UniEVANGELICA PLANO DE ENSINO

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

CURSO DE EDUCACAO FiSICA

1. CARACTERIZAGAO DA DISCIPLINA
Nome da Disciplina: Nutrigao aplicada ao esporte Ano/semestre: 2023/2
Codigo da Disciplina: 10324 Periodo: 3° e 4°

Carga Horéria Teorica: 60h/a

Carga Horaria Total: 80h/a Carga Horéria Pratica: 20h/a

Pré-Requisito: Bioquimica do exercicio fisico Co-Requisito: Ndo se aplica

2. PROFESSOR(ES)
William Alves Lima (Dr.)

3. EMENTA

Introdug&o a nutrigdo quanto a sua ag&o e administragdo dos macronutrientes e micronutrientes no esforgo fisico e entender os aspectos gerais
da acdo de substancias ativas exdgenas, na forma de farmacos ou suplementos, que possam alterar positivamente o desempenho de
praticantes de atividades fisicas sistematizadas e/ou atletas.

4. OBJETIVO GERAL

- Conhecer as formas de atuagdo dos nutrientes no'organismo de forma a relacionar a ingestéo alimentar com o desempenho fisico.

- Discutir conhecimentos avangados e atuais nos campos.da nutricéo e da atividade fisica.

- Capacitar o profissional para oferecer adequada informagao sobre alimentag&o para individuos com ou sem patologias, nos diversos ciclos da
vida, atletas e praticantes de atividade fisica'e esportiva.

5. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Unidades Objetivos Especificos

CARBOIDRATOS - Compreender as influéncias que o carboidrato tem no organismo humano; Tipos e fontes; ingestdo dietética
recomendada; Fungbes no corpo humano; Bioquimica e metabolismo; Recomendagdes no exercicio; Agéo
antes, durante e apds o exercicio. Compreender indice glicémico e carga glicémica e discutir o impacto da carga
glicémica dos alimentos e das refeigdes no exercicio; Definigéo; Classificagdo dos alimentos quanto a carga
glicémica.

LIPIDIOS - Compreender as influéncias que o lipidio tem no organismo humano; Tipos e fontes; Ingestdo dietética
recomendada; Fungdes no corpo humano; Bioquimica e metabolismo; As complicagdes do excesso de lipidios
no corpo humano; Exercicio e gorduras.

PROTEINAS -Compreender as influéncias que a proteina tem no organismo humano; Tipos e fontes; Ingestéo dietética
recomendada; Fungbes no corpo humano; Bioquimica e metabolismo; Recomendagbes no exercicio; Agao
antes, durante e apds o exercicio; Exercicio e proteinas.

MICRONUTRIENTES, - Compreender a fungao e analisar as recomendagdes de micronutrientes, fibras e agua; Vitaminas e minerais:

FIBRAS E AGUA fontes alimentares; Recomendagdes de vitaminas e minerais no esporte; Deficiéncia e excessos; Fibras sollveis
e insoluveis; Hidratag&o.

METABOLISMO DOS - Discutir e analisar a mobilizacdo e utilizagdo dos macronutrientes durante as diferentes intensidades de

MACRONUTRIENTES NO exercicio; Mobilizago e utilizago dos carboidratos durante o exercicio (exercicio intenso/ exercicio moderado e

EXERCICIO E prolongado); Mobilizagdo e utilizagdo das gorduras durante o exercicio (dietas ricas em gorduras X dietas

TREINAMENTO pobres em gorduras para o treinamento e endurance; treinamento com exercicios e utilizagdo de gorduras);

Utilizagao de proteinas durante o exercicio.
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DIETAS NAO TRADICIONAIS | - Discutir e analisar as dietas n&o tradicionais, com énfase na dieta vegetariana e as dietas da moda, bem como

E DIETAS DA MODA suas vantagens, riscos e consequéncias; Tipos de dietas vegetarianas; Dietas da moda: riscos nutricionais.

SUPLEMENTOS - Listar e discutir os tipos de suplementos nutricionais e recursos ergogénicos; Classificagdo; Utilizagao;

NUTRICIONAIS E Recomendagdes.

