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FIȘA DISCIPLINEI/ SYLLABUS

1. Date despre program/Program information 
	1.1 Instituția de învățământ superior/ Higher Education Institution
	Universitatea Națională de Știință și Tehnologie POLITEHNICA din București/ 
National University of Science and Technology POLITEHNICA Bucharest

	1.2 Facultatea/ Faculty
	Inginerie Aerospaţială/Aerospace Engineering

	1.3 Departamentul/ Department
	Educaţie Fizică şi Sport – Kinetoterapie/ Physical Education and Sports - Physiotherapy

	1.4 Domeniul de studii universitare/ University Studies Area 
	Inginerie Aerospațială/Aerospace Engineering 

	1.5 Programul de studii universitare/
/ University Studies Program  
	Navigație Aeriană / Air Navigation 

	1.6 Ciclul de studii universitare/ University Studies Course
	Licență/Bachelor Degree

	1.7 Limba de predare/ Language
	Engleză/ English

	1.8 Locația geografică de desfășurare a studiilor/ Location
	București/ Bucharest



2. Date despre disciplină /Course data
	2.1 Denumirea disciplinei Course title 
	Educaţie fizică şi sport 1 / Physical Education and Sports 1

	2.2 Titularul activităților de curs / Course holder
	-

	2.3 Titularul activităților de seminar 
	Lector dr. Teodora WESSELLY

	2.4 Anul de studiu/ Academic year
	1
	2.5 Semestrul/ Semester
	I
	2.6. Tipul de evaluare / Evaluation type
	V
	2.7 Statutul disciplinei
	Fac

	2.8 Categoria formativă/ Formative category
	DC
	2.9 Codul disciplinei 
	B.L.09.IA.4.I.Fac.10



3. Timpul total (ore pe semestru al activităților didactice) / Total estimated time (hours per semester of teaching activities)
	3.1 Număr de ore pe săptămână/ Number of hours per week
	2
	3.2 Curs/course
	0
	3.3 Seminar / seminary

	2

	3.4 Total ore din planul de învățământ / Total hours of the curriculum  
	28
	3.5 Curs/course
	0
	3.6 Seminar / seminary

	28

	Distribuția fondului de timp: / Distribution of time amount:
	ore

	Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe / Study by manual, course support, bibliography and notes
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate/Additional documentation in the library, on specialized platforms and on the ground
Pregătire seminarii/ laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii și eseuri / Preparing seminars / laboratories / practical works / projects, themes, papers
	28

	Tutorat/ Tutoring
	0

	Examinări / Examinations
	0

	Alte activități (dacă există) / Other activities (if any):
	0

	3.7 Total ore studiu individual / Total hours of individual study
	22

	3.8 Total ore pe semestru/ Total hours of per semester
	50

	3.9 Numărul de credite/ Number of ECTS
	2



4. Precondiții (acolo unde este cazul) / Preconditions (where applicable)
	4.1 de curriculum / for curriculum
	- Nu sunt necesare discipline prealabile specifice.
- There are not prior specific discipline requirements

	4.2 de rezultate ale învățării / for learning outcomes
	-Manifestă disponibilitate pentru efort fizic și respectă indicațiile privind desfășurarea în siguranță a activităților motrice.
- Demonstrate readiness for physical effort and follow instructions for the safe performance of physical activities.



5. Condiții necesare pentru desfășurarea optimă a activităților didactice (acolo unde este cazul)/ Necessary conditions for the optimal performance of teaching activities (where applicable)
	5.1  de desfășurare a cursului
	· Nu se desfășoară activități de curs.
· No lecture activities are scheduled.

	5.2  de desfășurare a seminarului
	· Teren de sport și/sau sală de sport dotată cu aparatură și materiale specifice activităților de educație fizică și sport..
· Sports field and/or sports hall equipped with apparatus and materials specific to physical education and sports activities.



6. Obiectiv general / General objective of the course
Disciplina urmărește dezvoltarea armonioasă a organismului, creșterea capacității de efort fizic și intelectual și optimizarea stării de sănătate prin practicarea sistematică a exercițiului fizic. Activitățile vizează dezvoltarea calităților motrice de bază, însușirea și consolidarea unor elemente tehnice din atletism, gimnastică și jocuri sportive, formarea deprinderilor de lucru individual și în echipă, precum și dezvoltarea comportamentelor de fair-play, disciplină și responsabilitate. Totodată, disciplina contribuie la formarea obiceiului de practicare independentă a activităților fizice, la menținerea unei posturi corporale corecte și la prevenirea accidentelor prin respectarea normelor de igienă și securitate specifice.
The subject aims to support harmonious physical development, increase physical and intellectual work capacity, and improve health through systematic physical exercise. Activities focus on developing basic motor abilities, learning and consolidating technical elements from athletics, gymnastics and team sports, building individual and teamwork skills, and fostering fair play, discipline and responsibility. The course also encourages independent participation in physical activity, maintenance of correct body posture and accident prevention through compliance with specific hygiene and safety rules.


