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Instrucciones para los alumnos

	y Escriba su número de convocatoria en las casillas de arriba.
	y No abra esta prueba hasta que se lo autoricen.
	y Conteste todas las preguntas de dos de las opciones.
	y Escriba sus respuestas en las casillas provistas a tal efecto.
	y En esta prueba es necesario usar una calculadora.
	y La puntuación máxima para esta prueba de examen es [40 puntos].

Opción Preguntas

Opción A	— �Optimización del rendimiento fisiológico 1 – 2

Opción B	— �Psicología del deporte 3 – 5

Opción C	— �Actividad física y salud 6 – 7

Opción D	— �Nutrición para el deporte, el ejercicio y la salud 8 – 10
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Eliminados por motivos relacionados  
con los derechos de autor

Opción A — Optimización del rendimiento fisiológico

1.	 En un estudio se evaluaron los efectos de la aclimatación al calor sobre la tolerancia 
al ejercicio. Los participantes realizaron una prueba de tiempo transcurrido hasta el 
agotamiento en un entorno de calor seco. Para establecer los valores iniciales, se 
registraron los siguientes datos:
•	 Temperatura rectal
•	 Ritmo cardíaco

A continuación, la prueba se repitió después de cada una de las siguientes intervenciones:
•	 Un programa de entrenamiento aeróbico de 11 semanas de duración
•	 Un programa de aclimatación al calor de 8 días de duración

Los gráficos muestran temperatura rectal y el ritmo cardíaco durante las pruebas de tiempo 
transcurrido hasta el agotamiento.

(a)	 Identifique la intervención de entrenamiento en la que se registró el ritmo cardíaco más 
bajo durante la prueba de tiempo transcurrido hasta el agotamiento.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción A continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción A, pregunta 1)

(b)	 Calcule la diferencia en la temperatura rectal al final de las dos intervenciones.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 Compare y contraste los efectos del programa de entrenamiento aeróbico de 11 
semanas de duración y del programa de aclimatación al calor de 8 días de duración.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(d)	 Analice las adaptaciones de la respuesta de sudoración relacionadas con la 
aclimatación al calor.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción A continúa en la página siguiente)
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(Opción A: continuación)

2.	 Un deportista se prepara para una maratón en un entorno frío.

(a)	 Distinga entre entrenamiento, sobreentrenamiento y sobreesfuerzo.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Sugiera cómo un deportista puede evitar el sobreentrenamiento al planificar su 
entrenamiento para una maratón.	�  [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 Describa la importancia de la fase de preparación en el entrenamiento para maratones.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción A continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción A, pregunta 2)

(d)	 Resuma las precauciones que deben tomarse cuando se hace ejercicio en  
ambientes fríos.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(e)	 Evalúe los beneficios y los riesgos relacionados con el uso de eritropoyetina (EPO) 
como ayuda ergogénica al correr una maratón.� [4]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Fin de la opción A
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Opción B — Psicología del deporte

3.	 Varios participantes realizaron una tarea de tiempo de respuesta para medir su rendimiento 
en una bicicleta ergométrica a distintos niveles de activación, del 20 % al 90 % de la reserva 
de ritmo cardíaco.

En el gráfico se presentan los tiempos de respuesta en cada nivel de activación.
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(a)	 Identifique cuál o cuáles de los niveles de activación tuvieron el tiempo de respuesta 
más rápido.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Calcule la diferencia en el tiempo de respuesta (en segundos) entre el nivel de 
activación del 20 % y el nivel de activación del 80 %.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción B continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción B, pregunta 3)

(c)	 Utilizando los datos, discuta la relación entre activación y rendimiento.� [4]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción B continúa en la página siguiente)
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(Opción B: continuación)

4.	 (a)	� Analice tres formas en que la teoría del aprendizaje social puede ayudar a un 
entrenador de fútbol a mejorar el rendimiento de su equipo.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 El entrenador introduce nuevos métodos de entrenamiento. Describa cómo el modelo 
de motivación de logro de Atkinson puede influir en la respuesta del equipo de fútbol  
al entrenamiento.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 El entrenador recomienda utilizar imaginería para mejorar el rendimiento de su equipo. 
Identifique tres posibles ventajas de este enfoque.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción B continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Opción B: continuación)

5.	 (a)	 Distinga entre ansiedad cognitiva y ansiedad somática.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Analice las fases de un programa de entrenamiento de destrezas psicológicas.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Fin de la opción B

20EP09



– 10 – 2225 – 6854

Opción C — Actividad física y salud

6.	 En un estudio se examinó la prevalencia de la diabetes de tipo 2 en varios grupos de 
población. En el gráfico se presentan porcentajes ajustados a la edad de hombres y  
mujeres afectados.

