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Nombre del/la Académico/a Mariana Romero Atencio

Eje Curricular

Optativas

Unidad de Conocimiento

Nutricién y Deporte

Semestre

6°/ 7°/ 8°

OBJETIVO GENERAL DE LA ASIGNATURA
(de acuerdo con el Programa de estudio)

Identificar algunos aspectos que deben considerarse como relevantes en el abordaje de sujetos y grupos que realizan
actividad fisica y deporte.

CONTENIDO INTERACCIONES SISTEMATIZACION
Temas y subtemas de acuerdo . o Fecha r
con Programa de estudio Estrategias de Aprendizaje Recursos (dd/mmm/aaaa) Duracion (h)
Encuadre Temario,
Presentacién de la clase y lineamientos de 01/300/2025 1
Presentaciéon de temario y dindamica de integracion clase y manual de 9
formas de evaluacién laboratorio
1. Fisiologia del ejercicio _— :
1.1 Me?abolism(j) del ejercicio Exposicion del tema meddlante P
T s iy presentacion y se reproducira resentacion
H; GIucoI|S|sGe}3£%tl)i|Sci: un video educativo con la Video educativo 01/ago/2025 2
a.neie.rébica finalidad de complementar la
o sesion.
1.1.3. Lipdlisis
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1.2. Importancia del
glucégeno durante
Exposicion del tema mediante Presentacion 08/ago/2025 3
presentacion y preguntas Articulo cientifico
directas a la clase.
2. Actividad fisica y gasto
energético
2.1. Métodos de evaluacion " ,
de la actividad fisica y el Exposmlop,del tema megilante Presentacién
gasto energético. presgnte}c]on de y se aplicara Ejercicio de calculo
2.1.2. Observacion un ejerC|C|o.de calculo de de METS 2
213, Cuestionario METS_ en diferentes
2'1.4' Monitoreo de la deportistas
S . 15/ago/2025
frecuencia cardiaca
2.1.5. Poddmetros,
acelerometros
21.6. Consumo de
oxigeno Realizar la practica 3 Manual de 1
2.1.7. Agua doblemente laboratorio
marcada
3. Ejercicio y requerimiento
de nutrimentos
3.1. Alimentacion  antes, | Exposicion del tema mediante Presentacién
durante y después de una | presentacion y se resolvera Ejercicio en clase de 29/
. oo i : ago/2025
competencia. un ejercicio de timing caso deportivo 2
3.1.2 Hidratos de | nutricional.
carbono.
3.1.3 indice glicémico
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3.1.4 Grasas.
3.1.5 Proteinas. Realizar practica 4 Manual de 1
laboratorio
4. Control de peso en
gﬁ'?ol;tr;,scttaig as de control de Exposicic'nj’del tema mediante Presentacion 2
peso que utlizan los presentacion.
deportistas 29/ago/2025
4.2. Estrategias para el
ggggrc;:stasde peso ®N | Realizar la practica 1 Manual dg 1
laboratorio

Hidrataciéon
5.1. Termorregulacion | Exposicion del tema mediante
durante el gjercicio presentacion y ejercicio de Presentacion 1
5.2. Deshidratacion, y | tasa de sudoracion
consumo de alcohol 05/sep/2025
5.3. Sobrehidratacion
5.4. Recomendaciones de la | 1 examen parcial Examen parcial 2
ingesta de liquidos antes,
durante y después de la
competencia, con énfasis en
el vaciamiento gastrico de
bebidas con hidratos de
carbono y el efecto de las | Exposicion del tema mediante Presentacién 12/sep/2025 2
condiciones ambientales. presentacion
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Realizar practica 7 Manual de 1
laboratorio
6. Desoérdenes alimenticios en
el deportista
6.1. Sefiales de alarma para
el desarrollo de los
desérdenes alimenticios
6.2. Propuestas para el
tratamiento de los
gessolr:dae(;gfezh(rjnee?iizgg para Exposici()n'del tema med!ante . Pr§§entacién ] 2
ei desarrollo de desordenes p_rese_n.tamon y se apllcara_un ejercicio de RED'S
. - : ejercicio de RED’S en mujer
alimenticios en deportistas deportista
6.4. Consecuencias de los ' 19/sep/2025
desordenes alimenticios en el
rendimiento y la salud de los
Deportistas. Manual de
6'.4 1. - Desordenes Realizar practica 2 laboratorio 1
alimenticios, amenorrea
y osteoporosis (triada)
6.5. Consejos practicos en la
deteccion y prevencion de los
desordenes alimenticios
en Deportistas.
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7. Suplementos dietéticos y

ayudas ergogénicas para
deportistas

7.1. Definicion de
suplementos dietéticos

7.2. Suplementos dietéticos
para deportistas

7.3. Definicion de ayudas
ergogénicas

7.4. Clasificacién de ayudas
ergogénicas para deportistas

7.4.1. Productos que
estan respaldados
cientificamente y
mejoran el rendimiento
deportivo.

7.4.2. Productos que

todavia se estan
investigando y todavia no
esta muy claro si

mejoran el rendimiento

deportivo.
7.4.3. Productos que no
estan respaldados

cientificamente.
7.5. ¢Suplementar o no
suplementar?

