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1. IDENTIFICACION DEL CURSO

CENTRO UNIVERSITARIO
| Centro Universitario de Ciencias de la Salud |

DEPARTAMENTO
[ Departamento de Alimentacion y Nutricion |

ACADEMIA
| Nutricion Clinica y Deportiva |

NOMBRE DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE
Nutricion en la Actividad Fisica y el Deporte

Cla_ve de la Horas de Horas de Total de Valor en . .
unidad de . PPN .  tie . Eje curricular
o teoria: practica: horas: créditos:
aprendizaje:
18787 32 32 64 6 Practico
Tipo de curso Modalidad Nivel en que se Programa Prerrequisitos
ubica educativo
CT=curso-taller |Presencial Licenciatura (LCFD) Licenciatura Ninguno
en Cultura Fisica y
Deportes

AREA DE FORMACION
| Basica particular selectiva

PERFIL DOCENTE

e Domina los saberes y contenidos propios de la unidad de aprendizaje

e Provoca y facilita aprendizajes, al asumir su misién no en términos de ensefiar sino de
lograr que los alumnos logren un aprendizaje significativo y sean criticos

e Cuenta con la Licenciatura en Nutricion o en Cultura Fisica, egresado de la Universidad de
Guadalajara, de preferencia con posgrado concluido o en proceso.

e Preferentemente con el perfil del Programa para el Desarrollo Profesional Docente
(PRODEP)

2. COMPETENCIA (S) DEL PERFIL DE EGRESO

LICENCIATURA EN CULTURA FIiSICA Y DEPORTES

Profesionales

Pone en practica, de manera reflexiva y a partir de solidos conocimientos cientificos,
pedagoégicos y didacticos, los programas oficiales de educacion fisica considerando las
culturas escolares, las caracteristicas socioeconémicas del entorno y las necesidades y rasgos
de los estudiantes en diferentes niveles educativos.
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Disefia, aplica, promueve y evalua programas de actividad fisica y deporte orientados a la
salud, en diferentes poblaciones y contextos, tanto desde el punto de vista de los estilos de
vida activos y saludables, como desde la rehabilitacién, en colaboracién con el profesional de

la medicina.

Técnico- Instrumentales

Utiliza literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y del deporte y ejerce habilidades de
comunicacion oral y escrita con sentido critico, reflexivo y con respeto a la diversidad cultural en
los contextos profesionales y sociales.

3. PRESENTACION

En este curso se evallua y adecua nutrimentalmente al individuo fisicamente activo, integrando las
necesidades energéticas en sujetos segun los niveles de actividad fisica o disciplina deportiva,
con el objetivo tanto del mantenimiento de la salud como de la mejora del rendimiento deportivo.
Tiene sustento en la evaluacion del estado nutricio, la kinantropometria, la prescripcion del
ejercicio y la fisiologia de la actividad fisica y el ejercicio.

4. UNIDAD DE COMPETENCIA

Comprende los efectos de la practica del ejercicio fisico sobre la estructura y funcion del cuerpo
humano y su relacién con los principios de nutricion, con actitud humanista, de servicio, de
inclusién, ética profesional, responsabilidad social, con pensamiento critico, cultura de paz y
acciones sustentables en el &mbito institucional o privado para apoyar en la adaptacién al esfuerzo
y el rendimiento en las actividades fisicas o deportivas en diferentes edades y en diversas
condiciones de realizacion.

5. SABERES
Practicos Tedricos Formativos
_ e Comprende los e Muestra respeto ala

° rDeifrl;ln;w:algf)nes oportunas conceptos basicos de formacion, identidad e
de nutrimentos y liquidos de la nutricién en el |deolog|a de los
acuerdo con la actividad fisica contexto de las profesionales con los
o deporte que realizan los ciencias de la que labora de manera
individuos. educacion fisica y el multi, trans, e

