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I.     DATOS GENERALES 
	Línea de Carrera 
	Promoción y Reabilitación de la Salud. 

	Semestre Académico 
	2026– I

	Código del Curso 
	456 

	Créditos 
	2 

	Horas Semanales  
	Hrs. Totales: 4        Teóricas: 2   Practicas: 2 

	Ciclo 
	VIII 

	Sección 
	A

	   Apellidos y Nombres del 
Docente 
	Dr. ZAVALA SANTOS, Aliam

	Correo Institucional 
	azavala@unjfsc.edu.pe 

	N° de Celular 
	986595983


 
 
I. 	SUMILLA  
La asignatura de Bioquímica del Ejercicio, tiene como propósito dotar al futuro docente de un amplio bagaje de conocimientos acerca de los procesos químicos que ocurren en el organismo humano, específicamente cuando se realiza una actividad física, así como proporcionar las bases bioquímicas para el entrenamiento deportivo. 
Brindar los conocimientos relacionados con el aporte energético de la actividad física ATP, formación del ácido láctico en la actividad física, así como el control bioquímico del deporte y la actividad física. 

II. 	CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO 
 
	UNIDADES
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA
	NOMBRE DE LA UNIDAD
DIDÁCTICA
	SEMANAS

	UNIDAD I
	 
Teniendo en cuenta diversas definiciones, conoce y maneja los fundamentos teórico práctico de la Bioquímica del ejercicio, considerando la importancia en su desarrollo. 

	Bioquimica del ejercicio físico. 
 
	1-4 

	UNIDAD II
	 
Tomando en cuenta los procesos identifica el metabolismo energético y su aplicación en el desarrollo del ejercicio físico. 
	El metabolismo energético y su aplicación en el desarrollo del ejercicio físico. 
	5-8 

	UNIDAD III
	 
Teniendo en cuenta los diversos tipos de contracción muscular compara los procesos y la utilización de la energía durante el ejercicio.  
	 
La contracción muscular y la utilización de la energía para desarrollar ejercicios. 
 
 
	9-12 

	UNIDAD IV
	 Ante la presencia de diversos tipos de actividades deportivas, identifica los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y el rendimiento del deportista durante el ejercicio.   
	Los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y el rendimiento del deportista durante el ejercicio.   
 
	13-16 


 
 
 
 
 
 
 III. 	INDICADORES DE CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO 
  
	N° 
	INDICADORES DE CAPACIDAD AL FINALIZAR EL CURSO 

	1 
	Comprende y explica los fundamentos teóricos de la bioquímica del ejercicio mediante un organizador visual. 

	2 
	Comprende y explica de forma clara las características y funciones de los bioelementos y las biomoléculas.

	3 
	Identifica y diferencia la respiración aeróbica y anaeróbica a través de un cuadro comparativo.

	4 
	Investiga sobre el  metabolismo energético y la integración de sus funciones en el cuerpo humano en movimiento.

	5 
	Identifica y fundamenta el metabolismo energético y su aplicación en el desarrollo del ejercicio físico.

	6 
	Describe y explica el proceso metabólico de los carbohidratos y su importancia en el ejercicio físico.

	7 
	Describe y explica el proceso metabólico de los carbohidratos.

	8 
	Comprende y explica la Contracción muscular y sus tipos.

	9 
	Comprende y explica la Bioquímica de la contracción muscular y la utilización de la energía durante el ejercicio. 

	10 
	Describe los músculos que actúan durante el ejercicio. 

	11 
	Describe las características y fases del sistema metabólico del musculo durante el ejercicio.

	12 
	Identifica los nutrientes utilizados durante la actividad muscular.

	13 
	Identifica los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y su rendimiento  

	14 
	Evalúa la Hipertrofia muscular. 

	15 
	Identifica y diferencia las fibras musculares de contracción lenta y rápida.

	16 
	Evalúa los problemas patológicos funcionales y metabólicos en los deportistas. 



IV. 	DESARROLLO DE LAS UNIDADES DIDÁCTICAS: 
 
	
                                      UNIDAD 1: Conceptualización de la Bioquímica. 

	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA I:  Teniendo en cuenta diversas definiciones, conoce y maneja los fundamentos teórico práctico de la Bioquímica del ejercicio, considerando la importancia en su desarrollo. 

