1.

Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2026-2027

Anul de studiu Il / Semestrul |

1.1. Institutia de Tnvatamint superior

Universitatea ,, 1 Decembrie 1918” din Alba lulia

1.2. Facultatea

Drept si Stiinte Sociale

1.3. Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5. Ciclul de studii

Masterat

1.6. Programul de studii/calificari COR/grupa de baza

ESCO

Educatie Fizica Scolara si Activitati Extracurriculare
233001 - Profesor in invatamantul liceal, postliceal
233002 - Profesor in invatamantul gimnazial

2.

Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

| Nutritie si dietetica

2.2. Cod disciplina EFSAE Il 1

2.3. Titularul activitatii de curs

Lect. univ. dr. Dragos Ovidiu

2.4. Titularul activitatii de seminar / laborator

Lect. univ. dr. Dragos Ovidiu

2.5. Anul de studiu 1} 2.6. Semestrul | 2.7. Tipul de evaluare E 2.8. Regimul disciplinei (O —

(E/C/VP) obligatorie, Op — optional3,
F — facultativa)
3. Timpul total estimat

3.1. Numar ore pe 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/laborator 2

saptamana

3.4. Total ore din planul de 56 din care: 3.5. curs 28 3.6. seminar/laborator 28

invatamint

Distributia fondului de timp ore

a.Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14

b. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 10

c. Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 30

d. Tutoriat 0

e. Examinari 2

f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 0

3.7 Total ore studiu individual (a+b+c) 94

3.8 Total ore activitati universitare (d+e+f+3.4) 56

3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 150

3.10 Numarul de credite** 6

4.

Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu este cazul

4.2. de competente

Nu este cazul

5.

Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Organizarea activitdtilor instructiv-educative: studentii se vor prezenta la
cursuri/seminarii cu telefoanele mobile date pe silentios. Nu va fi toleratd
intdrzierea studentilor la curs si seminar intrucGt aceasta se dovedeste
disruptivd la adresa procesului educational.

-Necesarul de mijloace si materiale: sald care sd acomodeze cel putin 100 de
persoane, dotatd cu proiector si ecran de proiectie. In conditiile desfdsurdrii
online pe platforma TEAMS camerele video vor fi deschise.

5.2. de desfasurarea a seminarului/laboratorului

Organizarea activitdtilor instructiv-educative: studentii se vor prezenta
conform orarului, fard a schimba grupele in sala de sport sau stadion.
Necesarul de mijloace si materiale: materiale didactice si alte materiale
auxiliare. In conditiile desfdsurdrii online pe platforma TEAMS camerele video
vor fi deschise.

6.

Competente specifice acumulate
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Competente/rezultate ale CP1 — Adapteaza strategia didacticd la abilitdtile elevilor si studentilor.
invatarii CP3 — Oferd feedback constructiv
CP5 — llustreazad cu exemple in timpul activitdtii didactice
Competente transversale Nu este cazul
7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei Studentii vor Tnvata principiile esentiale ale nutritiei, inclusiv structura si

functia macronutrientilor si micronutrientilor, nevoile nutritionale in functie de
varsta si nivel de activitate fizica, precum si rolul acestora in mentinerea
sanatatii si performantei fizice.

Studentii vor explora relatia dintre alimentatie si performanta fizica, inclusiv
strategii de nutritie Thainte, in timpul si dupa efortul fizic. Vor invata cum sa
optimizeze alimentatia pentru a imbunatati performanta sportiva si pentru a
sprijini recuperarea eficienta a organismului dupa efort.

Studentii vor Tnvdta sa evalueze nevoile nutritionale specifice ale copiilor,
adolescentilor si adultilor, in functie de particularitatile individuale si de nivelul
de activitate fizica. Se urmareste dezvoltarea capacitatii de a realiza
recomandari nutritionale personalizate si adaptate diverselor nevoi.

Studentii vor invata cum sa promoveze un stil de viata sanatos si echilibrat prin
intermediul alimentatiei, educand elevii si comunitatea despre importanta
nutritiei in prevenirea bolilor si in mentinerea starii generale de bine.

7.2 Obiectivele specifice Studentii vor invata sa explice rolul proteinelor, carbohidratilor, grasimilor,

vitaminelor si mineralelor in sustinerea functiilor vitale si a performantei fizice.
Vor fi capabili sa identifice sursele alimentare principale pentru fiecare nutrient
si sa explice impactul deficientelor nutritionale asupra sanatatii.

Vor invdta sa determine necesarul caloric si nutritional pentru copii, adolescenti
si adulti, tinand cont de particularitatile fiziologice si de intensitatea activitatii
fizice.

Studentii vor Tnvdta sa aplice tehnici de evaluare a nevoilor nutritionale, cum ar
fi calculul necesarului de macronutrienti si analiza dietetica.

