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Unidad de Conocimiento

Ejercicio y Actividad Fisica en Nutricién

Semestre

4°

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

Conocer e ldentificar los aspectos avanzados relevantes sobre el abordaje nutricional de sujetos y grupos que realizan actividad
fisica y deporte, permitiendo el desarrollo de su rendimiento fisico y manteniendo su salud.

CONTENIDO

INTERACCIONES

SISTEMATIZACION

Temas y subtemas de acuerdo con , . Fecha .
Programa de estudio Estrategias de Aprendizaje Recursos (dd/mmm/aaaa) Duracion (h)
Encuadre
3 . Presentacion de la materia 'y Estrategias y 29/Jul/2026 05
Presentacién de temario y formas de | lineamientos de la clase computadora
evaluacion
1. Fisiologiaen el deporte
1.1. Adaptaciones musculares Definicién de conceptos y Computadora 15
1.1.1. Fibras musculares presentacion del tema Presentacion 29/Jul/2026

1.2. Adaptaciones cardiovasculares
y hematolégicas

Video educativo
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1.2.1. Cambios en volumen
sistélico 'y  frecuencia
cardiaca Presentacion del temay Computadora 2
1.2.2. Cambios en serie roja ejercicio practico del calculo Presentacion 05/Ago/2026
1.3. Adaptaciones hormonales de FCmax
1.3.1. Adrenalina, cortisol,
testosterona
1.4. Adaptaciones ventilatorias
1.4.1. Cambios en volumen
ventilatorio y consumo de
oxigeno
2. Bioenergética en el deporte y
2.1. Sistemas energéticos Presentacion del tema 'y
2.1.1. Sistema de fosfagenos o | aplicacion practica en Computadora 12/A00/2026 2
sistema de fosfocreatina- | diferentes deportes Presentacion g
creatina
2.1.2. Sistema glucolitico
2.1.3. Sistema aerobio 0
sistema oxidativo
Presentacion del tema con Computadgra 19/Ag0/2026
preguntas reforzadoras del presentacion 2
tema
3. Evaluacién del deportista Presentacion del temay
3.1. Valoracion antropométrica elaboracion de preguntas Computadora
3.1.1. Composicion corporal en | enfocadas al andlisis de la Presentacion 26/Ago/2026 2
deportistas calidad del ejercicio
3.1.1.1. Diferentes
métodos de
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valoracion en
deportistas Computadora
3.1.1.2. Cambios en | Presentacion del tema Presentacion 1
diferentes momentos 02/Sep/2026
de la temporada
3.2. Valoracion bioquimica Aplicacion del 1 examen Examen parcial
3.2.1. Hemograma y valores de | parcial 1
sobreentrenamiento
3.3. Valoracion de gasto energético
en deporte
3.3.1. Diferentes métodos de
evaluacién del gasto
energético en actividad
fisica
3.3.1.1. Calorimetria en
actividad fisica
Nutricion, célculo energético y
requerimiento de nutrimentos
especifico en diferentes deportes | Presentacion del temay Computadora 09/Sep/2026 2
4.1. Carrera corta y larga duracién aplicacion de ejercicios Presentacion
4.2. Ciclismo practicos
4.3. Natacion
4.4. Deportes de equipo
4.5. Gimnasia y ballet
4.6. Levantamiento de pesas
4.7. Deportes con categorias de | Suspension de labores | @ e 16/Sep/2026 0
peso
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Planeacién y periodizacion
nutricional Presentacion del temay
5.1. Alimentacion antes, durante y | elaboracion de una Computadora
después de entrenamiento estrategia de timin Presentacion 23/Sep/2026 2
Y y g g
competencia nutricional
Hidratacion
6.1. Termorregulacion durante el
ejercicio
6.2. Efecto de las condiciones
ambientales
6.2.1. Deshidratacion Presentacion del temay
6.2.2. Sobrehidratacion elaboracion de una Computadora 30/Sep/2026 5
6.3. Calculo tasa sudoracion estrategia de hidratacion Presentacion
6.4. Recomendacién de ingesta de
liquidos
6.4.1. Antes, durante y después
de entrenamiento y
competencia
Ayudas ergogénicas para
deportistas
7.1. Definiciones y clasificacion
7.1.1. Productos que estan
respaldados Presentacion del temay Computadora
cientificamente y mejoran | analisis de un documental Presentacion 07/0tc/2026 2
el rendimiento deportivo educativo
7.1.2. Productos que todavia se
estan investigando vy
todavia no esta muy claro si
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mejoran el rendimiento
deportivo
7.1.3. Productos que no estan | Presentacion del tema Computadora 1
respaldados Presentacion 14/0ct/2026
cientificamente
7.2. Efectos en la salud a corto, | 2 examen Parcial Examen parcial 1
mediano, largo plazo
7.3. Interaccion con nutrimentos
Diferentes etapas o poblaciones
especificas
8.1. Nutricion en el nifio deportista Presentacion del temay Computadora 2
o . hp 21/0ct/2026
8.1.1. Crecimiento, desarrollo y | debate dirigido con Presentacion
maduracién preguntas directas
8.2. Nutricién en la mujer deportista
8.2.1. Ciclo menstrual
8.2.2. Embarazo
8.2.3. Sindrome de ovario
poliquistico Computadora 2
8.2.4. Triada Presentacion del temay Presentacion 28/0ct/2026
8.3. Nutricién en deportista senior aplicacion de casos
8.3.1. Cambios asociados al
envejecimiento
8.3.1.1. Salud articular,
Gsea y cardiovascular
8.4. Nytrluon _en deportlsta con 3 Computadgra 04/NoV/2026
alimentaciébn  vegetariana o | Presentacion del temay Presentacion 2
basada en plantas aplicacion de casos
8.4.1. Diferentes tipos de
alimentacién vegetariana
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8.4.2. Fuentes de energia y
macronutrimentos en
alimentacién vegana

