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SUMMARY

REQUISITOS PREVIOS

Sin requisitos previos

Plan de Ensefianza (Plan de trabajo del profesorado)

Contribucién de la asignatura al perfil profesional:

La asignatura La Alimentacion del Deportista, Nutricion y Ayudas Ergogénicas esta enraizada en
el plan de estudios del titulo de Grado en Ciencias de la Actividad Fisicay del Deporte, como
materia de carécter obligatorio, que facilitard al alumnado un conocimiento especifico acerca de
los requisitos y efectos de la alimentacion en la préactica de gjercicio fisico, en cuaquiera de sus
ambitos principales, tanto para la obtencién de una mejora de la calidad de vida, como para la
mejora del rendimiento deportivo, valorando |as distintas modalidades deportivas que se practican
y € momento de su gecucion.

En esa linea de actuacion se sitla, el conocimiento y la correcta utilizacion de aguellas sustancias
gue pueden ser consideradas como ayudas ergogeni cas.

Competencias que tiene asignadas:

GP 2.- Promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y autbnomos de préctica de la
actividad fisicay del deporte.

ED 3.- Promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y auténomos de préctica de
actividad fisica.

ES 1.- Planificar, desarrollar y evaluar la redlizacién de programas de actividades fisicas
orientadas ala salud.

ES 2.- Diagnosticar, prescribir y evaluar gercicios y actividades fisicas para el mantenimiento y
mejora de la salud, sabiendo identificar los principales aspectos que afectan a sedentarismo y los
habitos de vida no saludables.

ES 3.- Promover y evaluar la formacion de habitos perdurables y autonomos de préctica de
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actividad fisica en la poblacién en general, con especial énfasis en la poblacion adulta y con
diferentes discapacidades.

ES 5.- Conocer la repercusion del gercicio fisico sobre la salud, sus beneficios y aplicaciones
terapéuticas.

Objetivos:

- Comprender y conocer los fundamentos tedricos y practicos de la alimentacion.

- Relacionar y aplicar |os aspectos tedricos de la nutricion ala préctica de la actividad fisica

- Saber aplicar los conocimientos de nutricion en el campo de la actividad fisicay el deporte.

- Conocer y valorar la necesidad de una correcta alimentacion como método preventivo saludable
en la préctica de actividad fisica

- Desarrollar y proyectar los fundamentos nutritivos y alimenticios en la practica de la actividad
fisicay el deporte.

- Adaptar y mangjar los conocimientos de alimentacion a la realizacion de gercicio fisico y
deporte.

- Identificar y analizar |os efectos en €l organismo por el uso de unaincorrecta alimentacion.

- Desarrollar €l habito de trabajo sistemético y el interés por la consulta de fuentes.

- Conseguir una actitud intelectual critica ante la transmisién de conocimiento.

Contenidos:

Composicion, clasificacion y objetivos de los alimentos.

Los hidratos de carbono. Monosacaridos, disacéridos y polisacaridos. Fibra dietética y fibra
funcional. Absorcién de glucosa e indice glucémico.

L as grasas. Estructura general. Acidos grasos. Acidos grasos esenciales y el ratio Omega6/Omega
3. Acidos grasos trans. Triglicéridos. Fosfolipidos. Lipidos sintéticos: &cidos.

Aminoécidos y proteinas. Estructura de las proteinas. Aminoacidos esenciales. Calidad de las
proteinas (coeficiente de digestibilidad). Balance nitrogenado.

Micronutrientes: Las vitaminas. Vitaminas liposolubles. Vitaminoides. Minerales. Calcio. Fosforo.
Azufre. Elementos traza.

Agua, electrolitos, equilibrio acido-base. Lareposicion de liquidosy electrolitos

Bioenergética. Requerimientos de energia. Componentes del gasto energético. Estimacion de los
requerimientos energéticos. Calculo del contenido energético de los alimentos

Andlisis nutricional e higiene de la alimentacion

Composicion corporal, peso ideal y dieta para prevenir las enfermedades

Laracién aimenticia en periodo de entrenamiento, de competicion y de recuperacion, en deportes
de corta duracién, de media duraciéon y de larga duraciéon. Necesidades de macronutrientes y
micronutrientes.

