRUZ JOSUA #HH4400%* PILATES 15 3.75
ACT. FISICA DIRIGIDA 23 5.75
HERNANDEZ DIAZ JOANA *¥%2439%* | CON COREOGRARIA
HERNANDEZ DIAZ JOANA *H%D43Q%* ZUMBA 23 5.75
GIMNASIA DE 22 55
HERNANDEZ DIAZ JOANA #%%43G%* MANTENIMIENTO
JORGE CAMPOS SIBISSE #HROOGO** ZUMBA 21 5.25

Se concluye el trabajo siendo las 20:00 horas del dia de la fecha
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ANEXO

DNI:

TEMA 1.-

PARTE GENERAL

1.- Todos los espafioles, con respecto al idioma oficial del Estado:
a) Tienen el deber de usarlo.

b) Tienen el deber de conocerlo y el derecho de usario.

c) Tienen el deber y el derecho de conocerlo.

d) Tienen el deber y el derecho de usarlo.

T&“’é_/

2.- La forma politica del Estado Espafol es:
a) El Parlamentarismo Bicameral.

b) La Monarquia Parlamentaria.

c) El Parlamentarismo Democratico.

d) La Monarquia Institucional.

3.- La soberania nacional:
a) Reside en el Rey.
b) Reside en el pueblo.
c) Reside en los ciudadanos mayores de edad.
d) Reside en el Congreso y en el Senado.
4

4.- Una de las siguientes afirmaciones relativa a los sindicatos y asociaciones
empresariales no es correcta:

a) Su funcionamiento interno debera ser democratico.

b) Su estructura interna debera ser jerarquica.

c¢) Su creacion sera libre dentro del respecto a la Constitucién ya la Ley.

d) El ejercicio de su actividad sera igualmente libre dentro del respeto a la Constitucion

@ J/ ya la Ley.

D 5.- Uno de los siguientes principios no esta garantizado por la constitucion:

a) El de jerarquia reglamentaria.
i b) El de irretroactividad.
c) El de publicidad de las normas.
d) El de legalidad.
<

6.- Es fundamento del orden politico y de la paz social:
a) La dignidad de las Instituciones

b) Los derechos consuetudinarios y la costumbre

c) El respeto a los derechos especiales

d) El libre desarrollo de la personalidad
TEMA 2.-
PARTE GENERAL
1.- No gozaria de la condicion de entidad local...
a) Una entidad de ambito territorial inferior al municipio
b) Un consorcio
¢) Una mancomunidad de municipios
d) Un Area Metropolitana
- Avetida (Iom;:;;z::rk:a M T Chago s;x;ata( 38553, (ds\&:;;md-,;imm:n;ﬁz E\Ui; b;)
waw.eandetana.es
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2.- Las entidades locales no tienen la potestad

Legislativa

a)
ﬁ b) Reglamentaria
¢) Sancionadora
d) de programacion y planificacién
3.- Los Municipios son entidades basicas de...
a) La organizacion territorial del Estado

b) La organizacién territorial de la Comunidad Auténoma
¢) La organizacion territorial del Estado y de la Comunidad Auténoma

d) Ninguna es correcta
4.- La pertenencia de un municipio a dos provincias:
a) Esta prohibida en nuestro ordenamiento juridico

b) Se admite excepcionalmente
c) Las respuestas a y b son correctas
d) Ha de estar prevista en norma con rango de Ley

— 5.- Segun el articulo 21.1 de la Ley 7/1985, de 2 de abril. El Alcalde tiene atribuido:
a) Dirigir el gobierno y la administraciéon municipal
b) Dirigir, inspeccionar e impulsar los servicios y obras municipales
c) Dictar Ordenanzas
) Las respuestas a y b son correctas
6.- Dictar Bandos corresponde a:

a) El Alcalde

b) El Pleno

c) El Secretario General de la Corporacion
d) La Junta de Gobierno Local

&

TEMA 3.-

PARTE GENERAL

1.- Fiestas locales del Municipio de Candelaria para el afio 2020
a) 15 de agosto, Asuncion de la Virgen

b) 2 de febrero, Fiesta de la Virgen de Candelaria

¢) Festividad de la Virgen del Carmen

d) 25 de febrero y 27 de julio

2.- Algunos nucleos urbanos del municipio de Candelaria

a) Barranco Hondo, Igueste, El Rosario y Araya

b) Las Cuevecitas, Malpais e Igueste

¢) La Viuda, Cuevecitas y Araya

d) Ninguna de las respuestas es correcta

3.- NUumero de concejales que componen la Corporacién municipal en Candelaria
actualmente:

a) 10 concejales

b) 11 concejales
c) 25 concejales

Augtya Copsiuelon N 7 Lo postal 33530, Candelaua Teldlono 927 500 800
wweicandetana.es
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d) 21 concejales

