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Opción A — Optimización del rendimiento fisiológico

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

La potencia producida (W) se registró 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 frío
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(La opción A continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción 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 período de entrenamiento de 15 días en condiciones de calor.� [1]

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

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

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

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 %.

(a)	 Un ciclista 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 cómo el cuerpo de un maratonista puede termorregularse mediante la 
evaporación al correr en un entorno de calor.� [1]

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

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

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

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

(c)	 Discuta el agotamiento por calor como riesgo potencial de competir en un triatlón 
cuando las temperaturas diurnas superan los 30 °C.� [3]

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

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

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

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

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

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

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

(Opción A: continuación)

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 podría supervisar al nadador para buscar 
indicadores de que el programa de entrenamiento es demasiado exigente.� [3]

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

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

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

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

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

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

(La opción A continúa en la página 7)
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Véase al dorso

(Opción A: continuación)

4.	 (a)	 Defina el término ayuda ergogénica.� [1]

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

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

(b)	 Evalúe los efectos que el consumo a largo plazo de cafeína tiene en un decatleta.� [4]

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

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

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

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

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

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

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

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

Fin de la opción A
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Opción B — Psicología del deporte

5.	 En un estudio se investigó cómo varios jugadores y jugadoras de élite de tenis de mesa 
utilizaban cuatro destrezas psicológicas (relajación, imaginería, establecimiento de metas 
y diálogo interno) durante situaciones de poco estrés y de mucho estrés durante la 
competición. Cada deportista completó un cuestionario de autoevaluación.

Figura 2: Resultados medios generales obtenidos de los cuestionarios
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(a)	 (i)	 Indique el valor medio del diálogo interno durante la condición de mucho estrés.� [1]

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

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

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

(Continuación: opción B, pregunta 5)

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

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

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

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

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

(iii)	 Compare y contraste el efecto que la condición de estrés durante la competición 
tiene sobre los valores medios de las cuatro destrezas psicológicas investigadas 
en este estudio.� [1]

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

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

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

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

(iv)	 En el estudio se investigó el uso del diálogo 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 opción B continúa en la página siguiente)
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(Continuación: opción B, pregunta 5)

(b)	 Defina el término ansiedad.� [1]

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

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

(c)	 Resuma la relajación 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 psicológicas.� [3]
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(La opción B continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Opción B: continuación)

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

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

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

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

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

7.	 Explique los problemas en la investigación de la personalidad y en el rendimiento deportivo.� [4]
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Fin de la opción B

24EP11



– 12 – 2224 – 6854

Opción C — Actividad física y salud

8.	 En un estudio se compararon los perfiles lipídicos y los índices cintura-cadera de 
participantes que realizaron al menos 150 minutos de ejercicio aeróbico o de ejercicio 
anaeróbico por semana.

Tabla 1: Datos de media (± desviación típica) de los participantes

Ejercicio aeróbico Ejercicio anaeróbico Valor de p

Índice cintura-cadera 0,83 ± 0,05 0,79 ± 0,06 0,038

Triglicéridos / mg dl–1 1,03 ± 0,63 1,16 ± 0,48 0,433

Colesterol de lipoproteínas de 
alta densidad (HDL) / mg dl–1 1,47 ± 0,73 1,86 ± 0,86 0,047

Colesterol de lipoproteínas de 
baja densidad (LDL) / mg dl–1 2,18 ± 0,89 2,11 ± 0,95 0,746

Colesterol total / mg dl–1 4,12 ± 0,86 4,48 ± 0,97 0,119

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

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

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

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

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

(Continuación: opción C, pregunta 8)

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

(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 más regularidad.� [2]

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

(e)	 Explique los bajos niveles de colesterol de lipoproteínas de alta densidad (HDL) como 
factor de riesgo de enfermedad cardiovascular.� [3]
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(La opción C continúa en la página 15)
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Véase al dorso

(Opción C: continuación)

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

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

10.	 (a)	 Indique cuándo se produce el mayor aumento de masa ósea durante la vida de un 
	 ser humano.� [1]

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

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

(b)	 Explique por qué las personas altas y delgadas tienen mayor riesgo de osteoporosis.� [1]
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(c)	 Discuta cómo la relación entre actividad física y salud ósea puede mejorar el desarrollo 
óseo durante la adolescencia.� [4]
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����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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Fin de la opción C
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Opción D — Nutrición para el deporte, el ejercicio y la salud

11.	 En un estudio se comparó el estado de hidratación de siete futbolistas femeninas y siete 
futbolistas masculinos de 16 años de edad después de dos sesiones de entrenamiento. La 
pérdida de fluidos se midió mediante el cambio de masa corporal.