Las dietas hiperproteicas y entrenamiento

Ayudas ergogénicas. mecanismos moleculares basi cos

Influencia de la hidratacion en e rendimiento deportivo

Metodologia:

L as carécteristicas de la asignatura permiten la utilizacion de diversas metodol ogias en funcion del
tipo de contenidos que se trabagjen. Asi se empleara la Sesion grupo clase (para los contenidos
tedricos que se impartan en e auld), la Sesion trabajo dirigido (para las sesiones préacticas).
Trabajo individual presencia y no presencial.

Actividad formativa
- Introducci6n de nuevos contenidos.
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- Tareas de trabajo de los nuevos contenidos.
- Busgueda de informacién.

- Andlisis de documentacion.

- Debates.

- Redlizacion de actividades practicas.

- Exposiciones orales.

- Utilizacion de TIC.

Evaluacion:

Criterios de evaluacion

1) Asistenciaregular y participativa en clase.

2) Consecucion de las competencias

3) Elaboracion de la libreta de la asignatura. Todos los trabajos se incorporaran a la libreta de la
asignatura que sera una libreta de tamafio DINAA4, de hojas no reemplazables, que sera redactada a
mano. Se incorporaran alalibreta todos los trabajos individuales y todas las actividades practicas,
asi como €l andlisis nutricional de dos familiares.

4) Participacion en seminarios y actividades alto interés académico esporadicas, relacionadas con
laasignatura.

5) Convocatoria especia y extraordinaria. No es necesariala asistenciani participacion en clase
Sistemas de evaluacion

- Examen escrito : serd un examen de preguntas cortas y temas a desarrollar, que abarcara todos
los contenidos de la asignatura.

- Examen préctico: se basard en la resolucion de problemas y la demostracion de la adquisicién de
los conocimientos necesarios para hacer un andlisis nutricional por pesada de alimentosy en saber
evaluarlo con ayuda informatica.

- Evaluacion de lalibreta de la asignatura.

Criterios de calificacion
Criterios de calificacion en las convocatorias ORDINARIA, EXTRAORDINARIA Y
ESPECIAL:

destrezas adquiridas......40%

Para aprobar la materia es necesario alcanzar €l 50% de la maxima puntuacion posible en los tres
apartados separadamente, o sea es imprescindible aprobar por separado e examen de contenidos
tedricos, el examen de contenidos précticosy lalibreta de la asignatura.

Solo podran presentarse a las convocatorias los alumnos con una asistencia a clase superior a
50%, tal y como establece la normativa de la ULPGC
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Plan de Aprendizaje (Plan de trabajo de cada estudiante)

Tareas y actividades que realizara segun distintos contextos profesionales (cientifico,
profesional, institucional, social)

- Busgueda de informacién especificaen las TIC.

- Asistencia a clasestedricasy préacticas.

- Asistencia a conferencias y jornadas relacionadas con |os contenidos de la asignatura.

- Trabajo individual fuera de clase basado en la autoensefianza, € ensayo y € error, asi como la
préactica repetida para el dominio de un programa informatico de analisis nutricional.

Temporalizacion semanal de tareas y actividades (distribucion de tiempos en distintas
actividades y en presencialidad - no presencialidad)

TOTAL CREDITOSDE LA ASIGNATURA: 6 ECTS (150 horas)
40 % Presencial :................. 60 horas; Horas tedricos 45y précticas 15.
60 % NO Presencid: ........... 90 horas

1°SEMANA: 7- 11 SEPTIEMBRE-2015:

* Presentacion de la Asignatura

* Tema N° 1: “Composicion, clasificacion y objetivos de los aimentos”

* HTG: 4 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema. Trabgjo individual: dibujar la estructura de la pared
intestinal describiendo sus elementos constituyentes y explicando como se absorbe cada tipo de
nutrientes a través de la pared intestinal. Se incorporara el trabajo efectuado en la libreta de la
asignatura.

* HT: 10 horas

* 22 SEMANA: 14 - 18 SEPTIEMBRE-2015:

» TemaN° 2: “Los hidratos de carbono. Monosacaridos, disacaridos y polisacaridos. Fibra dietética
y fibra funcional. Absorcion de glucosa e indice glicémico.”

* HTG: 1 horas. Explicacionesy clase magistral.

