
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  III
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 _________________________________________________

Competențe specifice:
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.
                                                                      

Administrarea disciplinei
	Nr. modulului 
	Module
	Nr. ore
	Evaluări

	
	
	
	EI
	EF
	ES

	1
	Atletism
	5
	1
	1
	


1

	2
	Baschet
	5
	1
	1
	

	3
	Tenis de masă
	5
	1
	1
	

	
	
	
	
	
	

	Total semestrul I
	15
	3
	3
	1

	4
	Gimnastică
	5
	1
	1
	


1

	5
	Volei
	5
	1
	1
	

	6
	Badminton
	5
	1
	1
	

	
	
	
	
	
	

	Total semestrul II
	15
	3
	3
	1

	Total anual
	30
	6
	6
	2




Notă: 
Cadrul didactic la disciplină are libertatea de a personaliza proiectarea de lungă durată la disciplină, în funcție de potențialul și particularitățile de învățare ale clasei și de resursele educaționale disponibile, în conformitate cu prevederile curriculumului la disciplină (ediția 2019).







	Nivelul
	UNITĂȚI DE COMPETENȚĂ

	C3
	1.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării atletismului din perspectivele personală, locală, globală;
1.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării atletismului;
1.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice atletismului;
1.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice atletismului.

	C2
	2.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării jocului de baschet din perspectivele personală, locală, globală;
2.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de baschet; 
2.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de baschet
2.4. Gestionarea abilităților specifice jocului de baschet în activități competitive și recreative.

	C1
	3.1. Relaționarea beneficiilor practicării jocului de tenis de masă din perspectivele personală, locală, globală;
3.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de tenis de masă; 
3.3. Aplicarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de tenis de masă
3.4. Gestionarea mijloacelor din jocului de tenis de masă în diverse activități cotidiene.

	C3
	4.1. Evaluarea oportunităților de a spori beneficiile practicării gimnasticii din perspectivele personală, locală, globală;;
4.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării gimnasticii;
4.3. Gestionarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice gimnasticii;
4.4. Organizarea activităților educative, competitive, recreative specifice gimnasticii.

	C1
	5.1. Analiza beneficiilor practicării jocului de badminton din perspectiva dezvoltării personale;
5.2. Susținerea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de badminton; 
5.3. Demonstrarea comentată a structurilor de mișcări în complexe de elemente și procedee tehnice specifice din jocul de badminton;
5.4. Coordonarea abilităților specifice jocului de badminton în procesul practicării acestuia.

	C2
	6.1. Estimarea gradului de valorificare a beneficiilor practicării jocului de volei din perspectivele personală, locală, globală; 
6.2. Promovarea regulilor de securitate și a normelor de igienă în cadrul practicării jocului de volei; 
6.3. Combinarea elementelor și procedeelor tehnice în activități specifice jocului de volei;
6.4. Gestionarea mijloacelor din jocului de tenis de volei în diverse activități cotidiene.







	Unități de învățare
	Competența specifică
	Unitatea de competență
	Unități de conținut 
	Strategii didactice (mijloace, metode, materiale)
	Produse
	Nr. de ore
	Data

	
	
	
	
	Activitatea de predare / învățare
	Activitatea de evaluare / 
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Unitatea I
Atletism.
5 ore


	C1
	1.1.



1.2.



1.3.




1.4.
	1. Beneficiile practicării atletismului. Reguli de securitate. Mișcări specifice: tehnica transmiterii ștafetei; tehnica marșului sportiv. Reguli de concurs la: alergări, sărituri, aruncări, transmiterea ștafetei.
	Explicarea Îmbunătățirea stării de sănătate prin participarea regulată 
	Dezbatere
EI


	Transmiterea  ștafetei

	1
	

	
	C2
	
	2. Alergare de viteză; Sărituri multiple de pe loc și din elan de 5-9 pași;
	Demonstrarea
	Observarea

	Alergare de viteză
	1
	

	
	C1
	
	3. Alergare de rezistență,(cros): 1000 m (f) și 2000 m(b).Alergare de viteză;
	Observarea
	Observarea


	Cros 1000m/
2000 m; 
	1
	

	
	C3
	
	4. Sărituri multiple de pe loc și din elan de 5-9 pași;
Alergare de suveică; 
	Demonstrarea  mişcărilor segmentelor corpului
	Practică


	Săritura în lungime

	1
	

	
	C2
	
	5. Alergare de ştafetă, transmiterea ștafetei;
Alergare de rezistență,(cros): 1000 m (f) și 2000 m(b).
	
	Practică
EF

	Alergare de ştafetă
4x100m
	1
	

	Unitatea II
Joc sportiv I Baschet
 5ore




	C1

	2.1.






