FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
superior

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.3 Departamentul JOCURI SPORTIVE

1.4 Domeniul de studii STIINTA SPORTULUI SI EDUCATIEI FIZICE
1.5 Ciclul de studii MASTERAT

1.6 Programul de studiu / ANTRENAMENT SI PERFORMANTA SPORTIVA/
Calificarea Profesor / Antrenor intr-o ramura sportiva

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | DOPINGUL SINUTRITIA IN SPORTUL DE PERFORMANTA

2.2 Titularul activitatilor de curs Lector dr. Nut Ramona Ancuta

2.3 Titularul activitatilor de seminar Lector dr. Nut Ramona Ancuta

2.4 Anul de studiu | 11 [2.5 Semestrul | 3 | 2.6. Tipul de evaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei | DS

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

3.1 Numar de ore pe sdaptimana 3 | Din care: 3.2 curs 1 | 3.3 seminar/laborator 2

3.4 Total ore din planul de invatamant] 42 | Din care: 3.5 curs 14 | 3.6 seminar/laborator | 28
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 35
Tutoriat 9

Examinari 4

Alte activitati

3.7 Total ore studiu individual 108

3.8 Total ore pe semestru 150

3.9 Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum e Nu este cazul

4.2 de competente e  Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a e Nu este cazul

cursului

5.2 De desfasurare a e Prezenta obligatorie in proportie de 80%

seminarului/laboratorului e In cazul desfasurarii seminarului in format online, studentii au obligatia
de a mentine camera video pornitd pe tot parcursul intalnirii, iar
nerespectarea cerintei se sanctioneaza cu absenta.




6. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale

e Cunoasterea si intelegerea conceptelor de nutritie si doping 1n sportul de performanta;
e Cunoasterea rolului nutritiei in obtinerea performantelor sportive;

e Cunoasterea utilizarii dopingului in obtinerea performantelor sportive;

e Cunoasterea factorilor care influenteaza capacitatea de performanta;

Competente
transversale

Capacitatea de a aborda anumite teme de studiu din domeniul respectiv;
e Abilitatea de a monitoriza si Indruma procesul de antrenament sportiv, pliat pe cunostinte
interdisciplinare, pentru perfectionarea performantelor sportive

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al e Cunoasterea si informarea Tn domeniul utilizarii dopingului si a

disciplinei principalelor modalitati de asigurare a unei nutritii sanatoase in vederea
identificarii principalelor mecanisme care pot asigura obtinerea
succesului in sportul de performanta si mare performanta

7.2 Obiectivele specifice e Insusirea si fundamentarea  principiilor teoretice si practice ale
alimentatiei sportive Tn scopul elaborarii si utilizarii unor regimuri
alimentare corespunzatoare diferitelor ramuri sportive si perioadelor de
pregatire;
Cunoasterea compozitiei chimice a principalelor alimente;

e Intocmirea dietei pentru sportivi in scopul imbunatatirii performantelor
fizice in activitatea sportiva;

e Avansarea unor strategii de alimentatie complexe, utile Tn vederea
asigurarii unui aport benefic de nutrienti, Tn conditiile practicarii
sportului de performanta;

e Cunoasterea legislatiei In vigoare privind dopingul in sportul de
performanta;

Cunoasterea principalelor clase de substante si metode de doping,

e Insusirea modalitatilor de evitare a utilizarii substantelor dopante
8. Continuturi
8.1 Curs Metode de Observatii

predare

Notiuni introductive despre doping si nutritia in sportul de performanta Curs interactiv 2 ore
Alimentele de baza pentru sportive. Curs interactiv 2 ore
Obiectivele regimului alimentar la sportivi.
Proteinele, glucidele, lipidele si rolul lor Tn organism.
Clasificarea alimentelor in functie de compozitia lor.
Hidratarea la sportive
Criteriile de elaborare ale necesarului energetic al sportivilor de Curs interactiv 2 ore
performanta.
Metabolismul bazal. Actiunea dinamic specifica a alimentelor.
Metabolismul energetic de efort. Necesarul energetic pentru termoreglare
Rolul si importanta mineralelor, vitaminelor si lichidelor in alimentatia Curs interactiv 2 ore
sportivilor de performanta
Substantele dopante. Clasele de substante interzise Curs interactiv 2 ore




Metodele de dopaj in sportul de performanta. Curs interactiv 20re
Legislatia privind dopajul 1n sportul de performanta Curs interactiv 2 ore
total 14 ore