Vor dobandi abilitati practice pentru a elabora planuri alimentare care sa sustina
obiectivele de performantd, recuperare si mentinere a greutatii corporale,
adaptate specificului fiecarui sport sau activitate fizica.

Studentii vor putea ajusta planurile alimentare in functie de etapele de
antrenament si de competitie, precum si in functie de feedback-ul primit de la
sportivi.

Vor invata sa recomande alimente si suplimente care sa sprijine recuperarea
rapida si eficienta dupa efort fizic intens, precum si sa planifice mese adecvate
pentru rehidratare si refacerea rezervei de glicogen.

Vor fi capabili sa explice sportivilor importanta nutritiei pentru recuperarea
musculara si prevenirea accidentdrilor.

8. Continuturi
8.1 Curs Metode de predare Observatii
1. Stilul de viata si alimentatia sdnatoasad. Prelegere, discutii 2 ore fizice
2. Echilibrul energetic al organismului, evaluarea nutritionald. 2 ore fizice
3. Macronutrientii din alimente si importanta lor. 2 ore fizice
4. Valoarea nutritiva pe grupe de alimente si siguranta alimentard. 2 ore fizice
5. Apa si rolul hidratdrii organismului. 2 ore fizice
6. Starea de nutritie — evaluarea clinicd, antropometricd, de laborator 2 ore fizice
si nutritionald.
7. Metodica pregadtirii elevilor si echipelor pentru participarea in 2 ore fizice
competitii sportive scolare.
8.  Nutritia femeii in perioada de maternitate. 2 ore fizice
9. Dieta la vdrstnici. Onconutritia si metode nutritionale profilactice. 2 ore fizice
10. Nutritia bazatd pe plante. 2 ore fizice
11. Nutritia sportivului. 2 ore fizice
12. Managementul serviciilor alimentare din unitdtile spitalicesti. 2 ore fizice
13. Recapitulare. 4 ore fizice
Bibliografie

Dragos 0., Man M. C.- Nutritia sportivilor de performanta, Ed. Risoprint, 2023

Graur M.

- Ghid pentru alimentatia sanatoasa, Ed. Performantica, 2005

Negrisanu G. - Tratat de nutritie, Ed. Brumar, 2005

Zugravu C,, Cilinca G.,,Igiena alimentatiei si nutritie, pentru studenti, vol. | .Nutrienti, vol.l,, Ed. MatrixRom -2009

Ghid de interventie pentru alimentatie sanatoasa si activitate fizica in gradinite si scoli - http://www.insp.gov.ro/sites/1/wp-
content/themes/PressBlue/Ghid_de_interventie%202.pdf
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Ghid de preventie: Stilul de viata sanatos si alte interventii preventive prioritare pentru boli netransmisibile, in asistenta medicala primara.
Interventii preventive adresate stilului de viata — alimentatia, activitatea fizica http://cnsmf.ro/ghidpreventie/GhidPreventie_Vol2.pdf

Ghid de preventie: Stilul de viata sanatos si alte interventii preventive prioritare pentru boli netransmisibile, in asistenta medicala primara,
consultatia preventiva integrata, interventii recomandate la copil, interventii recomandate la adult
http://cnsmf.ro/ghidpreventie/GhidPreventie_Vol7.pdf

8.2. Seminar-laborator

1. Stilul de viatd sandtos; Modalitdti de implementare.

2. Macronutritia si micronutritia.

3. Piramida alimentard; Grupe alimentare; Portii alimentare.

4. Etapele elabordrii unei diete — estimarea necesarului
caloric/nutritional;  Stabilirea obiectivelor; Strategia dieteticd
individuald; Notiuni de gastrotehnie.

5. Dieta in bolile metabolice.

6. Dieta in bolile cardiace.

7. Dieta in bolile digestive si renale.

Atelier de lucru 4 ore fizice

Bibliografie

Dragos O., Man M. C.- Nutritia sportivilor de performanta, Ed. Risoprint, 2023

Graur M. - Ghid pentru alimentatia sanatoasa, Ed. Performantica, 2005

Negrisanu G. - Tratat de nutritie, Ed. Brumar, 2005

Zugravu C,, Cilinca G.,,Igiena alimentatiei si nutritie, pentru studenti, vol. | .Nutrienti, vol.l,, Ed. MatrixRom -2009

Ghid de interventie pentru alimentatie sanatoasa si activitate fizica in gradinite si scoli - http://www.insp.gov.ro/sites/1/wp-
content/themes/PressBlue/Ghid_de_interventie%202.pdf