Exposicion del tema mediante
presentacion.

Realizar la Practica 6

Exposicion del tema mediante
presentacion se reproducira
un video educativo

Se realizara un taller donde se
analizaran diferentes
suplementos deportivos

Presentacion

Manual de
laboratorio

Presentacion
Video educativo

Alimentos deportivos

26/sep/2025

03/oct/2025
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8. Nutricion y deportes | Exposicion del tema mediante Presentacién 3
especificos presentacién Ejercicio caso 10/o0ct/2025
8.1. Carrera de corta y larga deportivo
duracién
8.2. Ciclismo.
8.3. Deportes de equipo.
8.4. Gimnasia y ballet.
8.5. Natacion.
8.6. Levantamiento de pesas
y eventos de fuerza.
8.7. Tenis. Exposicion del tema mediante Presentacion 1
8.8. Deportes con categorias | presentacion
de peso.
8.9. Patinaje. 17/oct/2025
8.10. Esqui campo traviesa. | 2 examen parcial Examen parcial >
9. Deporte y crecimiento
9.1. Crecimiento y
maduracién en el deportista | Exposicién del tema mediante Presentacion 2
infantil, presentacion.
9.2. Desarrollo de 24/oct/2025
capacidades fisicas.
9.3. Termorregulacion | Realizar practica 5 Manual de 1
durante el crecimiento laboratorio
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94. Alimentacion del
deportista infantil: liquidos,
calcio y hierro.
10. La nutricion del deportista | Exposicion del tema mediante Presentacion
en _ competencias | presentacion. . EJercp’lo dg 31/0ct/2025
internacionales integracion final 3
10.1. Planeacion previa al
viaje.
10.2. Problemas médicos y
nutricios frecuentes durante
la estancia internacional. Exposicion del tema mediante Presentacion 07/
: - S nov/2025
10.3. Recomendaciones | presentacion. Ejercicio de 3
practicas. integracion final
Evgluacwn final (_)rdlnarlo Regllzqr la evaluacion final Evaluacion final 14/nov/2025 15
(primera oportunidad) ordinario
Retroalimentacion a los
alumnos. ] ) .
Entrega de calificaciones vy IRealllzar la retrloallrr;entac(;on @] Lista de asistencia
firma por parte de los alumnos. c?zasliﬁcuan;ir;zzg a entrega de Exémeqes parcigles 14/nov/2025 1.5
' Evaluacion Continua
Evaluacion final Ordinario
segunda oportunidad
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VISITAS PROGRAMADAS

Fecha programada
Lugar de la visita Objetivo de la visita de la visita
(dd/mmm/aaaa)
N/A N/A N/A
N/A N/A N/A

EVALUACION DE APRENDIZAJE

Evaluacion Diagnoéstica Métodos de evaluaciéon Evaluacién Sumativa

Preguntas directas a los alumnos Exposicién ( ) 55% 25% 1examen parcial
Lectura de articulos ( X) 30% 2 examen parcia
Revision de casos clinicos ( )
Trabajo de investigacion ( ) 40% 20% Practicas de laboratorio
Practicas (taller o laboratorio) ( X) 10% Tareas
Salidas/ visitas ( ) 10% Participacion
Examenes ( X) Autoevaluacion
Otros: 5%

BIBLIOGRAFIA BASICA
(Plan de Estudios)

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA
(propuesta)

Libro: Clinical sports nutrition. Burke, Louise Deakin, Viki (ed.).
McGraw-Hill. 2000

Guia: La guia de nutricion deportiva de Nancy Clark. Clark,
Nancy. Paidotribo. 2006

Kinetics. 2019

2017.

Libro: Nutricion Deportiva. Gleeson, Jeukendrup. Human

Libro: Fisiologia del ejercicio. McArdle, Katch. Wolters Kluwer,
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Libro: Nutricion parala salud, condicion fisica y deporte. Williams
Melvin (ed.) Mc Graw Hill Interamericana. 2006

Profesion o grado y nombre completo del/lla Académico/a

Fecha de entrega
dd/mmm/aaaa

Dra. Mariana Romero Atencio

05/junio/2025

FIRMA DEL/LA ACADEMICO/A

FIRMA DE AUTORIZACION

Jefe/a del Area de Elaboracién y Evaluacion de
Programas Académicos y Control Escolar




