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Numero de convocatoria del alumno

1 hora

Instrucciones para los alumnos

* Escriba su numero de convocatoria en las casillas de arriba.

* No abra esta prueba hasta que se lo autoricen.

* Conteste todas las preguntas de dos de las opciones.

* Escriba sus respuestas en las casillas provistas a tal efecto.

* En esta prueba es necesario usar una calculadora.

* La puntuacién maxima para esta prueba de examen es [40 puntos].
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Opcién A — Optimizacion del rendimiento fisioldgico 1-4
Opcion B — Psicologia del deporte 5-7
Opcion C — Actividad fisica y salud 8-10
Opcion D — Nutricidon para el deporte, el ejercicio y la salud 11-13
22246854
21 paginas © International Baccalaureate Organization 2024

4EP

2

Bachillerato Internacional

“ ‘ ‘ “ ‘ “ ‘“ International Baccalaureate”
01 Baccalauréat International




=

-2- 22246854
Opcién A — Optimizacion del rendimiento fisiolégico

1. En un estudio se comparo el rendimiento de nueve ciclistas en condiciones de calor y de
frio. Los ciclistas participaron en una prueba contrarreloj de 43,4 km en condiciones de frio
(CRF) al principio y al final de un periodo de entrenamiento de 15 dias. Durante el periodo
de entrenamiento, los ciclistas realizaron tres contrarrelojes en condiciones de calor (CRC).

La potencia producida (W) se registré cada 4,34 km (10 % de la distancia de la contrarreloj).
Los datos de potencia obtenidos en las CRC se compararon con la media de las dos CRF.

Figura 1: Datos de potencia registrados en las
contrarrelojes en condiciones de calor y de frio

Leyenda:
— CRF (media de los datos obtenidos en

las contrarrelojes en condiciones de frio
realizadas antes y después de entrenar en calor)
----------------------------- CRC-3 (14° dia de entrenamiento en calor)
-------- CRC-2 (6° dia de entrenamiento en calor)

- — — — CRC-1 (1¢" dia de entrenamiento en calor)

360 .

340 akd

320 3 ——

300 A

280 AN SIS B S e

~ - ~ z"
260 NS -

Potencia / W
[
)

240 — <
220

200

180
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
% de la distancia total de la contrarreloj
*CRC-1 vs CRF: p < 0,001

**CRC-2 vs CRF: p =0,003
***CRC-3 vs CRF: p=0,042

(La opcidén A contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcidén A, pregunta 1)

(a) Indique la potencia producida (W) en la CRC-2 al 45% de la distancia de la contrarreloj. [1]

(b) Utilizando los datos, discuta la potencia producida durante las contrarrelojes realizadas
en condiciones de calor. [3]

(c) Deduzca el efecto del periodo de entrenamiento de 15 dias en condiciones de calor. [1]

L

(La opcidén A contintia en la pagina siguiente)
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(Opcioén A: continuacion)

2. Un evento polideportivo internacional se celebra en una ciudad en la que las temperaturas

diurnas normalmente superan los 30°C y la humedad puede estar entre el 60% y el 80 %.

(@) Unciclista de carretera llega a la ciudad dos semanas antes del evento. Describa dos

formas en que puede prevenir el estrés por calor. [2]
(b) Resuma cémo el cuerpo de un maratonista puede termorregularse mediante la

evaporacion al correr en un entorno de calor. [
(c) Discuta el agotamiento por calor como riesgo potencial de competir en un triatlon

cuando las temperaturas diurnas superan los 30 °C. [3]

L

(La opcidén A continuia en la pagina siguiente)
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(Opcioén A: continuacion)

3. Los entrenadores procuran maximizar el rendimiento deportivo, pero también deben
gestionar la carga de trabajo de los deportistas.

(a) Distinga entre sobreentrenamiento y sobreesfuerzo. [1

(b)  Un nadador tiene un descenso repentino e inesperado en su rendimiento. Resuma
tres maneras en que un entrenador podria supervisar al nadador para buscar
indicadores de que el programa de entrenamiento es demasiado exigente. [3]

L

(La opcién A continua en la pagina 7)
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No escriba en esta pagina.