•	 Condición 1: Los participantes bebieron toda el agua que quisieron durante la 
	 primera sesión de entrenamiento. 
•	 Condición 2: Los participantes bebieron agua equivalente al 70 % del agua 
	 perdida a través del sudor durante la primera sesión de entrenamiento.

Figura 3: Resultados medios de: (a) Cambio de masa corporal, 
(b) Cantidad de agua bebida como proporción de la masa corporal, 

y (c) Pérdida por sudor como proporción de la masa corporal

(a) Cambio de masa corporal
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(La opción D continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción D, pregunta 11)

(b) Cantidad de agua bebida como proporción de la masa corporal
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(La opción D continúa en la página siguiente)
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(Continuación: opción D, pregunta 11)

(c) Pérdida por sudor como proporción de la masa corporal
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(a)	 (i)	 Identifique cuál de las dos condiciones creó el mayor cambio de masa corporal.� [1]
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(ii)	 Calcule la diferencia en porcentaje de masa corporal perdida entre la condición 1 
y la condición 2 en el caso de los participantes masculinos del estudio.� [2]
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(La opción D continúa en la página siguiente)
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Véase al dorso

(Continuación: opción D, pregunta 11)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(c)	 Al finalizar 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 
hidratación del cuerpo.� [2]

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

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

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

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

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

12.	 (a)	 El ritmo metabólico basal y la cantidad de actividad física son componentes del gasto 
	 energético diario. Indique el tercer componente.� [1]

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

13.	 El sistema digestivo desempeña una función en proporcionar nutrición esencial a los deportistas.

(a)	 La boca, el esófago y el estómago son componentes importantes del sistema 
digestivo. Resuma los roles de otros cuatro componentes importantes del 
sistema digestivo.� [4]

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(b)	 Aportando un ejemplo, explique la función de una enzima en el sistema digestivo inferior.� [2]

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

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

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

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

Fin de la opción D

24EP21



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.

Referencias:

1.		  Racinais, S., Périard, J. D., Karlsen, A. y Nybo, L., 2015. Effect of heat and heat acclimatization on cycling time 
trial performance and pacing. Medicine and Science in Sports Exercise, 47(3), páginas 601–606. 
Material original adaptado.

5.		  Hagan, J. E. Jr., Pollmann, D. y Schack, T., 2017. Elite athletes’ in-event competitive anxiety responses 
and psychological skills usage under differing conditions. Frontiers in Psychology, 8(2280). doi: 10.3389/
fpsyg.2017.02280. Material original adaptado.

8.		  Ikekpeazu, J. E., Oranwa, J. C., Ogbu, I. S., Onyekwelu, K. C., Esom, E. A. y Ugonabo, M. C., 2017. Lipid profile 
of people engaged in regular exercise. Annals of Medical and Health Sciences Research, 7, páginas 36–39. 
Material original adaptado.

11.		  Francescato, M. P., Venuto, I., Buoite, A., Stel, G., Mallardi, F. y Cauci, S., 2019. Sex differences in hydration 
status among adolescent elite soccer players. Journal of Human Sport and Exercise, 14(2), páginas 265–280. 
Material original adaptado.

Los demás textos, gráficos e ilustraciones: © Organización del Bachillerato Internacional, 2024

24EP22



No escriba en esta página.

Las respuestas que se escriban en  
esta página no serán corregidas.

24EP23



No escriba en esta página.

Las respuestas que se escriban en  
esta página no serán corregidas.

24EP24




