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1. SUMILLA 

La asignatura desarrolla en los educandos los conceptos básicos sobre alimentación, nutrición, estado nutricional y dietética deportiva; evaluación del estado nutricional en función de parámetros antropométricos, bioquímicos, dietéticos y elegir los alimentos más adecuados para los deportistas en función de las características individuales y tipo de actividad física desarrollada.

II.COMPETENCIA
Evalúa el estado nutricional, antropométrico y bioenergética del deportista para diseñar, periodizar y aplicar estrategias de alimentación, hidratación y suplementación basadas en evidencia científica, optimizando el rendimiento físico, adaptándose a las demandas de las distintas disciplinas deportivas y preservando la salud e integridad física del atleta.
II. 	CAPACIDADES AL FINALIZAR EL CURSO 
 
	UNIDADES
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA
	NOMBRE DE LA UNIDAD
DIDÁCTICA
	SEMANAS

	UNIDAD I
	Analiza los principios metabólicos y las vías bioenergéticas predominantes en el ejercicio físico, diferenciando el balance energético y el uso de sustratos según la   intensidad, duración e impactos gastrointestinales de cada disciplina deportiva.

	FUNDAMENTOS DE BIOENERGÉTICA Y NUTRICIÓN APLICADA

	1-4 

	UNIDAD II
	Formula requerimientos individualizados de macronutrientes, micronutrientes clave y protocolos de hidratación, estructurando estrategias nutricionales de preparación, ejecución y recuperación hídrico-electrolítica para maximizar el rendimiento y la salud del atleta. 

	



Macronutrientes, Micronutrientes e Hidratación

	5-8 

	UNIDAD III
	Aplica el método antropométrico (estándar ISAK) y ecuaciones validadas para determinar la composición corporal, el somato tipo y el gasto energético total del deportista, sirviendo como base diagnóstica para la planificación dietética periodizada.
	




Evaluación de la Composición Corporal y Gasto Energético

	9-12

	UNIDAD IV
	Diseña planes nutricionales integrales para la competencia, seleccionando ayudas ergo génicas con Evidencia A/B (marco AIS) y previniendo el dopaje, el síndrome de deficiencia energética relativa (RED-S) y los trastornos de la conducta alimentaria
	 Planificación, suplementación y control ergo génico




	13-16 


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

	1 
	Comprende y explica de forma clara la historia de la nutrición

	2 
	Analiza las funciones y errores de la alimentación.

	3 
	Ejecuta las mediciones antropométricas

	4 
	 Identifica el protocolo en la toma de medidas antropométricas


	5 
	localización de los puntos antropométricos básicos del cuerpo humano en edad escolar en edad escolar

	6 
	localización de los puntos antropométricos básicos del cuerpo humano en un visualizador para determinar el nivel nutricional

	7 
	Localiza los puntos anatómicos para la evaluación nutricional antropométrica

	8 
	Identifica la composición de los alimentos y sus funciones nutricionales

	9 
	Analiza el concepto básico de agua y determinación de su función básica.

	10 
	Explica  los requerimientos y recomendaciones nutricionales de CHO, CHON y LIPIDOS

	11 
	Explica en una exposición las características de los carbohidratos, importancia y clasificación

	12 
	Explica en una exposición las características de las proteínas e importancia.

	13 
	Explica las características de las vitaminas y su clasificación

	14 
	Diseña  una ración dietética en la etapa de entrenamiento..

	15 
	Elabora una dieta del deportista que no permite alimentación en la competición.

	16 
	Analiza la alimentación  del deportista de alto rendimiento.



IV. 	DESARROLLO DE LAS UNIDADES DIDÁCTICAS: 
	   UNIDAD 1: BASES FISIOLOGICAS Y METABOLICAS DE LA ALIMENTACION
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA Conceptualiza y analiza la historia de la nutrición y funciones de los alimentos 


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

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
1 
 
  
 
2 
 

 
 
3 
 
 

4 
	Introducción y breve historia de la nutrición y dietética   deportiva


La alimentación: funciones, errores y clasificación de los alimentos.

Las medidas antropométricas para la evaluación nutricional


Composición corporal: % de grasa, peso graso, peso magro, AR y PP.
	 Analiza la historia de la nutrición deportiva.
 
 

 Identifica los Principios de la alimentación, funciones y errores.

Identifica el protocolo en la toma de medidas antropométricas
Para la evaluación nutricional.

Ejecuta la evaluación del % de grasa, peso graso, peso magro, AR y PP.

	Reflexiona sobre la importancia de la nutrición deportiva. 
  

Comparte sus puntos de vista a los demás en relación a los principios pedagógicos. 

Participa de forma activa durante la exposición.


Participa activamente demostrando respeto.
	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	Comprende y explica de forma clara los conceptos.  de nutrición deportiva
 
Comprende y explica la función, errores y clasificación de los alimentos


Identifica y fundamenta el protocolo en la toma de medidas antropométricas para la evaluación nutricional.

Explica la importancia de determinar la composición corporal para la evaluación nutricional de cada variable.

	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	· Explica de forma clara la evolución de la 
Historia de la nutricion
· Expone la estandarización de las medidas antropométricas deportiva

	· Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase.
· Investiga sobre la importancia de las medidas antropométricas en el desarrollo de escolares
· .
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

	UNIDAD 2:      FUNDAMENTOS DE BIOENERGÉTICA Y NUTRICIÓN APLICADA
  

	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA II: Conociendo la composición de los alimentos, analiza su clasificación y las diferencias entre los nutrientes .

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

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
5 
 
 
  
6 
 
 
 
7 

 
 
8 
	Composición de los alimentos
Funciones de los nutrientes


Clasificación de los nutrientes y diferencias.


