1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
NUTRITIA SPORTIVULUI
Anul universitar 2025-2026

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea Babes-Bolyai Cluj-Napoca

1.2. Facultatea

Stiinte medicale si ale sanatatii

1.3. Departamentul

Stiinte medicale si ale sanatatii

1.4. Domeniul de studii

Sandtate

1.5. Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii / Calificarea

Nutritie si dietetica/Nutritionist si dietetician licentiat

1.7. Forma de invatamant

Invatamant cu frecventa

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei NUTRITIA SPORTIVUILUI Codul disciplinei | BLX0003
2.2. Titularul activitatilor de curs Sef lucr. dr. Vlad-Alexandru TOMA
2.3. Titularul activitatilor de seminar | Seflucr. dr. Vlad-Alexandru TOMA
2.4. Anul de studiu 3 | 2.5.Semestrul | V 2.6. Tipul E | 2.7.Regimul disciplinei | DS
de evaluare

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

3.1. Numar de ore pe saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3.seminar 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 98 din care: 3.5. curs 28 | 3.6 seminar 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 23
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 2
Tutoriat (consiliere profesionala) 2
Examinari 4
Alte activitati [comunicare bidirectionala cu titularul de disciplina / tutorele] 1
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 42

3.8. Total ore pe semestru 98

3.9. Numarul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Promovarea disciplinelor Biochimie, Biologie celulara si moleculara.

Nu e cazul.

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Videoproiector, tabl3;

5.2. de desfasurare a seminarului

Videoproiector, tabla, laptopuri individuale;




6. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale/esentiale

Evaluarea nevoilor nutritionale personalizate: calcularea necesarului energetic si adaptarea aportului
de macronutrienti si micronutrienti in functie de tipul de sport, intensitate si obiectivele sportivului.
Planificarea nutritiei peri-antrenament: Elaborarea strategiilor nutritionale pentru alimentatia inainte,
in timpul si dupad antrenament/competitie pentru optimizarea performantei si recuperarii.
Monitorizarea compozitiei corporale si a progresului: Utilizarea tehnicilor de evaluare (bioimpedants,
pliometrie) si ajustarea planurilor nutritionale pe baza datelor obtinute.

Analiza suplimentelor alimentare si prevenirea dopajului: Oferirea de recomandari sigure si eficiente
privind suplimentele, in conformitate cu reglementarile WADA (World Anti-Doping Agency).

Abilitati de consiliere si educatie nutritionala: Comunicarea eficienta cu sportivii pentru a le oferi suport
educational, motivational si ghidaj personalizat in vederea adoptarii unui stil de viata sanatos.

Competente
transversale

Lucrul in echipa interdisciplinara: Colaborarea eficienta cu antrenori, medici, psihologi si alti specialisti
pentru a asigura un suport integrat sportivilor.

Gandirea critica si luarea deciziilor informate: Analizarea datelor si studiilor stiintifice pentru a oferi
solutii adaptate si bazate pe dovezi in diverse contexte sportive.

Comunicare eficienta: Transmiterea clara si empatica a informatiilor catre sportivi si alte parti implicate,
adaptand limbajul in functie de nivelul de intelegere al interlocutorului.

Managementul timpului si al resurselor: Planificarea eficienta a interventiilor nutritionale, tindnd cont
de programele de antrenament, competitii si perioadele de recuperare.

Adaptabilitate si invatare continua: Capacitatea de a se adapta rapid la noile tendinte, tehnologii si
cercetdri in domeniu, imbunatatindu-si constant practica profesionala.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

e Dezvoltarea competentelor teoretice si practice necesare pentru evaluarea,

7.1 Obiectivul general al planificarea si implementarea strategiilor nutritionale personalizate, destinate

disciplinei

optimizarii performantei sportive, recuperarii si mentinerii sanatatii sportivilor,
in conformitate cu principiile stiintifice si etice.

7.2 Obiectivele specifice

e Formarea capacitatii de a evalua necesitatile nutritionale ale sportivilor, in
functie de tipul de sport practicat, intensitatea antrenamentelor si obiectivele
individuale, pentru a optimiza performanta si recuperarea.

e Dezvoltarea abilitatii de a oferi consiliere nutritionala clara si practicd, pentru a
sprijini sportivii In adoptarea unui comportament alimentar sanatos si
sustenabil pe termen lung,

