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Opcién A — Optimizacion del rendimiento fisiolégico
Pregunta Respuestas Comentarios Total
1. |a 3.200 «g» v 1
1. b 3.200-2.800 v Acepte la resta en un orden distinto.
2
=400 «g» v
1. |c la inmersion en agua fria no afecté a la masa muscular v
la recuperacion activa ayudé a desarrollar masa muscular v 9 ma
max.
la inmersion en agua fria es <<significativamente>> menos eficaz que la
recuperacion activa para desarrollar masa muscular v Acepte si se plantea de manera inversa.
2, a el sobreesfuerzo es un sobreentrenamiento transitorio v/
. : : - S . 1 max
aumento en la intensidad/frecuencia/duraciéon de un ejercicio para mejorar v
2. b el sobreentrenamiento ocurre cuando un deportista intenta entrenar mas de lo que
puede tolerar fisica o mentalmente v/ 1
2. c pérdida de apetito. Cambio conductual perceptible en la ingesta de alimentos que | Otorgue [1] como maximo por
conduce a una pérdida de peso corporal/pérdida de grasa y musculo v enumerar tres indicadores.
dolores crénicos, como pueden ser musculares u 6seos <<que es un signo de
qgue los musculos no se estan recuperando>> v
indicadores de fatiga, como trastornos del suefio <<por combinacién de una 3 max.

sobrecarga del sistema nervioso u hormonal>>/nauseas v
presién sanguinea/ritmo cardiaco elevado en reposo v

descenso sin motivo aparente en el rendimiento v/

aumento en la susceptibilidad a las infecciones/funcion inmunolégica
reducida/estado catabdlico continuo v/
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Pregunta Respuestas Comentarios Total

a el plasma es la fuente del sudor v
el sistema nervioso simpatico activa las glandulas sudoriparas v

el sudor se genera en las glandulas tubulares enrolladas que hay en la dermis v

la cantidad de sudor que el cuerpo puede generar depende de la cantidad de
sudor que las glandulas pueden producir v 2 max.

depende de la cantidad/densidad de glandulas sudoriparas «por cm?» que tenga
un individuo v

la cantidad de sudor depende del estado individual/ de la intensidad de
ejercicio/climatizacién/estado de hidratacion del individuo v/

b un contenido «relativo» alto de agua en el aire a temperatura ambiente disminuye | Otorgue [2] como maximo si no hace
la capacidad de aceptar mas moléculas de agua v/ referencia al rendimiento.

afecta a la eficacia del mecanismo de evaporacion de la
piel/respuesta/mecanismo de sudoracion «regulacion de la temperatura» v

la falta de evaporacién del sudor inhibe el enfriamiento v 3 max.

la temperatura corporal aumenta, lo cual tiene un efecto negativo en el
funcionamiento fisiolégico v

conduce a un posible peor rendimiento v/
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Pregunta Respuestas Comentarios Total
a una sustancia/un dispositivo/un fendmeno que mejora el rendimiento de un
deportista v 1
b Ventajas: No se pueden restar puntos a los
«inhiben la adrenalina y, por tanto,» reducen el nerviosismo/la ansiedad v zgzgzs por omitir limitaciones en esta
un pulso firme permite un mayor control motor v/
util para los deportes en los que hay que lanzar un objeto a un blanco «como el
tiro con arco, el tiro olimpico, o los lanzamientos en béisbol» v
Limitaciones: 4 max.

