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1.Informaciéon Basica

1.1.0bjetivos 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.

1.2.Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

La asignatura ?Nutricion 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 béasicos e imprescindibles para identificar los principios de una
adecuada alimentacion, 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 promocion de habitos nutricionales saludables, sin descuidar la
labor de prevencion para evitar situaciones patolégicas relacionadas con la alimentacion. Esta asignatura se considera
bésica en el terreno del rendimiento deportivo puesto que esta condicionado por un conjunto de factores que incluye el
entrenamiento, la motivacion, las condiciones fisicas, el medio ambiente y la nutricién que es los contenidos que nos ocupa
en esta guia.

1.3.Recomendaciones para cursar la asignatura

Recomendaciones para cursar la asignatura

Para una mejor comprension 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 fisioldgicos en la actividad fisica y el deporte, Teoria y practica del entrenamiento deportivo, Actividad

fisica y salud. Igualmente, se aconseja tener nociones bésicas de inglés, informética y la plataformas de ensefianza online
como Moodle.

2.Competencias y resultados de aprendizaje
2.1.Competencias

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

Competencias basicas y generales

- Capacidad de andlisis y de sintesis aplicadas a la gestion y organizacion de las actividades fisicas y deportivas.

- _Utilizacién de técn_icas de comunica_lci(’)n_oral y escrita adecuadas, tanto en contextos académicos - en sus
diversasmanifestaciones- como en situaciones de caracter divulgativo.

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



dicho ambito, asi como correcta expresion en las citadas lenguas.

- Aplicacién de las tecnologias de la informacidn y comunicacion (TIC) al &mbito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte.

- Organizacion y planificacion del trabajo propio, estableciendo pautas y estrategias apropiadas a cada situacion.
- Desarrollo de habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional.

- Aplicacién de los conocimientos sobre las diferencias de género en las actividades fisicas-deportivas y expresivas y en el
fenémeno deportivo en general en cualquiera de los ambitos profesionales de los graduados en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte.

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

- 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 organizacion y gestion 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 valoracion de alternativas en todas aquellas ocupaciones propias del desempefio
profesional.

- Desarrollar habilidades de direccién, liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo.
- Capacidad de integracion en equipos multidisciplinares.

- Capacidad para la adaptacion 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

- Determinar el metabolismo basal y los requerimientos energéticos totales del organismo humano durante distintas
actividades.

- Conocer la funcién y composicion de distintos alimentos.
- Conocer los nutrientes, sus funciones y su utilizacién metabdlica.
- Evaluar la utilidad de distintas ayudas ergogénicas y la aplicabilidad de las mismas en distintas modalidades deportivas

2.2.Resultados de aprendizaje
El estudiante, para superar esta asignatura, debera demostrar los siguientes resultados...

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

Ha comprendido los fundamentos cientificos de la nutricion.

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

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

2.3.Importancia de los resultados de aprendizaje

Permitiran al alumno conocer los beneficios de una adecuada nutricion 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 nutricion 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 poblacion fisicamente activa.

3.Evaluacion



3.1.Tipo de pruebas y su valor sobre la nota final y criterios de evaluaciéon para cada prueba

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

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

ACTIVIDADES DE EVALUACION

Opcién 1: Esta opcion estara disponible para aquellos alumnos que respondan al menos el 70% de los test de seguimiento y
consta de tres partes:

1. Prueba escrita (70%): Tendra dos partes independientes: a) preguntas de opcién multiple (60%) para
evaluar conceptos y conocimientos. Las preguntas seran de respuesta Unica entre cuatro opciones, y por
cada tres preguntas incorrectas se restara una correcta. b) preguntas cortas a desarrollar y de resolucion
de problemas (40%) para evaluar comprension y capacidad de sintesis y de relacion. La calificacion final de
esta prueba escrita se hara ponderando cada una de las partes segun el porcentaje indicado. La
calificacion final serd de 0 a 10.

2. Trabajo (20%): Los alumnos tendran que realizar individualmente la recension de un articulo cientifico
consensuado con el profesor que debera entregarse en la fecha fijada por el profesor durante la
presentacion del curso. El articulo cientifico (original) abordara cualquier tematica relacionada con la
actividad fisica y la nutricion y/o alimentacion. La presentacion de este trabajo sera obligatoria para superar
la asignatura. Se puntuara de 0 a 10.

3. Seguimiento de la asignatura (10%): al final de cada tema se realizara en el aula un test de evaluacion. La
nota de este apartado sera la media aritmética de todos los test realizados por el estudiante. Para poder ser
evaluado a través de la opcién 1 el alumno debera completar al menos el 70% de los test de seguimiento.

