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1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de Stiintd si Tehnologie Politehnica Bucuresti,

Centrul Universitar Pitesti

1.2 | Facultatea

Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

1.3 | Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4 | Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii

Master

1.6 | Programul de studiu / calificarea PS/ profesor de educatie fizica si sport in invatamantul secundar

2. Date despre disciplina

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 |Anulde studii | | [2.5 [Semestrul | 2 [ 2.6 [Tipul de evaluare | Examen | 2.7 [Regimul disciplinei | DA
3. Timpul total estimat

3.1 |Numar de ore pe saptamana 3 3.2 din care curs 1 3.3 S/L/P 2

3.4 |Total ore din planul de inv. 42 3.5 din care curs 14 3.6 S/L/P 28

Distributia fondului de timp alocat studiului individual 58ore

Studiu dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 15

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 15

Tutorat 5

Examinari 3

Alte activitatj ..... 5

3.7 | Total ore studiu individual 58

3.8 | Total ore pe semestru 100

3.9 | Numar de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 | de curriculum

cunostintele generale dobandite in anii anteriori de studiu

4.2 | de rezultate ale Tnvatarii capacitate de documentare si conceptie-editare

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului Sala de curs dotata cu videoproiector

5.2 | De desfasurare a laboratorului | Sala dotata cu videoproiector

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

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

6.2 Obiectivele specifice

Obiective cognitive:

- Cunoasterea principiilor de alimentatie sanatoasa;

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

- Cunoasterea aspectelor privind deshidratarea si rehidratarea in sport;

- Insusirea si aplicarea corectd la nivelul sportivilor a unor regimuri alimentare eficiente in
perioada pregatitoare, precompetitionald, competitionala si de refacere.

Obiective procedurale:

- Folosirea corecta a notiunilor specifice disciplinei.

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

Obiective atitudinale

- Colaborarea in cadrul activitatilor realizate in echipa pentru rezolvarea diferitelor situatii.
-Constientizarea necesitatii cunoasterii importantei pe care o are nutritia in obtinerea de
performante sportive ridicate.
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7. Competente specifice vizate:

e CP5. Personalizeaza programul sportiv
« CP8. Mentine legatura cu personalul educational
e CP9. Monitorizeazacomportamentul elevului

Competente | Competente
transversale | profesionale

» CT1. Gandeste analitic
o CT2. Respecta reglementarile

8. Rezultatele invatarii

« Aplicarea principiilor fundamentale ale planificarii si periodizarii antrenamentului sportiv.

()
-E « Identifica cele mai bune practici pentru integrarea educatiei fizice in cadrul curriculumului general al institutiilor
g de fnvatamant.
S « Intelegerea principiilor fundamentale ale dezvoltarii psihomotorii prin aplicarea metodelor de coordonare si
© integrare a activitatilor educationale/sportive/manageriale intr-un mediu interdisciplinar.

« Aplicarea tehnicilor de individualizare a exercitiilor si antrenamentelor in functie de varsta, sex, nivel de

pregatire si obiective.

o Utilizarea datelor obiective (teste de efort, masuratori biomecanice, parametri de performantd) pentru
= optimizarea planului de antrenament
S » Dezvoltarea capacitatii de a comunica eficient si de a colabora cu profesorii, antrenorii si alti specialisti din
':(3_ domeniul educatiei fizice si sportului.

» Capacitatea de a organiza intélniri, workshopuri si sesiuni de formare continua pentru personalul educational
implicat in educatia fizica si sport.

» Dezvoltarea capacitatii de a observa si analiza comportamentul elevilor Tn timpul activitatilor fizice si sportive.

o Utilizarea tehnologiilor moderne pentru monitorizarea progresului si comportamentului elevilor.

Responsabilitate si autonomie

e Asumarea responsabilitati pentru crearea si implementarea unui program sportiv personalizat, adaptat
nevoilor fiecarui individ.

¢ Implementarea unui sistem continuu de analiza si ajustare a programului sportiv pentru a asigura eficienta
maxima.

e Asumarea unei culturi a cooperarii i schimbului de bune practici in cadrul comunitatii educationale

¢ Dezvoltarea unui mediu educational bazat pe colaborare, sprijin reciproc si parteneriate interinstitutionale.

e Adaptarea la schimbarile din sistemul educational prin mentinerea unui dialog constant cu specialistii din
domeniu.

e Asumarea responsabilitatii privind identificarea si managementul comportamentelor adecvate si neadecvate
in cadrul activitatilor sportive.

e Promovarea unei relatii deschise si constructive cu elevii pentru a incuraja un comportament pozitiv.

¢ Adaptarea metodelor de evaluare a comportamentului la nevoile individuale ale elevilor, asigurand echitate si
obiectivitate.

9. Continuturi

9.1. Curs

Nr. Metode de Observatii
ore predare Resurse folosite

Nutritia si alimentatia in sportul de performanta.
Consideratii generale; Principalele grupe de alimente 2
Glosar de termeni folositi Tn nutritie.

Proteinele si aminoacizii.
Consideratii  generale; rolurile  proteinelor in  organism; 2
clasificarea proteinelor; proteinele in alimentatia sportivilor.

Glucidele — surse de energie.
Consideratii generale; rolurile glucidelor in organism; clasificarea 2
glucidelor; diabetul zaharat; indicele glicemic.

-prelegerea
interactiva;

-metode laptop
intuitive de videoproiector
video —

Lipidele sau grasimile.
Consideratii generale; rolurile lipidelor in organism; clasificarea 2
lipidelor; Colesterolul.

