1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea de Vest ,,Vasile Goldis” din Arad

1.2. Facultatea

Facultatea de Farmacie

1.3. Departamentul

Stiinte Farmaceutice

1.4. Domeniul de studii

Stiinte Farmaceutice

1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii/Calificarea Nutritie si Dietetica/Nutritionist

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea Tehnici EFS de remodelare corporala

disciplinei FAR.N.Z.2.18

2.2. Titularul Sef lucrari dr. Rusu Andreea loana

activitatilor de curs

2.3. Titularul

activitatilor de seminar

2.4. Anul de studiu: 1 2.5. Semestrul | I | 2.6. Tipul de | Examen | 2.7. Regimul | Optionala
evaluare disciplinei DC

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

3.1. Numar de ore pe sdptamana 1 din care: 3.2. curs 1 3.3. seminar/laborator 0
3.4. Total ore din planul de 14 din care: 3.5. curs 14 | 3.6. seminar/laborator 0
invatamant

Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 10
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregatire seminarii/laboratoare, teme referate, portofolii si eseuri 14
Tutoriat 2
Examinari

Alte activitati....

3.7. Total ore studiu individual 36
3.8. Total ore din planul de Invatamant 14
3.9. Total ore pe semestru 50
3.10. Numarul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Cunoagsterea conceptelor de nevoi energetice si nutritive ale sportivilor

e Cunoagterea mecanismelor prin care nutrifia contribuie la performanta
sportiva

e intelegerea implicirii nutrientilor si a altor componente alimentare in buna
desfasurare a proceselor organismului si dobandirea performantei sportive

o Cunoasterea si intelegerea nutrientilor si metabolismului acestora in scopul
utilizarii lor adecvate In comunicarea profesionala

e intelegerea si adaptarea corespunzatoare a necesarului caloric, nutritiv si
hidric la sportivi, care sa raspunda asteptarilor si exigentelor concrete si
specifice.

e Utilizarea cunostintelor pentru realizarea unor recomandari nutritionale si
planuri alimentare adaptate fiecarei categorii de activitate fizica.

e Dobéandirea capacitatii de a recomanda sportivilor metode dietetice
adecvate.

o intelegerea relatiei dintre alegerile alimentare si performanta sportivi




o Intelegerea rationamentului din spatele recomandarilor de schimbare a
modului / obiceiurilor alimentare in scopul mentinerii sau ameliorarii
performantei sportive

e Aplicarea §i comunicarea cunostintelor pentru obtinerea performantei
sportive in conditiile unei bune stiri de nutritie

o Utilizarea cunostintelor si principiilor dobandite in vederea conceperii a
unor proiecte de promovare a alimentatiei sanatoase si echilibrate in randul
sportivilor

4.2. de competente

o cunoagsterea rolului dieteticianului si mentinerea standardelor profesionale si
e cunoasterea metodelor de promovare a importantei serviciilor unui
dietetician calificat

o dezvoltarea si mentinerea relatiilor profesionale intre specialisti/institutii

e cunoasterea rolului dieteticianului in echipa medicala

e impartasirea cunostintelor si a cercetarilor cu alti specialisti

e cunoasterea si aplicarea principiilor managementului de proiect Tn
activitatile desfasurate

e capacitatea de descriere si raportare clara si concisa, verbal si 132 scris, a
indicatiilor, activitatii si rezultatelor din domeniu

e capacitate de lucru in echipa, organizare si asumare a rolului de lider

e cunoasterea §i respectarea reglementarilor si a legislatiei relevante in
vigoare

e cunoasterea si respectarea codului de etica si conduita profesionald

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Participare la curs - 100%

5.2. de desfasurare a
seminarului/laboratorului

Participare la activitati practice - 0
Promovarea examnului practic

6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale

C5 Initierea si derularea unei activitati de cercetare stiintifica sau/si
formativa in domeniul sau de competenta

Competente 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 (reiesind

din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al
disciplinei

o Cunoasterea principiilor fiziologice ale activitdtii musculare si a necesarului
caloric, nutritiv si hidric la sportivi

7.2. Obiective specifice

e Cunoasterea principiilor fiziologice ale actvititii musculare, surse de
energie, importanta si necesarul de macronutrienti §i micronutrienti,
necesarul hidric la sportivi

