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PROGRAMA DEL CURSO:

ALIMENTACION PARA EL
DEPORTISTA
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Tipo de materia:

Semestre:

Créditos

Programa(s) Educativo(s):

Clave de la materia:

Area en plan de estudios:

Clave y Materia requisito:

Todas
Todos

Formacion bésica
6

Total de horas por semana: 3

Teoria: 3
Practica
Taller:

Laboratorio:
Practicas complementarias:
Trabajo extra clase: 2
Total de horas semestre: 48
Fecha de actualizacion:

Ninguna

Propositos del Curso:

Aprende e identifica los elementos que intervienen en la nutricion del deportista permitiendo el desarrollo de su rendimiento
fisico y manteniendo su salud a través de una alimentacién y nutricién apropiada para cada actividad deportiva e individuo

COMPETENCIAS
(Tipoy Nombre de las
Competencias que nutren a
la materia y a las que
contribuye)

CONTENIDOS
(Unidades, Temas y Subtemas)

RESULTADOS DE APRENDIZAJE
(Por Unidad)

Estrategias de evaluacion
del aprendizaje:

Por medio de una dindmica
grupal se reflejara el nivel
de conocimientos previos
de los alumnos
identificando los
conocimientos, habilidades
y destrezas que dominan. Se
tomara en cuenta la
participacion grupal y el
desempefio individual
examenes escritos.

Objeto de Estudio 1 GENERALIDADES E
IMPORTANCIA DE LA NUTRICION EN LA ACTIVIDAD
FISICA

Objetivo: Aprende los beneficios en la salud por la
actividad fisica y las sustancias quimicas necesarias
para la obtenciéon de energia en el desarrollo de sus
actividades.

Contenido tematico: 1.- Sistemas de energia

humana:

a) Ciclo de Krebs

b) ATP-PCR

c) Sistema de acido Lactico

d) Sistema de Oxigeno

e) Metabolismo de la glucosa
Glucdgeno

f) Metabolismo de los lipidos,
Tejido adiposo y triglicéridos

g) Metabolismo de la proteinas,
Oxidacién de aminoacidos

Sugerencias para la conduccion del
curso: El curso se desarrollard en un
ambiente de respeto y comunicacion
entre el facilitador y los alumnos

Resultados de aprendizaje: Al
desarrollarse los contenidos de este
curso, el alumno vivencia un proceso de
aprendizaje tedrico-practico donde el
mediador estimula actitudes como la
creatividad y participacion en su
desempefio, para la investigacion del
conocimiento de las sustancias quimicas
necesarias en la obtencién de energia
del organismo humano, para esto se
requiere desarrollar habilidades
cognitivas y aptitudes emocionales.




Objeto de Estudio 2. CLASIFICACION DE DEPORTE

Objetivo: Determina los requerimientos caléricos en
las diferentes tipos de actividad fisica para su mejor
desempefio deportivo.

Contenido tematico

1.- Anaerdbica lactico

a) Anaerdbico Lactico

b) Aerdbico

c) Mixtos

d) Gasto energético por actividad fisica

Practica: Calculo de requerimiento energético de
diferentes actividades.

Resultados de aprendizaje: Obtiene el
conocimiento con una actitud
propositiva, participativa, constructiva y
de reconocimiento desarrollando
habilidades deductivas de analisis y
comprensidn para clasificar los deportes
exaltando los valores de orden
compafierismo y responsabilidad.

Sugerencias para la conduccién del
curso: El mediador estimula actitudes
como la investigacidn y participacion en
los temas de del deportista en sus
diferentes disciplinas a si como la
ingesta caldrica que requiere en los
distintos tipos de actividad, para el
desarrollo de esta unidad se requiere
del conocimiento cognitivo habilidades
y destrezas el los calculos dietéticos.

Objeto de Estudio 3. ASPECTOS NUTRICIONALES EN
EL DEPORTE

Objetivo: Aprende y analiza el metabolismo de los
nutrimentos asi como las caracteristicas y
recomendaciones necesarios para la practica
deportiva.

Contenido tematico:

1.- Hidratos de Carbono

a) reserva de H.C.: glucdgeno hepatico y muscular
b) influencia del ejercicio

c) suplementos de H.C.

2.-Grasas

a) reserva de grasa: tejido adiposo
b) influencia del ejercicio

c) suplementos de grasa

3.- Proteinas

a) reserva de proteina: muscular y visceral
b) influencia del ejercicio

c) suplementos de proteinas.

4.-Vitaminas y minerales

a) requerimientos

b) influencia del ejercicio

c) reposicion y suplementacion

5.- Liquidos

a) balance de liquidos

b) absorcion

c) requerimiento

d) soluciones de rehidratacién

Resultados de aprendizaje: Adquiere el
conocimiento con una actitud
resolutiva, organizada y constructiva,
desarrollando habilidades deductivas en
la descripcidn, deduccién de los
aspectos nutricionales en el deporte
exaltando los valores de éticos,
humanistas de compromiso.
Sugerencias para la conduccién del
curso: Investigacidn y participacion en la
diferenciacion del metabolismo de
todos lo nutrimentos se participan en la
sintesis del oralismo humano asi como
investigara las recomendaciones
especificas para cada disciplina
deportiva. Para el desarrollo de esta
unidad se requiere del conocimiento
cognitivo habilidades y destrezas en la
orientacion alimentaria del deportista.




