FISA DISCIPLINEI

Nutritie si alimentatie
Anul universitar 2022-2023

1. Date despre program
1.1 | Institutia de invatdmant superior Universitatea din Pitesti
1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica
1.3 | Departamentul Educatie Fizici si Sport
1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 | Ciclul de studii Master
1.6 | Programul de studiu / calificarea Performanti in Sport / Profesor in invétiméntul liceal, postliceal
2. Date despre disciplini
2.1 |Denumirea disciplinei Nutritie si alimentatie
2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf. univ.dr. Butnariu Mihaela
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela
2.4 |Anuldestudii | I [25 [Semestrul | 2 | 2.6 [Tipul de evaluare | Examen | 2.7 [Regimul disciplinei [ O
3. Timpul total estimat
3.1 |Numir de ore pe saptimana 3 3.2 din care curs 1 3.3 S/L/P 2
3.4 |Total ore din planul de nv. 42 3.5 din care curs 14 3.6 S/L/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 58 ore
Studiu dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 15
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 15
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 15
Tutorat 5
Examinari 3
Alte activitati ..... 5

3.7 Total ore studiu individual 58
3.8 Total ore pe semestru 100
3.9 Numir de credite 4
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 | De curriculum cunostintele generale dobandite n anii anteriori de studiu
4.2 | De competente capacitate de documentare si conceptie-editare
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 | De desfagurare a cursului Sald de curs dotata cu videoproiector
5.2 | De desfasurare a laboratorului Sald dotata cu videoproiector

Competente specifice

vizate

C2. Organizarea curri
performanta motrica,

culumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (Sport si
Educatie fizica si sportiva, Kinetoterapie si motricitate special

C3. Evaluarea cresterii, dezvoltarii fizice si a motricitatii, potrivit cerintelor si modelelor specifice / ramura de sport
C4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport
C6. Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

Competente | Competente
transversale | profesionale |~

7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

- Disciplina are ca obiectiv general insusirea de catre studentii la master a notiunilor privind
importanta alimentatiei rationale la sportivi in vederea obtinerii de catre acestia a unor performante
sportive superioare.

7.2 Obiectivele specifice

Obiective cognitive:

- Cunoagsterea principiilor de alimentatie sanatoasa;

-Tnsusirea cunostintelor privind rolul proteinelor, glucidelor, lipidelor, vitaminelor si sarurilor
minerale pentru organism;

- Cunoasterea aspectelor privind deshidratarea si rehidratarea in sport;

- Tnsusirea si aplicarea corecti la nivelul sportivilor a unor regimuri alimentare eficiente in perioada
pregatitoare, precompetitionala, competitionala si de refacere.

Obiective procedurale:

- Folosirea corecta a notiunilor specifice disciplinei.

-Utilizarea adecvata a cunostintelor dobandite pentru stabilirea regimului alimentar al sportivilor in
perioada precompetitionald, competitionald si de refacere.




Obiective atitudinale:

sportive ridicate.

-Colaborarea in cadrul activitatilor realizate in echipa pentru rezolvarea diferitelor situatii.
-Constientizarea necesitatii cunoasterii importantei pe care o are nutritia in obtinerea de performante

Continuturi
Nr. Observatii
8.1. Curs ore Metode de predare Resurse folosite
Nutritia si alimentatia in sportul de performanta.

1 | Consideratii generale; Principalele grupe de alimente 2
Glosar de termeni folositi in nutritie.

Proteinele si aminoacizii.

2 Consideratii generale; rolurile proteinelor in organism,; clasificarea 2 Primele doua
proteinelor; proteinele In alimentatia sportivilor. cursuri se vor
Glucidele — surse de energie. desfagura on-line

3 | Consideratii generale; rolurile glucidelor in organism; clasificarea 2 (Saptamanile 1-4
glucidelor; diabetul zaharat; indicele glicemic. ?prelege_reva din Semestrul 11:

— —— nteractiva;
Lipidele sau grasimile. ) de intuitive 27.02.2023-

4 | Consideratii generale; rolurile lipidelor in organism; clasificarea 2 d me tode In urtive 25.03.2023)
lipidelor; Colesterolul. € video — proiectie
Vitaminele

5 Consideratii generale; clasificarea vitaminelor; vitamina Bl, B2, B3, 2 calculator
B5, B6, B8, B9, B12, C, A, D, E, K. videoproiector
Substantele minerale

6 o . . , 2
Consideratii generale;, macrominerale; microminerale.