8.4.3. Fuentes de nutrimentos
clave en alimentacion
vegetariana y vegana

Nutricibn en deportistas con
enfermedades cronicas
9.1. Nutricibn en deportistas con
obesidad
9.1.1. Practicas de control de
peso que utilizan
9.1.2. Estrategias control de
peso
9.2. Nutricibn en deportistas con
diabetes
9.2.1. Hipoglucemia,
hiperglucemia y ajuste de
tratamiento nutricional
9.2.2. Ejercicio, tratamiento
farmacoldgico e ingesta de
hidratos de carbono
9.3. Nutricibn en deportistas con
enfermedades cardiovasculares
9.3.1. Ejercicio y balance
hidrico y electrolitos en
ejercicio
9.3.2. Nutricién, ejercicio 'y
tratamiento farmacolégico

Presentacion del temay
aplicacion de ejercicios
practicos

Presentacion del temay
aplicacién de ejercicios
practicos

Computadora
Presentacion

Computadora
Presentacion

11/Nov/2026

18/Nov/2026
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Evaluacion final, entrega de
calificaciones y firmade los alumnos. | Evaluacion final Examen final 25/Nov/2026 1
. Entrega de calificaciones . . .
Fin de curso finales Lista de asistencia 25/NOV/2026 1

y promedios finales

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 Diagndéstica

Métodos de evaluacién

Evaluaciéon Sumativa

Se realizaran preguntas directas a Exposicion

cada alumna o alumno, al comenzar | Lectura de articulos
Revision de casos clinicos
Trabajo de investigacion
Préacticas (taller o laboratorio)
Salidas/ visitas
Examenes
Otros:

la primera sesion virtual

X X X

55%

25% 1 examen parcial
30% 2 examen parcial

AN AN AN AN AN S

X
~— — —

40%

20% Tareas
10% Exposicion
10% participacion en clase

5%

5% autocalifcacion
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