RECURSOS ERGOGENICOS

ORIENTAGOES - Compreender e discutir as particularidades nutricionais das faixas etérias, ciclos da vida e das doengas

NUTRICIONAIS PARA crnicas ndo transmissiveis e seus impactos no exercicio; Fases da vida: gestantes, lactantes, criangas,

GRUPOS DIVERSOS adolescentes, adultos e idosos; patologias: doengas cronicas n&o-transmissiveis e alergias/ intolerancias
alimentares. Educacéo alimentar e nutricional para os diversos tipos de praticantes de atividades fisicas — Guias
alimentares.

utilizag&o.

6. HABILIDADES E COMPETENCIAS

Capacidade de compreender as questdes cientificas, técnicas, sociais, éticas e morais de forma contextualizada.

Identificar a relagdo entre a nutricdo e o rendimento no exercicio fisico, e aplicar conhecimento sobre nutri¢io e rendimento esportivo na
educacdo e divulgacdo de informagdes relevantes para comunidade.
Compreender os mecanismos de utilizagdo de energia e explicar a relacdo do gasto energético para cada tipo de atividade fisica. Aplicar
conhecimento sobre a bioenergética no exercicio fisico para desenvolver estratégias de melhoria de desempenho do atleta.
Desenvolver senso critico para avaliar a composi¢ao dos suplementos esportivos e demais substancias ergogénicas e as suas condi¢des de

7. CONTEUDO PROGRAMATICO

Aula
Semana Data Conteudo Estratégia de ensino-aprendizagem Teorical Local
Pratica
Apresentacao e discusséo do plano o T
de ensino: A interface daNutri¢ao Au'?:\ggag;t?\zg;gfg'c: da Sala de aula/
1 10/08/2023 com a Educagéo Fisica. _ ruia exp gada Tedrica Ambiente Virtual
y ; Atividade pos-aula — questionario .
Atividade de Nivelamento — de Aprendizagem
Y & . Estudo de caso
Bioguimica dos macronutrientes
Leitura da referéncia bibliografica: MAHAN, L.K;
ESCOTT-STUMP, S.; RAYMOND, J.L.; Krause
Carboidratos: tioos. funcies. fontes Alimentos, Nutricao e Dietoterapia. 20012; 132 ed;
X - IpOs, 1UNGOes, 1 pgs 33 a 48 (exceto 36 a 38)
alimentares, recomendacao, ) e Sala de aula/
17/08/2023 L . OA: Infografico L ; :
2 bioquimica, agdo antes, durante e - . e . Teorica Ambiente Virtual
. A Atividade pré-aula: leitura de artigo .
apos o exercicio. Indice glicémico e W de Aprendizagem
e - Aula expositiva dialogada
carga glicémica dos alimentos. Aula si
ula sincrona
Atividade pés-aula — questionario
Estudo de caso
Leitura da referéncia bibliografica: MAHAN, L.K;;
ESCOTT-STUMP, S.; RAYMOND, J.L.; Krause
Fibras alimentares: tipos, fungoes, Alimentos, Nutrigao e Dietoterapia. 20012; 13% ed;
fontes alimentares, recomendagao pgs 36 a 38 Sala de aula/
3 24/08/2023 A . ’ ’ ot Teodrica Ambiente Virtual
bioquimica, agdo antes, durante e OA: Infogratico .
. o - . A . de Aprendizagem
apos o exercicio. Atividade pré-aula: leitura de artigo
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso
Leitura da referéncia bibliografica: MAHAN, L.K;;
) ESCOTT-STUMP, S.; RAYMOND, J.L.; Krause
Convocagéo / Indice glicémico e Alimentos, Nutrigdo e Dietoterapia. 20012; 132 ed;
contagem de carboidratos pgs 48 a 53. Sala de aula/
4 31/08/2023 OA: Infogratico Teorica Ambiente Virtual
Atividade pré-aula: leitura de artigo de Aprendizagem
Aula expositiva dialogada
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso
Relacsio carboidratos e a pratica de Leitura da referéncia bibliografica: MAHAN, LK, Sala de aula/
5 14/09/2023 ativ? dades fisicas sistemZtiza das ESCOTT-STUMP, S.; RAYMOND, J.L.; Krause Teodrica Ambiente Virtual
Alimentos, Nutrig&o e Dietoterapia. 20012; 13° ed; de Aprendizagem
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pgs 40 a 48.
OA: Infogréatico
Atividade pré-aula: leitura de artigo
Aula expositiva dialogada
Atividade pds-aula - questionario
Estudo de caso
Atividade pratica supervisionada
Leitura da referéncia bibliografica: MAHAN, L.K;;
ESCOTT-STUMP, S.; RAYMOND, J.L.; Krause
Alimentos, Nutrigdo e Dietoterapia. 20012; 132 ed;
pgs 33a53.
OA: Infografico Teérico- Sala de aula/
Atividade pré-aula: elaboragdo do material a ser stica Ambiente Virtual
apresentado em aula pra de Aprendizagem
Elaboragdo de mapa mental coletivo (33
pontos)
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso

