
 

Ficha 5: ARGUMENTACIÓN 
Hidratación en entrenamientos intensos: agua o bebidas isotónicas 

¿qué es mejor? 
 
Durante una actividad física fuerte se pierde de 1,5 a 3,5 litros por hora de líquido a                 
través del sudor. Por cada litro de sudor se pierde entre 2,7 g y 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 pequeñas               
cantidades de vitamina B1. Además, durante entrenamientos intensos y competiciones          
deportivas la pérdida de agua puede retardar la sensación de sed y por eso el deportista                
puede dejar de beber sin haber completado su nivel óptimo de hidratación. 
 
Lee el texto La hidratación del deportista: agua pero también…bebidas          
isotónicas, o escanea el código qr de la derecha. 
 
 
 
 
 

 
Observa el siguiente video: HIDRATACIÓN DEPORTIVA, ¿cómo       
hidratarse mejor en el ciclismo? o escanea el código qr de la            
izquierda. 
 
 
 

1. Luego de mirar el video y leer el artículo ¿Qué recomendarías a un deportista              
que realiza entrenamientos intensos para su correcta hidratación: agua o bebidas           
isotónicas?  ¿Cómo argumentas tus recomendaciones? 

 
2. Comparte tu argumentación con otro compañero de clase e intenta darle           

argumentos para convencerlo que tus recomendaciones de hidratación son las          
más adecuadas. 

 
Puedes repasar cómo realizar una argumentación científica en el siguiente archivo 
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Rúbrica para evaluar la tarea 

Indicador de 
aprendizaje 

Nivel de desempeño 

 Alto Medio  Básico  Insuficiente  

Redacta 
argumentaciones 
bien 
fundamentadas 
para explicar su   
postura. 

Justifica su  
postura. Incluye  
inconvenientes 
de su postura.   
Incluye ejemplos  
a favor y en    
contra de su   
postura. 
Compara con la   
otra postura.  
Concluye.  

Justifica su  
postura. 
Incluye ejemplos  
a favor de su    
postura. Incluye  
inconvenientes 
de su postura.   
Concluye. 

Justifica su  
postura.  
Incluye 
ejemplos a favor   
de su postura.  
Concluye. 

Describe los  
hechos.  

Identifica la  
dualidad 
beneficio -  
perjuicio del  
consumo de agua   
o bebidas  
isotónicas 
después de un   
entrenamiento 
intenso. 

El estudiante 
identifica los 
beneficios y 
perjuicios del 
consumo de 
ambas bebidas y 
utiliza dicha 
información para 
fundamentar su 
respuesta. 

El estudiante 
identifica los 
beneficios y 
perjuicios del 
consumo de 
ambas bebidas. 

El estudiante 
solamente 
identifica los 
beneficios y 
perjuicios del 
consumo de una 
sola de las 
bebidas. 

El estudiante  
solamente 
identifica los  
beneficios o  
perjuicios del  
consumo de una   
solo de las   
bebidas.  

Aplica la  
información 
aportada por el   
video y el texto 

Aplica la  
información 
junto a los   
conceptos 
trabajados para  
elaborar su  
respuesta. 

Toma en cuenta   
la información  
pero solamente  
en los puntos   
obvios. 

La respuesta  
toma en cuenta   
la información  
pero es  
correctamente 
aplicada. 

La respuesta  
brindada no  
toma en cuenta   
la información  
que se trabaja   
en el video ni en     
el texto. 

Ortografía, 
sintaxis y  
puntuación 

El texto se   
encuentra bien  
redactado sin  

Contiene un error   
de ortografía,  

Contiene 2  
errores de  
ortografía, 

Contiene 3 o   
más errores de   
ortografía, 
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errores de  
ortografía, 
sintaxis y/o  
puntuación.  

sintaxis y/o  
puntuación. 

sintaxis y/o  
puntuación. 

sintaxis y/o  
puntuación. 

 
Comparte 
argumentos a un   
compañero para  
convencerlo que  
sus 
recomendaciones 
son las más   
adecuadas. 

Comparte 
argumentos 
tomando en  
cuenta los  
conceptos 
trabajados e  
incluye 
información 
adicional 
pertinente al  
tema. 

Comparte 
argumentos a  
partir de los   
conceptos 
trabajados. 

Responde a un   
compañero pero  
no argumenta  
aplicando los  
conceptos 
trabajados sino  
desde su opinión   
personal. 

No responde a   
la intervención  
de algún  
compañeros.  
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