7 Regimul alimentar al sportivilor 1n perioada pregatitoare, 2
competitionald si de refacere.

Bibliografie:
1. Butnariu M., (2013), Nutritie Sport Sanatate, Editura ProUniversitaria, Bucuresti;
2. Butnariu M., (2013), Nutritie si Alimentatie — Curs, Editura Universitatii din Pitesti;
3. Butnariu M., (2012), A rational nutrition and its importance in maintaining a healty estate, - Proceedings of the 5™
Annual International Conference Physical education, sport and health Pitesti, p.249-253;
4. Butnariu M., (2012), Pupils alimentation — nutritional needs alimentary preferences and weekly consumption- 5" Annual
International Conference Physical education, sport and health Pitesti, p.254-259;
5. FautV., (2015), Adevarul despre alimentatie. Suntem ceea ce mncam, Editura Favisan;
6. Hancu N. si colab. (2012), Abecedar de nutritie, Editura Sanatatea Press Group, Bucuresti;
7. Lugavere Max, Grewal Paul (2022), Genialimente, Editura All, Bucuresti;
8. McGregor Renee, (2017), Alimentatia sportivilor amatori §i de performantd, Editura Lifestyle Publishing, Bucuresti
9. RutaF.D., Tarcea M., (2018), Bazele nutritiei, Editura University Press, Targu Mures;
10. Wolfe D., (2013), Superalimente. Alimentatia si medicina viitorului, Editura Adevar Divin, Brasov.
8.2. Aplicatii: Seminar yr:e. Metode de predare Reg?:z?gglsi te

1 | Principalele grupe de alimente folosite in ratia sportivilor. 4 Primele patru

2 | Factorii nutritivi si necesarul caloric pentru diferite discipline sportive. 4 seminare se vor

3 Apa si importanta acesteia pentru organism. 4 desfasura on-line
Deshidratarea si rehidratarea in sport. - dezbaterea; (Saptimanile 1-4

4 | Suplimente nutritive. 4 - aplicatia; din Semestrul II:

5 | Cresterea sau scaderea greutatii corporale in sportul de performanta. 4 - exercitiul. 27.02.2023-

6 | Fisa de nutritie. 4 25.03.2023)

T T . 4 calculator
7 | Tipuri de ratii alimentare la sportivi. videoproiector
Bibliografie:
1. Baroody Theodore A., (2021), Formula sandtdtii perfecte. Dieta alcalind, Editura Vidia, Bucuresti;
2. Tivadar S., (2017), Medicind, nutritie si buna dispozitie, Editura Humanitas, Bucuresti;
3. Tupita N., (2019), Ghid de nutritie, de la preventie la terapie, Editura University Press, Targu Mures
4.  Walker N. W., (2015), Calea naturald catre o sandtate de fier, Editura All, Bucuresti;
5. William Antony, (2017), Alimente care iti pot schimba viata in bine, Editura Adevar Divin, Brasov;
6. http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_scaderii_in_greutate/
7. http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_nutritiei/
8.  http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_suplimentelor_nutritive/
9. http://www.romedic.ro/alimentatia-la-sportivi-0C32437
10. http://nutritionist.info.ro/category/nutritie-sportiva/
9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale

si angajatori din domeniul aferent programului

Disciplina ,,Nutritie si alimentatie” oferd studentilor posibilitatea de a cunoaste notiunile referitoare la nutritia in sportul de
performanta si la regimul alimentar al sportivilor in perioada pregatitoare, precompetitionald, competitionala si de refacere.
Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile asociatiilor profesionale si a angajatorilor din domeniul aferent programului.



http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_scaderii_in_greutate/
http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_nutritiei/
http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_suplimentelor_nutritive/
http://www.romedic.ro/alimentatia-la-sportivi-0C32437

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere
din nota finala

Insusirea continutului cursului, gradul de
Evaluare orala

50%

Tema de casa

(tema de casd)

10.4 Curs asimilare a limbajului de specialitate si
coerenta tratarii subiectelor.
Evaluarea participarii active a 20%
10.5 Seminar / - Implicarea studentilor in pregatirea si studentilor (activitate seminar)
Laborator / prezentarea temelor de seminar Prezentarea unor referate cu teme
- Referat ca tema de casa recomandate de cadrul didactic 30%

performanta

10.6 Standard minim de

- 2,5 puncte acumulate din indeplinirea activitailor de la seminar (indeplinirea in proportie de 50% a

cerintelor) si 2,5 puncte obtinute la evaluarea finala orald (obtinerea notei 5).

Data completarii

30.09.2022

Data aprobarii in Consiliul departamentului,

30.09.2022

Titular de curs,

Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela

Director de departament,
(prestator)
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Titular de seminar / laborator,

Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela

Director de departament,
(beneficiar),
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu




