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FIȘA DISCIPLINEI
1. Date despre program 
	1.1 Instituția de învățământ superior
	Universitatea Națională de Știință și Tehnologie POLITEHNICA din București

	1.2 Facultatea
	Inginerie Aerospaţială

	1.3 Departamentul
	Educație Fizica și Sport - Kinetoterapie

	1.4 Domeniul de studii universitare 
	Inginerie Aerospațială 

	1.5 Programul de studii universitare 
	Navigație Aeriană / Air Navigation 

	1.6 Ciclul de studii universitare
	Licență

	1.7 Limba de predare
	Engleză

	1.8 Locația geografică de desfășurare a studiilor 
	București



2. Date despre disciplină 
	2.1 Denumirea disciplinei 
	Educație fizică și sport 4 / Physical Education and Sports 4

	2.2 Titularul activităților de curs
	Lector dr. Teodora WESSELLY

	2.3 Titularul activităților de seminar 
	Lector dr. Teodora WESSELLY

	2.4 Anul de studiu
	2
	2.5 Semestrul 
	II
	2.6. Tipul de evaluare
	V
	2.7 Statutul disciplinei
	Fac

	2.8 Categoria formativă/ 
	DF
	2.9 Codul disciplinei 
	B.L.09.IA.4.IV.Fac.10



3. Timpul total (ore pe semestru al activităților didactice) 
	3.1 Număr de ore pe săptămână
	2
	3.2 Curs
	0
	3.3 Seminar

	2

	3.4 Total ore din planul de învățământ 
	28
	3.5 Curs
	0
	3.6 Seminar

	28

	Distribuția fondului de timp:
	ore

	Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate
Pregătire seminarii/ laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii și eseuri
	18

	Tutorat
	0

	Examinări 
	4

	Alte activități (dacă există): 
	0

	3.7 Total ore studiu individual
	22

	3.8 Total ore pe semestru
	50

	3.9 Numărul de credite
	2



4. Precondiții (acolo unde este cazul)
	4.1 de curriculum 
	Educație fizică și sport 1; Educație fizică și sport 2; Educație fizică și sport 3.

Physical Education and Sports 1; Physical Education and Sports 2; Physical Education and Sports 3.

	4.2 de rezultate ale învățării 
	Execută corect exerciții pentru principalele capacități motrice; aplică deprinderi tehnice de bază din activitățile sportive practicate; își adaptează efortul la nivelul individual de pregătire și respectă regulile de siguranță și fair-play.

Perform exercises correctly for the main motor abilities; apply basic technical skills from the sports activities practised; adapt effort to the individual training level and observe safety and fair-play rules.



5. Condiții necesare pentru desfășurarea optimă a activităților didactice (acolo unde este cazul)
	5.1  de desfășurare a cursului
	Nu se desfășoară activități de curs.
No course activities are scheduled.

	5.2  de desfășurare a seminarului
	Teren de sport și/sau sală de sport dotată cu aparatură și materiale specifice activității fizice. Echipament sportiv adecvat și respectarea regulilor de siguranță.
Sports field and/or gym equipped with apparatus and materials specific to physical activity. Appropriate sportswear and compliance with safety rules.




6. Obiectiv general 

Disciplina continuă pregătirea practică realizată prin Educație fizică și sport 1, 2 și 3 și urmărește consolidarea și dezvoltarea prin exercițiu efectiv a capacităților motrice și a deprinderilor sportive dobândite anterior. Activitățile sunt exclusiv practice și includ pregătire fizică generală, atletism, gimnastică, jocuri sportive și circuite motrice, cu adaptarea efortului la nivelul individual. Se urmăresc creșterea capacității de efort, îmbunătățirea coordonării, forței, rezistenței, vitezei și mobilității, precum și formarea autonomiei pentru practicarea sigură și sistematică a activității fizice.

The discipline continues the practical training provided by Physical Education and Sports 1, 2 and 3 and aims to consolidate and further develop previously acquired motor abilities and sports skills through actual physical exercise. Activities are exclusively practical and include general physical conditioning, athletics, gymnastics, sports games and motor circuits, with effort adapted to the individual level. The focus is on improving exercise capacity, coordination, strength, endurance, speed and mobility, while developing autonomy for safe and systematic participation in physical activity.

7. Rezultatele învățării
	Cunoștințe
	Recunoaște cerințele de execuție corectă și sigură a exercițiilor practicate.
Explică rolul încălzirii, dozării efortului, revenirii și recuperării în activitatea fizică.

Recognise requirements for correct and safe execution of the exercises practised.
Explain the role of warm-up, exercise dosage, cool-down and recovery in physical activity.

	Abilități
	Execută corect exerciții pentru dezvoltarea forței, rezistenței, vitezei, coordonării și mobilității.
Aplică și dezvoltă deprinderile tehnice dobândite anterior în atletism, gimnastică și jocuri sportive.
Perform exercises correctly to develop strength, endurance, speed, coordination and mobility.
Apply and further develop previously acquired technical skills in athletics, gymnastics and sports games.

	Responsabilitate și autonomie
	Își adaptează efortul la nivelul propriu de pregătire și respectă regulile de siguranță și fair-play.
Manifestă autonomie și consecvență în practicarea activității fizice individuale și de echipă.

Adapt effort to the individual training level and observe safety and fair-play rules.
Demonstrate autonomy and consistency in individual and team physical activity.



8. Metode de predare 

Activitatea didactică este integral practică. Fiecare ședință include încălzire, exerciții pentru dezvoltarea capacităților motrice și/sau exersarea deprinderilor specifice ramurilor sportive, activitate aplicativă sau joc și revenire după efort. Profesorul utilizează demonstrația, explicația scurtă asociată execuției, exersarea individuală, pe perechi și în echipă, circuite motrice și jocuri sportive. Intensitatea și complexitatea sunt adaptate nivelului studenților, iar feedbackul urmărește corectitudinea execuției, progresul, siguranța și participarea activă.
Teaching is entirely practical. Each session includes warm-up, exercises for developing motor abilities and/or practising sport-specific skills, applied activity or game play, and cool-down. The instructor uses demonstration, brief explanations linked directly to execution, individual, pair and team practice, motor circuits and sports games. Intensity and complexity are adapted to students’ level, while feedback focuses on correct execution, progress, safety and active participation.

9. Conținuturi
	CURS

	Capitolul
	Conținutul
	Nr. ore

	I
	Nu se desfășoară activități de curs.
No course activities are scheduled.
	0

	
	Total:
	0

	Bibliografie:




	SEMINAR

	Nr. crt. 
	Conținutul
	Nr. ore

	1.
	Evaluarea practică inițială și reluarea deprinderilor motrice dezvoltate anterior. Încălzire generală, mobilitate, coordonare și exerciții de activare.
Initial practical assessment and review of motor skills developed previously. General warm-up, mobility, coordination and activation exercises.
	2

	2.
	Dezvoltarea rezistenței generale prin alergare continuă și intervale adaptate nivelului individual. Exerciții de respirație și revenire.
Development of general endurance through continuous running and intervals adapted to the individual level. Breathing and cool-down exercises.
	2

	3.
	Dezvoltarea forței generale prin exerciții cu greutatea corpului și circuite funcționale. Tehnică de execuție și dozarea efortului.
Development of general strength through bodyweight exercises and functional circuits. Execution technique and exercise dosage.
	2

	4.
	Dezvoltarea vitezei de reacție și de deplasare. Exerciții de accelerare, schimbări de direcție și jocuri dinamice.
Development of reaction and movement speed. Acceleration drills, changes of direction and dynamic games.
	2

	5.
	Dezvoltarea coordonării, echilibrului și agilității prin trasee aplicative și exerciții combinate.
Development of coordination, balance and agility through applied circuits and combined exercises.
	2

	6.
	Dezvoltarea mobilității și supleței. Exerciții dinamice și statice, postură și exerciții compensatorii pentru activitatea sedentară.
Development of mobility and flexibility. Dynamic and static exercises, posture and compensatory exercises for sedentary activity.
	2

