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Recomendaciones para cursar esta asignatura

Recomendaciones para cursar la asignatura

Para una mejor comprensién y aprovechamiento de los contenidos de esta asignatura resultan aconsejables, que no
obligatorios, conocimientos previos de Fundamentos anatémicos, cinesiolégicos y biomecanicos en la actividad fisica y el
deporte, Fundamentos fisiolégicos en la actividad fisica y el deporte, Teoria y practica del entrenamiento deportivo,
Actividad fisica y salud. Igualmente, se aconseja tener nociones bdsicas de inglés, informatica y la plataformas de
ensefianza online como Moodle.

Actividades y fechas clave de la asignatura

Entrega de trabajo: Ultimo dia de clase.

Prueba escrita: fecha de la convocatoria oficial de examen de Junio y Septiembre.

Inicio

Resultados de aprendizaje que definen la asignatura

El estudiante, para superar esta asignatura, debera demostrar los siguientes resultados...
1:

Haber adquirido la formacién cientifica basica relacionada con la nutricién aplicada a la actividad fisica y al
deporte en sus diferentes manifestaciones.

Ha comprendido los fundamentos cientificos de la nutricién.

Ha aplicado los conocimientos teéricos a la resolucién de problemas nutricionales que se plantean como
problemas o como demostraciones practicas.



4: Ha valorado los aspectos nutricionales ligados a la ergogenia nutricional, al peso y composicién corporal.

Introduccion

Breve presentacion de la asignatura

La nutricién es uno de los principales factores que pueden influir no sélo en el rendimiento sino también en la salud del
deportista. En este sentido, una correcta nutricién puede suponer un incremento del rendimiento deportivo, mientras que
unos habitos nutricionales incorrectos pueden ser uno de los principales riesgos para la salud. La nutricién deportiva es un
area de estudio relativamente nueva cuyo objetivo es la aplicacién de los principios nutricionales a la mejora del
rendimiento deportivo. Si bien los investigadores han estudiado las interacciones entre la nutricién y los diversos tipos de
deporte desde tiempos remotos, ha sido durante las Ultimas décadas cuando se han realizado profundos estudios de
investigacion respecto a las recomendaciones especificas para los deportistas. Actualmente, no hay duda de que lo que un
atleta come y bebe afecta a su salud, su peso, su composicién corporal, la utilizacién de energia durante el ejercicio fisico, el
tiempo de recuperacion tras el ejercicio fisico y por ultimo su éxito deportivo.

Por otra parte, en estos Ultimos afios, el nimero de personas que realizan actividad fisica o alguna disciplina deportiva y el
interés que tienen por mejorar su calidad de vida o su rendimiento deportivo estd en continuo aumento. Sin embargo,
también se ha incrementado la cantidad de informacién errénea sobre lo que debe hacerse para asegurar las necesidades
nutricionales, tanto para el rendimiento deportivo como para la salud. De hecho, este grupo de poblacidn es uno de los mas
susceptibles de seguir pautas nutricionales deficientes, incorrectas o sin base cientifica probada, en su bisqueda de un
mayor rendimiento deportivo, y que sin embargo muchas veces conllevan resultados desastrosos y consecuencias negativas
para la salud.

Contexto y competencias

Sentido, contexto, relevancia y objetivos generales de la asignatura

La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y
objetivos:

- Conocer los conceptos fundamentales de nutricién.

- Relacionar aspectos nutricionales con diferentes niveles de exigencia de la actividad fisica.

- Manejar diferentes herramientas para realizar de forma correcta una valoracién nutricional.
- Calcular los requerimientos energéticos debidos a la actividad fisica.

- Aconsejar directrices nutricionales ajustadas a la actividad fisica que una persona desarrolla.

Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

La asignatura “Nutricién en la Actividad Fisica” esta incluida en el Médulo de asignaturas optativas del Grado en Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad de Zaragoza.

En primer lugar la asignatura aporta los conocimientos basicos e imprescindibles para identificar los principios de una
adecuada alimentacién, tanto para el conjunto de la poblacién, como para los deportistas. Todo ello encaminado a potenciar
la salud mediante un desarrollo arménico de la persona, y la promocién de habitos nutricionales saludables, sin descuidar la
labor de prevencién para evitar situaciones patoldgicas relacionadas con la alimentacién. Esta asignatura se considera
basica en el terreno del rendimiento deportivo puesto que estd condicionado por un conjunto de factores que incluye el
entrenamiento, la motivacion, las condiciones fisicas, el medio ambiente y la nutriciéon que es los contenidos que nos ocupa
en esta guia.

Al superar la asignatura, el estudiante sera mas competente para...