¢ Indica las recomendaciones deporte a partir de interdisciplinar.
oportunas de alimentacion de evidencia en espafiol e Motiva el
acuerdo con la actividad fisica e inglés. autoaprendizaje
o deporte que realizan los e Distingue las distintas cooperativo grupal.
individuos. fuentes de energia del e Muestra una actitud

e Considera las ayudas organismo y su humanistica de servicio
ergogeénicas y suplementos funcionamiento y de inclusion, al
de acuerdo con su eficacia, durante la actividad respetar la diversidad
seguridad y legalidad. fisica. cultural y étnica de los

* Resuelve problemas e Conoce las individuos y
relacionados con el calculo de necesidades poblaciones,
requerimientos nutrimentales, nutrimentales y las considerando su
plan alimenticio y de recomendaciones entorno ecoldgico, con
hidratacion, ayudas alimentarias durante una actitud
ergogenicas y temas el acondicionamiento participativa, solidaria y
relacionados con el ejercicio, fisico, la competencia, de cultura de paz.

deporte y actividad fisica con
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actitud critica-cientifica y con
apoyo de herramientas
tecnoldgicas.

Integra y analiza informacién
proveniente de dispositivos
tecnoldgicos e inteligencia
artificial para disefiar y ajustar
estrategias de nutricion
deportiva segun la
individualidad y contexto del
deportista.

la recuperacion y la
peri-competencia de
un individuo
fisicamente activo o
deportista.

Identifica estrategias
nutrimentales para la
optimizacion de la
composicion corporal
y el rendimiento en un
individuo fisicamente
activo o deportista.
Discierne sobre el
uso y abuso de las
ayudas ergogénicas
en la actividad fisica y
el deporte.

Reconoce las
capacidades y
limitantes de la
inteligencia artificial
en la planificacion y
desarrollo estratégico
de la nutricién en el
deporte.

Considera estrategias
que mantienen los
estandares adecuados
de nutricion,
rendimiento y salud en
el individuo fisicamente
activo o deportista, y
reflexiona sobre la
utilizacion de fuentes
alimentarias
sustentables que
generen un impacto
positivo en el medio
ambiente.

Motiva el
autoaprendizaje
cooperativo grupal.
Muestra una actitud
humanistica de
servicio, al respetar la
diversidad cultural y
étnica de los individuos
y poblaciones,
considerando su
entorno ecoldgico, con
una actitud participativa
y solidaria.

Considera estrategias
que mantienen los
estandares adecuados
de nutricién,
rendimiento y salud en
el individuo fisicamente
activo o deportista a
partir de la utilizacion
de fuentes alimentarias
sustentables que
generen un impacto
positivo en el medio
ambiente.

Reflexiona sobre la
utilizacion de fuentes
sustentables que
generen impacto
positivo en el medio
ambiente.
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e Emplea una actitud
critica-cientifica a partir
de las habilidades
adquiridas, en una
busqueda continua de
nuevos conocimientos,
con calidad y ética
profesional.

e Integra criterios éticos y
de proteccion de datos
en el uso de
inteligencia artificial y
herramientas digitales
para la gestion de
informacion.

6. CONTENIDO TEORICO-PRACTICO

Temas Detalles del tema

Nutricion, actividad fisica, ejercicio y deporte. 1.1 Conceptos y generalidades de la
nutricion en la actividad fisica y el
deporte.

1.2 Metabolismo energético durante el
ejercicio.

Hidratacion en la actividad fisica y el deporte. 2.1 Pérdidas hidricas durante el ejercicio,
en ambientes calurosos y en ambientes
frios.

2.2 Liquidos y electrolitos.

2.3 Disefio del plan de hidratacion.

Ergonomia en la actividad fisica y deporte. 3.1 Gasto energético y rendimiento.
3.2 Optimizacién de la composicion
corporal y del rendimiento.

Nutricién en la actividad fisica y el deporte. 4.1 Nutricion en actividades fisicas de
larga duracion.

4.2 Nutricion en actividades fisicas
intermitentes.

4.3 Nutricion en actividades fisicas de
corta duracién y alta intensidad

Alimentacion en la actividad fisica y el deporte. 5.1 Dieta durante la etapa precompetitiva

5.2 Dieta durante la etapa competitiva

5.3 Dieta durante la etapa de
recuperacion

5.4 Dieta durante la etapa de transicion

5.5 Adaptacion y estrategias del régimen
alimentario segun la periodizacion del
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entrenamiento

Ayudas ergogénicas nutrimentales en la
actividad fisica y el deporte.