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare Observatii

1. Introducere in metabolismul celular

Prelegere, problematizare, invatare
asistata de Al

2. Balanta energetica la copil, adult, varstnic

Prelegere, problematizare, invatare
asistatd de Al

3. Bioenergetica celulara si transportul membranar

Prelegere, problematizare, invatare
asistatad de Al

4. Transformarea glucidelor in energie.

Prelegere, problematizare, invatare
asistatad de Al

5. Transformarea lipidelor in energie.

Prelegere, problematizare, invatare
asistata de Al

6. Metabolismul proteinelor si energetica celulara

Prelegere, problematizare, invatare
asistata de Al

7. Metabolismul acizilor nucleici.

Prelegere, problematizare, invatare
asistatd de Al

8. Ramuri sportive - pregatire specifica

Prelegere, problematizare, invatare
asistatad de Al

9. Carbohidratii - indice glicemic, efortul sportiv Prelegere, problematizare

10. Proteinele - balanta azotatd, cazul vegetarienilor Prelegere, problematizare

11. Lipidele si performanta sportiva

Prelegere, problematizare

12. Vitamine, minerale, apa si electroliti.

Prelegere, problematizare




13. Metabolismul in pregatire, competitie si recuperare Prelegere, problematizare

14. Suplimente, doping si nutritie speciala Prelegere, problematizare

Bibliografie: Nutritia sportivului - compendiu, Martin S.A., Tarcea M., University Press Tg. Mures (2015).

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. Nevoi nutritionale 1n sporturile individuale problematizare, Invatare asistata de Al

2. Nevoi nutritionale In sporturile de contact problematizare, Invatare asistata de Al

3. Nevoi nutritionale in sporturile cu efort cardio-respirator | problematizare, invatare asistata de Al

4. Nevoi nutritionale in sporturile bazate pe contractii
musculare izometrice-izotonice

problematizare, Invatare asistata de Al

5. Stresul competitional - evaluare, planuri de interventie problematizare, prelegere frontala

6. Suplimentele cu aminoacizi si proteine problematizare, invatare asistatad de Al
7. Suplimentele cu creatina problematizare, Invatare asistata de Al
8. Dietele si activitatea sportiva problematizare, Invatare asistata de Al
9. Nutritia in recuperarea articulatiilor problematizare, invatare asistatad de Al
10. Nutritia In recuperarea musculaturii problematizare, invatare asistatad de Al
11. Nutritia post-fractura problematizare, Invatare asistata de Al
12. Testul LIST problematizare, Invatare asistata de Al
13. Performanta sportiva in diabetul de tip 1 si 2 problematizare, invatare asistatad de Al

14. Colocviu -

Bibliografie: Nutritia sportivului - compendiu, Martin S.A., Tarcea M., University Press Tg. Mures (2015), Sports Nutrition:
A Practice Manual for Professionals, C.A., Rosebloom, Academy of Nutrition and Dietetics (2012).

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

Coroborarea continuturilor disciplinei ,Nutritia sportivului” cu standardele profesionale internationale asigura
formarea unor specialisti capabili sad aplice cele mai recente cercetari stiintifice si practici bazate pe dovezi, in
conformitate cu reglementarile organizatiilor precum Academia de Nutritie si Dietetica si WADA (World Anti-
Doping Agency).

Colaborarea stransa cu asociatiile profesionale si angajatorii din domeniul sportiv garanteaza pregatirea
absolventilor pentru a raspunde cerintelor pietei muncii, avind competentele necesare pentru a sprijini sportivii
de performanta in atingerea obiectivelor lor prin abordari nutritionale personalizate si eficiente.

Actualizarea constanta a continuturilor educationale in acord cu tendintele emergente din domeniul nutritiei
sportive si al sanatatii, asigurandu-se astfel ca viitorii profesionisti sunt pregatiti sa colaboreze cu echipe
multidisciplinare si sa Indeplineasca asteptdrile in continua schimbare ale comunitatii epistemice si ale
angajatorilor.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare | 10.3 Pondere din nota finala
10.4 Curs Cunostinte declarative Examen scris 50%
i Cunostinte procedurale Colocviu 30%
10.5 Seminar -
Studiu de caz VP 20%

10.6 Standard minim de performanta

Minim nota 5,00 la evaluarea de la Seminar pentru accesul la examen. Minim nota 5,00 pentru promovarea
examenului.




11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)?

\ | /
Mo,

—] g | Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila

Data completarii: Semndtura titularului de curs Semndtura titularului de seminar
6.11.2025

Seflucr. dr. Vlad-Alexandru TOMA Seflucr. dr. Vlad-Alexandru TOMA
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament
03.12.2025

Seflucr. dr. Vlad-Alexandru TOMA

1 Pastrati doar etichetele care, in conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD in procesul academic, se
potrivesc disciplinei si stergeti-le pe celelalte, inclusiv eticheta generala pentru Dezvoltare durabild - daca nu se
aplica. Daca nicio eticheta nu descrie disciplina, stergeti-le pe toate si scrieti "Nu se aplicd.".



https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/