4.- Poblacion aproximada en la actualidad del municipio de Candelaria
a) Entre 12.000 y 15.000 habitantes
b) Entre 15.000 y 20.000 habitantes
c) Entre 25.000 y 30.000 habitantes
d) Entre 22.000 y 25.000 habitantes

5.- Si tengo que retirar enseres de mi domicilio, que empresa realiza el servicio:
a) URBASER

b) AQUALIA

c) EPELCAN

d) Lo realiza directamente el Ayuntamiento

6.- En el municipio de Candelaria, ;Qué empresa se encarga de la red de
abastecimiento de agua potable?

a) URBASER

b) AQUALIA

c) EPELCAN

d) Lo realiza directamente el Ayuntamiento

TEMA 4.-

PARTE GENERAL

1.- Tipos de empleados publicos de las entidades locales
a) Funcionarios de carrera

) Personal Laboral

Funcionarios eventuales

) Todas son correctas

2.- Que requisito no es necesario para adquirir la condicién de funcionario:
a) El nombramiento conferido por la autoridad competente

b) La prestacién de juramento o promesa en la forma legalmente establecida
c) La superacion de las pruebas selectivas y cursos de formacion selectivos
d) El cumplimiento de su deber de servidor publico

3.- Causas no consideradas en la pérdida de la condicion de funcionario:

a) No incorporacion al puesto durante el plazo de 3 dias de forma continuada o 5 dias
de forma intermitente

b) Sancidén disciplinaria

¢) Jubilacion

d) Renuncia

4.- Dentro de la estructura retributiva de los funcionarios, se considera:

a) Los pluses salariales

b) Salario Base, antigliedad y pluses propios del puesto que ocupe

c) Retribuciones basicas y Retribuciones complementarias

d) Los funcionarios solo perciben una Unica cuantia fijada para cada afio en las Leyes
de Presupuestos Generales del Estado

5.- Algunos deberes de los funcionarios:
a) Acatamiento de la Constitucion

b) Sigilo Profesional

¢) Cumplimiento del horario
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d) Las respuestas a y b son correctas

6.- ¢ Quién tiene la competencia para aprobar la Oferta de Empleo Publico?
a) La Junta de Gobierno Local
b) El Pleno

c) El Alcalde

d) Todas son correctas

TEMA5.-

PARTE GENERAL

1.- Periodo lectivo de la UPCAN 2020-2021
a) Del 1 de octubre 2020 al 31 de mayo 2021
b) Del 1 de octubre 2020 al 30 de junio 2021
c¢) Del 1 de octubre 2020 al 31 de julio 2021
d) Del 1 de octubre 2020 al 31 de junio 2021

2.- ¢ A quiénes va dirigida la Escuela Municipal de Yoga?

a) A toda aquella persona que desee iniciarse en esta disciplina

b) A personas mayores de edad

c) A personas de la tercera edad, puesto que se demuestra su efecto positivo para las
personas de mas edad

d) Para mayores de 16 afios

3.- Si quiero asistir a clases de musica y movimiento, ;A dénde me puedo dirigir?

a) El Ayuntamiento dispone de una Escuela especifica para la imparticion de esta
disciplina

b) Ala Academia de musica de la Banda Las Candelas

¢) Ala Academia de musica de la Nueva Banda de Igueste

d) Las respuestas b y ¢ son correctas

4.- Tengo un hijo de 7 afos, ;Qué actividades me ofrece el Ayuntamiento de
Candelaria dentro de la programacién de la UPCAN?