6.1 Clasificacion de ayudas ergogénicas

nutrimentales.

6.2 Efectividad, legalidad y seguridad de
las ayudas ergogénicas nutrimentales.

7. ESTRATEGIAS DE ENSENANZA APRENDIZAJE POR CPI

Se aplican como estrategias de ensefianza-aprendizaje lecciones magistrales, soluciéon de
problemas reales o simulados con inteligencia artificial, reportes de lecturas, exposicion por
equipos y desarrollo de practicas y proyectos pertinentes a la tematica considerando la utilidad de
herramientas tecnoldgicas. Se emplean retroalimentaciones de los productos de parte de los
alumnos y profesor, analizando y reflexionando los casos exitosos para un conocimiento
constructivo. La modalidad de este curso puede realizarse totalmente en linea.

8. EVALUACION DEL APRENDIZAJE POR CPI

nutrimentales.

recomendaciones nutrimentales,
asi como de ingestion de liquidos
en los distintos tipos de ejercicio
por intensidad (baja, alta,
intermitente).

Se utilizara rabrica de revision.

Debera estar sustentado por al
menos 10 referencias
bibliograficas (5 articulos
cientificos originales

en inglés).

Evidencias de Criterios de desempeio Contexto de aplicacién| Calificacion
aprendizaje

Mapa conceptual del |Se elaborara un mapa conceptual |Desarrollo dentro y fueral 10 %
metabolismo individual donde se indiquen los del aula presencial o del
energético. nutrimentos utilizados durante el aula virtual.

ejercicio. Debera responder qué

nutrimento es mas utilizado durante [Entrega por medio de

el ejercicio dependiendo su plataforma virtual.

intensidad, tipo y duracion.

Discusion dentro del

Se comentaran los resultados aula presencial o del

obtenidos para retroalimentar y se [aula virtual.

utilizara rabrica de revision.

Debera estar sustentado por al

menos 5 fuentes bibliograficas en

espanol e inglés.
Guia de Se realizara una guia en equipos  |Desarrollo dentro y fuera| 10 %
recomendaciones donde se enlistan las del aula presencial o

aula virtual.

Entrega por medio de
plataforma virtual.
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Ejercicios practicos |Se elaboraran una serie de Desarrollo dentro y fuera| 15%
de hidratacion y ejercicios practicos de forma del aula presencial o
gasto energético. individual o en equipos que aula virtual.

integren los requerimientos y

recomendaciones vistas en las Entrega en aula

sesiones correspondientes, presencial o aula virtual.

aplicandolos a ejemplos reales.
Retroalimentacion y

Se entregaran al profesor para discusion en aula
dlls'cuspn,’ re'troallmentla_crlon yse |presencial o aula virtual.
utilizara rubrica de revision.

Taller de alimentacion |Se seleccionara una persona que  [Desarrollo dentro y fuera| 20%

se ejercite regularmente o sea del aula presencial o
deportista para elaborar aula virtual.
estratégicamente un tiempo de

comida peri-entrenamiento. Entrega por medio de

plataforma virtual.
Se entregara un reporte individual
0 en equipos que muestre el Retroalimentacién en
calculo energético y gramaje de los [aula presencial o aula
nutrimentos de los alimentos que  |virtual.

fueron seleccionados.

Su preparacion se presentara al
profesor para su retroalimentacion
y se utilizara rubrica de revisién.

Se expondran en equipos las Desarrollo fuera del 15%
Exposicion de ayudas ergogénicas mas comunes [aula presencial o aula
ayudas en el ambito deportivo y de virtual.
ergogenicas ejercicio.
nutrimentales. .
Exposicion,
La presentacion respondera a las  [retroalimentacion y
preguntas ;Qué es?, ; Cémo discusion en el aula
funciona?, ;Como se toma?, ;Es |presencial o aula
efectiva?, ¢ Es dafina?, ;Esta virtual.

permitido su uso?

