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El planteo de objetivos permite que tenga una idea acabada de lo que se pretende que

alcance al finalizar el proceso de enseñanza y aprendizaje de este curso. Pero el propósito

es más fuerte aún: indicamos lo que debe lograr para que estos conocimientos aporten a

los objetivos de su formación. 

Para alcanzar estos objetivos, debe completar el proceso propuesto en el recorrido de las

diferentes etapas del curso que se le presenta.

Entonces, si trabaja de la manera indicada, estará en condiciones de alcanzar los

siguientes objetivos:

Objetivo general

Objetivos específicos
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Objetivos

Aprender los conceptos más relevantes sobre
hidratación y su rol en el deporte.

Incorporar conceptos básicos sobre la termoregulación en el esfuerzo físico.1

Elaborar estrategias de hidratación seguras durante diferentes disciplinas deportivas.
2
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Reconocer los aspectos clave a tener en cuenta para la hidratación, pre, intra y post esfuerzo.3



Las competencias que esperamos usted desarrolle con el recorrido de este curso son: 

Competencias genéricas

Competencia específica
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Competencias

Trabajo en equipo y colaborativo: capacidad de integrarse con sus compañeros para lograr los

objetivos compartidos y la sinergia de un grupo de alta performance.
1

Capacidad de análisis/reflexión: capacidad de examinar metódicamente los distintos aspectos de una

realidad o situación y asumir una valoración frente a ellos.
2

Creatividad/ soluciones innovadoras basadas en el conocimiento: capacidad para dar nuevas

alternativas de solución a problemas existentes basadas en el conocimiento formal.
3

Se buscará incorporar la capacidad de diseñar
estrategias de hidratación segura antes, durante y

después del entrenamiento y la competencia.
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Criterios de participación
Durante el mes de cursado, se espera que el alumno: 

Criterios de aprobación
Para la aprobación del curso se requiere que el alumno realice las (4) actividades propuestas en el curso y apruebe el

examen final.

El alumno deberá obtener un puntaje final del 70% o más. Esta nota resultará del promedio entre las actividades y el

examen final.

C O NT I NU A R

Módulo 4 de 8

Criterios de participación y aprobación

Recorra los contenidos multimediales de cada uno de los módulos que integran el curso.

Resuelva las autoevaluaciones asignadas en cada módulo.

Realice las actividades propuestas, sean grupales o individuales.

Realice el examen final.



Unidad 1.1 Introducción

1.1.1 Función del agua

1.1.2 Distribución del líquido corporal y su composición

1.1.3 Equilibrio Hídrico

1.1.4 Recomendaciones sobre la ingesta de agua 

Unidad 1.2 Termorregulación

1.2.1 Equilibrio térmico y regulación de la temperatura

1.2.2 Termorregulación y frío 

1.2.3 Termorregulación y calor

1.2.4 Factores que modifican la tolerancia al calor
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Módulo 1. El agua en el organismo



Unidad 2.1 Deshidratación y rendimiento

2.1.1 Efectos de la deshidratación en el rendimiento

2.1.2 Complicaciones por calor

2.1.3 Pérdidas de sudor y electrolitos en el ejercicio

2.1.4 Lineamientos del American College of Sports Medicine (ACSM)

Unidad 2.2  Evaluación del estado de sudoración

2.2.1 Agua corporal total

2.2.2 Osmolalidad en el plasma

2.2.3 Indicadores de orina (color, gravedad específica y osmolaridad)

2.2.4 Peso corporal/tasa de sudoración

C O NT I NU A R

Módulo 6 de 8
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Unidad 3.1 Bebidas deportivas

3.1.1 Revisión histórica

3.1.2 El rol de la bebida deportiva

3.1.3 Diseño de bebida deportiva casera

3.1.4 Hiponatremia asociada al ejercicio

Unidad 3.2 Otras cuestiones a considerar

3.2.1 Utilización de otras bebidas en el ejercicio

3.2.2 Suplementos y su acción sobre la hidratación

3.2.3 Adaptabilidad al consumo de bebidas

3.2.4 Diseño de un plan de hidratación
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Módulo 3. Utilización de líquidos, carbohidratos y
electrolitos



Lectura integradora
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