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Ciencias del Deporte, el Ejercicio y la Salud
Nivel Medio
Prueba 3

2 de mayo de 2023

Zona A tarde | Zona B mafiana | Zona C mafiana _
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].

Opcién Preguntas
Opcién A — Optimizacion del rendimiento fisioldgico 1-4
Opcién B — Psicologia del deporte 5-9
Opcién C — Actividad fisica y salud 10-13
Opcién D — Nutricion para el deporte, el ejercicio y la salud 14 - 17
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Opcién A — Optimizacion del rendimiento fisiolégico

1. La inmersién en agua fria se utiliza habitualmente para realizar la recuperacion posterior al
ejercicio. En un estudio se investigaron los efectos que la inmersion en agua fria tiene en
los indicadores de dafio muscular de deportistas después de haber completado un triatlon
(3,86 km de natacion, 180,25km de ciclismo, y 42,2km de carrera a pie).

Las variables medidas fueron:

» creatina quinasa

* mioglobina

» cortisol

» dolor muscular de aparicién tardia (agujetas) percibido.

Las mediciones se realizaron:

» antes de la competicion

* inmediatamente después de la competicion
* 16 horas después de la competiciéon

* 40 horas después de la competicion.

Figura 1: Datos del grupo de inmersién en agua fria y del grupo de control antes y
después del triatlon

Eliminada por motivos relacionados
con los derechos de autor

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

Eliminada por motivos relacionados
con los derechos de autor

Las comparaciones entre los grupos revelaron los siguientes resultados del test t de Student
a las 16 horas después de la competicion:

Creatina quinasa: p > 0,05
Mioglobina: p > 0,05
Cortisol: p> 0,05

Dolor muscular de aparicion
tardia (punzadas o agujetas): p < 0,05

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

(a) Identifique el grupo que tuvo el menor nivel de creatina quinasa después del triatlon.

[1]

(b) Calcule la diferencia en la puntuacion de dolor muscular de aparicién tardia (punzadas
0 agujetas) percibido 16 horas después de la competicion entre el grupo de inmersion
en agua fria y el grupo de control.

(2]

(c) Utilizando los datos de este estudio, discuta si hay algun beneficio real o percibido de
que un deportista realice una inmersion en agua fria como parte de su recuperacién
posterior al ejercicio.

[3]

L

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

2. (@) Indique la temperatura fisioldgica interna normal. [

(b) La competicién de ironman de Kona se realiza en un clima calido. Los deportistas
normalmente realizan una aclimatacion al calor como parte de su entrenamiento, con
el fin de mejorar su rendimiento.

Discuta las adaptaciones fisiolégicas que se produciran en un deportista como
resultado de la aclimatacion al calor. [3]

3. (a) Resuma cémo un triatleta podria utilizar el método de entrenamiento fartlek para
mejorar su capacidad de resistencia. [2]

(La opcidén A contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién A, pregunta 3)

(b)  Sugiera como un triatleta deberia afrontar la fase de pretemporada de su
entrenamiento para maximizar su rendimiento. [3]

4. (a) Utilizando un ejemplo del ambito del deporte, describa cdmo una sustancia podria
tener un efecto placebo en el rendimiento de un deportista. [2]

(b) La eritropoyetina (EPO) es una sustancia prohibida por el Comité Olimpico
Internacional (COl).

Indique una clase mas de ayuda ergogénica no nutricional que esté prohibida por el COI. [1]

(c) Evalue la respuesta fisioldgica de un deportista ante el uso de EPO. [2]

Fin de la opcion A
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Opciéon B — Psicologia del deporte

5. En un estudio se investigd la funcidon de la inteligencia emocional rasgo en los estados de
animo y en las respuestas del cortisol plasmatico durante una ultramaratén de 80,5km
realizada en una cinta de correr. Se realizé una comparacion entre participantes con un
rasgo de bajo nivel de inteligencia emocional y participantes con un alto nivel de inteligencia
emocional. Todos los participantes tenian una capacidad aerdbica y una habilidad de
correr similares.

Se midieron los siguientes resultados:

+ valor inicial (2 semanas antes de la carrera en la cinta)

» anterior a la carrera (30 minutos antes)

* amitad de la carrera

» posterior a la carrera (inmediatamente después de completarla).

Tabla 1: Variables medidas (media * desviacion tipica) del grupo de bajo
nivel y del grupo de alto nivel de inteligencia emocional rasgo

Eliminada por motivos relacionados
con los derechos de autor

(a) Identifique el periodo de tiempo y la variable que mostrasen la diferencia significativa
mas grande. (1]

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

(b) Calcule la diferencia en el estado de animo promedio entre el grupo de bajo nivel y el

grupo de alto nivel de inteligencia emocional en el periodo posterior a la carrera. [2]
(c) Analice las diferencias medidas en cortisol y en el estado de animo entre el grupo de
bajo nivel y el grupo de alto nivel de inteligencia emocional durante el estudio. [3]

L

(La opcioén B contintia en la pagina siguiente)
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(Opcion B: continuacién)
6. (a) Defina el término personalidad. [
(b) Indigue un método para medir la personalidad. [1
(c) Discuta el enfoque interaccionista de la personalidad. [2]
7. (a) Describa la hipotesis de la U invertida en lo concerniente al rendimiento deportivo. [2]

(La opcioén B contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién B, pregunta 7)

