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Ministerul Educatiei si Cercetarii
Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
Facultatea de Stiinte

1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1.1. Institutia de invatdmant superior

Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea

Stiinte

1.3. Departament

Stiinte Ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica Si Sport

1.4. Domeniul de studiu

Stiinta Sportului Si Educatiei Fizice

1.5. Ciclul de studii’

Master

1.6. Specializarea

Antrenament Si Performanta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Nutritia in antrenament si competitie

Cod

FSTI.MFE.AP.M.DC.4.0200.C-4.4

2.2. Titular activitati de curs

2.3. Titular activitati practice

Prof.univ.dr.ing. Stanciu Mirela-Aurora

2.4. An de studiu® 2 2.5. Semestrul® 4 |2.6. Tipulde evaluare® |Colocviu
2.7. Regimul disciplinei® o 2.8. Categoria formativa a disciplinei® (5
3. Timpul total estimat
3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — numar de ore pe saptamana
3.1.a.Curs | 3.1.b. Seminar | 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total

2 28
3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — Total ore din planul de invatdmant
3.2.a.Curs | 3.2.b. Seminar | 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total’

28 28
Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 14
Tutoriat’ -
Examinari'® 2
3.3. Total ore alocate studiului individual11 (NOSIsem ) 72
3.4. Total ore din Planul de invataméant (NOADsem) 28
3.5. Total ore pe semestru12 (NOADsem + NOSIsem ) 100
3.6. Nrore/ECTS 25
3.7. Numar de credite13 4
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi
promovate anterior
(de curriculum) ™

Sa aiba cunostinte generale de anatomie si fiziologie umana.

4.2. Competente

Nu este cazul.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a
cursului'

5.2. De desfasurare a
activitatilor practice
(lab/sem/pr/aplic) "

Conditii de Tnvatare activa si interactiva;
Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice, acces la
platforme on-line

6. Rezultate ale invatarii

17

Numarul de credite alocat disciplinei: 4

Rezultatele invatarii Repartizare credite pe

Nr.

ort. Cunostinte

e . . ) rezultatele invatarii
Aptitudini Responsabilitate si autonomie '

Studentul descrie
principalele tipuri de
alimente utilizate in
nutritia sportivilor in
antrenament si
performanta

Studentul aplica corect
principii de alimentatie Tn
antrenament si in
performanta.

Studentul descrie
importanta hidratarii in
sport.

Studentul calculeaza norma
de hrana si intocmeste un
plan de nutritie pentru sportivi
de diferite varste si categorii,
adaptat disciplinei sportive si
regimului de efort

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

Insusirea notiunilor fundamentale de baz4 privind anatomia si fiziologia alimentatiei.
7.1. Obiectivul Cunoasterea legislatiei in vigoare privind alimentatia sportivilor. Intocmirea dietei
general pentru sportivi in scopul imbunatatirii performantelor fizice si psihice in performanta
sportiva.
7.2. Obiectivele Crearea de abilitati necesare in vederea documentarii pe tematica disciplinei,
specifice folosind resurse din bazele date internationale WoS si Scopus

8. Continuturi
9.2. Activitati practice

. Metode de Nr.
9.2.a. Seminar 18
predare ore
Macronutrientii in nutritia umana. Proteinele: rolurile acestora in Prelegere, 4
organism, evaluarea calitatii nutritionale a proteinelor (calitatea dezbatere

Seminar 1,2

nutritionald, indicatori chimici, indicatori biologici, indicatori
combinati); clasificarea nutritionala a proteinelor din alimente;
surse alimentare de proteine; ratia zilnica de proteine; efectele
consumului neadecvat de proteine.

Seminar 3,4 | colesterolul;

de lipide.

de lipide; ratia zilnica de lipide; efectele consumului neadecvat

Macronutrientii Tn nutritia umana. Lipidele: rolurile acestora in Prelegere, 4
organism; principalele grupe de lipide din alimente; trigliceridele, | dezbatere

aprecierea nutritionala a lipidelor; surse alimentare

Macronutrientii in nutritia umana. Glucidele: rolurile acestora in Prelegere, 4
organism; principalele grupe de glucide din alimente; aprecierea | dezbatere
nutritionald a glucidelor (indicele glicemic al alimentelor); surse
Seminar 5,6 | alimentare de glucide; ratia zilnica de glucide; consumul
neadecvat de glucide si riscul asupra sanatatii. Fibrele
alimentare: caracteristici; efecte asupra sanatatii; ratia zilnica de
fibre alimentare; surse de fibre alimentare.
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Categorii de alimente: valoare nutritiva, avantaje si dezavantaje, | Prelegere, 4
riscuri pentru sanatate si aspecte igienice; ratia zilnica: lapte si dezbatere, discutii
Seminar 7,8 | produse lactate; carnea, pestele si preparatele din carne; ouale; | cu studentii
legumele si fructele; ceraliere si leguminoase uscate; produse
zaharoase; grasimi alimentare; bauturi alcoolice si nealcoolice.
Estimarea cheltuielii energetice individuale si interpretarea Dezbatere. 4
riscului nutritional: definitie, unitati de masura, furnizori Problematizare.
Semi energetici. Cheltuieli energetice bazale, cheltuieli energetice Studii de caz.
eminar L s o . o
910 Iegate de achwta_teg fizica, cheltuieli energetice Iegat_e de actl_JI Exerecitii
' alimentar, cheltuieli legate de termoreglare, cheltuieli energetice
particulare (crestere, sarcind, alaptare). Calcularea ratiei
calorice individuale.
Aspecte specifice ale alimentatiei sportivilor in perioada de Dezbatere. 4
Seminar 1antrepament, competi;ie Si Fie refagere postefprt. Avlimenlta’;ia de Prob]gmatizare.
11.12 intretinere, de sustinere. Alimentatia competitionala. Ratia de Studii de caz
’ refacere postefort. Strategii de crestere a performantei sportive
prin intermediul alimentatiei.
Seminar 13, | Sustinere referate la disciplina Prezentare si 4
14 discutii cu studentii
Total ore seminar | 28