7. Rezultatele învățării/ Learning outcomes
	Cunoștințe/ Knowledge
	· Descrie rolul educației fizice și sportului în menținerea sănătății și a capacității de muncă/ Describe the role of physical education and sport in maintaining health and work capacity.
· Explică efectele practicării sistematice a exercițiului fizic asupra organismului/ Explain the effects of systematic physical exercise on the body.
· Descrie principalele calități motrice: forță, viteză, rezistență, coordonare și suplețe / Describe the main motor abilities: strength, speed, endurance, coordination and flexibility.
· Recunoaște elementele tehnice de bază din atletism, gimnastică și jocurile sportive practicate/ Recognize basic technical elements from athletics, gymnastics and the practised team sports.
· Explică noțiunile elementare de regulament aplicabile activităților și jocurilor sportive/ Explain elementary rules applicable to sports activities and games.
· Descrie principiile de bază ale organizării și desfășurării unei activități sportive/ Describe basic principles for organizing and conducting sports activities.
· Explică importanța încălzirii și a pregătirii organismului pentru efort/ Explain the importance of warming up and preparing the body for physical effort.
· Recunoaște normele de igienă sportivă și de prevenire a accidentelor / Recognize sports hygiene and accident-prevention rules.
· Explică principiile fair-play-ului și ale comportamentului sportiv/ Explain the principles of fair play and appropriate sporting behaviour.
· Descrie rolul activităților de loisir și recreere în optimizarea calității vieții / Describe the role of leisure and recreational activities in improving quality of life.

	Abilități/ Skills
	· Execută exerciții pentru dezvoltarea forței, vitezei, rezistenței, coordonării și supleții/ Perform exercises for developing strength, speed, endurance, coordination and flexibility.
· Aplică elemente tehnice de bază din alergare și sărituri / Apply basic technical elements of running and jumping.
· Execută exerciții de front și formații specifice gimnasticii / Perform formation and drill exercises specific to gymnastics.
· Execută complexe elementare de gimnastică aerobică / Perform elementary aerobic-gymnastics routines.
· Parcurge trasee aplicative care combină deprinderi motrice diferite / Complete applied obstacle courses combining different motor skills.
· Aplică procedee tehnice de bază în baschet, fotbal și volei / Apply basic technical procedures in basketball, football and volleyball.
· Participă la jocuri sportive în condiții adaptate de teren și regulament / Participate in team games under adapted court and rule conditions.
· Își dozează efortul în funcție de cerințele activității și de propriul nivel de pregătire/ Regulate physical effort according to activity requirements and personal fitness level.
· Aplică reguli de prevenire a accidentelor în activitățile fizice/ Apply accident-prevention rules during physical activities.
· Își evaluează nivelul calităților motrice prin probe de control/ Assess personal motor abilities through control tests.


	Responsabilitate și autonomie/ Responsibility and autonomy
	· Respectă regulile de securitate și indicațiile cadrului didactic.
· Manifestă responsabilitate în utilizarea aparaturii și materialelor sportive.
· Respectă principiile de fair-play în relațiile cu colegii.
· Colaborează eficient în cadrul activităților și jocurilor de echipă.
· Își asumă rolurile și sarcinile atribuite în activitățile sportive.
· Manifestă disciplină și consecvență în participarea la activitățile fizice.
· Își monitorizează propriul nivel de efort și reacționează adecvat la solicitările fizice.
· Respectă normele de igienă personală asociate practicării exercițiului fizic.
· Demonstrează autonomie în practicarea unor exerciții fizice adecvate.
· Manifestă interes pentru menținerea unui stil de viață activ și sănătos.

· Comply with safety rules and the instructor's directions.
· Use sports equipment and materials responsibly.
· Respect fair-play principles in relationships with colleagues.
· Collaborate effectively in team activities and games.
· Assume assigned roles and tasks in sports activities.
· Demonstrate discipline and consistency in participation in physical activities.
· Monitor personal effort level and respond appropriately to physical demands.
· Observe personal hygiene rules associated with physical exercise.
· Demonstrate autonomy in practising appropriate physical exercises.
· Show interest in maintaining an active and healthy lifestyle.



8. Metode de predare / Teaching Methods

Activitățile practice sunt organizate prin explicații scurte, demonstrații, exersare individuală și pe grupe, jocuri și trasee aplicative. Cadrul didactic prezintă execuția corectă, regulile de siguranță și criteriile de reușită, după care studenții exersează progresiv, cu feedback și corectarea greșelilor. Pentru dezvoltarea calităților motrice sunt utilizate exerciții specifice de atletism, gimnastică și pregătire fizică generală, iar pentru dezvoltarea cooperării și a capacității de decizie sunt folosite jocuri sportive și activități de echipă. Nivelul progresului este urmărit prin observație sistematică și probe de control, cu adaptarea solicitării la nivelul de pregătire al studenților.
Practical activities are organized through brief explanations, demonstrations, individual and group  practice, games and applied obstacle courses. The instructor presents correct execution, safety rules and performance criteria, after which students practise progressively with feedback and error correction. Specific athletics, gymnastics and general physical-conditioning exercises are used to develop motor abilities, while team sports and group activities develop cooperation and decision-making. Progress is monitored through systematic observation and control tests, with physical demands adapted to students' level of preparation.






