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Ficha 5: ARGUMENTACION

Hidratacion en entrenamientos intensos: agua o bebidas isotonicas
Jqué es mejor?

Durante una actividad fisica fuerte se pierde de 1,5 a 3,5 litros por hora de liquido a
través del sudor. Por cada litro de sudor se pierde entre 2,7 gy 3,0 g de sales minerales.
Las sales minerales que se eliminan son principalmente aquellas que suministran iones
sodio y potasio. En el sudor también se pierden iones magnesio, hierro, cinc y pequeias
cantidades de vitamina B1. Ademads, durante entrenamientos intensos y competiciones
deportivas la pérdida de agua puede retardar la sensacion de sed y por eso el deportista
puede dejar de beber sin haber completado su nivel 6ptimo de hidratacion.

Lee el texto_La hidratacion del deportista: agua pero también...bebidas

=

1)

isotonicas, o escanea el codigo qr de la derecha.

hidratarse _mejor en el ciclismo? o escanea el cddigo qr de la

izquierda.

1. Luego de mirar el video y leer el articulo ;Qué recomendarias a un deportista
que realiza entrenamientos intensos para su correcta hidratacion: agua o bebidas
isotonicas? ;Como argumentas tus recomendaciones?

2. Comparte tu argumentaciéon con otro compaiero de clase e intenta darle
argumentos para convencerlo que tus recomendaciones de hidratacion son las

mas adecuadas.

Puedes repasar como realizar una argumentacion cientifica en el siguiente archivo
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https://www.efesalud.com/la-hidratacion-del-deportista-agua-y-bebidas-isotonicas/
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Ribrica para evaluar la tarea

Indicador de

Nivel de desempeiio
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Alto Medio Basico Insuficiente
Justifica su
ostura. Incluye )
P ) 4 Justifica su
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Redacta postura. Justifica su
i de su postura. )
argumentaciones ) Incluye ejemplos | postura.
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bien a favor de su |Incluye Describe los
a favor y en .
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) contra e su|. .
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postura.
postura. de su postura. | Concluye.
Compara con la
Concluye.
otra postura.
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dualidad identifica los El estudiante El  estudiante
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perjuicio del | perjuicios del identifica los identifica los identifica  los
consumo de agua | consumo de beneficios y beneficios y beneficios 0
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. P ., La respuesta ) P
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., . | de ortografia,
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errores de | . ) sintaxis y/o | sintaxis y/o
sintaxis y/o ., .,
ortografia, ., puntuacion. puntuacion.
. . puntuacion.
sintaxis y/o
puntuacion.
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Responde a un
Comparte tomando en N
compafiero pero
argumentos a un | cuenta los | Comparte
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companero para | conceptos argumentos a . . .,
) ) aplicando  los | la intervencién
convencerlo que | trabajados e |partir de los ,
) conceptos de algin
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recomendaciones | informacion trabajados. ..,
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: personal.
adecuadas. pertinente al
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