10. Bibliografie

Institutul National de Statistica, Bilanturi Alimentare, 2023

Stanciu Mirela, Notiuni generale de nutritie in antrenamnet si performata, 2025

10.2.Referinte Mogos V. - Manual de nutritie si dietetica - Ed. Didactica si Pedagogica 1995

bibliografice i — - _ - =

recomandate | Riche D. Nutritia si medicina sportiva, ANS, Colectia Sportul de Inaltd Performanta,
2007,1:31.
Simu D, Roman G, Szilagy |, Ghidul nutritiei si alimentatiei optime, Cluj-Napoca, Ed.
Dacia, 2000.

Damian Serban, Nutritia in baschet si alte sporturi de echipa, 2011,

10.3.Referinte
https://nutritionist.info.ro/2011/09/29/nutritia-in-baschet-si-alte-sporturi-de-echipa/

bibliografice

suplimentare | Segal Rodica. Principiile alimentatiei, Editura Universitatii din Galati. 2002

11. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitégii19 epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia in vederea actualizarii tematicii seminarului.

12. Evaluare

. 20
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 1.3 Ponfjerev din| Obs.
nota finala
21,
e Cunostinte teoretice si Teste pe parcurs” : %
11.4a practice Tnsusite Teme de casa: %
CO.IOCViu (cantitatea, Alte activitati®*: % 70 % (minim 5)
corectitudinea, . 70%
acuratetea) Evaluare finala: (min. 5)
11.4b e Frecventa/relevanta Evidenta interventiilor, portofoliu
Se.minar interventiilor sau de lucrari (referate, sinteze 30 % (minim 5)
raspunsurilor stiintifice)
s e |+ Chstorer srs
11.4c instrumentelor specifice; : E:Zﬁudneslgtr)ac:rator lucrari % (minim 5)
Laborator evaluarea unor et , Jucrar °
e S el experimentale, referate etc.
prelucrarea si * | e Demonstratie practica
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interpretarea unor
rezultate

o Calitatea proiectului
realizat, corectitudinea
documentatiei proiectului,
justificarea solutiilor alese

o Autoevaluarea, prezentarea
si/sau sustinerea proiectului % (minim 5)
e Evaluarea critica a unui proiect

11.4d Proiect

11.5 Standard minim de performants™
Referatul sa contina minim 20 de referinte bibliografice

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si
persoane cu potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor
curriculare (competente, obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativa), pentru a
asigura sanse echitabile in pregdatirea academica a tuturor studentilor, acordédnd atentie sporita
nevoilor individuale de invatare.

Data completarii: 15/09/2025
Data avizarii In Departament: 01/10/2025
Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura
Titular disciplina Prof.univ.dr. ing. Mirela-Aurora Stanciu
Responsabil

program de studii Conf.univ.dr. Stoian lulian

Director Departament Lector dr. Tausan loan
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L/centa / Master
1 4 pentru licenta, 1-2 pentru master
31-8 pentru //centa 1-3 pentru master
Examen colocviu sau VP A/R — din planul de invatdmant
Reg/m disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/SC/pI/na optionald; U=Facultativa
% Categoria formativa: Aprofundare=R; Complementar&=C; Domeniu= D, Fundamentald=F; Sintezd=Z; Specialitate=S;
Universitate=T; Facultate=E.
7 Este egal cu 14 sdptamani x numadrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.)
L/n//Ie de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
/ntre 7 si 14 ore
/ntre 2 si 6 ore
Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
%2 Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numaérul de ore de studiu individual (NOSI)
trebUIe sd fie egald cu numérul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)
% Numérul de credit se calculeaza dupa formula urmétoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie
prin majorare
NOCpSpD X C; + NOApSpD x C,4

Nr.credite = x 30 credit
T et = O CpSAP x Cp + TOAPSAP X C, creatte

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

1 Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

Tabla wdeoprOIector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

Tehn/ca de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line efc.

” Rezultatele invatarii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https //www.aracis. ro/qh/dur//)

D/scut// dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucréri, rezolvare de exercitii si probleme

Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

° CPE - conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu condifioneaza participarea la examen, CEF - conditioneazé
eva/uarea f/na/a N/A — nu se aplica

Se va preciza numarul de teste si sGptdmanile in care vor fi sustinute.

2 Cercuri stiintifice, concursuri profeSIona/e etc.

Se partlcu/ar/zeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de
studii, daca este cazul.
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