	
	SEMANA 
	CONTENIDOS  
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA  
	INDICADORES DE LOGRO DE LA CAPACIDAD  

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
4 
	 
Fundamentos teóricos de la Bioquímica del Ejercicio, conceptos, objetivos, funciones.


Analiza los Bioelementos y Biomoléculas.
 


Analiza la Respiración Aeróbica y Respiración Anaeróbica.



Introducción al Metabolismo Energético: Consumo de ATP en el músculo.
	 Analiza el silabo e identifica los fundamentos teóricos de la bioquímica del ejercicio. 
 
 
 
Identifica las características y funciones de los bioelementos y las biomoléculas.

Contrasta el significado de la respiración aeróbica y anaeróbica y sus características.

Analiza  el  metabolismo energético y la integración de sus funciones en el cuerpo humano en movimiento.
	Reflexiona sobre la importancia del objetivo de estudio de la bioquímica del ejercicio. 
  

Comparte sus puntos de vista a los demás. 



Cumple con las actividades en el tiempo establecido.
 


Participa activamente demostrando responsabilidad.
	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	Comprende y explica los fundamentos teóricos de la bioquímica del ejercicio mediante un organizador visual. 
 
Comprende y explica de forma clara las características y funciones de los bioelementos y las biomoléculas.

Identifica y diferencia la respiración aeróbica y anaeróbica a través de un cuadro comparativo.

Investiga sobre el  metabolismo energético y la integración de sus funciones en el cuerpo humano en movimiento.

	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	· Explica de forma clara los fundamentos teóricos de la Bioquímica del Ejercicio 

	· Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase 

	UNIDAD 2: El metabolismo energético y su aplicación en el desarrollo del ejercicio físico. 
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA II:  Tomando en cuenta los procesos identifica el metabolismo energético y su aplicación en el desarrollo del ejercicio físico.

	
	SEMANA 
	CONTENIDOS  
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA  
	INDICADORES DE 
LOGRO DE LA 
CAPACIDAD  

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
5 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 
7 
 
 
 
 
 
8 
	 Analiza el Metabolismo Energético: Contribución de los sistemas energéticos durante la actividad física humana. Factores implicados. 


Analiza Metabolismo de los Hidratos de Carbono e importancia en el ejercicio físico.


Metabolismo Lipídico: visión general e importancia en el ejercicio físico.




Analiza la Contracción Muscular y tipos de Contracción Muscular. 
	Investiga sobre el metabolismo energético  


Identifica el proceso metabólico de los carbohidratos y su importancia en el ejercicio físico

Identifica el proceso metabólico de los lípidos y su importancia en el ejercicio físico

Identifica la contracción muscular y tipos de contracción 
muscular 
	Valora la investigación con respecto al metabolismo energético durante el ejercicio 

Participa con responsabilidad en los trabajos grupales
Demuestra interés y responsabilidad en el cumplimiento de las actividades.


Demuestra respeto durante las intervenciones de sus compañeros. 


	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	Identifica y fundamenta el metabolismo energético y su aplicación en el desarrollo del ejercicio físico.

Describe y explica el proceso metabólico de los carbohidratos y su importancia en el ejercicio físico.

Describe y explica el proceso metabólico de los carbohidratos.

Comprende y explica la Contracción muscular y sus tipos.

	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	· Explica de forma clara los fundamentos teóricos del metabolismo energético y su importancia en el ejercicio físico. 

	· Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase 


 
	UNIDAD 3: La contracción muscular y la utilización de la energía para desarrollar ejercicios.
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA III:  Teniendo en cuenta los diversos tipos de contracción muscular compara los procesos y la utilización de la energía durante el ejercicio.  

	
	SEMANA 
	CONTENIDOS  
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA  
	INDICADORES DE 
LOGRO DE LA 
CAPACIDAD  

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
9 
 
 
 
 
10 
 
 
 
11 
 
 
 
 
 
12 
	Analiza la Bioquímica de la Contracción Muscular y la utilización de energía. 


 

Analiza los Músculos durante el ejercicio.  
 
  
 Nombra y define el Sistema Metabólico del musculo durante el ejercicio. 
 
 

Define y describe los nutrientes utilizados durante la actividad muscular.  
	Establece el significado y sus características de la bioquímica de la contracción muscular y la utilización de energía. 
   
