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Opción A — Optimización del rendimiento fisiológico

1.	 En un estudio se investigó el efecto que un protocolo de aclimatación al calor de 15 días 
de duración tendría sobre el ritmo cardíaco en reposo (RCR), la temperatura corporal 
al final del entrenamiento (TCFE) y la temperatura corporal en reposo (TCR) al correr 
una ultramaratón. Los datos registrados se presentan en la Figura 1.

Figura 1: Adaptaciones fisiológicas a lo largo del período de 15 días de aclimatación

(La opción A continúa en la página siguiente)

Eliminada por motivos relacionados  
con los derechos de autor
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(Continuación: opción A, pregunta 1)

(a)	 (i)	� Identifique el día con el ritmo cardíaco en reposo más bajo (pulsaciones min-1).� [1]

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

(ii)	 Calcule la diferencia de TCR (°C) entre el inicio y el final del protocolo de 
aclimatación de 15 días.� [1]

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

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

(iii)	 Comente la eficacia del protocolo de aclimatación de 15 días.� [3]

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

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

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

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

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

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

(b)	 Describa cómo debe aclimatarse un/a deportista al estrés por calor.� [3]

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

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

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

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

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

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

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

2.	 (a)	 Defina entrenamiento.� [1]

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

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

(b)	 Discuta posibles indicadores de sobreentrenamiento.� [3]

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

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

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

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

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

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

(c)	 Analice los tres ciclos de la periodización.� [3]

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

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

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

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

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

3.	 Defina el término ayuda ergogénica.� [1]

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

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

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

4.	 (a)	� La recuperación es una parte importante de mejorar como deportista. Identifique 
posibles indicadores de la recuperación.� [2]

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

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

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

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

(b)	 La crioterapia se utiliza a menudo para la recuperación. Defina crioterapia.� [1]

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

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

(c)	 Evalúe el uso de la crioterapia para los/as deportistas.� [3]

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

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

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

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

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

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

(La opción A continúa en la página 7)
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(Opción A: continuación)

5.	 (a)	 Indique un rango de altura (en m) para una altitud moderada.� [1]

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

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

(b)	 Los/as deportistas entrenan en altitud para mejorar su rendimiento cuando regresan 
al nivel del mar. Prediga dos adaptaciones resultantes del entrenamiento en altitud.� [2]

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

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

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

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

Fin de la opción A
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Opción B — Psicología del deporte

6.	 En un estudio se pidió a varios/as deportistas completar un cuestionario transversal en 
línea durante un período de distanciamiento social. En el cuestionario se preguntaba 
a los/as deportistas si su motivación para hacer ejercicio había cambiado durante 
el distanciamiento social con respecto a antes de dicho distanciamiento. Los resultados 
del cuestionario se evaluaron para determinar cambios en la motivación. En la tabla 
se presenta el número de deportistas con una motivación menor, con una motivación que 
no cambió, y con una motivación mayor.

Tabla 1: Cambio en la motivación para hacer ejercicio

Menor No cambió Mayor

Sexo
Femenino 23 15 13

Masculino 10 24 10

Tipo de 
deporte 

Individual 15 20 10

De equipo 15 17 11

Ambos 2 2 0

(a)	 (i)	� Identifique el número (n) de deportistas de equipo cuya motivación para hacer 
ejercicio no cambió.� [1]

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

(ii)	 Calcule cuántas deportistas de sexo femenino (n) completaron el cuestionario.� [1]

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

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

(iii)	 Comente la motivación para hacer ejercicio en los distintos tipos de deportes 
antes y durante el distanciamiento social.� [3]

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

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

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

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

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

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

(La opción B continúa en la página siguiente)
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(Continuación: opción B, pregunta 6)

(b)	 Defina el término motivación.� [1]

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

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

(c)	 El modelo de motivación de logro de Atkinson indica que los/as deportistas se 
pueden motivar de una de dos maneras. Describa la necesidad de lograr algunas 
características que están vinculadas al modelo de motivación de logro de Atkinson.� [4]

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

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

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

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

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

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

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

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

7.	 (a)	 Distinga entre ansiedad-estado y ansiedad-rasgo.� [2]

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

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

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

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

(b)	 Evalúe el test de ansiedad en la competición deportiva (SCAT, por sus siglas en inglés).� [3]

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

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

8.	 Analice dos fases de un programa de entrenamiento de destrezas psicológicas.� [2]

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

9.	 (a)	 Resuma dos comportamientos psicológicos que contribuyen a la evolución del talento. � [2]

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

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

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

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

(b)	 Los comportamientos psicológicos ayudan a los/as deportistas a lo largo de las etapas 
de evolución del talento. Analice las cuatro etapas de desarrollo identificadas por 
Bloom (1985) y Côté (1999). � [4]

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

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

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

10.	 Resuma dos características de la teoría de la autodeterminación.� [2]

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

Fin de la opción B



– 12 – 8825 – 6851

24EP12

Opción C — Actividad física y salud

11.	 Se han obtenido datos sobre las características de poblaciones y de sistemas de salud. 
Los datos presentan las características de la población y las tasas de enfermedad 
cardiovascular (ECV) y de diabetes de cinco países denominados A, B, C, D y E.