9. Conținuturi/ Contents
	CURS /LECTURE

	Capitolul/Chapter
	Conținutul/Contents
	Nr. ore No.of Hours

	I
	Nu se aplică / Not applicable.
	0

	
	Total:
	0

	Bibliografie /References: Nu se aplică / Not applicable.



	SEMINAR/SEMINAR

	Nr. crt.  Item no.
	Conținutul /Contents
	Nr. ore No.of Hours

	1.
	Atletism: elemente din școala alergării și săriturii.
Athletics: elements of running and jumping technique.
	4

	2.
	Gimnastică: exerciții de front și formații.
Gymnastics: formation and drill exercises.
	4

	3.
	Gimnastică aerobică: complexe de exerciții.
Aerobic gymnastics: exercise routines.
	4

	4.
	Trasee aplicative combinate cu elemente de alergare, echilibru, escaladare, târâre, cățărare și transport.
Applied obstacle courses combining running, balance, climbing, crawling and carrying elements.
	4

	5.
	Jocuri sportive: baschet, fotbal, volei.
Team sports: basketball, football, volleyball.
	4

	6.
	Practicarea globală a jocului pe terenuri reduse.
Global practice of games on reduced-size courts.
	4

	7.
	Verificarea și aprecierea nivelului calităților motrice prin susținerea probelor de control.
Assessment of motor abilities through control tests.
	4

	
	Total:
	28

	Bibliografie/References:

1. Bompa, T. (2008). Teoria și metodica antrenamentului. Editura Tana.
2. Colibaba, D. E. (2007). Praxiologie și proiectare curriculară în educație fizică și sport. Editura Universitaria, Craiova.
3. Epuran, M. (2005). Metodologia cercetării activităților corporale. Exerciții fizice, sport, fitness. Editura FEST, București.
4. Manno, R. (1996). Les bases de l'entraînement sportif. Éditions Revue EPS, Paris.
5. Tudor, V. (1999). Capacitățile condiționale, coordinative și intermediare, componente ale capacității motrice. Editura RAI, București.




10. Evaluare / Evaluation
	Tip de activitate Activity type
	10.1 Criterii de evaluare / Assesment criteria
	10.2 Metode de evaluare Assessment methods 
	10.3 Pondere din nota finala Share of the final score

	10.4 Curs  /Lecture
	
	
	
 
 

	10.5 Seminar / Seminar
	· Participarea la 70% din orele practice / Attendance for at least 70 % of hourse
· Promovarea probelor de control / Passing the probes 
	· Evaluare continuă (notarea se face pe parcursul semestrului) / Continuous assessment (grading takes place throughout the semester)
· Activităţi evaluate şi ponderea fiecăreia/ Assessed activities and their weighting: 
· Frecventarea orelor de educaţie fizică şi sport – pondere 70% din nota finală / Attendance at Physical Education and Sports classes – 70% of the final grade 
· Promovarea probelor de control – 20% din nota finală / Passing the assessment tests – 20% of the final grade
· Participare la competitii sportive – 10% din nota finală / Participation in sports competitions – 10% of the final grade
	70 puncte – frecventarea orelor de educatie fizica si sport / 70 points – attendance at Physical Education and Sports classes
10 puncte – participarea la o competiţie sportivă / 10 points – participation in a sports competition
20 puncte – obtinerea de rezultate medii (nota 7-8) la probele şi normele de control / 20 points – achieving average results (grade 7–8) in the assessment tests and performance standards
100 puncte reprezintă nota 10 / 100 points corresponds to a grade of 10

	10.6 Condiții de promovare/ Passing grade requirements
· Punctajul final se face prin adunarea punctajelor din evaluări. Condiția de promovare este de minim 50 de puncte / The final score is calculated by adding together the points obtained from the assessments. The minimum passing requirement is 50 points.


 

	Data completării  /Date of completion
	Titular curs/ Lecturer 
	Titular de aplicații / Owner of applications

	25.09.2025
	
	Lector dr. Teodora WESSELLY


	Data avizării în departament / /Date of notification in the Department
	Director de departament / Department Director

Conf. univ. dr. Iancu RĂCHITĂ



	Data aprobării în Consiliul Facultății / Date of approval by the Faculty Board

	Decan / Dean
Prof. dr. ing. Daniel-Eugeniu CRUNȚEANU
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