Ministerul Educației și Cercetării al Republicii Moldova
Centrul de Excelență în Informatică și Tehnologii Informaționale
 Centrul de Excelență în Pedagogie “Alexei Mateevici” din Chișinău | Colegiul de Arte “Nicolae Botgros” din Soroca 
Colegiul “Vasile Lupu” din Orhei | Colegiul Național de Comerț al ASEM | Colegiul de Ecologie din Chișinău

Aprobat
                                          	Director adjunct pentru instruire și educație:
                                         	_______________________/Nume Prenume/ 

Proiect didactic de lungă durată la disciplina școlară
(elaborat de Grupul de lucru constituit prin Ordinul CEITI nr. 01-56/2026, în conformitate cu prevederile Ordinului MEC nr. 1788/2026)

Educația fizică 
Anul de studii  II
Domeniile de formare profesională: 
· 0221. Religie și teologie 
· 0322. Biblioteconomie, informare și arhivare 
· 0415. Secretariat și muncă de birou 
· 0421. Drept 
· 0923. Asistență socială și consiliere 
· 1013. Servicii hoteliere, restaurante şi alimentație publică 
· 1015. Călătorii, turism și agrement 
 
Program de formare profesională _________________________________________
Grupa/Grupe ___________________________
Numele, prenumele cadrului didactic__________________________ Grad didactic 
Instituția de învățământ _________________________________________________




Administrarea disciplinei educația fizică pentru anul II

	Nr. de ore pe săptămână
	Nr. de ore pe an

	1
	Semestrul I
	Semestrul II

	
	15
	15

	
	30



	Nr. modulului
	Module
	Nr. de ore
	Evaluări 

	
	
	
	EI
	EF
	ES

	1
	Atletism
	7
	-
	1
	-

	2
	Baschet 
	7
	-
	1
	-

	3
	Ore la discreția cadrului didactic
	1
	1
	-
	-

	Total semestrul I
	15
	1
	2
	1

	4
	Gimnastica 
	7
	-
	1
	-

	5
	Volei 
	7
	-
	1
	-

	6
	Ore la discreția cadrului didactic
	2
	-
	-
	-

	
	Total semestrul I
	30
	-
	2
	1

	
	Total an
	60
	1
	4
	2













Competențele specifice disciplinei:
1)  Argumentarea efectelor activităților motrice și sportive, manifestând gândire critică și pozitivă în integrarea diferitor domenii de studiu, activitate și valori umane. 
2)  Explorarea potențialului motrice în activități educaționale și cotidiene, dând dovadă de autoreglare în vederea dezvoltării fizice armonioase. 
3)  Gestionarea abilităților specifice probelor sportive în cadrul activităților competitive și recreative, demonstrând reziliență, integritate și angajare pentru succesul comun.



	Unități de competențe
	Nr.  ora / sem.
	Detalieri de conținut
	Nr.
de ore
	Data
	Evaluarea
	Resurse
	Observații

	
Beneficiile practicării activităților motrice
	Sem. I
	Valori ale performanțelor sportive.
	
	Pe parcursul semestrului
	
	Fișe, video, tabele etc.
	

	Corpul uman și mișcarea
	
	Antrenarea sistemelor generatoare de energie (sistem aerob, anaerob).
	
	
	
	
	

	
	1
Sem. I
	Ore la discreția cadrului didactic
Traseul aplicativ.
	1
	Săptămâna: nr. I
	EI
	Conuri. Mingi, cercuri etc.
	

	
1.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării atletismului din 
perspectivele personală, locală, globală. 

1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării atletismului. 

1.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice atletismului. 

1.4. Gestionarea abilităților specifice atletismului în activități competitive și recreative.
	2-8
Sem. I
	Modulul 1. ATLETISM (nivelul C2)
Conținuturi cognitive:
Beneficiile practicării: conexiuni inter/ transdisciplinare. 
Reguli de securitate. 
Reguli de concurs: arbitrajul; tehnica măsurărilor în probele atletice. 
	Pe parcursul modulului
	Săptămâna: II – VIII 
	
	Flipciart, fișe, planșe, baston de ștafetă etc.
	

	
	
	Conținuturi practice: 
Marș sportiv.
	
1
	
	

	Spații pentru alergări, sărituri, aruncări, cronometru, fișe, fluier, mingi mici, mingi medicinale etc.
	