Bibliografie

v’ Detlef Thieme Peter (2012). Doping in Sports. Editura Springer-Verlag Berlin and Heidelberg GmbH

& Co. KG
v Dragan, L. (2002). Medicina sportiva. Editura Medicald, Bucuresti
v

Martin Stefan Adrian, Tarcea Monica (2015). Nutritia sportivului - Compendium. Editura University

Pres

v' McGregor Renee. (2017). Alimentatia sportivilor amatori si de performanta. Editura Lifestyle

Publishing

v Sobirk Petersen Thomas (2020). Doping in Sport. Editura Taylor & Francis Ltd
v Ulrich Hass (2016). Doping in sport and the law. Editura Hart Publishing, Bloomsbury Publishing PLC

8.2 Seminar / LP Metode de Observatii
predare
Beneficiile nutritiei asupra sportivilor de performantd. Alimentatia inainte | Prezentare de 2 ore
si dupa antrenament si in perioada de efort maxim. Studiu de caz proiecte, discutii
tematice
Aspecte specifice ale alimentatiei Tn perioada de antrenament, competitie | Prezentare de 2 ore
si de refacere post-efort. Studiu de caz proiecte, discutii
Alimentatia de intretinere, de sustinere. tematice
Antrenamentul de forta si suplimentele nutritive. Studiu de caz Prezentare de 4 ore
Dieta efortului fizic. proiecte, discutii
tematice
Strategii de crestere a performantei sportive prin intermediul alimentatiei. Prezentare de 4 ore
Studiu de caz proiecte, discutii
tematice
Caracteristici ale alimentatiei sportivilor in functie de ramura sportiva si Prezentare de 4 ore
varsta acestora proiecte, discutii
tematice
Recomandarile nutritionale Tn vigoare elaborate pentru sportivii de Prezentare de 2 ore
performanta. Studiu de caz proiecte, (_ﬁSCUEii
tematice
Suplimentele nutritive vs. substantele dopante Prezentare de 2 ore
proiecte, discutii
tematice
Substantele dopante si efectul lor asupra performantelor sportive. Studiu Prezentare de 4 ore
de caz proiecte, discutii
tematice
Conventia impotriva dopajului. Legea 226/2006 privind combaterea Prezentare de 2 ore
dopajului n sport. referate, discutii
tematice
Consecintele dopajului in sport Prezentare de 2 ore
proiecte, discutii
tematice
total 28 ore

Bibliografie

v' Mogos, V. (1995). Manual de nutritie si dietetica. Editura Didactica si Pedagogica

v' Riche, D. (2007). Nutritia si medicina sportive. ANS, Colectia Sportul de Tnalta Performanta

v" Rinderu, E.T., lonescu, M.A., (2004). Alimentaria si medicaria in efortul sportiv, Editura Universitaria,

Craiova
v
v

Talbott S.M. (2003). A Guide to Understand Dietary Supplements, Binghampton, NY, Haworth Press
Tupitd, N., Popescu, A., (2017). Ghide de nutritie pentru sportivii amatori si profesionisti cu aplicatie in



https://www.enbook.ro/catalog/product/view/id/5294204?gclid=CjwKCAjwj6SEBhAOEiwAvFRuKEasMnXSCW16bWglgerH_Gbq5TpSjB1rbTmotJimNzmtwvZUJPiohhoCp14QAvD_BwE/#/dfclassic/query_name=match_and&query=Sobirk Petersen Thomas

jocul de rugby. Editura Alicat

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

Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de 10.3 Pondere
evaluare din nota finala
10.4 Curs Insusirea, cunoasterea si explicarea notiunilor Evaluare orala 30%
specifice domeniului studiat
10.5 Seminar/LP | Redactarea unui proiect cu o tema legata de Prezentare proiect 70%
domeniul dopingului si nutritiei in sportul de
performanta, bazat pe o structura de proiect
impusa

10.6 Standard minim de performanta

e Pentru absolvirea acestei discipline este necesara obtinerea unei note finale de minim 5(cinci) la toate
formele de evaluare;
Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10 (zece);
Obtinerea notei de trecere la evaluarea cunostintelor dobandite la seminar este preconditie pentru a intra
in examenul teoretic din sesiune care verifica cunostintele dobandite la curs.

e Studentii trebuie sa abordeze fiecare problematica (intrebare, aplicatie practicd) din cadrul subiectului
de examen

Semnatura titularului de curs si seminar

Lector dr. Nut Ramona Ancuta

Semnadtura directorului de departament

Lector dr. Nut Ramona Ancuta