Macronutrientes — Lipidios /

6 21/09/2023 Introdugao

12 Verificagao de aprendizagem Salade aulae

7 28/09/2023 (V.A) Avaliagao de aprendizagem Tedrica Gindsio

Leitura da referéncia bibliografica: WAITZBERG,
DL.; Nutricdo Oral, Enteral e Parenteral na Pratica
Clinica. 32 ed; 2000; pgs 151 a 177.

Proteinas - Introducéo OA: Infogréfico
Atividade pré-aula: Mapa Mental - rascunho
Aula expositiva dialogada
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso
Leitura da referéncia bibliografica: TIRAPEGUI,J..
Nutrigdo, Metabolsimo e Suplementagéo na
Atividade Fisica; 2005; pgs 107 a 118; : LANCHA
JR. AH. et al. Suplementagao Nutricional no
Suplementagao proteica esporte. 2014; pgs 106 a 114.
OA: Infografico
Atividade pré-aula: Leitura de artigo
Aula expositiva dialogada
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso
Leitura da referéncia bibliografica: TIRAPEGUI,J..
Nutricdo, Metabolsimo e Suplementagdo na
Atividade Fisica; 2005; pgs 107 a 118; : LANCHA
JR. AH. et al. Suplementagéo Nutricional no
Proteinas - suplementagéo esporte. 2014; pgs 106 a 114.
OA: Infografico
Atividade pré-aula: Leitura de artigo
Aula expositiva dialogada
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso

Leitura da referéncia bibliografica: BAENA, R.C.
Dieta Vegetariana: risco s e beneficios. Diagn
Tratam; 2015.

OA: Infogréfico Sala de aula/

11 09/11/2023 . - Atividade pré-aula: Leitura de artigo Prética Ambiente Virtual
Radicais livres e antioxidantes x ~ " .

- . ; Elaboragéo de preparagdes protéicas (33 de Aprendizagem

Vegetarianismo, dieta Vegana, dietas ontos)
da moda. - P -

Atividade pds-aula — questionario

Estudo de caso 10

Sala de aula/
Teorica Ambiente Virtual
de Aprendizagem

8 05/10/2023

Sala de aula/
Teodrica Ambiente Virtual
de Aprendizagem

9 19/10/2023

Sala de aula/
Teorica Ambiente Virtual
de Aprendizagem

10 26/10/2023

Agual Hidratagao

OA: Infografico

12 Atividade pré-aula: Infografico
Aula expositiva dialogada Sala de aula/

16/11/2023 Suplementos nutricionais Palestra sincrona Teorica Ambiente Virtual
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Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso 11
Atividade pratica supervisionada

de Aprendizagem

13

23/11/2023

Vitaminas e sais minerais

Leitura da referéncia bibliografica MAHAN, LK,;
ESCOTT-STUMP, S.; RAYMOND, J.L.; Krause
Alimentos, Nutri¢do e Dietoterapia. 2012; 13% ed;
pgs 442 a 458340 a 428.
OA: Infogréfico
Atividade pré-aula: leitura de artigo
Aula expositiva dialogada
Atividade pés-aula — questionario
Estudo de caso 12

Tedrica

Sala de aula/
Ambiente Virtual
de Aprendizagem

14

30/11/2023

22 Verificagao de aprendizagem
(Pratica)

Avaliagao

Tedrica

Salade aulae
Ginasio

15

07/12/2023

Sobrepeso / obesidade e
emagrecimento a partir de dietas de
restricdo calérica

Leitura da referéncia bibliografica: BRASIL.
Ministério da Satde. Guia Alimentar para a
populagao brasileira: promovendo a
alimentag~cao saudavel.