es ilegal «segun el codigo de la AMA» v

puede conducir a un paro cardiaco/una disminucién excesiva del ritmo
cardiaco/una mala circulacion periférica v

disfuncion eréctil v

problemas digestivos, p. €j., estbmago revuelto/estrefiimiento/diarrea/nauseas v
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Opcién B — Psicologia del deporte
Pregunta Respuestas Comentarios Total
5. |a control v 1
5. b 38,33-32,21 v Acepte la resta en un orden distinto.
=6,12 «kg» v 2
5. c Datos: La simple presentacion de cifras

extraidas de la tabla sin indicar la
mejora no es suficiente para obtener
ninguna puntuacion. La referencia a los
la mejora del grupo de imagineria «5,88 kg» fue «casi» tan eficaz como la mejora | numeros debe indicar la diferencia en

la puntuacion de 1RM mejoré mas en el grupo de imagineria «5,88 kg» que en el
grupo de control «0,91kg» v/

del grupo de practica fisica «6,12kg» v los valores.
Teoria: 3 max.
la imagineria cognitiva ayuda a realizar tareas al mejorar la concentracion v Otorgue [2] como maximo por las

indicaciones teoricas.
la imagineria cognitiva ayuda al aprendizaje de destrezas v

la imagineria motivacional mejora la confianza v

la imagineria puede utilizarse para mejorar la motivacion v
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Pregunta Respuestas Comentarios Total
a los mecanismos internos y estimulos externos que suscitan y dirigen nuestra Acepte otras definiciones adecuadas.
conducta v 1
b las recompensas extrinsecas pueden ser una influencia controladora de la
conducta v

las recompensas extrinsecas/controladoras reducen la motivacion intrinseca
«y, al mismo tiempo, es posible que aumenten la motivacion extrinseca» v

recompensas extrinsecas vistas como informacién que proporciona
comentarios/retroalimentacion sobre el rendimiento v/

las recompensas que aportan informacién pueden aumentar la motivacion
intrinseca v

la motivacion intrinseca conduce a una mayor satisfaccion con el rendimiento, por
lo que la satisfaccion puede disminuir con las recompensas extrinsecas v

a el principiante aprende observando/prestando atencién a un companero
experimentado v

«mediante codificacion o imagenes,» el principiante retiene en la memoria las
conductas del compafiero experimentado v

el principiante reproduce/replica/usa de modelo la conducta del compafiero
experimentado v

puede tener un efecto positivo o negativo dependiendo de las conductas que se
utilicen de modelo v
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Pregunta Respuestas Comentarios Total
b no todos los cuestionarios son validos v

el contexto en el que se utilizan los cuestionarios es importante, p. €j., no es

adecuado que se utilicen con nifios pequenos «cuando solo se ha comprobado su

validez en muestras de adultos» v/

administrar cuestionarios puede infringir la confidencialidad v 3 ma

max.

los deportistas pueden falsear/falsificar las respuestas para ocultar lo que
consideran un punto débil v

el uso de los resultados es lo que determina la eficacia, y no la prueba en si
misma, p. €j., los comentarios que se aportan o el conocimiento del administrador

de la prueba v
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Pregunta Respuestas Comentarios Total
a un sentimiento de preocupacion/nerviosismo/intranquilidad acerca de algo con un | Acepte otras definiciones adecuadas.
resultado incierto v 1
b Emociones positivas: Otorgue [2] como méaximo por las
emociones positivas.

entusiasmo «fomenta niveles 6ptimos de activacion y atencion» v
disfrute «fomenta recuerdos positivos y reduce el estrés» v
alivio «esta asociado con la liberacion de endorfinas» v

orgullo «puede ayudar a potenciar la confianza y a fomentar la motivacién
intrinseca» v

Emociones negativas: Otorgue [2] como maximo por las
emociones negativas.

