
FIŞA DISCIPLINEI 

1. Date despre program

1.1. Instituţia de învăţământ superior Universitatea de Vest „Vasile Goldiş” din Arad 

1.2. Facultatea Facultatea de Farmacie 

1.3. Departamentul Stiinte Farmaceutice 

1.4. Domeniul de studii Sănătate 

1.5. Ciclul de studii Licenţă 

1.6. Programul de studii/Calificarea Nutriție și Dietetică/Nutriționist 

2. Date despre disciplină

2.1. Denumirea 

disciplinei 

Nutritia sportivului 

FAR.N.Z.2.17 

2.2. Titularul 

activităţilor de curs 

Șef lucrări dr. Rusu Andreea Ioana 

2.3. Titularul 

activităţilor de 

seminar 

-

2.4. Anul de studiu: II 2.5. Semestrul II 2.6. Tipul de 

evaluare 

Examen 2.7. Regimul 

disciplinei 

Obligatorie 

DS 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităţilor didactice)

3.1. Număr de ore pe săptămână 1 din care: 3.2. curs 1 3.3. seminar/laborator 0 

3.4. Total ore din planul de 

învăţământ 

14 din care: 3.5. curs 14 3.6. seminar/laborator 0 

Distribuţia fondului de timp Ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 10 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 10 

Pregătire seminarii/laboratoare, teme referate, portofolii şi eseuri 10 

Tutoriat 6 

Examinări 

Alte activităţi.... 

3.7. Total ore studiu individual 36 

3.8. Total ore din planul de învăţământ 14 

3.9. Total ore pe semestru 50 

3.10. Numărul de credite 2 

4. Precondiţii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Cunoaşterea conceptelor de nevoi energetice şi nutritive ale sportivilor 

• Cunoaşterea mecanismelor prin care nutriţia contribuie la performanța

sportivӑ 

• Înţelegerea implicării nutrienţilor şi a altor componente alimentare în buna

desfăşurare a proceselor organismului şi dobândirea performantei sportive 

• Cunoaşterea şi înţelegerea nutrienților şi metabolismului acestora în scopul

utilizării lor adecvate în comunicarea profesională 

• Înțelegerea și adaptarea corespunzatoare a necesarului caloric, nutritiv şi

hidric la sportivi, care să răspundă aşteptărilor şi exigenţelor concrete şi 

specifice.  

• Utilizarea cunoştinţelor pentru realizarea unor recomandări nutriţionale şi

planuri alimentare adaptate fiecărei categorii de activitate fizica. 

• Dobândirea capacității de a recomanda sportivilor metode dietetice

adecvate. 



• Înţelegerea relaţiei dintre alegerile alimentare şi performanța sportivӑ 

 • Înţelegerea raţionamentului din spatele recomandărilor de schimbare a 

modului / obiceiurilor alimentare în scopul menţinerii sau ameliorării 

performanței sportive 

 • Aplicarea şi comunicarea cunoştinţelor pentru obţinerea performanței 

sportive în condițiile unei bune stӑri de nutriție  

• Utilizarea cunoştintelor şi principiilor dobândite în vederea conceperii a 

unor proiecte de promovare a alimentaţiei sănătoase şi echilibrate in rândul 

sportivilor 

4.2. de competenţe • cunoaşterea rolului dieteticianului şi menţinerea standardelor profesionale şi 

a credibilităţii serviciilor oferite 

 • cunoaşterea metodelor de promovare a importanţei serviciilor unui 

dietetician calificat  

• dezvoltarea şi menţinerea relaţiilor profesionale între specialişti/instituţii  

• cunoaşterea rolului dieteticianului în echipa medicală 

 • împărtăşirea cunoştinţelor şi a cercetărilor cu alţi specialişti 

 • cunoaşterea şi aplicarea principiilor managementului de proiect în 

activităţile desfăşurate  

• capacitatea de descriere şi raportare clară şi concisă, verbal şi 132 scris, a 

indicaţiilor, activităţii şi rezultatelor din domeniu 

 • capacitate de lucru în echipă, organizare şi asumare a rolului de lider  

• cunoaşterea şi respectarea reglementărilor şi a legislaţiei relevante în 

vigoare  

• cunoaşterea şi respectarea codului de etică şi conduită profesională 

5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfăşurare a cursului Participare la curs - 100% 

5.2. de desfăşurare a 

seminarului/laboratorului 

Participare la activitati practice - 0 

Promovarea examnului practic 

6. Competenţe specifice acumulate 

Competenţe profesionale 

 

 

 

C5 Initierea si derularea unei activitati de cercetare stiintifica sau/si 

formativa in domeniul sau de competenta 

Competenţe transversale CT1. Identificarea obiectivelor de realizat,  a resurselor disponibile, 

conditiilor  de finalizare a acestora, etapelor de lucru, timpilor  de lucru, 

termenelor de realizare aferente si riscurilor aferente 

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor specifice acumulate) 