a) Escuela Municipal de Teclado

b) Escuela Municipal de Violin

c¢) Escuela Municipal de Inglés

d) Escuela Municipal de Guitarra Clasica

5.- ; Ddénde se imparte la Escuela Municipal de Fotografia?
a) Espacio cultural Cine Viejo

b) Ayuntamiento Viejo

c) Zona Joven Punta Larga

d) Espacio Cultural Barranco Hondo

6.- ¢ En qué afo fue redactado el reglamente de la UPCAN?
a) 2018

b) 2015

c) 2019

d) Se aprueba anualmente

Avengd Corettipibn NE 7 Cadigo postal 3B530, Candelwia Teidions 922 500 50
wrw.candelana.es
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DNI:

PARTE ESPECIFICA
BAILES LATINOS

1.- El Cha-cha-cha es un baile latino, ; Dénde tiene su origen?:
a) Es un baile propio

b} Es un baile que surge del danzoén

c) Tiene su origen en la salsa tradicional

d) No se trata de un baile latino

2.- Origenes de la Salsa

a) Afios 60

b) Integracién de varios ritmos musicales afrocubanos y foraneos
c) Ahos 40 de ritmos tradicionales cubanos principalmente

d) Las respuestas a y b son correctas

3.- Caracteristica de la bachata dominicana

a) Como su nombre indica es la que se baila exclusivamente en Republica Dominicana
b) Se centra en los movimientos de la cadera y los pies y se realiza con pocas figuras
c) Es la que se realiza con multiples figuras centrandose los movimientos en el cuerpo
d) Ninguna de las respuestas son correctas

4.- No son Baliles latinos
a) La Salsa

b) El Bolero

¢) El flamenco

d) Kizomba

5.- L.a Rumba

a) Se caracteriza por tener un Unico ritmo adaptado un tipo de cancién especifica
b) No es un baile latino

c) Es un baile social, se adapta a muchas canciones

d) Es un baile muy agresivo

6.- ¢, Cual de estos bailes es un ritmo latino?
a) Kuduro

b) Salsa

¢) Sardana

d) Fandango

7.- ¢ Donde nacio6 la salsa cubana?
a) En cuba

b) En Espana

¢) En Nueva York

d) No se conoce

8.- { Como se llama el paso base de rueda de la salsa cubana?
a) Casino
b) Grupea
c) Guapea

Avetida Consaunts 1 7. Comgo postal 38535, Candelana Teidlens 922 500 BHO
wikw.candetana.es
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d) Paso simple

9.- Hablando del baile latino de merengue, ¢ Que es el Ballroom?
a) Baile a nivel popular
b) Baile de salon
c¢) No tiene relacion con el baile del merengue
f\,’) d) Apellido de su creador

10.- 4 En qué compas se baila la Salsa?
a) Compas alternativo

b) En compas de 4/4

¢) Compas binario

d) No tiene compas

DNI:

PARTE ESPECIFICA

PILATES

1.- ¢ Qué diferencia el Pilates de otras técnicas deportivas?

a) Basicamente es una disciplina deportiva mas, sin grandes diferencias

b) Trabaja los diferentes grupos musculares
c¢) Trabaja el cuerpo como un todo integrado

d) Debe ser realizado principalmente por mujeres
N
2.- La importancia de la respiracién en Pilates
a) Si no respiras, no terminas de completar el gjercicio
b) Porque con respiraciones cortas, aunque sean incompletas, ayudas a la
Q/ oxigenacion del organismo
c) La disfuncion de la respiracion puede ser la causa de blogueos del diafragma

d) Tiene la misma importancia que para cualquier otro ejercicio

3.- Cuando practicamos Pilates ¢ por qué realizamos pocas repeticiones?

: a) Para poder hacer mas ejercicios

b) Para hacer mas ameno el ejercicio

c) Se evita el estrés en las articulaciones y la pérdida de control en el ejercicio
d) Todo lo contrario, se deben realizar mas repeticiones

4.- ;Cual de las siguientes opciones describe la contraccion muscular en la cual el
musculo se acorta para producir la fuerza y acelerar el movimiento?

a) Concéntrica

b) [sométrica

c) Excéntrica

d) Isotonica
5. Antes de desarrollar el método Pilates/Contrologia, Joseph Pilates fue un:
a. Bailarin y director
__ b. Corredor de bolsa y empresario
c. Boxeador y acrébata
d. Doctor y maestro
Avenida Coratituctdn N7 7 Cldige postal 38555, Candelang, Tefdlons 922 500 800
wnweandeiana.es
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6. La informacion obtenida en un examen postural debe incluir cuales de los siguientes
aspectos:

a. Simetria general, peso, altura y equilibrio.

b. Simetria general, desarrollo muscular y desviaciones en la alineacion

c. Simetria pélvica, patrones musculares y desviacion de movimiento.

d. Simetria general, desviaciones en la alineacién y propiocepcion

7. Los ejercicios de Pilates, Rocking, Grasshopper y swimming los cuales son
ejecutados en el reformer son:

. Se ejecutan sujetando las cintas o las asas de las cuerdas.