1:
Competencias basicas y generales

CGO1 - Capacidad de analisis y de sintesis aplicadas a la gestion y organizacion de las actividades fisicas y



deportivas.

CGO02 - Utilizacién de técnicas de comunicacion oral y escrita adecuadas, tanto en contextos académicos - en
sus diversas

manifestaciones- como en situaciones de caracter divulgativo

CGO03 - Comprension de la literatura cientifica referente a la actividad fisica y al deporte en lenguas de
presencia significativa en

dicho dmbito, asi como correcta expresién en las citadas lenguas

CGO04 - Aplicacién de las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC) al &mbito de las Ciencias de la
Actividad Fisica y del

Deporte

CGO5 - Organizacién y planificacién del trabajo propio, estableciendo pautas y estrategias apropiadas a cada
situacién

CGO06 - Desarrollo de habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional

CGO07 - Aplicacién de los conocimientos sobre las diferencias de género en las actividades fisicas-deportivas y
expresivas y en el

fendmeno deportivo en general en cualquiera de los dmbitos profesionales de los graduados en Ciencias de la
Actividad Fisica y del

Deporte

CGO08 - Aplicacién de los conocimientos para atender profesionalmente a cualquier colectivo o individuo con
necesidades

especiales

csv: 16464464

- Capacidad de analisis y de sintesis aplicadas a la gestién y organizacién de las actividades fisicas y
deportivas.

- Utilizacién de técnicas de comunicacién oral y escrita adecuadas, tanto en contextos académicos - en sus
diversasmanifestaciones- como en situaciones de caracter divulgativo

- Comprensién de la literatura cientifica referente a la actividad fisica y al deporte en lenguas de presencia
significativa endicho dmbito, asi como correcta expresion en las citadas lenguas

- Aplicacién de las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC) al ambito de las Ciencias de la
Actividad Fisica y delDeporte

- Organizacién y planificacién del trabajo propio, estableciendo pautas y estrategias apropiadas a cada
situacién

- Desarrollo de hdbitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional

- Aplicacion de los conocimientos sobre las diferencias de género en las actividades fisicas-deportivas y
expresivas y en elfendmeno deportivo en general en cualquiera de los dmbitos profesionales de los
graduados en Ciencias de la Actividad Fisica y delDeporte

- Aplicacién de los conocimientos para atender profesionalmente a cualquier colectivo o individuo con
necesidadesespeciales

- Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional, referido
tanto a las relaciones con los usuarios como a la organizacién y gestién de la actividad fisica, propiamente
dicha

- Reconocimiento de la diversidad y la multiculturalidad en el desempefio profesional

- Compromiso con los valores educativos y sociales del deporte y la actividad fisica como propios de una
cultura de paz y democracia

- Razonamiento critico en el andlisis y la valoracidn de alternativas en todas aquellas ocupaciones propias del
desempeno profesional

- Desarrollar habilidades de direccién, liderazgo, relacién interpersonal y trabajo en equipo

- Capacidad de integracién en equipos multidisciplinares



- Capacidad para la adaptacién a nuevas situaciones y a cambios en el entorno
- Iniciativa y coherencia en la resolucién de problemas.
- Actitud positiva y aptitud suficiente para el aprendizaje auténomo

- Capacidad para emprender mejoras y proponer innovaciones

Competencias especificas
CE10 - Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos niveles y contextos,

abbawiiecato ddsarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en sus distintos niveles y contextos,

atendiendo a lascaracteristicas individuales de las personas
caracteristicas individuales de las

personas

Importancia de los resultados de aprendizaje que se obtienen en la asignatura:

Permitiran al alumno conocer los beneficios de una adecuada nutricidon deportiva acorde al tipo
de actividad fisica sobre la salud del individuo.

Por ello es totalmente necesario que los profesionales del deporte profundicen en los conocimientos
de la nutricién en la practica deportiva, y sean conscientes no sélo de los beneficios que una dieta
equilibrada y correcta puede tener sobre la salud y rendimiento de la persona fisicamente activa,
sino también de los perjuicios que puede ocasionar el seguir recomendaciones, habitos o
tradiciones nutricionales sin fundamento cientifico. Por tanto, esta asignatura ofrece conocimiento
sobre una correcta nutricion orientada al rendimiento deportivo y la salud del deportista y también
de la poblacién fisicamente activa.

Evaluacion

Actividades de evaluacion

El estudiante debera demostrar que ha alcanzado los resultados de aprendizaje previstos
mediante las siguientes actividades de evaluacion

1:
El alumno en esta asignatura sera evaluado mediante una PRUEBA GLOBAL.