(b) Utilizando un ejemplo, discuta las emociones positivas que caracterizan la experiencia

de un deportista. [3]
8. Describa como un deportista podria utilizar diferentes tipos de metas para maximizar
su rendimiento. [2]
9. Utilizando un ejemplo, discuta las cuestiones que le pueden surgir a un deportista que utiliza
motivadores extrinsecos. [3]

L

Fin de la opcion B
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Opcién C — Actividad fisica y salud

10. En un estudio se investigd cémo el modo de ejercicio puede influir en la densidad ¢sea de
las personas adolescentes. Se identificaron tres grupos, a cuyos miembros se les midio la
densidad 6sea para realizar comparaciones:

* Nadadores CP (nadadores que también realizan deportes con carga de peso).
* Nadadores sin CP (nadadores que no realizan deportes con carga de peso).
* Grupo de control (no nadadores que realizan deportes con carga de peso).

Figura 2: Densidad 6sea del radio y de la tibia en varones y mujeres de cada grupo
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(a) Identifique el grupo masculino que tenia la mayor densidad 6sea en ambos huesos. [1]

(La opcién C continua en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién C, pregunta 10)

(b) Calcule la diferencia en la densidad 6sea de la tibia entre el grupo femenino sin CP y
el grupo de control femenino. [2]

(c) Discuta la hipétesis de que los ejercicios con carga de peso son mas beneficiosos para
el desarrollo de la densidad 6sea de una persona que los ejercicios sin carga de peso. [3]

L

(La opcioén C continta en la pagina siguiente)
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(Opcion C: continuacién)
1. (a) Resuma la osteoporosis. [1]
(b) Discuta los factores de riesgo para desarrollar osteoporosis. [3]
(c) Identifique dos consecuencias que la obesidad tiene para la salud. [2]

L

(La opcioén C continua en la pagina 15)
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(Opcion C: continuacién)

12. (a) En algunos paises, un médico puede dar una “receta verde” para animar al paciente a
realizar actividad fisica como parte de la gestion de su salud.

Resuma la importancia del ejercicio para personas con una enfermedad hipocinética. [3]

(b) Discuta las potenciales barreras fisiologicas y psicoldgicas que encuentran las
personas que quieren realizar actividad fisica. [3]

13. Resuma como una cantidad adecuada de ejercicio puede mejorar el bienestar psicolégico
de una persona. [2]

L

Fin de la opcion C
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Opciéon D — Nutricién para el deporte, el ejercicio y la salud

14. En un estudio se investigo el efecto que la ingesta de bicarbonato sédico (NaHCO,) tiene
en el rendimiento de ciclistas de BMX de élite durante una competicién simulada. Los
participantes ingirieron o bien NaHCO, o bien un placebo 90 minutos antes del ejercicio.
Ademas, completaron tres carreras (R1, R2 y R3). Se midieron el consumo de oxigeno (VO,)
y la ventilacion pulmonar (VE) antes (pre-) y después (post-) de cada carrera. También se
registraron el tiempo logrado en la carrera, la velocidad maxima y el ritmo cardiaco maximo.

Figura 3(a): Consumo medio de oxigeno
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Figura 3(b): Ventilacion pulmonar media
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(La opcion D contintia en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién D, pregunta 14)

Tabla 2: Resultados medios del tiempo logrado en la carrera, la velocidad
maxima y el ritmo cardiaco maximo en las tres carreras.

Mediciéon Grupo Carrera 1 Carrera 2 Carrera 3

. NaHCO, 31,42 31,31 31,39
Tiempo logrado
enlacarrerals | o ebo 31,46 31,18 31,33
Velosidad NaHCO, 12,95 12,86 12,90

” . _’]
maxima /m s Placebo 13,05 12,80 13.13
~itmo cardiace | NEHCOs 194 194 191

s 1
maximo / ppm Placebo 194 193 190

p =>0,05 en cada comparacion

(a) Describa la tendencia de la ventilacion pulmonar antes (pre-) y después (post-) de
cada carrera. [1

(b) Calcule la diferencia de consumo de oxigeno (VO,) entre el grupo del placebo y el
grupo del bicarbonato sédico (NaHCO,) después de la primera carrera (post-R1). [2]

(La opcion D continta en la pagina siguiente)
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(Continuacién: opcién D, pregunta 14)

(c) Utilizando los datos que se muestran en la tabla 2, discuta la hipotesis de que el
consumo de un tampon como el bicarbonato soédico (NaHCO,) puede mejorar el
rendimiento en el ejercicio. [3]

15. (a) Indique los valores normales de pH que se encuentran en el estdmago de un deportista. [1]

(b) Los deportistas consumen varias ayudas ergogénicas nutricionales, como el
bicarbonato sédico, con la creencia de que mejoraran su rendimiento.

Evalle otra ayuda ergogénica nutricional que utilizan normalmente los deportistas. [3]

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

16. (a) Identifigue dos razones por las que el agua es fundamental para el funcionamiento
normal del ser humano. [2]

(b) Explique por qué un maratonista necesitaria una mayor ingesta de agua que un
lanzador de peso durante la competicion. [3]

L

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

17. (a) Enumere dos fuentes de proteinas para un deportista vegetariano. [2]

(b) Resuma los posibles efectos perjudiciales de una cantidad excesiva de proteinas en la
dieta de una persona. [3]

Fin de la opciéon D
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