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare Observatii

1. Tesutul muscular. Roluri. Propri
muscular. Metabolismul muscular.

etéti. Muschiul scheletic. Tonusul | Proiectare prin utilizarea | 1
video-proiectorului

2. . Oboseala musculard, datoria de oxigen, tipuri de fibre. Proiectare prin utilizarea 1
video-proiectorului

3. Reglarea balantei energetice 1n repaus si in efort. Proiectare prin utilizarea 1
video-proiectorului

4. Antrenamentul sportive pentru tonifierea musculaturii Proiectare prin utilizarea 1
video-proiectorului

5. Componentele energonomice ale antrenamentului sportive cu Proiectare prin utilizarea 1

incarcatura video-proiectorului

6. Nutritia si alimentatia in tonifierea musculaturii, apa, saruri Proiectare prin utilizarea 1




minerale-micronutrienti, macronutrienti

video-proiectorului

7. Exercitii de stretching pentru musculatura membrelor superioare si
inferioare

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului

8. Exercitii pentru musculatura membrelor superioare, brate si umeri

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului

9. Exercitii pentru musculatura membrelor inferioare

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului

10. Exercitii pentru musculatura pieptului, cvadriceps si biceps
femural

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului

11. Exercitii pentru musculatura spatelui, intarirea musculaturii
paravertebrale, exercitii pentru muschiul trapez, marele dorsal

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului

12. Exercitii pentru musculatura abdominala, dreptul si oblicul
abdomninal

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului

13. Nutritia optima la sportivi in functie de tipul de sport, activitatea
fizica, scopul exercitiului fizic

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului

14. Evaluare

Proiectare prin utilizarea
video-proiectorului
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Site-uri consultate:

*** http://anatomie.romedic.ro/piciorul

*** http://www.scritub.com/biologie/miologie

*** http://www.corpul-uman.com/2010/12/muschii-fetei

*** http://www.academia.edu/anatomia omului-Papilian_vol.l
*** http://www.medicinasportiva.ro/dr.drosescu/curs_2014/Umar

*** http://www.sanatateata.com/de-retinut/musculatura-corpului-uman.htm

*** www.usmf.md/uploads/Downloads/Medicina//Muschii capului

*** http://www.esanatos.com/anatomie/membrul-superior/Muschii- membrului-superior
*** http://www.esanatos.com/anatomie/membrul-inferior/Muschii-piciorului

*** http://www.corpul-uman.com




8.2. Seminar/laborator Metode de predare Observatii

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

- Disciplina este elaborata pe baza unor manuale din domeniu recunoscut national si internagional si cursuri
propriu

- insusirea notiunilor prezentate in cadrul cursurilor si lucrarilor practice, respectiv mecanismele fizio-chimice
intracelulare si metodele de investigare ale lor, sunt necesare in vederea initierii procesului de identificare a
starii de boala si stabilirea diagnosticului optim in functie de organul, structura sau aparatul afectat.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare | 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere din nota
finala
10.4. Curs (Examen) - cunoastere si intelegere; | Evaluare 1 subiecte de 100%

sinteza,

Proba orala prin care
studentul demonstreaza ca
este capabil sa analizeze
notiunile de biologie
celulara conform criteriilor
de performanta si in
concordanta cu conditiile de
aplicabilitate.

10.5. Seminar/laborator

10.6. Standard minim de performanta:

e Insusirea principalelor notiuni de fiziologie a activititii musculare

e Insusirea principalelor notiuni de nutritie sportivi

o intelegerea relatiei alimentatie-performanti sportivi

. o Intelegerea, aprofundarea si utilizarea principiilor si recomandarilor privind alimentatia sinitoasi si
asigurarea aportului optim de principii nutritive. Intelegerea consecintelor unui aport caloric si de principii
nutritive neadecvat.

e Formarea unei atitudini active in educarea populatiei pentru adoptarea unui stil de viatd sanatos si obtinerea
rezultatelor dorite 1n activitatea sportivi.

Data completarii: Semnatura titularului de curs
28.09.2023 Sef lucrari dr. Rusu Andreea loana
Data avizarii in departament: Semnatura director departament:

29.09.2023 S.1. dr. Daraban Adriana