	7.
	Baschet: consolidarea conducerii mingii, pasării, aruncării și deplasărilor specifice. Jocuri pe teren redus.
Basketball: consolidation of dribbling, passing, shooting and specific movement skills. Small-sided games.
	2

	8.
	Volei: consolidarea preluării, pasei, serviciului și deplasărilor specifice. Exerciții în perechi și joc bilateral.
Volleyball: consolidation of reception, setting, serving and specific movement skills. Pair exercises and full game play.
	2

	9.
	Fotbal și/sau handbal: consolidarea procedeelor tehnice de bază, deplasarea, cooperarea și finalizarea. Jocuri pe teren redus.
Football and/or handball: consolidation of basic technical skills, movement, cooperation and finishing. Small-sided games.
	2

	10.
	Atletism: consolidarea tehnicii alergării, exerciții de viteză și rezistență, elemente de săritură și dezvoltarea capacității de efort.
Athletics: consolidation of running technique, speed and endurance exercises, jumping elements and development of exercise capacity.
	2

	11.
	Gimnastică și pregătire fizică generală: complexe de exerciții pentru control corporal, stabilitate, forță, mobilitate și coordonare.
Gymnastics and general physical conditioning: exercise complexes for body control, stability, strength, mobility and coordination.
	2

	12.
	Circuite motrice și jocuri sportive combinate pentru dezvoltarea integrată a forței, rezistenței, vitezei și coordonării.
Motor circuits and combined sports games for integrated development of strength, endurance, speed and coordination.
	2

	13.
	Activități sportive la alegere și joc bilateral. Aplicarea autonomă a deprinderilor dobândite, cooperare, fair-play și adaptarea efortului.
Selected sports activities and full game play. Autonomous application of acquired skills, cooperation, fair play and adaptation of effort.
	2

	14.
	Verificarea și aprecierea nivelului capacităților motrice prin probe de control. Activitate sportivă finală și recomandări pentru continuarea independentă a exercițiului fizic.
Assessment of motor abilities through control tests. Final sports activity and recommendations for continuing physical exercise independently.
	2

	
	Total:
	28

	Bibliografie:
Bompa, T. (2008). Teoria și metodica antrenamentului. Editura Tana.
Colibaba, D. E. (2007). Praxiologie și proiectare curriculară în educație fizică și sport. Editura Universitaria.
Epuran, M. (2005). Metodologia cercetării activităților corporale. Exerciții fizice, sport, fitness. Editura Fest.
Tudor, V. (1999). Capacitățile condiționale, coordinative și intermediare, componente ale capacității motrice. Editura RAI.




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

	10.4 Curs 
	 
	Examen final 
	 

	 
	 
	Testare pe parcurs 
	 

	10.5 Seminar 
	Participarea la 70% din orele practice 
Promovarea probelor de control 
	Evaluare continuă (notarea se face pe parcursul semestrului) 
Activităţi evaluate şi ponderea fiecăreia: 
Frecventarea orelor de educaţie fizică şi sport – pondere 70% din nota finală 
Promovarea probelor de control – 20% din nota finală 

Participare la competitii sportive – 10% din nota finală 
 
	


70 puncte –activitatea in cadrul orelor de educatie fizica si sport 
20 puncte – obtinerea de rezultate medii (nota 7-8) la probele şi normele de control 

10 puncte – participarea la o competiţie sportivă, chiar si interna, in cadrul grupei 


	10.6 Standard minim de performanta 

	Punctajul final se face prin adunarea punctajelor din evaluări. Condiția de promovare este de minim 50 de puncte. 


 



	Data completării 
	Titular curs
	Titular de aplicații

	25.09.2025
	Lector dr. Teodora WESSELLY
	Lector dr. Teodora WESSELLY

	Data avizării în departament 
	Director de departament
Conf. dr. Iancu RĂCHITĂ 

	
	

	Data aprobării în Consiliul Facultății

	Decan 
Prof. dr. ing. Daniel-Eugeniu CRUNȚEANU
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