Las respuestas que se escriban en
esta pagina no seran corregidas.
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(Opcioén A: continuacion)
4. (a) Defina el término ayuda ergogénica. [1]
(b) Evalle los efectos que el consumo a largo plazo de cafeina tiene en un decatleta. [4]

Fin de la opcion A
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Opciéon B — Psicologia del deporte

5. En un estudio se investigd como varios jugadores y jugadoras de élite de tenis de mesa
utilizaban cuatro destrezas psicoldgicas (relajacion, imagineria, establecimiento de metas
y didlogo interno) durante situaciones de poco estrés y de mucho estrés durante la
competicion. Cada deportista completé un cuestionario de autoevaluacion.

Figura 2: Resultados medios generales obtenidos de los cuestionarios

(a) Dialogo interno (b) Establecimiento
20 20 de metas
o 15 0 15 ™
© ©
Q [}]
E 10 £ 10
S S
S 5 S s
0 I I 1 0 I I 1
Poco Mucho Poco Mucho
Condicion de estrés Condicién de estrés
(c) Imagineria (d) Relajacién
20 20
o 154——e="" o 15
® ° S
E 10 E 10 = =
K] S
S 5 S 5
O I I 1 0 I I 1
Poco Mucho Poco Mucho
Condicion de estrés Condicién de estrés

(@) (i) Indique el valor medio del dialogo interno durante la condicion de mucho estrés.

-8- 22246854

(1]

(La opcioén B contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién B, pregunta 5)

(i)  Calcule la diferencia entre los valores medios de la imagineria para las
condiciones de poco estrés y mucho estrés. [2]

(i) Compare y contraste el efecto que la condicion de estrés durante la competicion
tiene sobre los valores medios de las cuatro destrezas psicologicas investigadas
en este estudio. [1]

(iv) En el estudio se investigo el uso del dialogo interno durante situaciones
estresantes. Identifique una estrategia cognitiva que se puede utilizar para
bloquear las distracciones antes de jugar un punto con el que se puede decidir
el partido. [1]

(La opcioén B contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién B, pregunta 5)

(b) Defina el término ansiedad. [

(c) Resuma la relajacién muscular progresiva como técnica que pueden utilizar los
jugadores de tenis de mesa para reducir la ansiedad. [1]

(d) Discuta las tres fases de un programa de entrenamiento de destrezas psicoldgicas. [3]

L

(La opcioén B contintia en la pagina siguiente)
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(Opcion B: continuacién)

6. (a) Algunos deportistas profesionales ganan grandes sumas de dinero. Discuta por qué
esto podria no ayudarles en su rendimiento. [3]

(b) Para mantener su confianza después de una derrota, describa como un tenista puede
variar la estabilidad y el locus de causalidad para atribuir las razones de dicha derrota. [3]

7. Explique los problemas en la investigacion de la personalidad y en el rendimiento deportivo. [4]

Fin de la opcion B

Véase al dorso
_ L |

4EP1




=

L

-12 - 22246854
Opcién C — Actividad fisica y salud
8. En un estudio se compararon los perfiles lipidicos y los indices cintura-cadera de
participantes que realizaron al menos 150 minutos de ejercicio aerdbico o de ejercicio

anaeroébico por semana.

Tabla 1: Datos de media (+ desviacion tipica) de los participantes

Ejercicio aerdbico Ejercicio anaerébico Valor de p

indice cintura-cadera 0,83 £0,05 0,79 £0,06 0,038

Triglicéridos / mg dI”' 1,03 £ 0,63 1,16+ 0,48 0,433

Colesterol de lipoproteinas de

alta densidad (HDL) / mg dI” 1,47+0,73 1,86+ 0,86 0,047
Colesterol de lipoproteinas de

baja densidad (LDL) / mg dI” 2181089 2,11£0,95 0,748
Colesterol total / mg dI™ 412+ 0,86 4,48 + 0,97 0,119

(a) Calcule el porcentaje de colesterol de lipoproteinas de baja densidad (LDL) que hay en
el colesterol total de los participantes que realizaron ejercicio anaerdébico. [2]

(b) Utilizando los datos de la Tabla 1, deduzca la relacion entre el tipo de ejercicio y la
salud general. [3]

(La opcién C contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién C, pregunta 8)

(c) Distinga el indice de masa corporal (IMC) y la circunferencia de la cintura como
medidas de obesidad. [2]

(d)  Muchas personas reducen su asiduidad al gimnasio unos pocos meses después de
inscribirse. Describa dos enfoques que un gimnasio puede introducir para fomentar
que sus miembros hagan ejercicio con mas regularidad. [2]

(e) Explique los bajos niveles de colesterol de lipoproteinas de alta densidad (HDL) como
factor de riesgo de enfermedad cardiovascular. [3]