. Se ejecutan al principio de la rutina de reformer

. Se ejecutan por participantes con estenosis espinal

. Ejercicios de extension ejecutados en la caja larga.

g\Q/ Q’\

\/V\\\

O 0 To

. Los musculos primarios/ grupo de musculos que constituyen el nicleocore son:

. Transverso abdominal, oblicuo abdominal externo, iliocostal y aductores.

. Isquiotibiales, recto abdominal, oblicuo abdominal externo y tensor de la fascia lata
. Diafragma, transverso abdominal, multifidus y piso pelvico

. Transverso abdominal, gluteo mayor, multifidus y piso pélvico

. Un ejemplo de retraccidon asistida y de protraccion resistida en los aparatos de
Pilates es:

a. Jalando las cuerdas en el reformer

b. Swan desde el piso en la silla

c. Swan en el Ladder Barrel

d. Swan en la silla

© QO T

10.- El método Pilates

) Es una practica de ejercicios de bajo impacto

b) Puede producir lesiones importantes de musculos y sistema 6seo
c) Las respuestas a y b son correctas

d) Todas son correctas

DNI:

PARTE ESPECIFICA
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
3
—

1.- ¢ Cudl de los siguientes es un ejercicio de traccion vertical?

a) Dominadas.
b) Remo con barra.
¢) Press milifar.
d) Sentadillas.

2- Objetivo del entrenamiento funcional:

a) Mejorar la velocidad y fuerza del deportista.
b) Mejorar la salud y el bienestar general.
¢) Ay B son correctas.

Averidd Corstlueion N* 7 Cago postdl 38538, Candulag, Teéiong 927 500 630
weww.candelana.es
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d) Mejorar la autoestima y la sociabilizacion.

3- ¢ Qué es un bosu?

a) Una cuerda que se utiliza para entrenar con el peso del cuerpo en suspension.
b) Aparato formado por una barra de metal con una o mas piezas pesadas en
cada extremo.

c) Un cajon que de distintas alturas.

d) Una semiesfera que por un lado es plana y por el otro convexa.

4- ¢ Cuales son los beneficios psicologicos de la actividad fisica en cuanto a la salud?

a) Fortalece los huesos, aumentando la densidad ¢sea.

b) LLa actividad fisica mejora el estado de animo y disminuye el riesgo de padecer
estrés, ansiedad y depresién; aumenta la autoestima y proporciona bienestar
psicologico.

c) Ayuda a controlar el sobrepeso, fa obesidad y el porcentaje de grasa corporal.
d) Fortalece los musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga.

5- La actividad fisica contribuye a la prolongacién de la vida y a mejorar su calidad, a
través de beneficios:

a) Del rendimiento deportivo.

b) Derivados del trabajo con cargas maximas.
c) Fisiolégicos, psicoldgicos y sociales.

d) Todas son correctas.

6.- Con el calentamiento nuestro sistema comienza a trabaja de forma....
a) Progresiva

b) Réapida

¢) Lenta

d) Suave

7.- El calentamiento tiene como objetivo

a) Preparar psicolégicamente para un posterior esfuerzo de mas intensidad
b) Evitar y prevenir el riesgo de lesiones

c) Todas son correctas

d) Preparar fisicamente para un posterior esfuerzo de mas intensidad

8.- El organismo funciona como un todo indisoluble
a) Principio de la unidad funcional

b) Principio de la multilateralidad

c¢) Principio de la continuidad

d) Todos son correctos

9.- ¢ A qué hace referencia el término Resistant training?
a) Entrenamiento facil de resistir
b) Entrenamiento con bandas elasticas y pesas