Vitaminele proiectie

Consideratii generale; clasificarea vitaminelor; vitamina B1, B2, 2
B3, B5, B6, B8, B9, B12, C, A, D, E, K.

Substantele minerale
Consideratii generale; macrominerale; microminerale.

Regimul alimentar al sportivilor Tn perioada pregatitoare,
competitionala si de refacere.
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Bibliografie:

1. Attali J., (2020), Istoriile alimentatiei, Editura Polirom, Bucuresti;

2. Butnariu M., (2024), Nutritie si alimentatie, Suport de curs de uz intern;

3. Cynober L., Fricker J., (2020), Totul despre suplimentele alimentare, Editura Humanitas, Bucuresti;

4. Faut V., (2015), Adevarul despre alimentatie. Suntem ceea ce mancam, Editura Favisan;

5. Garban Z., Garban G., (2023)., Micronutrienti vitaminici si minerali in suplimente alimentare, Editura medicala,
Bucuresti;

6. Lugavere Max, Grewal Paul (2022), Genialimente, Tot ce trebuie s& mananci ca sé fi destept, fericit, eficient,
Editura All, Bucuresti;

7. McGregor Renee, (2017), Alimentatia sportivilor amatori si de performantd, Editura Lifestyle Publishing,
Bucuresti

8. Ruta F.D., Tarcea M., (2018), Bazele nutritiei, Editura University Press, Targu Mures;

9. Smith P.W., (2024), Tot ce trebuie sé sti despre vitamine, minerale, plante medicinale si multe altele, Editura
Paralela 45, Bucuresti;

10. Starrett J., Starett K., (2024), Néscuti s& fim in miscare. 10 obiceiuri esentiale pentru mobilitate, Editura

Bookzone, Bucuresti;

11. Tivadar S., (2024), Medicina, nutritie si bund dispozifie, Edutura Humanitas, Bucuresti.
e . < Nr. Metode de Observatiji
9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa ore predare Resurse folosite
1 | Principalele grupe de alimente folosite in ratia sportivilor. 4
> Factorii nutritivi si necesarul caloric pentru diferite discipline 4
sportive.
Apa si importanta acesteia pentru organism. .
3 Deshidratarea si rehidratarea in sport. 4 ) dezllj_ate.re.a, iale di .
4 | Suplimente nutritive. 4 -ap 'Ca.'t.'a’ materiale didactice
= oyrn ry - exercitiul.
5 Cresterea sau scaderea greutatii corporale Tn sportul de 4
performanta.
6 | Fisa de nutritie. 4
7 | Tipuri de ratii alimentare la sportivi. 4
Bibliografie:
1. Baroody Theodore A., (2021), Formula sénététii perfecte. Dieta alcalind, Editura Vidia, Bucuresti;
2. Bulsiewicz W., (2021), Alimentaia bogata in fibre, Editura Polirom, Bucuresti;
3. Milica C, Roman C, Troia D., (2017), Alimentatia rationald pentru o viata sdnétoaséa, Editura Doxologia, lasi;
4. Naidoo U., (2024), Hrana pentru o minte linistita, Editura Publica, Bucuresti;
5. Satalova G., (2022), Alimentatia terapeutica. Dieta inteligenta care ajutd organismul sa se autoregleze eficient
si s& se vindece, Editura Paralela 45, Bucuresti;
6. Tivadar S., (2017), Medicina, nutritie si buna dispozitie, Editura Humanitas, Bucuresti;
7. Tupita N., (2019), Ghid de nutritie, de la preventie la terapie, Editura University Press, Targu Mures
8. Walker N. W., (2015), Calea naturalé cétre o sanétate de fier, Editura All, Bucuresti;
9. William Antony, (2017), Alimente care iti pot schimba viata in bine, Editura Adevar Divin, Brasov;
10. William A., (2017), Alimente care iti pot schimba viata in bine, Editura Adevar Divin, Brasov;
11. http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_scaderii_in_greutate/
12. http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_nutritiei/
13. http://www.nutritiesportiva.ro/ghidul_suplimentelor_nutritive/

4. http://www.romedic.ro/alimentatia-la-sportivi-0C32437
5. http://nutritionist.info.ro/category/nutritie-sportiva/

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Disciplina ,,Nutritie si alimentatie” ofera studentilor posibilitatea de a cunoaste notiunile referitoare la nutritia in sportul
de performanta si la regimul alimentar al sportivilor in perioada pregatitoare, precompetitionald, competiionala si de
refacere. Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile asociatiilor profesionale si a angajatorilor din domeniul
aferent programului.
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11. Evaluare
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Facultatea de Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

11.2 Metode de evaluare

11.3 Puncte pe

activitate
Insusirea continutului cursului, gradul
11.4 Curs de asimilare a limbajului de specialitate Evaluare orala 50
si coerenta tratarii subiectelor.
Evaluarea participarii active a 20
11.5 Seminar / Implicarea studentilor in pregatirea si studentilor (actlwta.te .Sevmlnar)
o ) ’ > L7 Evaluare periodica 10
Lectii practice / prezentarea temelor de lectii practice P " ferat .
Tema de casa - Referat ca tema de casa rezentarea unor reterate cu teme
recomandate de cadrul didactic 20

(Tema de casa)

11.6. Conditii de promovare
Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota intreaga prin
impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim fatd in fata, fard impunerea unui
punctaj minim la evaluarea finala.

Data completarii
29.09.2024

Data aprobarii in Consiliul departamentului,

30.09.2024

Titular de curs,
Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela

(prestator)

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu

Data aprobarii in Consiliul FSEFI,

30.09.2024

Director de departament,

Titular de seminar / laborator,
Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela

Decan FSEFI,

Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU

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