Ghid de preventie: Stilul de viata sanatos si alte interventii preventive prioritare pentru boli netransmisibile, in asistenta medicala primara.
Interventii preventive adresate stilului de viata — alimentatia, activitatea fizica http://cnsmf.ro/ghidpreventie/GhidPreventie_Vol2.pdf

Ghid de preventie: Stilul de viata sanatos si alte interventii preventive prioritare pentru boli netransmisibile, in asistenta medicala primara,
consultatia preventiva integrata, interventii recomandate la copil, interventii recomandate la adult
http://cnsmf.ro/ghidpreventie/GhidPreventie_Vol7.pdf

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

Alinierea la standardele internationale si nationale in nutritie si dietetica: Continuturile disciplinei sunt elaborate pe baza recomandarilor
organizatiilor internationale de sdnatate si nutritie, cum ar fi Organizatia Mondiald a Sdndtdtii (OMS), Societatea Europeand de Nutritie
Sportiva si Asociatia Dieteticienilor. Acest lucru asigura ca studentii primesc o formare care respecta cele mai bune practici si standardele
actuale Tn nutritie. Se iau Tn considerare ghidurile nationale de sanatate publica si recomandarile nutritionale pentru diferite grupe de varsta
si niveluri de activitate fizica.

Consultarea cu asociatiile profesionale din domeniul sanatatii si fitnessului: Disciplina este ajustata prin colaborarea cu asociatii
profesionale din domeniul nutritiei, cum ar fi Federatia Nationald de Nutritie si Societatea de Nutritie Sportivd, pentru a asigura
conformitatea cu cerintele pietei muncii si asteptarile profesionale actuale. Se includ standarde de evaluare a nevoilor nutritionale si
metode de consiliere nutritionala recunoscute de aceste asociatii, astfel incat studentii sa fie pregatiti pentru practicile curente si cerintele
profesiei.

Colaborarea cu angajatori din domeniul educatiei fizice, sanatatii si wellnessului: Continuturile disciplinei sunt adaptate pentru a raspunde
cerintelor angajatorilor din scoli, centre de wellness, cluburi sportive si organizatii care promoveaza sanatatea, pentru ca absolventii sa fie
bine pregatiti sa elaboreze planuri nutritionale si sa ofere consiliere nutritionala. Studentii sunt instruiti sa dezvolte abilitati care sunt foarte
apreciate de angajatori, cum ar fi comunicarea eficienta a conceptelor nutritionale, capacitatea de a consilia si educa, si adaptarea
recomandadrilor la diferite categorii de beneficiari.

Integrarea cercetarilor si inovatiilor recente in domeniul nutritiei: Disciplina include cele mai recente descoperiri si cercetari din nutritia
sportiva si dietetica, asigurand ca studentii sunt la curent cu inovatiile si tendintele din domeniu. Aceasta le permite sa foloseasca abordari
bazate pe dovezi in proiectarea si implementarea planurilor nutritionale. Se incurajeaza studentii sa utilizeze studii de caz si cercetari
actuale pentru a fundamenta recomandadrile nutritionale si pentru a evita miturile si tendintele nesandtoase din nutritie.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala
10.4 Curs Evaluarea cunostintelor Evaluare scrisa 50%
acumulate.
10.5 Seminar/laborator Verificare. Referat 25%
Evaluare lucrdri practice 25%

10.6 Standard minim de performanta:
comunicarea profesionald;

domeniului.
Cerinte pentru promovare:
a) Prezenta:
e |a curs nu este obligatorie;

Cunoasterea, intelegerea conceptelor, teoriilor si metodelor de bazd ale domeniului si ale ariei de specializare; utilizarea lor adecvatd in

Utilizarea cunostintelor de bazd pentru explicarea si interpretarea unor variate tipuri de concepte, situatii, procese, proiecte etc. asociate

e |a LP-uri este obligatorie si pentru a-i putea fi evaluat portofoliul in vederea acorddrii unei note, studentul trebuie sd aibd cel putin
10 prezente in cazul in care nu lucreazd si 5 prezente in cazul in care lucreazd (se demonstreazd calitatea de angajat printr-o
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adeverintd eliberatd de la locul de muncd). in cazul in care studentul nu indeplineste niciuna din conditiile de prezentd la LP, acesta
nu va promova evaluarea finald pentru lucrdrile practice si nu va putea sustine examenul scris.

b) Nota finala:

e este compusd din 50% examenul scris (la care studentul trebuie sd obtind minim nota 5) si 50% la LP-uri care sunt formate din
Referat 25% si Evaluare lucrdri practice 25% (la care studentul trebuie sG obtind minim nota 5)

c) Examenul:

e examenul scris este de tip grild. Se acordd 1 punct din oficiu.

NOTA MINIMA PENTRU PROMOVARE ESTE 5.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
17.10.2024
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament

b
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