Identifica los 	músculos 
durante el ejercicio  
 
  
Identifica el sistema metabólico del musculo 
durante el ejercicio 
 

Contrasta los nutrientes utilizados durante la actividad muscular 
	Valora la importancia de las características de la bioquímica de la contracción muscular y la utilización de la energía. 
 Toma conciencia de la importancia de los músculos durante el ejercicio.  
 
Valora la investigación con respecto al sistema metabólicos del musculo durante el ejercicio 
 
 Toma conciencia de la importancia de los nutrientes utilizados durante la actividad muscular 
	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	Comprende y explica la Bioquímica de la contracción muscular y la utilización de la energía durante el ejercicio.

Describe los músculos que actúan durante el ejercicio. 
  
Describe las características y fases del sistema metabólico del musculo durante el ejercicio.
 
Identifica los nutrientes utilizados durante la actividad muscular 

	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	Explica de forma clara la Bioquímica de la contracción muscular y la utilización de la energía durante el ejercicio.
	· Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase 


 
	                        UNIDAD 4: Los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y el rendimiento del deportista durante el ejercicio.   
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA IV:  Ante la presencia de diversos tipos de actividades deportivas, identifica los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y el rendimiento del deportista durante el ejercicio.   

	
	SEMANA 
	CONTENIDOS  
	ESTRATEGIAS DE LA ENSEÑANZA  
	INDICADORES DE LOGRO DE LA CAPACIDAD  

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
13 
 
 

14 
 
 
 
 
15 
 
 
 
 
16 
	 
Analiza los efectos del entrenamiento físico sobre los 
músculos y su rendimiento. 
 
Describe la Hipertrofia muscular. 


 
Analiza las fibras musculares de contracción lenta y rápida. 
 
 

Analiza sobre los Problemas patológicos funcionales y metabólicos. 
 
	 
Identifica los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y su rendimiento 
 
Contrasta la importancia de la Hipertrofia muscular. 
 
  
Identifica el significado, características sobre las fibras musculares de contracción lenta y rápida. 
 
Contrasta los problemas patológicos funcionales y metabólicos 
 
 
	 
Reflexiona sobre sobre los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y su rendimiento. 
 
Reflexiona sobre Hipertrofia muscular. 
 
 
 Reflexiona sobre sobre las fibras musculares de contracción lenta y rápida  
 
 
Reflexiona sobre los problemas patológicos 
funcionales y metabólicos 
 
	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	 
Identifica los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y su rendimiento  
 
 
Evalúa la Hipertrofia muscular. 
 
 
 
Identifica y diferencia las fibras musculares de contracción lenta y rápida. 
 
 
 
Evalúa los problemas patológicos funcionales y metabólicos en los deportistas.
 

	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	Explica los efectos del entrenamiento físico sobre los músculos y su rendimiento 

	· Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase 



V. ESTRATEGIAS METODOLÓGICAS: 

5.1. MÉTODOS: Asignación de tareas, resolución de problemas, descubrimiento guiado. 

5.2. TÉCNICAS: Exposiciones orales, exámenes, desarrollo de fichas, ejercicios prácticos, investigaciones.

5.3. MEDIOS DIDÁCTICOS: Libros, revistas, separatas, equipo de sonido, multimedia, computadoras.
 
VI. 	EVALUACIÓN: 
La Evaluación es inherente al proceso de enseñanza aprendizaje y será continua y permanente. Los criterios de evaluación son de conocimiento, de desempeño y de producto. 
 
1. Evidencias de Conocimiento. 
La Evaluación será a través de pruebas escritas y orales para el análisis y autoevaluación. En cuanto al primer caso, medir la competencia a nivel interpretativo, argumentativo y propositivo, para ello debemos ver como identifica (describe, ejemplifica, relaciona, reconoce, explica, etc.); y la forma en que argumenta (plantea una afirmación, describe las refutaciones en contra de dicha afirmación, expone sus argumentos contra las refutaciones y llega a conclusiones) y la forma en que propone a través de establecer estrategias, valoraciones, generalizaciones, formulación de hipótesis, respuesta a situaciones, etc. 
En cuanto a la autoevaluación permite que el estudiante reconozca sus debilidades y fortalezas para corregir o mejorar. 
Las evaluaciones de este nivel serán de respuestas simples y otras con preguntas abiertas para su argumentación. 
  