Se realizara retroalimentacion,
discusion y se utilizara rabrica de
revision.

Debera estar sustentado por al
menos 10 referencias bibliograficas.
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Desempefio
en el curso

Participacion: Se valora la
frecuencia y calidad de las
intervenciones de los alumnos en
las sesiones.

Creatividad: Se valora la iniciativa y
aportaciones innovadoras en los
diferentes proyectos que se
desarrollan durante el curso.

Trabajo de campo: Se refiere al
desempefio general durante las
sesiones. Puntualidad, disposicion,
proactividad, entrega de tareas de
calidad, profesionalismo.

Aspectos éticos y valores: Ser
respetuoso con los compafieros y
profesor, saber expresarse de
manera correcta durante las
discusiones.Respetar creencias,
gustos, cultura, durante el
desarrollo de casos reales o
ficticios. Aplicar las
recomendaciones de una
alimentacion y desarrollo
sustentable con respecto a los
criterios anteriores.

Habilidades: Recopila e interpreta
la informacioén basada en
evidencia para emitir una
conclusién desde su perspectiva
emplea el uso de herramientas
tecnoldgicas.

Pensamiento critico: Analiza,
sintetiza y valora la informacién de
forma objetiva, cuestionando
supuestos y fundamentando sus
juicios en evidencia sdlida. A su
vez, estructura argumentos
rigurosos, resuelve problemas
complejos y toma decisiones
informadas dentro de su disciplina.

Desarrollo en el aula
presencial o aula
virtual.

10%
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Un examen individual que consta [Desarrollo en el aula 20%
Examen de cuestionamientos tedricos presencial o aula
donde se incluiran los virtual.

temas vistos durante el curso.

9. ACREDITACION

El resultado de las evaluaciones sera expresado en escala de 0 a 100, en numeros enteros,
considerando como minima aprobatoria la calificacion de 60.

Para que el alumno tenga derecho al registro del resultado de la evaluacion en el periodo ordinario,
debera estar inscrito en el plan de estudios y curso correspondiente, y tener un minimo de
asistencia del 80% a clases y actividades.

El maximo de faltas de asistencia que se pueden justificar a un alumno (por enfermedad; por el
cumplimiento de una comisidn conferida por autoridad universitaria o por causa de fuerza mayor
justificada) no excedera del 20% del total de horas establecidas en el programa.

Para que el alumno tenga derecho al registro de la calificacion en el periodo extraordinario, debe
estar inscrito en el plan de estudios y curso correspondiente; haber pagado el arancel y presentar
el comprobante correspondiente y tener un minimo de asistencia del 65% a clases y actividades.

10. REFERENCIAS Y RECURSOS DE ACCESO ABIERTO

REFERENCIAS BASICAS

1. American College of Sports Medicine (ACSM). (2022). ACSM's Nutrition for Exercise
Science (3rd ed.). Filadelfia, PA: Lippincott Williams & Wilkins.

2. Bernardot, D. (2020). Manual de ACSM de nutricion para ciencias del ejercicio (L. M.
Méndez Alvarez, Trad.). Barcelona, Espafa. Wolters Kluwer. RM 217.2B4718

3. Jeukendrup, A., & Gleeson, M. (2024). Sport Nutrition (4th ed.). Champaign, IL: Human
Kinetics.

4. Karpinski, C., & Rosenbloom, C. A. (Eds.). (2021). Sports Nutrition: A Handbook for
Professionals (6th ed.). Chicago, lllinois: Academy of Nutrition and Dietetics.

5. Spano, M., Kruskall, L., & Thomas, D. (2023). Nutricion para el deporte y el gjercicio.
Madrid, Espafia: Editorial Médica Panamericana.

REFERENCIAS COMPLEMENTARIAS

1. Arent SM, Cintineo HP, McFadden BA, Chandler AJ, Arent MA. Nutrient timing: A garage
door of opportunity? Nutrients. 2020;12(7):1948. doi:10.3390/nu12071948

2. Bonilla, D. A., Pérez-ldarraga, A., Odriozola-Martinez, A., & Kreider, R. B. (2020). The
4R's Framework of Nutritional Strategies for Post-Exercise Recovery: A Review with
Emphasis on New Generation of Carbohydrates. International journal of environmental
research and public health, 18(1), 103. https://doi.org/10.3390/ijerph18010103

3. Kerksick, C. M., et al. (2023). ISSN exercise & sports nutrition review update: research &
recommendations. Journal of the International Society of Sports Nutrition.