Tabla 2: Datos sobre la población de cinco países

Países

A B C D E

Características de la población

Población (millones) 161,9 1311,0 28,5 189,0 21,0

Población rural (%) 65,7 67,3 81,4 61,2 81,6

Esperanza de vida al nacer (años) 71,6 68,0 69,6 66,2 74,8

Diabetes (% ajustado por edad) 9,2 8,3 9,5 12,1 7,6

Tasas de mortalidad por ECV y 
diabetes, ajustadas por edad

Tasa de mortalidad por ECV por 
100 000 habitantes

363,9 352,6 295,2 530,9 239,9

Tasa de mortalidad por ECV 
(% de muertes totales) 

36,5 30,4 29,6 44,0 38,0

Tasa de mortalidad por diabetes por 
100 000 habitantes en 2015

67,1 43,3 35,7 53,0 50,9

Tasa de mortalidad por diabetes 
(% de muertes totales) 

6,7 3,7 3,6 4,4 8,1

(a)	 (i)	� Identifique el país con el mayor porcentaje de muertes totales por enfermedad 
cardiovascular (ECV).� [1]

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

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

(ii)	 Calcule la diferencia en porcentaje (%) de las muertes totales por diabetes entre 
los países B y C.� [1]

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

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

(La opción C continúa en la página siguiente)
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(Continuación: opción C, pregunta 11)

(iii)	 Comente la hipótesis de que los países con más población rural (%) tienen 
un mayor porcentaje de tasa de mortalidad por diabetes.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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(b)	 Describa la actividad física habitual.� [2]
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(c)	 Las enfermedades hipocinéticas se han hecho más prevalentes en los últimos 
50 años. Discuta la relación entre el aumento en las enfermedades hipocinéticas y 
grandes cambios sociales.� [3]

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

12.	 Defina el término estado de ánimo.� [1]

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

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

13.	 Las personas encuentran barreras a la actividad aunque comprendan sus beneficios para 
la salud. Discuta posibles barreras ambientales a la actividad física.� [3]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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14.	 Indique dónde se liberan las hormonas que afectan a la regulación del apetito.� [2]
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(La opción C continúa en la página siguiente)
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(Opción C: continuación)

15.	 (a)	� Explique los beneficios fisiológicos de caminar que reducen el riesgo de 
enfermedades hipocinéticas.� [3]

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

(b)	 Resuma las causas de la muerte súbita cardíaca en deportistas.� [3]
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(La opción C continúa en la página 17)
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(Opción C: continuación)

16.	 (a)	 Defina lesiones musculoesqueléticas.� [1]
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(b)	 Tener un calzado inadecuado es una causa común de las lesiones relacionadas con 
correr. Resuma otras dos causas de las lesiones relacionadas con correr.� [2]
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Fin de la opción C
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Opción D — Nutrición para el deporte, el ejercicio y la salud

17.	 En un estudio se investigó el efecto que una bebida deportiva con electrolitos tiene sobre 
los marcadores sanguíneos de un grupo de personas que realizan entrenamiento.

Las personas participantes consumieron una bebida deportiva con electrolitos durante cada 
sesión de entrenamiento de un programa de entrenamiento de 4 semanas de duración. 
Se midieron los electrolitos y el hematocrito (porcentaje de volumen de glóbulos rojos en 
la sangre) antes (valores iniciales) y después del programa de 4 semanas. Los resultados se 
presentan en la tabla.

Tabla 3: Cambios en los niveles sanguíneos antes y después de la rehidratación

Nivel sanguíneo Valores 
iniciales 

Después de 
las 4 semanas Valor de p 

Iones de sodio (mmol L-1) 140,1546 141,2305 0,083

Iones de cloruro (mmol L-1) 105,2481 104,7825 0,264

Iones de potasio (mmol L-1) 4,2351 4,0345 0,051

Iones de calcio (mmol L-1) 2,3648 2,3700 0,190

Hematocrito (%) 35,9010 35,6547 0,660

(a)	 (i)	� Identifique el electrolito cuyo valor inicial de nivel sanguíneo era el más bajo.� [1]

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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(ii)	 �Calcule la diferencia en hematocrito (%) entre sus valores iniciales y después de 
las 4 semanas.� [1]
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(La opción D continúa en la página siguiente)
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(Continuación: opción D, pregunta 17)

(iii)	 �Comente el nivel sanguíneo después de un programa de consumo de electrolitos 
de 4 semanas de duración.� [3]
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(b)	 Describa cómo los/as deportistas pueden supervisar su estado de hidratación durante 
la actividad física.� [2]
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(c)	 Cuando los/as deportistas se deshidratan, el cuerpo intenta retener agua. Explique 
cómo la vasopresina (ADH) ayuda a mantener el equilibrio hídrico de la sangre.� [4]
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(La opción D continúa en la página siguiente)
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(Opción D: continuación)

18.	 El ritmo metabólico basal es uno de los componentes del gasto energético. Indique un 
componente más del gasto energético.� [1]
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19.	 (a)	� Los/as deportistas utilizan bebidas deportivas, barras y geles como ayudas 
ergogénicas nutricionales. Evalúe su uso.� [3]
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(b)	 Indique la ingesta diaria recomendada de proteínas para personas adultas que no 
son deportistas.� [1]
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(La opción D continúa en la página siguiente)
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(Opción D: continuación)

20.	 (a)	 Resuma dos causas de la hipoglucemia.� [2]
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(b)	 Resuma los efectos que un programa de entrenamiento cruzado de 6 semanas de 
duración tiene sobre la capacidad de captar glucosa a nivel celular.� [2]
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(La opción D continúa en la página 23)
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(Opción D: continuación)

21.	 Evalúe los efectos del alcohol en el rendimiento deportivo.� [3]
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22.	 Resuma dos efectos perjudiciales de los radicales libres en el nivel celular.� [2]
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Fin de la opción D
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