» Tema N° 3: “Las grasas. Estructura general. Acidos grasos. Acidos grasos esencidesy el ratio
Omegab/Omega 3. Acidos grasos trans. Triglicéridos. Fosfolipidos. Lipidos sintéticos: &cidos
grasos de cadenamedia (MCT)”

* HTG: 3 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema. Trabgjo individua: dibujar la estructura de los
distintos hidratos de carbono y lipidos. Se incorporara € trabgjo efectuado en la libreta de la
asignatura.

* HT: 10 horas

* 33SEMANA: 21 - 25 SEPTIEMBRE-20154:

» Tema N° 4. “Aminoacidos y proteinas. Estructura de las proteinas. Aminoacidos esenciales.
Calidad de las proteinas (coeficiente de digestibilidad). Balance nitrogenado.”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral.

* TemaN° 5; “Micronutrientes. Las vitaminas. Vitaminas liposolubles.”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema.

* HT: 10 horas

« 2SEMANA: 28 de SEPTIEMBRE A 2 de OCTUBRE-2015:
* Tema N° 6: “Micronutrientes: Vitaminas hidrosolubles. Vitaminoides.”
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* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral.

» TemaN° 7: “Micronutrientes: Minerales. Calcio. Fésforo. Azufre. Elementos traza.”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema. Trabgjo individual: Identificar los minerales
estudiados en |a tabla periddica de el ementos.

* HT: 10 horas

* 53SEMANA: 5-9 OCTUBRE-2015:
* Tema N° 8: “Agua, electrolitos, equilibrio &cido-base. Lareposicion de liquidos y electrolitos”
* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

e Tema N° 9: “Bioenergética. Requerimientos de energia. Componentes del gasto energético.
Estimacion de los requerimientos energéticos. Calculo del contenido energético de los alimentos”
* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema. Determinacion del balance energético de un familiar.
* HT: 10 horas

* 62SEMANA: 12 - 16 OCTUBRE-2015:

» TemaN° 10: “Andlisis nutricional e higiene de laalimentacién ”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTPG: 2 horas. Introduccion a andlisis de la dieta mediante software de andlisis nutricional .

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema. Trabajo individual de andlisis de la dieta por pesada
de alimentos de un familiar de sexo masculino.

* HT: 10 horas

* 7°SEMANA: 19 - 23 OCTUBRE-2015:

» Tema N° 11: “Composicion corporal, peso idea y dieta para prevenir las enfermedades cronicas.
Respuesta neuroendocrina al ayuno.”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTPG: 2 horas. Discusion de dietas.

e HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema. Trabajo individual de andlisis de la dieta por pesada
de alimentos de un familiar sexo femenino.

* HT: 10 horas

* 82 SEMANA: 26 - 30 OCTUBRE-2015:

« Tema N° 12: “La racion aimenticia en periodo de entrenamiento, de competicion y de
recuperacion, en deportes de corta duracion, de media duracién y de larga duracion. Necesidades
de macronutrientes y micronutrientes.”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

« HTPG: 2 horas. Calculo del coste energético de una semana y elaboracion de una dieta
equilibrada, isoenergética.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema.

* HT: 10 horas

* BSEMANA: 2 - 6 NOVIEMBRE-2015:

* TemaN° 13: “Dietas hiperproteicas y entrenamiento”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

 HTPG: 2 hora. Elaboracion de una dieta hiperproteica. Discusion acerca de los riesgos y
beneficios de las dietas hiperproteicas.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema.

* HT: 10 horas
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* 10 SEMANA: 09 - 13 NOVIEMBRE-2015:

» TemaN° 14: “ Ayudas ergogénicas’

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTPG: 2 horas. Busqueda de informacién para la presentacion en clase de los efectos de una
ayuda ergogénicaaelegir por € alumno.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema, busqueda de informacion bibliografica.

* HT: 10 horas

* 112SEMANA: 16 - 20 NOVIEMBRE-2015:

» TemaN° 14, Continuacion: “ Ayudas ergogénicas’

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTPG: 2 horas. Busqueda de informacion para la presentacion en clase de los efectos de una
ayuda ergogénica a elegir por el alumno.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema, busqueda de informacion bibliografica.