7.1. Obiectivul general al 

disciplinei 

• Cunoaşterea principiilor fiziologice ale activitӑții musculare şi a necesarului 

caloric, nutritiv şi hidric la sportivi 

7.2. Obiective specifice • Cunoaşterea principiilor fiziologice ale actvitӑții musculare, surse de 

energie, importanța şi necesarul de macronutrienți şi micronutrienți, 

necesarul hidric la sportivi 

8. Conţinuturi  

8.1. Curs Metode de predare Observaţii 

1. Țesutul muscular. Roluri. Proprietӑți. Muşchiul scheletic. Tonusul 

muscular. Metabolismul muscular. 

Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

2. . Oboseala muscularӑ, datoria de oxigen, tipuri de fibre. Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

3. Reglarea balanței energetice în repaus şi în efort. Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

4. Nutriția în sportul de anduranțӑ. Aspecte clinice nutriționale la atleții de 

anduranțӑ. Suplimente nutriționale.Suport ergogenic 

Proiectare prin 

utilizarea video-

1 



proiectorului 

5. Nutriția în sporturi de forțӑ. Suplimente ergogenice. Micronutrienți care 

regleazӑ metabolismul energetic şi funcția muscularӑ.  

Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

6. Nutriția în atletism, sporturi aerobice.  Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

7. Micronutrienți implicați în sinteza şi funcția eritrocitelor. 

Micronutrienți cu rol în menținerea sanӑtӑții  osoase. Micronutrienți cu rol 

antioxidant. 

Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

8. Rolul, importanța şi necesarul hidric la sportivi. Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

9. Alimentația vegetariană și microbiota intestinală. - enterotipuri, amidon 

rezistent, metaboliți bacterieni (acizi grași cu lanț scurt), protecțiile aduse 

de flora benefică și agresiunile florei dăunătoare 

Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

10. Alimentația vegetariană și homeostazia glicemică Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

11. Analiza, interpretarea si beneficiile diverselor tipuri de diete, in cadrul 

alimentatiei sanatoase a adultului: Dieta Mediteraneana. Dieta 

vegetariana. 

Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

12. Grupe de alimente vegetale și modul de utilizare. Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

13. Nutritia optima la sportivi: activitatea fizica, suportul energetic. 

Sportul si veganismul 

Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 

14. Conceperea meniului vegetarian. Modalități de concepere a meniului 

vegetarian, principii de bază. 

Proiectare prin 

utilizarea video-

proiectorului 

1 
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8.2. Seminar/laborator Metode de predare Observaţii 

9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice, asociaţiilor

profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 

Însuşirea principalelor noţiuni de nutriţie în ciclul vieții pentru indivizi sănătoși. Necesarul energetic și nutritiv în 

diverse etape ale vieții, Recomandări dietetice specifice pentru indivizi în ciclul vieții. 

• Factori care influențează obiceiurile alimentare.

• Capacitatea de a realiza evaluarea starii de nutritie la nivel individual si colectiv.

• Capacitatea de a concepere meniuri pentru diferite grupe de vârstă. • Înțelegerea, aprofundarea și utilizarea

principiilor și recomandărilor privind alimentația sănătoasă. Insusirea principiilor de promovare a unei 

alimentații sănătoase pentru diferite grupuri populaționale 

• Formarea unei atitudini active în educarea populaţiei pentru adoptarea unui stil de viaţă sănătos

10. Evaluare

Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere din nota 

finală 

10.4. Curs (Examen) - cunoaştere şi înţelegere; Evaluare 1 subiecte de 

sinteza 

Prezentare orala Power Point 

100% 

10.5. Seminar/laborator - cunoaştere şi înţelegere; 

- abilitatea de explicare 

şi interpretare; 

- rezolvarea completă şi 

corectă a cerinţelor. 

Examen practic obligatoriu 

si eliminatoriu 

0 

10.6. Standard minim de performanţă: 

• Însuşirea principalelor noţiuni de fiziologie a activitӑții musculare

• Însuşirea principalelor noţiuni de nutriție sportivӑ

• Înțelegerea relației alimentație-performanțӑ sportivӑ

. • Înțelegerea, aprofundarea și utilizarea principiilor și recomandărilor privind alimentația sănătoasă și 

asigurarea aportului optim de principii nutritive. Înțelegerea consecințelor unui aport caloric și de principii 

nutritive neadecvat.  

• Formarea unei atitudini active în educarea populaţiei pentru adoptarea unui stil de viaţă sănătos si obținerea

rezultatelor dorite în activitatea sportivӑ. 

Data completării:       Semnătura titularului de curs 

28.09.2023      Șef lucrări dr. Rusu Andreea Ioana         

Data avizării în departament: Semnătură director departament: 

     29.09.2023         Ș.l. dr. Dărăban Adriana 