4 max.

ansiedad/miedo «puede conducir a reduccion de la atencion, sintomas somaticos,
y promueve recuerdos negativos» v

ira «puede causar tension y conducir a reduccion de la atencion» v

culpabilidad/verglienza «conduce a una creencia de responsabilidad personal Otorgue [1] como méaximo si la
fallida» v respuesta es una lista.
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Opcion C — Actividad fisica y salud
Pregunta Respuestas Comentarios Total
9. |a i Sudeste asiatico v 1
9. a ii 60-30 v Acepte la resta en un orden distinto.
=30«%» v 2
9. |a iii Comparacion: Otorgue [2] como maximo por el
los adultos de = 60 afios de edad muestran la mayor proporcion de inactividad contraste.
fisica en ambas regiones v Debe estar claro que la comparacion es
e .
desde los 30 afios de edad en adelante, hay una tendencia similar en el aumento g:gigllgzo grupo de edad entre distintas
de niveles de inactividad v '
Contraste:
al comparar cada grupo de edad, América tiene mas inactividad que el Pacifico
occidental v 3 max.

la inactividad aumenta con la edad en América, pero no en el Pacifico occidental | Acepte otras interpretaciones
O BIEN adecuadas.

hay un mayor aumento de la inactividad del grupo de edad de 30—44 anos al de
45-59 y al de >60 afios en América que en el Pacifico occidental v

el grupo de edad de 15-29 afos es el mas activo/el menos inactivo en América,
pero es mas inactivo que los grupos de 30—44 afos y de 45-59 afios en el

Pacifico occidental v

9. b afeccién que implica el estrechamiento o el bloqueo de los vasos sanguineos que
abastecen al corazon <<y que conduce a un ataque cardiaco/una angina>> v/
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Pregunta Respuestas Comentarios Total
9. c Las personas inactivas son mas propensas a tener: Otorgue [2] como maximo si la
., , respuesta es una lista.
presion sanguinea alta v
aterosclerosis v
obesidad v 3 max.
diabetes de tipo 2 v
nivel bajo de colesterol HDL v
10. |a indice de masa corporal (IMC), que determinan la proporcion entre altura y peso Otorgue [1] como méaximo si la
«y hacen referencia a valores habituales» v respuesta es una lista.
pliegues cutaneos, que miden los depdsitos subcutaneos de grasa v
2 max.
indice cintura-cadera «con referencia a valores habituales» v
bioimpedancia para determinar en qué medida el cuerpo impide el paso de una
corriente eléctrica v
10. |b el estomago y el intestino delgado producen hormonas después de comer v
el tejido adiposo produce leptina v
las hormonas llegan al centro de control del apetito en el cerebro, que regula las 2 max.
sensaciones de hambre/ el centro del control del apetito esta en el
cerebro/hipotalamo v
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Pregunta

Respuestas

Comentarios Total

1.

a

ceguera v
enfermedad renal v

dafio nervioso v
enfermedad cardiovascular
O BIEN

amputacion/pérdida de una extremidad v/

2 max.

1.

Semejanzas:
ambas formas implican un desequilibrio de insulina v/

ambas pueden tratarse con insulina v/
Diferencias:

la de tipo 1 se caracteriza por la destruccion de las células del pancreas que
producen insulina, mientras que la de tipo 2 es una enfermedad de resistencia a

la insulina v

la de tipo 1 normalmente se manifiesta en personas jovenes, mientras que la de
tipo 2 normalmente se diagnostica en adultos mas mayores v

la de tipo 1 a menudo se trata con inyecciones/una bomba de insulina, mientras
que la de tipo 2 a menudo se trata mediante una modificacion de la dieta/del

ejercicio v

la de tipo 1 a menudo esta vinculada con niveles de cetonas altos, y no con un
exceso de peso corporal, mientras que la de tipo 2 esta vinculada con la
hipertension y/o altos niveles de colesterol y un exceso de peso corporal v

Otorgue [3] como méaximo por las
diferencias.
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Opcién D — Nutricién para el deporte, el ejercicio y la salud
Pregunta Respuestas Comentarios Total
12. |a 1,55 «minutos» v 1
12. |b 29,49-26,46 «minutos» v/ Acepte la resta en un orden distinto. 9
3,03 «minutos» v/
12. |c en el caso del grupo de control, no hubo un cambio significativo de rendimiento en | Oforgue [2] como maximo si no se da
ciclismo ni en la carrera a pie desde el principio hasta el final del estudio v/ una conclusion.