* HT: 10 horas

» 122SEMANA: 23 - 27 NOVIEMBRE-2015:

» TemaN° 15: “ Ayudas ergogénicas. mecanismos moleculares basicos ”

* HTG: 2 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTPG: 2 hora. Presentacién en clase de ayudas ergogénicas por los alumnos. Discusion del
trabgjo en grupo.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema, blusqueda de informacion bibliogréfica, lectura
global y comprensiva de los apuntes, preparacion de resimenes, esquemas (trabajo para realizar
durante la semana)

* HT: 10 horas

* 133SEMANA: 30 NOVIEMBRE - 4 DICIEMBRE-2015:

* TemaN° 16: “Influencia de la hidratacion en e rendimiento deportivo”

* HTG: 4 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema, blsqueda de informacién bibliogréfica.
* HT: 10 horas

» 142SEMANA: 7 - 11 DICIEMBRE-2015:

» TemaN° 10: “Presentacion de los resultados de andlisis nutricional por pesada de alimentos”

* HTG: 3 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTPG: 1 horas practicas en € aula. Discusion de los resultados, importancia de las desviaciones
observadas, andlisis critico de ladieta.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema, busqueda de informacion bibliografica.

* HT: 10 horas

* 158SEMANA: 14 - 18 DICIEMBRE-2015:

» Tema N° 10: “Continuacion: Presentacion de los resultados de andlisis nutricional por pesada de
alimentos’

* HTG: 3 horas. Explicacionesy clase magistral

* HTPG: 1 horas précticas en el aula. Discusion de los resultados, importancia de las desviaciones
observadas, andlisis critico de la dieta.

* HTNP: 6 horas. Estudio y andlisis del tema, blsqueda de informacién bibliogréfica.

* HT: 10 horas
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Recursos que tendra que utilizar adecuadamente en cada uno de los contextos
profesionales.

- Fuentes bibliogréficas.

- Programainformatico de andlisis nutricional .

- Material de précticas (los materiales empleados seran los especificos de las distintas actividades,
0 adaptados para poder realizar |as practicas propuestas).

-LasTIC.

- Material audio-visual.

Resultados de aprendizaje que tendra que alcanzar al finalizar las distintas tareas.

Resultado de Aprendizaje 1. Conocer la composicidn y estructura bésica de los aimentos y los
procesos de digestion y absorcion bésicos.

Contenidosen Temas: T1, T2, T3, T4, T5, T6y T7

Competencias. GP2, ED3, ES2, EA

Actividades formativas. clase magistral, estudio en casa. Trabgjo individual: dibujar la estructura
de la pared intestinal describiendo sus elementos constituyentes y explicando como se absorbe
cada tipo de nutrientes a través de la pared intestinal. Trabajo individual: dibujar la estructura de
los distintos hidratos de carbono y lipidos. Se incorporara el trabajo efectuado en la libreta de la
asignatura. Trabajo individual: ldentificar los minerales estudiados en la tabla periodica de
elementos.

Evaluacion: Examen tedrico, examen practico y cumplimentacion de la libreta de la asignatura.

Resultado de Aprendizaje 2. Conocer laimportancia que € agua e la alimentacion humanay como
reponer las pérdidas de aguay electrolitos durante y después de la actividad fisica

Contenidosen Temas: T8y T16

Competencias. GP2, ED3, ES2, E4, ES5

Actividades formativas. clase magistral, debate en clase, estudio en casa.

Evaluacion: Examen tedrico, examen practico y cumplimentacion de lalibreta de la asignatura.

Resultado de Aprendizaje 3. Saber calcular un balance energético.

Contenidosen Temas: T9y T10

Competencias. GP2, ED3, ES2, E4, ES5

Actividades formativas. clase magistral, cumplimentacion de tareas en la libreta de précticas
(determinacion del balance energético de un familiar).

Evaluacion: Examen préactico y cumplimentacion de la libreta de la asignatura del andlisis de la
alimentacién de dos familiares (un hombre y una mujer).

Resultado de Aprendizaje 4. Saber qué precauciones hay que seguir para preparar y conservar
alimentos.

Contenidos en Temas: T10

Competencias. EA

Actividades formativas. clase magistral, debate en clase, estudio en casa.

Evaluacion: Examen teorico.

Resultado de Aprendizaje 5. Saber como se mide la composicién corpora y que caracteristicas
generales debe reunir una alimentacion sana.