OA - Infogréafico
Atividade pré-aula: leitura de artigo
Aula expositiva dialogada
Atividade mpds aula - quiestionario
Estudo de caso

Tedrica

Sala de aula/
Ambiente Virtual
de Aprendizagem

16

08/12/2023

Evento interdisciplinar com a turma
de nutricdo esportiva

Leitura da referéncia bibliografica: BRASIL.
Ministério da Satide. Guia Alimentar para a
populacao brasileira: promovendo a
alimentag~gao saudavel.

OA - Infogréafico
Atividade pré-aula: leitura de artigo
Aula expositiva dialogada
Atividade mpds aula - quiestionario
Estudo de caso

Teobrica

Sala de aula/
Ambiente Virtual
de Aprendizagem

17

14/12/2023

Nogdes basicas de farmacologia e
sua relagéo com a alimentagéo

Leitura da referéncia bibliografica: TIRAPEGUI
J.Nutrigdo, Metabolsimo e Suplementacéo na
Atividade Fisica; 2005; pgs 131 a 187.
OA: Organograma
Atividade pré-aula: leitura de artigo
Aula expositiva dialogada
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso 15
Atividade pratica supervisionada

Tedrica

Sala de aula/
Ambiente Virtual
de Aprendizagem

18

15/12/2023

Projeto de utilizagao de Probitticos e
Prebidticos

Leitura da referéncia bibliografica: TIRAPEGUI
J.Nutrigdo, Metabolsimo e Suplementacéo na
Atividade Fisica; 2005; pgs 131 a 187.
OA: Organograma
Atividade pré-aula: leitura de artigo
Apresentagado dos Programas de
Suplementagao
Atividade pds-aula — questionario
Estudo de caso

Teodrica

Sala de aula/
Ambiente Virtual
de Aprendizagem

19

21/12/2023

3?2 Verificagdo de aprendizagem
(V.A)

Avaliagdo de aprendizagem
Devolutiva da 3% VA

Tedrica e
Pratica

Sala de aula

20

28/12/2023

Devolutiva

Aula expositiva

Tedrica

Sala de aula

8. PROCEDIMENTOS DIDATICOS

Universidade Evangélica de Goias - UniEVANGELICA
Avenida Universitéaria, km. 3,5 — Cidade Universitaria — Anapolis - GO — CEP: 75.083-515 — Fone: (62) 3310 6600 — www.unievangelica.edu.br

“...grandes coisas fez o Senhor por nés, por isso estamos alegres.” S| 126,3




UniEVANGELICA

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

Aula dialogada. Retomada de conteido, Roteiro de estudo. Quadro-branco/pincel. projetor multimidia. Livros. Fotocépias. Reportagens.
Documentario. Videos. Filmes. Artigos cientificos. Computador e internet.

Recursos de Acessibilidade disponiveis aos académicos
O curso assegura acessibilidade metodoldgica, digital, comunicacional, atitudinal, instrumental e arquitetdnica, garantindo autonomia plena do
discente.

9. ATIVIDADE INTEGRATIVA / INTERDICIPLINAR

- Mostra Académica — 27 e 28/11/2023
- Jornada da Educacao Fisica - 31/08 e 01/09

- Interdiciplinaridade dos contetidos de metabolismo com a discilpina de Fisiologia do Exercicio

- Interdisciplinaridades dos contetdos de sobrepeso e obesidade com a disciplina de Medidas e Avaliagado

- Interdisciplinaridade dos contetidos de nog¢des de farmacologia com as disciplina de fisiologia do exercicio, fungbes vitais e
farmacologia

10. PROCESSO AVALIATIVO DA APRENDIZAGEM

12 Verificagdo de aprendizagem (V. A.) — valor 0 a 60 pontos
e Avaliag&o tedrica com valor 0 a 60 pontos (21/09).

Avaliagdes processuais totalizam 40 pontos distribuidos da seguinte forma:
e  Atividades Pos aula com valor 0 a 10 pontos (recorrente).
e Prova pratica 0 a 30 pontos (21/09).