Objeto de Estudio 4. ALIMENTACION EN EL
DEPORTE

Contenido tematico

a) Requerimientos nutricionales

b) Regimenes en el entrenamiento

c) Regimenes en la pre- competencia

d) Regimenes en la competencia

e) Regimenes en la post-competencia

f) Ergdgenos y suplementos nutricionales

Objetivo: Aprende e identifica las caracteristicas y
tipo de alimentos que conforman la dieta en las
diferentes actividades deportivas, antes, durante y
después del ejercicio, asi mismo planea, prepara, y
presenta regimenes de alimentacién adecuados.

Practica: - Analisis y calculo de régimen de deportista
segun la etapa de ejercicio. - Investigacidn y andlisis
de riesgo y beneficio de productos ergogénicos.

Resultados de aprendizaje: Obtiene el
conocimiento con una actitud
resolutiva, critica de disefio y creativa,
desarrollando habilidades y destrezas
en la diferenciacion, explicacidn y
practica de la alimentacion en el
deporte asi como el calculo, disefio,
preparacion y presentacidon de menus,
exaltando los valores morales de
respeto, orden, humanistas y éticos.
Sugerencias para la conduccién del
curso: Al desarrollarse los contenidos de
este curso, el alumno vivencia un
proceso de aprendizaje tedrico-practico
donde el mediador estimula actitudes
como la investigacién y participacion en
los temas sobre la alimentacion del
deportista en sus diferentes fases de
entrenamiento, precompetencia y
competencia.

FUENTES DE INFORMACION
(Bibliografia/Lecturas por unidad)

EVALUACION DE LOS APRENDIZAJES
(Criterios e instrumentos)

Lépez Chicharro, José;(2006); Fisiologia del

ejercicio o )

William, Melvin H. (ed.) (2006); Nutricion para * Participacién en clase 30%
la salud, condicién fisica y deporte e Trabajos Escritos y Exposiciéon 20%
Bean, Anita; (2006); La guia completa de la e Exdamenes escritos 40%
nutricién del deportista. e Asistencia 10%

Hamm, Michael; (2000); La correcta nutricion
del deportista.

Craplet, Camille; (2000); Alimentacién y
nutricién del deportista : con regimenes
adaptados a cada deporte

FICHA CURRICULAR DOCENTE

ELABORACION Y ACTUALIZACION

M.A. Iris Lucero Cerda Rivera: Egresada de la Facultad de
Enfermeria y Nutriologia en 2001 Licenciado en Nutricidn,

Maestria en Administracién especialidad Recursos Humanos:

Egresada de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la
UACH en 2003

Ejercicio Profesional:

Materias que ha impartido: Administracién en los Servicios
de Alimentacidn, Gestoria y Consultoria, Marketing
Nutricional, Estancias clinicas, comunitarias y empresariales,
Fundamentos de Nutrioterapia, Nutricién y Alimentacién en
los Ciclos de la Vida, Bioética.

Fecha de elaboracion: Enero del 2012




UNIDAD TEMATICA

EVIDENCIAS DE DESEMPENO

TIEMPO ESTIMADO

Objeto de Estudio 1
GENERALIDADES E IMPORTANCIA

En el aprendizaje tedrico se requiere revision
bibliografica y hemerografica; equipo de cdmputo

< . o . . 12 horas
DE LA NUTRICION EN LA ACTIVIDAD | asi como la apropiacion del conocimiento a través
FISICA de técnicas grupales, mapas mentales, mapas 4 semanas
conceptuales
Objeto de Estudio 2. Revision bibliografica 6 horas
CLASIFICACION DE DEPORTE Exposicién por parte del estudiante
Cuadros comparativos 2 semanas
Objeto de Estudio 3. e Analisis y discusion de casos
ASPECTOS NUTRICIONALES EN EL , . ., 18 horas
DEPORTE e Uso de tecnologia de informacién 6 semanas
e Exposicion por parte del estudiante
Cuadro sindptico
¢ Portada
e Redaccion de forma clara y precisa
e Arial 12
Trabajos por escrito.
e Portada
Objeto de Estudio 4. . Aria! 12, interlin.eado 1.5 .
ALIMENTACION EN EL DEPORTE e Claridad, contenido, secuencia
Reporte de estudio de caso 12 horas
Contenido de reporte de casos: 4 semanas

e Desarrollo del caso

e Desarrollo de Formula

e Menu

e Recomendaciones nutricionales y
especificas.

Cronograma del Avance Programadtico

Semanas

Unidades de aprendizaje 1123 |4(5|6|7|8]9

10

11|12 (13 |14 |15 16

ACTIVIDAD FISICA

Objeto de estudio 1 GENERALIDADES E
IMPORTANCIA DE LA NUTRICION EN LA

Objeto de estudio 2: CLASIFICACION DE DEPORTE

EN EL DEPORTE

Objeto de estudio 3: ASPECTOS NUTRICIONALES

DEPORTE

Objeto de Estudio 4: ALIMENTACION EN EL

Reconocimiento final