Contenidos en Temas: T11

Competencias. GP2, ED3, ES2, E4, ES5
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Actividades formativas. clase magistral, estudio en casa, describir el etiquetado de 10 alimentos
describiendo sus componentes menos saludables o dafinos para la salud en la libreta de la
asignatura.

Evaluacion: Examen teorico.

Resultado de Aprendizaje 6. Saber qué efectos produce una dieta hipocaléricay como responde €l
organismos a ayuno prolongado

Contenidos en Temas: T11

Competencias. GP2, ED3, ES2, E4, ES5

Actividades formativas: clase magistral, debate en clase, estudio en casa.

Evaluacion: Examen teorico.

Resultado de Aprendizaje 7. Saber disefiar una pauta de alimentacion anterior, durante y posterior
alacompeticion.

Contenidosen Temas: T12y T13

Competencias. GP2, ED3, ES1, ES2, ES4, ES5

Actividades formativas. clase magistral, debate en clase, estudio en casa.

Evaluacion: Examen tedrico, examen practico y cumplimentacion de la libreta de la asignatura.

Resultado de Aprendizaje 8. Conocer las principales ayudas ergogénicas y cOmo actlan
Contenidosen Temas: T14y T15

Competencias. GP2, ED3, ES1, ES2, ES4, ES5

Actividades formativas: Busgueda de informacion y presentacién en clase de los efectos de una
ayuda ergogénicaaelegir por el alumno. Estudio en casa.

Evaluacion: Examen tedrico, examen practico y cumplimentacion de la libreta de la asignatura.

Resultado de Aprendizaje 9. Saber mangjar un programa informatico para redlizar un andlisis
nutricional cuantitativo y cualitativo de la dieta.

Contenidosen Temas: T1-T8y T10

Competencias: E4

Actividades formativas. Clase magistral, Trabgjo individua fuera de clase basado en la
autoensefianza, €l ensayo y €l error, asi como la préactica repetida para el dominio de un programa
informético de andlisis nutricional, cumplimentacion de tareas en lalibreta de préacticas.
Evaluacion: Examen tedrico, examen practico y cumplimentacion de la libreta de la asignatura.

Plan Tutorial

Atencion presencial individualizada (incluir las acciones dirigidas a estudiantes en 52, 62
y 72 convocatoria)

El objetivo principal sera orientar al estudiante en todo lo relacionado con € contenido de la
asignaturay la metodologia mas adecuada para el seguimiento de lamisma.

Se redlizara durante la franja horaria publicada en el tablon de Conserjeria del Edificio de
Educacion Fisica

Atencion presencial a grupos de trabajo

El objetivo principal ser4 orientar a estudiante en todo lo relacionado con el contenido de la
asignaturay la metodol ogia més adecuada para €l seguimiento de lamisma.

Se redizard durante la franja horaria publicada en e tablon de Conserjeria del Edificio de
Educacion Fisica
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Atencion telefonica

Solo excepcionalmente se atenderan dudas académicas por tel éfono.

Atencion virtual (on-line)

Accediendo al Campus Virtual de laULPGC, € estudiante podra contactar con el profesor através
delastutorias virtuales.

Datos identificativos del profesorado que la imparte.

Datos identificativos del profesorado que la imparte

Dr./Dra. José Antonio L 0pez Calbet (COORDINADOR)
Departamento: 236 - EDUCACI ON Fi SI CA

Ambito: 245 - Educaci 6n Fisica Y Deportiva
Area: 245 - Educaci 6n Fisica Y Deportiva
Despacho: EDUCACI ON Fi S| CA
Teléfono: 928458892 Correo Electrénico: Jose. Cal bet @il pgc. es

Dr./Dra. Joaquin SanchisMoysi (RESPONSABLE DE PRACTICAS)
Departamento: 236 - EDUCACI ON FI SI CA

Ambito: 245 - Educaci 6n Fisica Y Deportiva
Area: 245 - Educaci 6n Fisica Y Deportiva
Despacho: EDUCACI ON Fi SI CA
Teléfono: 928458892 Correo Electrénico: j oaqui n. sanchi s@ul pgc. es
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Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos,, Granada : (2009) - (52 ed.)
978-84-338-4980-9

[11 Recomendado] Actividad fisicay prevencién de la obesidad infantil /
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Universidad de Castilla-La Mancha,, Cuenca : (2009)
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