A média da 12 VA sera a somatorio da nota obtida na avaliagéo tedrica (0 a 60 pontos) e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0 a 40
pontos).
(a devolutiva sera realizada conforme Cronograma).

22 Verificagao de aprendizagem (V. A.) —valor 0 a 40 pontos Provao)
e Avaliagao tedrica (VAI) com valor 0.a 40pontos (10/11).

Avaliagdes processuais totalizam 60 pontos distribuidos da seguinte forma:
e  Atividades Pds aula com valor 0 a 10 pontos (recorrente).
e Prova pratica com valor de 0 a 40 pontos (09/11)
e Aprendendo a resolver problemas 0 a 10 pontos (recorrente).

A média da 22 VA sera a somatdrio da nota obtida na avaliagéo tedrica (0.4 40 pontos). e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0 & 60
pontos).
(a devolutiva sera realizada conforme Cronograma).

3?2 Verificagao de aprendizagem (V. A.) — valor 0 a 60 pontos
e Avaliag&o tedrica com valor 0 & 60 pontos (21/12).

Avaliagdes processuais totalizam 40 pontos distribuidos da seguinte forma:
e  Atividades P6s aula com valor 0 a 10 pontos (recorrente).
e  Prova prética com valor de 0 & 30 pontos (21/12)

A média da 32 VA sera a somatorio da nota obtida na avaliagéo tedrica (0 a 60 pontos) e as notas obtidas nas avaliagdes processuais (0 a 40
pontos).
(a devolutiva sera realizada conforme Cronograma).

ORIENTAGOES ACADEMICAS
e Nas trés VAs - O pedido para avaliagdo substitutiva tem o prazo de 3 (trés) dias Uteis a contar da data de cada avaliagdo com
apresentagcdo de documentagdo comprobatoria (Art. 94 do Regimento Geral da Universidade Evangélica de Goids -
UniEVANGELICA). A solicitagdo devera ser protocolizada em formulario on-line especifico da Secretaria Académica no Sistema
Académico Lyceum obrigatoriamente.
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e Nas trés VAs - O pedido para revisdo de nota tem o prazo de 3 (trés) dias Uteis a contar da data da publicagdo, no Sistema
Académico Lyceum, do resultado ou devolutiva feita pelo docente de cada avaliagdo.( § 1 do art. 96 do Regimento Geral da
Universidade Evangélica de Goids - UniEVANGELICA). A solicitagdo devera ser feita por meio de processo fisico na Secretaria
Académica da Universidade Evangélica de Goias - UniEVANGELICA com a avaliag&o original em anexo, obrigatoriamente.

e Proibido uso de qualquer material de consulta durante a prova. “Atribui-se nota zero ao académico que deixar de submeter-se as
verificagbes de aprendizagens nas datas designadas, bem como ao que nela utilizar - se de meio fraudulento” (Art. 95 do Regimento
Geral da Universidade Evangélica de Goias - UnIEVANGELICA).

Condicao de aprovagéo
Considera-se para aprovagéo do (a) académico (a) na disciplina, frequéncia minima igual ou superior a 75% da carga horéaria e nota igual ou
superior a sessenta (60) obtida com a média aritmética simples das trés verificagdes de aprendizagem.
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Prof. Dr. Iransé Oliveira Silva '
COORDENADOR-DO-CURSO DE EDUCACAO FISICA DA UniEVANGELICA
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Prof. Dr. Alberto Souza de Sa Filho

Anapolis, 02 de agosto de 2023.

COORDENADOR PEDAGOGICO DO CURSO DE EDUCACAO FISICA DA UniEVANGELICA
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Prof. Dr. William Alves Lima
PROFESSORA RESPONSAVEL PELA DISCIPLINA
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