Opcion 2: Se podra presentar cualquier estudiante.

1. Prueba escrita (80%): se compondra? de preguntas tipo test y realizacién/interpretacion de graficas y
problemas asi como preguntas de desarroll6. Se realizara el dia oficial del calendario de examenes
propuesto por el centro.

2. Trabajo (20%): los alumnos tendran que realizar individualmente una revisién en la que se incluyan al
menos 5 articulos originales que estudien el efecto de un suplemento nutricional sobre la composicion
corporal o el rendimiento. La presentacion de este trabajo sera obligatoria para superar la asignatura y se
entregara el dia del examen. Se puntuara de 0 a 10.

Para aprobar cualquiera de las dos opciones sera necesario obtener una puntuacion igual o superior a 4 en la evaluacion de
la prueba escrita y en el trabajo por separado.

Si se aprueba una de las partes (examen o trabajo) y suspende la otra, se guardara la parte aprobada hasta la segunda
convocatoria.

Independientemente de la opcién seleccionada, los estudiantes tendrén la posibilidad de mejorar su nota final obteniendo un
maximo de 1 punto extra, que en el mejor de los casos permitira al alumno que haya aprobado la asignatura mejorar su
calificacion. La actividad a realizar, y su calificacion correspondiente, deberan ser consensuadas previamente con el
profesorado responsable de la asignatura, antes de la realizacion de la misma.

Un ejemplo de actividad es la asistencia y participacion en conferencias u otros eventos considerados de interés por sus
contenidos para la formacion del alumno en esta asignatura.

Pruebas para la segunda convocatoria de cada curso académico.

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

La prueba sera exactamente igual que en la primera convocatoria, con los mismos apartados y pruebas, y con el mismo
peso especifico en cada apartado.

4.Metodologia, actividades de aprendizaje, programa y recursos

4.1.Presentacion metodoldgica general

Nutricion y Actividad Fisica esta disefiada para que, partiendo de unos conocimientos tedricos esenciales, el alumno
adquiera una orientacion eminentemente practica y aplicada. Se pretende que el alumnado sea capaz de aplicar en la
practica aquellos conocimientos teérico-practicos que ha adquirido en la asignatura, ya sea en atletas de nivel recreacional o
élite. Para conseguir lo anterior las clases tedricas guardaran una estrecha relacion con las clases préacticas.

4.2 Actividades de aprendizaje



El proceso de aprendizaje que se ha disefiado para esta asighatura se basa en lo siguiente:

Clases teoricas. En ellas se presentan a los alumnos los conocimientos teéricos 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, pabellon, exteriores. Se intercalaran con las clases tedricas.

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

Trabajo autonomo. El alumno trabajaréa los contenidos de la asignatura de forma auténomo y no
presencial. El profesor guiara dicho trabajo auténomao.

4.3.Programa

Programa tedrico:

. Introduccion. Nutricion saludable en la practica deportiva.

. Hidratos de carbono y ejercicio.

. Lipidos y ejercicio.

. Proteinas y ejercicio.

. Vitaminas, minerales y ejercicio.

. Hidratacion en el deporte.

. Suplementos y ayudas ergogénicas.

. Valoracién nutricional. Recomendaciones dietéticas para las distintas actividades deportivas.

0 N O OB WDN B

Programa practico:

1. Evaluacion del coste energético de la actividad fisica y deportiva.

2. Valoracién nutricional del deportista.

3. Disefio de bebidas isotonicas

4: Elaboracién de recomendaciones de alimentacion pre- durante- y post- competicion
5: exposicién y defensa de trabajos.

4.4 .Planificacion de las actividades de aprendizaje y calendario de fechas clave

La planificacién semanal prevista de esta asignatura es de 2 horas teéricas y 2 de seminarios y/o practicas, que se
realizaran segun el horario oficial que figura en la pagina web de la Facultad desde comienzos del curso
correspondiente.

® Clase teorica, grupo Unico, donde se trataran los temas expuestos en el programa.

¢ Seminarios, grupo Unico, donde se trabajaran diferentes tematicas, en relacion con el programa de la asignatura,
de un modo mas plural, con debates, 'role playing', etc.

® Practicas, en 2 grupos, donde se trabajara de forma aplicada y eminentemente practica, los temas tratados tanto
en

clases tedricas, como en seminarios.

Entrega de trabajo: a concretar por el profesor durante la presentacion de la asignatura.

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