	
	
	Alergări: 
- Alergare de viteză:100 m (f) și (b); 
- Alergare de suveică; 
- Alergare de ștafetă: 4x100m; 
- Alergare de rezistență: 1000 m (f) și 2000 m (b); 
- Alergare cu obstacole, tehnica trecerii obstacolelor orizontale și verticale. 
	3
	
	

	
	
P1




	
	
	Aruncări: 
- Aruncarea/lansarea /împingerea mingii medicinale (2-3 kg) cu o mână și cu două mâini la distanță; 
- Aruncarea mingii mici (150 gr) din elan la distanță.
	2
	
	
	
	


P2

	
	
	Atletism. Evaluare formativă
P1: Alergare: de viteză 100 m.
P2: Aruncarea mingii mici la distanța.
	1
	
	EF
Lecția nr.12
	
	


























	Unități de competențe
	Nr.  ora / sem.
	Detalieri de conținut
	Nr.
de ore
	Data
	Evaluarea
	Resurse
	Observații

	2.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării baschetului din 
perspectivele personală, locală, globală.
 

2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării baschetului.
 

2.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice baschetului.
 

2.4. Gestionarea abilităților specifice baschetului în activități competitive și recreative.
	9-15
Sem. I

	Modulul 2. BASCHET (nivelul C2)
Conținuturi cognitive:
Beneficiile practicării: conexiuni inter/ transdisciplinare.
Reguli de securitate.
Arbitrajul jocului: protocol de meci, managementul competiției, specifică probei. 
Elemente și procedee tehnice specifice de joc.
Acțiuni tactice: individuale, de grup și de echipă în atac și apărare.
	Pe parcursul modulului
	Săptămâna: IX – XV
	
	Suporturi informaționale, softuri educaționale, tablă interactivă.
	




P3

	
	
	Conținuturi practice: 
- Elemente și procedee tehnice în atac:
· Aruncări; Transmiteri; Dribling. 
	3
	
	
	Teren de baschet, mingi de baschet, jaloane, conuri, fluier, coardă, cronometru, tablă, fișe, planșe, maiouri de diferite culori etc.
	

P1

	
	
	- Elemente și procedee tehnice în apărare:
· Blocaj;
· Recuperare.
	1
	
	
	
	

	
	
	- Acțiuni tactice individuale în atac.
- Acțiuni tactice de grup și de echipă elementare, în atac.
	1
	
	
	
	P2

	
	
	- Acțiuni tactice individuale, de grup și de echipă elementare, în apărare.
- Sistema de atac – rapid.
- Sistema de atac – pozițional.
- Sisteme de apărare: om la om, zonal și mixt.
	1
	
	
	
	

	
	
	Baschet. Evaluare formativă
P1: Aruncarea la coș în timp de 30 sec.
P2: Combinația cu elemente tehnice: dribling, transmiterea, aruncarea. 
P3: Test de cunoștințe.
Agenda motrice a elevului (în formă grafică/ digitală etc.).
	1
	
	EF
	
	

	
	
	
	
	
	ES
	
	



	Unități de competențe
	Nr.  ora / sem.
	Detalieri de conținut
	Nr.
de ore
	Data
	Evaluarea
	Resurse
	Observații

	Dezvoltarea motricității și mijloacele educației fizice.
Sportul și societatea.
	Sem. II
	Structura lecției de educație fizică/ antrenamentului sportive.
Sponsorizarea în sport: avantaje și dezavantaje.
	
	Pe parcursul semestrului
	
	Fișe, video, tabele etc.
	

	Psihologia activității motrice.
Autoevaluarea și autoreglarea condiției fizice a omului.
	
	Tensiunea psihologică și stresul ca factor decisiv în performanța sportive.
Organizarea și desfășurarea procesului instructiv-educativ în cadrul lecției de educație fizică
	
	
	
	
	

	4.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării gimnasticii din 
perspectivele personală, locală, globală.


4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii. 


4.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice gimnasticii.