(La opcioén C continta en la pagina 15)

2

4EP1

“““ “ ‘“ Véase al Clorso_I
3



-14 - 22246854

No escriba en esta pagina.
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(Opcion C: continuacién)

9. Resuma dos efectos que comenzar a entrenar para una carrera a pie de 5km tiene en el
estado de animo general de un individuo. [2]

10. (a) Indique cuando se produce el mayor aumento de masa 6sea durante la vida de un
ser humano. [1

(b) Explique por qué las personas altas y delgadas tienen mayor riesgo de osteoporosis. [

(c) Discuta como la relacion entre actividad fisica y salud 6sea puede mejorar el desarrollo
o0seo durante la adolescencia. [4]

Fin de la opciéon C
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Opciéon D — Nutricién para el deporte, el ejercicio y la salud
11.  En un estudio se compard el estado de hidratacion de siete futbolistas femeninas y siete

futbolistas masculinos de 16 anos de edad después de dos sesiones de entrenamiento. La
pérdida de fluidos se midié mediante el cambio de masa corporal.

. Condicion 1: Los participantes bebieron toda el agua que quisieron durante la
primera sesion de entrenamiento.
. Condicion 2: Los participantes bebieron agua equivalente al 70 % del agua

perdida a través del sudor durante la primera sesion de entrenamiento.
Figura 3: Resultados medios de: (a) Cambio de masa corporal,
(b) Cantidad de agua bebida como proporciéon de la masa corporal,
y (c) Pérdida por sudor como proporciéon de la masa corporal

(a) Cambio de masa corporal

Leyenda:
@ Hombres, condicidn 1 Mujeres, condicion 1
/] Hombres, condicién 2 Mujeres, condicién 2

0,4

0,0

~0,4 7 d

-0,8

-1,2

-1,6 1

-2,0

2.4 P =90 :
p < 0,001

Cambio de masa corporal / %

-2,8
Hombres Mujeres

(La opcién D contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién D, pregunta 11)

(b) Cantidad de agua bebida como proporciéon de la masa corporal

Leyenda:

@ Hombres, condicién 1 Mujeres, condicion 1
/] Hombres, condicion 2 Mujeres, condicién 2

3,0 %
©
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e 0 p <0,001 p < 0,05
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=) 0°0°
2 05% 000 2 SIEIEN e
Hombres Mujeres

(La opcién D contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién D, pregunta 11)

(c) Pérdida por sudor como proporcion de la masa corporal

Leyenda:
@ Hombres, condicién 1 Mujeres, condicion 1
////] Hombres, condicion 2 Mujeres, condicion 2

p <0,05
— p < 0,005
s 40%
5 I
2
(@]
o
®
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©
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@ 0% 0?°
o 0,0% S
Hombres Mujeres
(@) (i) Identifique cual de las dos condiciones cre6 el mayor cambio de masa corporal. 1

(i)  Calcule la diferencia en porcentaje de masa corporal perdida entre la condicion 1
y la condicion 2 en el caso de los participantes masculinos del estudio. [2]

(La opcién D contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién D, pregunta 11)

(iii)  Utilizando los datos de la Figura 3, sugiera la relacion entre el agua bebida y el
nivel general de deshidratacion. [2]

(iv) Indiqgue un método para supervisar el estado de hidratacion de un deportista que
no se utilizase en este estudio. [1]

(b)  Un partido de futbol dura 90 minutos, con un descanso en medio. Explique por qué los
futbolistas requieren una gran ingesta de agua durante un partido. [3]

(c) Alfinalizar un partido de 90 minutos, un futbolista consume una bebida deportiva
con un alto contenido de sodio. Discuta la eficacia de esta bebida en los niveles de
hidratacién del cuerpo. [2]

L

(La opcién D contintia en la pagina siguiente)
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(Opcion D: continuacién)

12. (a) Elritmo metabdlico basal y la cantidad de actividad fisica son componentes del gasto
energético diario. Indique el tercer componente. [

(b) Compare y contraste la composicion corporal de los velocistas y de los deportistas
de resistencia. [2]

L

(La opcion D contintia en la pagina siguiente)
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(Opcion D: continuacién)
13. El sistema digestivo desempefia una funcion en proporcionar nutricion esencial a los deportistas.
(@) Laboca, el esofago y el estbmago son componentes importantes del sistema

digestivo. Resuma los roles de otros cuatro componentes importantes del
sistema digestivo. [4]

Fin de la opcion D
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