La evaluacidn se realiza acorde al acuerdo de 22 de diciembre de 2010, del Consejo de Gobierno, por el quese
aprueba el Reglamento de Normas de Evaluacién del Aprendizaje de la Universidad de Zaragoza.

ACTIVIDADES DE EVALUACION
La evaluacién constara de dos partes:

- Prueba escrita (75%): Tendra dos partes independientes: a) preguntas de opcién multiple (60%) para
evaluar conceptos y conocimientos. Las preguntas serdn de respuesta Unica entre cuatro opciones, y por
cada cuatro preguntas incorrectas se restara una correcta. b) preguntas cortas a desarrollar y de resolucién
de problemas (40%) para evaluar comprension y capacidad de sintesis y de relacién. La calificacidn final de
esta prueba escrita se hard ponderando cada una de las partes seguln el porcentaje indicado. La calificacién
final serd de 0 a 10.

- Trabajo (25%): Los alumnos tendran que realizar individualmente la recensién de un articulo cientifico



consensuado con la profesora que debera entregarse el Gltimo dia de clase. El articulo cientifico (revisién o
meta-analisis) abordadard cualquier tematica relacionada la actividad fisica en las personas mayores. La
presentacion de este trabajo sera obligatoria para superar la asignatura. Se puntuara de 0 a 10.

Para aprobar globalmente la materia sera necesario obtener una puntuacién igual o superior a 4 en la
evaluacién de la prueba escrita y en el trabajo por separado. La calificacién global ponderada de la materia se
computard ponderando la calificacion obtenida en la prueba escrita en un 75% y un 25% para el trabajo.

Pruebas para la segunda convocatoria de cada curso académico.

De acuerdo al articulo 10 del titulo Il del Reglamento de Evaluacién citado anteriormente, la segunda
convocatoria se llevard a cabo mediante una prueba global realizada en el periodo establecido al efecto por el
Consejo de Gobierno en el calendario académico.

Consistird en una prueba basada en preguntas de opcién multiple, en las que se facilitaran 4 posibles
respuestas, debiendo el alumno elegir la que considera correcta. Se descontaran 1/4 aciertos por cada
respuesta fallida. También se incluirdn preguntas cortas, resolucién de problemas, interpretacion de graficos,
propuesta de ejercicios/sesiones o todo aquello relacionado con los contenidos de la asignatura.

La nota final tendréa una calificaciéon de 0 a 10.

Actividades y recursos

Presentacion metodoldgica general
El proceso de aprendizaje que se ha disenado para esta asignatura se basa en lo siguiente:

Clases tedricas. En ellas se presentan a los alumnos los conocimientos tedricos 1.basicos de la
asignatura, que versaran sobre los temas expuestos en el programa (disponible en el ADD).

Clases practicas. Tendran lugar en distintas instalaciones de la Facultad, laboratorio biomédico,
sala de pesas, pabelldn, exteriores. Se intercalaran con las clases tedricas.

Tutorias. Siempre que sea necesario los alumnos iran a tutorias para cualquier tema relacionado
con la asignatura. Las tutorias podran ser individuales o grupales.

Trabajo auténomo. El alumno trabajara los contenidos de la asignatura de forma auténomo y no
presencial. La profesora guiara dicho trabajo auténomo.

Actividades de aprendizaje programadas (Se incluye programa)

El programa que se ofrece al estudiante para ayudarle a lograr los resultados previstos
comprende las siguientes actividades...

1:
Programa Tedrico:

1. Introduccién. Nutricién saludable en la practica deportiva.
2.Hidratos de Carbono y ejercicio
3.Lipidos y ejercicio

4.Proteinas y ejercicio



5.Vitaminas, minerales y ejercicio
6.Hidratacion en el deporte.
7.Suplementos y ayudas ergogénicas.

8.Planificacién de la dieta del deportista. Recomendaciones dietéticas para las distintas actividades
deportivas

Programa Practico

Cada practica se realizara en diferente nimero de sesiones practicas:
Practica 1: Evaluacion del coste energético de la actividad fisica y deportiva.
Practica 2: Valoracién nutricional del deportista.

Practica 3: Disefio de dietas para distintos tipos de deportistas

Practica 4: exposicion y defensa de trabajos.

Planificacion y calendario

Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

UBICACION  DIA DIA DIA DIA DIA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Semana 1
T1
Semana 2
T2
Semana 3 P1
T2
Semana 4 P1
T3
Semana 5 P1
T4
Semana 6 P1
T4
Semana 7
T5
Semana 8
T6
Semana 9 P2
T6
Semana 10 P2
T6
Semana 11 P3
T7
Semana 12 P3
T7
Semana 13 P3
T8
Semana 14 P4
T8

Semana 15 P4



T8
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