El agua:
Concepto básico, funciones


Los minerales:
Funciones y clasificación
	Analiza la composición de los alimentos y las funciones de los nutrientes


Analiza la clasificación y principal diferencia entre nutrientes

Analiza el concepto básico del agua y determinación de su función básica en el cuerpo

Analiza la composición y función de los minerales en el cuerpo humano.

	Valora la importancia de la composición de los alimentos y las funciones de los nutrientes.

Demuestra respeto durante las intervenciones de sus compañeros. 

Participa con responsabilidad en los trabajos grupales.

Demuestra interés y responsabilidad en el cumplimiento de las actividades.
	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	Identifica y fundamenta la composición de los alimentos y función de los nutrientes.

Describe, explica la clasificación y diferencia entre los nutrientes


. Analiza la importancia del agua y su función básica en el cuerpo humano.


Analiza la importancia de los minerales y su función básica en el cuerpo humano.



	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	Explica de forma clara la composición de los alimentos
	· Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
· Presentación de medidas antropométricas tomadas a nivel escolar

	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase.
· Elabora una ficha de mediciones.  nutricional


	UNIDAD 3:              ALIMENTOS NUTRICION Y METABOLISMO
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA III:  Conociendo las fuentes alimenticias de los carbohidratos, lípidos y proteínas, analiza las recomendaciones nutricionales y sus necesidades de los deportistas

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

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
9 
 
 
 
 
10 
 


 
 
11 
 
 
 
 
 
12
	Hidratos de carbono: clasificación, Fuentes alimenticias, índice glicémico y su utilización en la práctica deportiva.

Lípidos o grasas: composición y clasificación, diferencias, fuentes alimenticias, grasa de origen animal y vegetal y metabolismo.
Proteínas: composición y, clasificación, fuentes alimenticias de prótidos requerimiento y evaluaciones nutricionales

Vitaminas y fibras dietéticas
Principales vitaminas y clasificación.



	Analiza los componentes de los carbohidratos y su importancia alimentaria.

Analiza los componentes de los lípidos, requerimientos y recomendaciones nutricionales

Conoce las fuentes alimenticias de las proteínas y su importancia en la alimentación del deportista.
Conoce y analiza las vitaminas. Cómo complemento nutricional, clasificación
	Valora la importancia de los carbohidratos como alimento energético.
Valora la importancia de los lípidos como requerimiento nutricional. 
Reflexiona sobre la importancia de las proteínas en la alimentación del deportista.
Valora la importancia de las vitaminas como suplemento alimenticio.

	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	Identifica y fundamenta en una exposición la importancia de los carbohidratos en la utilización de la práctica deportiva.
Identifica y fundamenta en una exposición la importancia de los lípidos en la utilización de la práctica deportiva
Explica en una exposición la importancia de las proteínas en la utilización de la práctica deportiva.
 
Explica la importancia de las vitaminas como suplemento alimenticio.
 


	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	Explica de forma clara los procedimientos de los alimentos nutricionales.
	Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
· Presentación de un trabajo sobre Estado nutricional en escolares.
	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase.
· Elabora una ficha de recolección de datos nutricionales






	
	
	
	
	· 

	UNIDAD 4: NUTRICION Y DIETA EN EL ENTRENAMIENTO,    COMPETICION PERIODO DE  RECUPERACION
	CAPACIDAD DE LA UNIDAD DIDÁCTICA IV: Conoce las fuentes alimenticias de CHO, CHON y LÍPIDOS, índice glicémico y las necesidades durante y después de una competencia.

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

	
	
	CONCEPTUAL 
	PROCEDIMENTAL 
	ACTITUDINAL 
	
	

	
	 
13 
 

 
14 
 
 


15 
 
 
 
 
16
	Clasificación de las actividades deportivas:
Corta, mediana y larga duración

Ración Dietética en el periodo de entrenamiento: bases teóricas y ejemplo de menú

Régimen alimenticio en los deportes de mediana y larga duración


Ración  alimenticia de recuperación: bases teóricas y prácticas.
	Analiza la clasificación de las actividades deportivas



Conoce y analiza la ración dietética en el periodo de entrenamiento.


Analiza el régimen alimenticio de los deportes de mediana y larga duración 
 
Investiga la importancia de ración alimenticia de la recuperación.
..
	Valora la importancia de la clasificación de las actividades deportivas de corta y mediana duración. 
Toma conciencia de la importancia de la ración dietética en el periodo de entrenamiento.

Valora la importancia del régimen alimentario en los deportes de mediana y larga duración.

Cumple con las actividades en el tiempo establecido.

	 
· Exposiciones orales.
· Conferencia Magistral.
· Diálogo y Discusión.
· Mapas Conceptuales
· Dinámicas y actividades grupales. 
· Trabajo de investigación 
	Identifica la clasificación de las actividades deportivas.



Elabora una ración dietética en el periodo de entrenamiento.


Investiga la importancia del régimen alimentario en los deportes de mediana y larga duración.

Elabora una ración de recuperación después de una competencia.


	
	
	EVALUACIÓN DE LA UNIDAD DIDÁCTICA 

	
	
	EVIDENCIA DE CONOCIMIENTOS 
	EVIDENCIA DE PRODUCTO 
	EVIDENCIA DE DESEMPEÑO 

	
	
	Explica de forma clara la importancia de la nutrición y la dieta en el entrenamiento y la competición
	· Presentación de trabajos académicos. 
· Exposición de trabajos individuales y en grupos.
.
	· Participa de manera activa demostrando responsabilidad y respeto en la clase.
· Participa de manera activa en clase.



1. 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. 
  
1. 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. 
 
1. 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
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