Avetda Corsttcitn W 7 Codgo postal 38530, Candelana Teldions 922 500 B0
www.eandelana.es
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c) Entrenamiento de resistencia
d) Entrenamiento global

10.- Como entrenadores personales, debemos:
a) Evaluar

b) Monitorizar y animar

c¢) Evaluar e interiorizar

d) Evaluar y monitorizar

DNI:

PARTE ESPECIFICA
ZUMBA

1.- Definicion de Zumba

a) Baile latino de origen brasilefio, basado en danzas tradicionales

b) Baile latino de origen colombiano que combina ejercicio fisico cardiovascular con
baile

c) Baile latino cuyo origen se fija preferentemente en la zona de las Antillas

d) Baile latino originario de Venezuela

2.- ¢ Quiénes pueden practicar zumba?

a) Mujeres principalmente

b) Hombres, por la necesidad de resistencia fisica

c) Para todas aquellas personas que buscan un entrenamiento y una evasion
d) Todas las respuestas son correctas

3.- Para que es recomendable la realizaciéon de este deporte-baile (Zumba)?
a) Es sedentario y no produce ningun efecto positivo en el aspecto fisico del
2 organismo

fi b) No es recomendable, al tratarse de ejercicios repetitivos, puede producir lesiones
¢) Ayuda al desarrollo de la masa muscular
. d) Es aconsejable de manera especial para reducir peso
4.- Algunos tipos de clases
2 a) Zumba Gold
b) Zumba Platino

¢) Zumba Sentao
d) Son correctas laaylac

5.- ¢ Zumba sirve para adelgazar?

a) Si

b) No

c) Depende de los ejercicios que se realicen

d) Solo cuando se realiza por una duracion superior a las 2 horas
6.- (, Como debo hidratarme cuando hago Zumba?

a) Al principio

b) Al Final
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¢) Tomando una gran cantidad de agua en medio de la sesién
d) Al principio, en medio y al final de la sesién, sin tomar grandes cantidades

7.- ; Qué debo comer antes de una sesién de Zumba?

a) Tomar algun producto lacteo

b) Tomar carbono hidratos

c¢) Hacer una buena comida, puesto que el gjercicio requiere de mucha energia
d) Realizar una comida suave

8.- ¢ Como se inicia una clase de Zumba?

a) Con ejercicios intensos para hacer que el cuerpo esté en maximo funcionamiento
desde el primer momento

b) Con un calentamiento que dura entre 10 y 15 minutos

c¢) Con la misma rutina durante toda la sesién

d) Ninguna es correcta

9.- Dentro de los beneficios de practicar Zumba estan:

a) Reduce la presion arterial

b) Mejora la salud cardiovascular
c) La Ay la B son correctas

d) Ninguna es correcta

10.- Creador de la Zumba

a) Creada por el venezolano Alberto Rodriguez
b) Creada por el colombiano Alberto Rodriguez
c¢) Creada por el colombiano Alberto Pérez

d) El nombre del creador no es conocido

DNI:

PARTE ESPECIFICA
GIMNASIA DE MANTENIMIENTO

1.- ¢ Cudl es el objetivo primordial de la gimnasia de mantenimiento?

a) Lograr el maximo nivel de rendimiento fisico que corresponde por edad y género.
b) La socializacion, facilitando la convivencia y desarrollo del individuo.

¢) Lograr un acondicionamiento fisico general.

d) Ay B son correctas.

2- En relacion a las recomendaciones de actividad fisica para personas mayores:
a) Es importante trabajar el equilibrio, para evitar caidas.

b) 75’ de actividad fisica aerdbica moderada a la semana es suficiente.

c) Es necesario trabajar el crecimiento y fortalecimiento 6seo.

d) Esta poblacién debe realizar 1 hora de actividad fisica diaria.

3- La estructura de una clase de gimnasia de mantenimiento se divide en:

a) Calentamiento, parte principal y vuelta de calma.
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J b) Estiramiento, parte principal y vuelta a la calma.
c) Calentamiento, estiramiento y parte final.
d d) Estiramiento, calentamiento trabajo muscular y relajacion.

4- s Cudles son los beneficios psicologicos de la actividad fisica en cuanto a la salud?

a) Fortalece los huesos, aumentando la densidad ésea.

b) La actividad fisica mejora el estado de animo y disminuye el riesgo de padecer
estrés, ansiedad y depresion; aumenta la autoestima y proporciona bienestar
psicologico.

c) Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.
d) Fortalece los musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga.

