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CUESTIONARIO SOBRE LA HIDRATACION EN EL DEPORTE 

1- ¿De que varían las necesidades de una correcta hidratación en cada persona?
· El peso corporal, la actividad física y la etapa de vida
· Factores climáticos.
· Tiempo de la actividad física. 

2- ¿Cuándo comienza a disminuir el rendimiento un deportista?


3- En la hidratación Pre deportiva se recomienda…
· Beber 1 litro de líquido antes de la competencia.
· Beber justo antes de que comience la competencia.
· Beber la noche anterior 500ml de líquido y 500 ml 2 horas antes de la competencia

4- ¿Cuantos litros se recomienda que tome un adulto en condiciones normales diariamente?


5- Par tener un buen rendimiento deportivo se recomienda ingerir la siguiente cantidad de agua….
· Antes 500ml-Durante 100 a 120 ml-Después 150% del peso perdido.
· Antes 1 litro-Durante 600 a 800 ml- Después 100% del peso perdido.
· Antes 2 litros- Durante 1 litro- Después 200% del peso perdido.

6- [bookmark: _GoBack]Los principales síntomas de la deshidratación son..........................................




7- Es tan importante beber la cantidad de agua adecuada diariamente, como la frecuencia y modo correcto de ingerirla.
· Verdadero.
· Falso.
· Justifique

8- Es recomendable beber a grandes sorbos, antes de realizar el ejercicio, así nos   mantenemos hidratados constantemente.
· Verdadero
· Falso
· Justifique


 
9- Mantener unos hábitos y pautas de hidratación adecuados, juegan un importante papel en el desarrollo de cualquier actividad física o deportiva, pues mediante ella ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..


10-  Mantener una buena hidratación durante la actividad física es importante en la regulación de la temperatura corporal.
· Verdadero.
· Falso 
· Justifique
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