Los números son porcentajes ajustados a la edad para los grupos de población.

Grupo de población Hombres (%) Mujeres (%)

A 14,3 14,8

B 10,2 8,6

C 12,2 12,1

D 11,5 12,0

E 8,0 6,9

Prevalencia de diabetes tipo 2 por grupo de población

1

(a)	 Identifique el grupo con el mayor porcentaje ajustado a la edad de diabetes de tipo 2.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Calcule la diferencia en el porcentaje de diabetes de tipo 2 entre los hombres y las 
mujeres del grupo E.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción C continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción C, pregunta 6)

(c)	 Basándose en los datos, evalúe la afirmación de que los hombres del grupo de 
población B tienen un mayor porcentaje ajustado a la edad de diabetes de tipo 2 
comparado con las mujeres.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(d)	 Discuta dos de los principales factores de riesgo para desarrollar diabetes de tipo 2.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción C continúa en la página siguiente)
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(Opción C: continuación)

7.	 Para una campaña de salud pública dirigida a reducir el riesgo de enfermedad cardíaca 
coronaria, se están desarrollando materiales para informar a la población acerca de:
•	 La importancia de la actividad física
•	 Los riesgos de la inactividad física
•	 Estrategias para mantener un estilo de vida sano

(a)	 Defina enfermedad cardíaca coronaria.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Analice cómo la inactividad física puede conducir a una enfermedad cardiovascular.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 Resuma cómo las señales químicas afectan a la regulación del apetito después  
de comer.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción C continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción C, pregunta 7)

(d)	 Resuma las recomendaciones de actividad física para personas adultas sanas con el 
fin de evitar desarrollar enfermedad cardíaca coronaria.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(e)	 Sugiera tres barreras personales que encuentran las personas que quieren realizar 
actividad física.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(f)	 Resuma los enfoques ambientales para aumentar la adhesión al ejercicio físico en el 
caso de adultos con riesgo de enfermedad cardiovascular.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Fin de la opción C
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Opción D — Nutrición para el deporte, el ejercicio y la salud

8.	 Un grupo de investigadores examinó la relación entre masa libre de grasa (MLG) y gasto 
energético en reposo (GER).

Se dividió a deportistas en tres categorías según su MLG: pequeño, mediano y grande.  
El gráfico muestra la relación entre MLG y GER en estos grupos.
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(a)	 Identifique cuál grupo tiene el GER más alto.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Estime el GER para un deportista con un MLG de 65 kg.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción D continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción D, pregunta 8)

(c)	 Comente la relación entre MLG y GER según se muestra en el gráfico.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(d)	 Sugiera cómo tener un mayor nivel de MLG afecta al rendimiento deportivo.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción D continúa en la página siguiente)
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(Opción D: continuación)

9.	 Un deportista se prepara para nadar una distancia de 20 kilómetros.

(a)	 Explique la importancia de elegir glúcidos con un índice glucémico (IG) bajo como 
comida antes de una competición.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Enumere las enzimas responsables de la digestión de glúcidos, grasas y proteínas 
para un nadador de resistencia.� [3]

Glúcidos:������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Grasas: ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Proteínas: ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 Resuma dos razones por las que la hidratación es importante para un nadador  
de resistencia.� [2]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(La opción D continúa en la página siguiente)
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(Continuación: opción D, pregunta 9)

(d)	 Discuta la regulación del equilibrio electrolítico durante la natación.� [4]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

10.	 Identifique el tipo de fibra muscular relacionado con cada nivel de contenido de glucógeno.� [3]

Bajo: ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Medio: ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Alto:��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Fin de la opción D

�
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Advertencia:

Los contenidos usados en las evaluaciones del IB provienen de fuentes externas auténticas. Las opiniones expresadas en ellos 
pertenecen a sus autores y/o editores, y no reflejan necesariamente las del IB.
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adaptado.
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