2. Evidencia de Desempeño. 
Esta evidencia pone en acción recursos cognitivos, recursos procedimentales y recursos afectivos; todo ello en una integración que evidencia un saber hacer reflexivo; en tanto, se puede verbalizar lo que se hace, fundamentar teóricamente la práctica y evidenciar un pensamiento estratégico, dado en la observación en torno a cómo se actúa en situaciones impredecibles. 
La evaluación de desempeño se evalúa ponderando como el estudiante se hace investigador aplicando los procedimientos y técnicas en el desarrollo de las clases a través de su asistencia y participación asertiva. 
 
3. Evidencia de Producto. 
Están implicadas en las finalidades de la competencia, por tanto, no es simplemente la entrega del producto, sino que tiene que ver con el campo de acción y los requerimientos del contexto de aplicación. 
La evaluación de producto de evidencia en la entrega oportuna de sus trabajos parciales y el trabajo final. 
Además, se tendrá en cuenta la asistencia como componente del desempeño, el 30% de inasistencia inhabilita el derecho a la evaluación. 


 
	VARIABLES 
	PONDERACIONES 
	UNIDADES DIDÁCTICAS DENOMINADAS MÓDULOS 

	Evaluación de Conocimiento 
	30 % 
	El ciclo académico comprende 
4 

	Evaluación de Producto 
	35% 
	

	Evaluación de Desempeño 
	35 % 
	


 
 
Siendo el promedio final (PF), el promedio simple de los promedios ponderados de cada módulo (PM1, PM2, PM3, PM4) 
 
𝑃𝑀1 + 𝑃𝑀2 + 𝑃𝑀3 + 𝑃𝑀4
𝑃𝐹 =  
4
 
 
VIII.  BIBLIOGRAFÍA 
 
8.1. Fuentes Documentales 
 
· Aida Macías Alvia “Introducción a la Bioquímica” 
· Janeth Reina Hurtado Astudillo “Bioquímica” 
· Dolores Mirella Cedeño Holguín “Composición química de los organismos bióticos, La célula” • 	García J. M. y Ferro, A. (2010). Introducción al Estudio de la Bioquímica. Biblioteca virtual. UHo. Recuperado de: http://biblio.ict.uho.edu.cu/3wisis_search/ bbvirtual.htm 
· Atraed, p-o, & Rodahl k. (1986) Fisiología del trabajo físico. Editorial médica. Panamericana s.a 
· Conny stuf: (1995) Bioquímica Fundamental. Editorial Limusa.  
· Harper h. (1195) Bioquímica de Harper. editorial el manual moderno  
· Horton Robert. (1995) Bioquímica. 
· Neohanso. (1993) Bioquímica Humana. Editorial panamericana. Villavicencio m. (1997) bioquímica. 
· Franklin Antonio Vite Solórzano “Metabolismo” 
· María Magaly Scott Álava “Enzimas” 
· Patricio Alfredo Vallejo Valdivieso “Vitaminas y hormonas “Metabolismo De Las Principales Biomoléculas” 
· JOSÉ MANUEL PIGÜAVE REYES “Lípidos” 
· CUADRADO, S. G., ABELLA, C. P., & GARCÍA, M. J. (2006). “El Entrenamiento De La Hipertrofia Muscular” 
· Kent, M., The Oxford Dictionary of Sports Science & Medicine, 3rd ed. 2007: Oxford University Press. 
 
8.2. Fuentes Electrónicas 
 
· Definición de ejercicio físico: qué es, significado y concepto | XFactorTech 
· Glosario de términos de Biología | Webscolar 
· Protoplasma: historia, características, componentes, funciones (lifeder.com) 
· Contracción Muscular Practica-6-A.-Emg.Pdf (Unam.Mx) 
· Entrenamiento Físico (Educación Física) (Servidor-Alicante.Com) 
· Nutrición Y Actividad Física 2015.Pptx (Sap.Org.Ar) 
· Libro Las Mamas (Sus Problemas Patológicos Y Estéticos), Dr. Joseh Verge Schulte-Eversum.  Dra.  Teresa Pérez Cuesta. Isbn 2175997. Comprar En Buscalibre. 
· PDF) BIOQUÍMICA DEL EJERCICIO: BIOQUÍMICA DEL EJERCICIO: Fuentes de Fuentes de Energía Energía | jorge luís ortega romero - Academia.edu 
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