5- La gctividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida y a mejorar su calidad, a
través de beneficios:

a) Del rendimiento deportivo.

b) Derivados del trabajo con cargas maximas.
c) Fisiolégicos, psicoldgicos y sociales.

d) Todas son correctas.

6.- Objetivos de la gimnasia de mantenimiento

a) Desarrolla considerablemente la masa muscular
b) Mejora la densidad 6sea

c) Ay B no son correctas

d) Ay B son correctas

7.- $ D6énde podemos realizar gimnasia de mantenimiento?
a) En gimnasio

4 b) Al Aire libre

A c) Ay B son correctas

»g d) Exclusivamente en gimnasio
8.- ¢ Para que edades esta recomendada la gimnasia de mantenimiento?
a) Para todas las edades

b) Solo para la tercera edad
c¢) Para personas que padezcan alguna enfermedad cardiovacular
d) Para los jovenes, puesto que sirve para desarrollar su organismo

9.- Los ejercicios de relajacion y respiracion se realizan:

a) Al final de la sesion

b) En medio de la Sesidn

c) Al principio, en medio y al final de la sesion

d) Al comienzo de la sesion

10.- ¢ Qué buscan los ejercicios de control postural?

a) No existen ejercicios en este sentido

b) Se utilizar en el caso de la gimnasia de mantenimiento para mayores
c) Previene el desgaste de los discos de las vértebras

d) Ninguna es correcta
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DNI:

PARTE ESPECIFICA
ACTIVIDAD FISICA DIRIGIDA CON COREOGRAFIA

1- La actividad fisica coreografiada es:

a) Un entrenamiento en el que los movimientos van al ritmo que marca la musica.
b) Un entrenamiento donde solo se baila.

c) Un entrenamiento en el que Unicamente se hacen ejercicios aerébicos sobre un
step.

d) Un entrenamiento donde no se pueden hacer ejercicios con pesas.

2- El uso de la musica en las actividades fisicas hace que:

a) Aumente el rendimiento

b) Disminuya el rendimiento

) Puede ser una estrategia para adherir a las personas a la practica de actividad
fisica.

d) Ay C son correctas.

3- Es una division cualitativa del tiempo. Siendo un elemento fundamental de la musica
que se percibe a través de los sentidos y los movimientos.

a) El ritmo.

b) El sonido.

C) La melodia.

d) Ninguna es correcta.

4- ¢ Cuales son los beneficios psicologicos de la actividad fisica en cuanto a la salud?
Fortalece los huesos, aumentando la densidad 6sea.

a) La actividad fisica mejora el estado de animo y disminuye el riesgo de padecer
estrés, ansiedad y depresion; aumenta la autoestima y proporciona bienestar
psicolégico.

b) Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.

c) Fortalece los musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga.

5- La actividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida y a mejorar su calidad, a
través de beneficios:

a) Del rendimiento deportivo.

b) Derivados del trabajo con cargas maximas.
c) Fisiologicos, psicoldgicos y sociales.

d) Todas son correctas.

6.- Aspecto diferenciador de la actividad fisica dirigida con coreografia
a) Coordinacion con diferentes tipos y niveles de coreografias

b) Incremento de la masa muscular

c) Flexibilidad
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d) Verticalidad del cuerpo

7.- La bailoterapia contribuye al:

a) Exclusivamente al bienestar social
b) Soélo al bienestar fisico

c) Ninguna respuesta es correcta

d) Al bienestar social, fisico y psiquico

8.- Marcha

a) Movimiento de alto impacto donde las rodillas quedan alineadas con la articulacion
de la cadera

b) Combina controladas extensiones de rodilla y flexiones de caderas

c) Movimiento de bajo impacto

d) Todas son incorrectas

9.- Al utilizar mas de una pieza musical, la transicion debe ser:

a) Inmediata

b) Debe realizar un corte entre una pieza y otra que diferencie los cambios de ritmos
c) Debe ser natural y fluida

d) No se recomienda utilizar mas de una pieza musical

10.- Pasos de bajo impacto en el Aerobic:
a) Borracho o mambo cruzado

b) Chassé

¢) Jumping Jack

d) Cha cha cha
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