	16-22
Sem. II
	Modulul 4. GIMNASTICA (nivelul C2)
Conținuturi cognitive:
Beneficiile practicării: conexiuni inter/ transdisciplinare. 
Reguli de securitate. 
Reguli  competiționale: notarea tehnicii elementelor și complexitatea combinațiilor.
	Pe parcursul modulului
	Săptămâna: XVI – XXII
	
	Saltele, bârnă, boxa, „capra”, „cal”, podețul, fișe etc.
	

	
	
	Conținuturi practice: 
Exerciții aplicative. 
	
1
	
	

	
	

	
	
	Combinație acrobatică: 
- combinație acrobatică din 4-6 elemente legate cu elemente de dans; 
- rostogoliri înainte și înapoi din diferite poziții inițiale; rostogoliri consecutive înainte; stând pe cap și mâini(băieți), stând pe mâini; 
- răsturnări laterale în îmbinare cu: semisfoara, sfoara, podul, stând pe omoplați; 
- elemente acrobatice în grup (Acrosport): complex  din elemente acrobatice însușite, cu caracter competitiv, cu acompaniament muzical.
	3
	
	
	
	P1


	
	
	Elemente la aparatele de gimnastică:  
- combinației elementare la aparatele de gimnastică din elemente însușite (bârnă).
	1
	
	
	
	
P2



	Unități de competențe
	Nr.  ora / sem.
	Detalieri de conținut
	Nr.
de ore
	Data
	Evaluarea
	Resurse
	Observații

	
4.4. Gestionarea abilităților specifice gimnasticii în activități competitive și recreative.
	16-22
Sem. II
	Sărituri cu sprijin: 
- sărituri combinate din cele însușite anterior;  
- săritură cu picioarele depărtate peste „cal”;
- săritură cu picioarele îndoite, în echer peste „cal”.   
	1
	Săptămâna: 
XVI – XXII
	
	Saltele, bârnă, boxa, „capra”, „cal”, podețul, fișe etc.
	P3

	
	
	Gimnastica. Evaluare formativă:
P1 – Combinația din exercițiile acrobatice;
P2 – Combinația din exercițiile pe bârnă;
P3 – Săritura cu sprijin.
	1
	
	EF
	
	

	5.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării voleiului din perspectivele personală, locală, globală. 

5.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării voleiului. 

5.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice voleiului. 

5.4. Gestionarea abilităților specifice voleiului în activități competitive și recreative.
	23-29
Sem. II
	Modulul 5. VOLEI (nivelul C2)
Conținuturi cognitiv: 
Beneficiile practicării: conexiuni inter/ transdisciplinare.  
Reguli de securitate. 
Arbitrajul jocurilor: protocol de meci, managementul competiției specifice probei.
Acțiuni tehnico-tactice: individuale, de grup și de echipă, în atac și apărare.
	Pe parcursul modulului
	Săptămâna: XXIII – XXIX
	
	Fișe didactice, imagini video, TIC.
	

	
	
	Conținuturi practice: 
- Elemente și procedee tehnice în atac:
· Pasa de sus, de jos; 
· Lovitura de atac; 
· Serviciul de sus.
	

3
	
	
	Plasa, teren de volei, fluier, mingi de volei, popice etc.
	
P1
P2

	
	
	- Elemente și procedee tehnice în apărare.
· Preluarea de sus, de jos; Blocaj.
	2
	
	
	
	

	
	
	- Acțiuni tehnico-tactice elementare:
Sisteme de atac: cu un ridicător, cu doi ridicători; 
Sisteme de apărare: unghiul înainte, unghiul înapoi
	1
	
	
	
	


	
	
	Volei. Evaluare formativă:
P1 – Pasa de sus și jos;
P2 – Serviciul de sus;
P3 – Test de cunoștințe.
	1
	
	EF

	
	



	
	30 Sem. II
	Ore la discreția cadrului didactic
Teste motrice de diagnosticare a nivelului de pregătire fizică generală a elevilor din ciclul liceal.  
	1
	Săptămâna: XXX
	ES
	Cronometrul, conuri, saltele, rigla etc.
	





EI – evaluarea inițială;
EF – evaluarea formativă;
ES – evaluarea sumativă;
P – proba și rezultatul.



Nota: 
Modulele „Baschet”, „Volei” pot fi schimbate și adaptate de către profesor, în funcție de condițiile concrete de desfășurare a procesului educațional, resursele materiale și sportive disponibile, nivelul de pregătire al elevilor și specificul instituției. 