en el caso del grupo de consumo temprano, no hubo un cambio significativo de
rendimiento en la carrera a pie desde el principio hasta el final del estudio v

en el caso del grupo de consumo temprano, hubo un cambio significativo/una ]
mejora significativa de rendimiento en ciclismo entre el principio y el final del 3 max.

estudio v
Conclusion:

el consumo temprano de glucidos puede ser beneficioso en algunas
actividades/deportes v

13. |a pepsina v/ Se requieren dos en la lista para
o otorgar [1]. 1 max.
tripsina v
13. |b catalizador para descomponer grandes moléculas de alimentos en moléculas mas | Otforgue [1] como maximo por un
pequenas/micronutrientes v ejemplo especifico.

las moléculas mas pequefias son mas solubles v Acepto otros ejemplos relevantes.

sustancias que se pueden absorber del estdmago y el intestino al torrente
sanguineo v

aumenta el ritmo de digestion v/
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los carbohidratos son digeridos por la amilasav
O BIEN

las proteinas son digeridas por la pepsinav’

O BIEN

los lipidos son digeridas por la lipasa v

14. el ritmo del metabolismo medido en condiciones estandar o basales «despierto,
en reposo, en ayuno»
O BIEN 1
el ritmo mas bajo del metabolismo corporal con el que se puede sostener la
vida v
14. Ganar masa muscular: Otorgue [2] como méaximo por cada
. . , . ion.
debe realizarse una ingesta adecuada de proteinas «ademas de un seccio
entrenamiento de fuerza correcto» v
los cambios en la composicion corporal como resultado de esta estrategia ocurren
lentamente a lo largo del tiempo v
el exceso de proteinas no se puede acumular en el cuerpo y se excreta v
3 max.

una ingesta excesiva de proteinas conlleva el riesgo de dafiar los rifiones
«ademas de causar deshidratacion y estrefiimiento» v/

Reducir masa grasa:

una baja ingesta de energia «equilibrio energético negativo» causa que el cuerpo
metabolice las reservas de grasas «, lo cual causa pérdida de peso» v

vinculado con deportistas magros, y particularmente mujeres v
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hay riesgos asociados con la pérdida de niveles excesivos de grasa corporal que
pueden impedir el funcionamiento normal del cuerpo «p. ej., amenorrea /

desequilibrio de electrolitos / desarrollo de calculos biliares» v
Deshidratacion:

los deportistas pueden evitar o restringir deliberadamente la ingesta de alimentos
y de fluidos con el fin de permanecer en una categoria de peso

O BIEN

para entrar en una categoria de peso inferior «p. ej., boxeo/artes marciales y
remo» v

hay riegos relacionados con la deshidratacion «debido al efecto que tiene en el
funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio» v/
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Pregunta

Respuestas

Comentarios Total

15.

a

supervisar el color de la orina: un color mas oscuro indica deshidratacion v

la osmolaridad de la orina mide la concentracion de la orina, en lo cual tiene un
efecto la hidrataciéon v

la variacion en la pérdida de masa/peso corporal puede ser indicativo de un
cambio en la hidratacion v

un densimetro mide la gravedad especifica de la orina v

Otorgue [1] como maximo si la
respuesta es una lista.

15.

sudar conlleva una reduccién del plasma sanguineo v

la pérdida de plasma sanguineo da como resultado un aumento en la osmolaridad
sanguinea v

el aumento en la osmolaridad sanguinea estimula el hipotalamo v
el hipotalamo envia sefales nerviosas a la glandula hipdfisis v

la glandula hipdfisis segrega ADH en la sangre v

la ADH actua sobre los rifiones aumentando la permeabilidad al agua de los
tubulos renales y los conductos colectores v

la accion de la ADH sobre los riiones conlleva un incremento de la reabsorcion
del agua v

4 max.