4. Mahecha, S. M. (2019). Recomendaciones de actividad fisica: un mensaje para el
profesional de la salud. Revista de Nutricién Clinica y Metabolismo, 2(2), 44-54.
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https://doi.org/10.35454/rncm.v2n2.006

5. Melin, AK., Heikura, IA., Tenforde, A., Mountjoy, M. (2019). Energy Availability in
Athletics: Health, Performance, and Physique. Int J Sport Nutr Exc Metab. 29: 152- 164.
https://doi.org/10.1123/ijsnem.2018-0201

6. Mountjoy, M., et al. (2023). /IOC consensus statement on relative energy deficiency in
sport (REDs): 2023 update. British Journal of Sports Medicine.

REFERENCIAS CLASICAS

1. Rosenbloom, C., & Coleman, E. (2012). Sport nutrition: A practical manual for
professionals (5 ed.). Chicago, Estados Unidos: Academy of Nutrition and
Dietetics. TX 361.A8 S66 2012.

2. McArdle, W. D., Katch, F. L., & Katch, V. L. (2013). Sports and exercise nutrition
(4th ed.) Philadelphia, PA: Wolters Kluwer/Lippincott Williams & Wilkins. TX
361.A8 M23 2013

3. Fink, H., Burgoon, L., & Mikesky, A. (2012). Practical applications in sports
nutrition. Massachusetts, Estados Unidos: Jones & Bartlett Learning. TX 361 F55
2012.

4. Williams, M. H., Anderson, D. E., & Rawson, E. S. (2015). Nutricién para la salud,
la condicién fisica y el deporte (J. C. Ruiz Franco, Trad.) (22 ed.). Badalona,
Espana: Editorial Paidotribo. QP 141 W5518 2015.

5. Clark, N. (2016). La guia de la nutricion deportiva: el mejor recurso sobre nutricién
para las personas activas (J. C. Ruiz Franco, Trad.). (3% ed.). Barcelona, Espafa:
Editorial Paidotribo. TX 361.R86 C5318 2016

6. Antonio, J. (2008). Essentials of sports nutrition and supplements. New Jersey,
Estados Unidos: Humana Press. RM 258.5 E88 2008.

7. Peniche, C., & Bullosa, B. (2011). Nutricion aplicada al deporte. México:
McGraw-Hill Interamericana. TX 361.A8 P45 2011.

8. Gonzalez Gallego, J. (2006). Nutricion en el deporte: ayudas ergogénicas y
dopaje. Madrid, Espaia: Diaz de Santos. RC1235 N88.

9. Kirsch, D. (2007). Programa fisico y nutricional definitivo: el New York Body Plan
(N. Hernandez Rovira, Trad.). Espafia: Editorial Paidotribo. TX 361.A8.

10. H. H., & Mikesky, A. E. (2018). Practical applications in sports nutrition (5th ed.).
Burlington, Massachusetts: Jones and Bartlett Learning TX361.A8F55

11. Bompa, T.,, Blumenstein, B., Hoffmann, J., Howell, S., & Orbach, I. (2019).
Integrated periodization in sports training & athletic development: Combining
training methodology, sports psychology, and nutrition to optimize performance.
Aachen, Alemania: Meyer & Meyer Sport. ISBN 978-1-78255-796-8.

Elaborado por: Evaluado y actualizado por:

Mtro. José Luis Cabrera Gonzalez Mtro. Adan de Jesus Vazquez Gutiérrez

LN. Alejandro Gaytan Gonzalez Dr. José Luis Cabrera Gonzalez

Dra. Yolanda Fabiola Marquez Sandoval Mtra. Norma Argelia Castro Quezada

Fecha de elaboracion: Fecha de ultima actualizaciéon aprobada
por la Academia:
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