2.2.



2.3.




2.4.
	6. Beneficiile practicării ,jocului de baschet. Regulile de securitate.
Protocol de meci, managementul competiției specifică probei;
Acțiuni tactice:  individuale, de grup și de echipă în atac și apărare.
	Observarea, demonstrația 
	Observarea

EI
	Prinderea şi pasarea mingii 
	1
	

	
	C2
	
	7. Elemente și procedee tehnice în atac;
Acţiuni tactice individuale, de grup și de echipă elementare, în atac. Sisteme de apărare: om la om, zonal și mixt.
	Demonstrarea procedee lor tehnice specifice 
	
	Aruncarea la coş după deplasare.
	1
	

	
	C2
	
	8. Elemente și procedee tehnice în apărare;
Acţiuni tactice individuale, de grup și de echipă elementare, în atac.
	Practicarea elementelor 
	Activitate prin sarcini de lucru/ joc
	Procedee  tehnice în apărare
	1
	

	
	C3
	
	9. Acţiuni tactice individuale, de grup și de echipă elementare, în apărare; 
Sisteme de atac: rapid și pozițional. Sisteme de apărare: om la om, zonal și mixt.
	Individuală
	Compararea 
	Acțiunea a 3 jucători în atac și apărare
	1
	

	
	C3
	
	10. Elemente și procedee  jocului de baschet.
	În grup, competiţie
	EF
	Arbitrarea jocului. 
	1
	

	Unitatea III
Joc sportiv individual Tenis de masă
5 ore




	C1
	3.1.


3.2.


3.3.


3.4.
	11. Beneficiile practicării,tenis de masă. Reguli de securitate. Reguli de joc: serviciul și preluarea la jocul dublu, disputarea punctului.
	Explicare poziţiilor, 
	EI
	Preluarea  la jocul dublu
	1
	

	
	C2
	
	12. Deplasările în jocul de dublu: în formă de „0”, în formă de „T”, paralel „=”.; 
	Îndeplinirea mişcărilor 
	Compararea
	Jocul  de dublu
	1
	

	
	C3
	
	13. Lovituri plate, liftate cu efect tăiat din forhand şi rever; Serviciul tăiat cu forhandul şi cu reverul.
	Practicarea şi dezvoltarea
	
	Lovituri de atac
	1
	

	
	C2
	
	14. Preluarea top-spinului cu forhandul şi cu reverul.
	Dezvoltarea
	EF
	Preluarea 
	1
	

	
	C3
	
	15. Serviciul tăiat cu forhandul şi cu reverul; Preluarea top-spinului cu forhandul şi cu reverul.
	Competiţie Organizarea și arbitrarea
	ES
	Joc bilateral
	1
	

	Unitatea IV
Gimnastica
5 ore













	C1
	4.1.







4.2.





4.3.



4.4.
	16. Beneficiile practicării gimnasticii.
Reguli de securitate.
 Exerciții aplicative: deplasări –escaladări –coborâri; deplasări – târâri–transportări; parcursuri aplicative în grup cu caracter competitiv. 
	Dezvoltarea calităților motrice elasticitatea, echilibrul 
	EI
	Coordonarea mișcărilor 
	1
	

	
	C2
	
	17.  Elemente acrobatice: echilibru pe un picior în diverse  variante;  rostogoliri, diferite  variante;  podul, diverse variante;  stând pe cap şi mâini în diverse variante (băieţi); Săritură cu picioarele în echer, cu întoarcere peste „capră” în lăţime h=120 
	Perfecționarea 
	Compararea


	Figuri din poziții statice în perechi
	1
	

	
	C2
	
	18. Sărituri cu sprijin: săritura cu picioarele depărtate peste „capră” în lăţime h=120 cm (b.); h=115 cm (f.). 
Stând pe mâini din diverse poziții inițiale;
	Eventual cu suport
	
	Săritura cu sprijin
	1
	

	
	C3
	
	19. Combinație acrobatică cu elemente la libera alegere;  
Sărituri cu sprijin: săritura laterală peste „capră”. Depărtarea podeţului de la aparat - 1m.
	Înlănțuirea în complexe de concurs
	


	Săritura cu sprijin
	1
	

	
	C3
	
	20. Combinație din 4-5 elemente însușite anterior


	Individual 
	EF
	Combinație acrobatică
	1
	

	Unitatea V
Joc sportiv II
Volei
5 ore








	C1
	6.1.






6.2.


6.3.


6.4.

	26. Beneficiile practicării jocului de volei. Reguli de securitate. Reguli de joc: protocol de meci, managementul competiției specifice probei; Acțiuni tehnico-tactice elementare individuale în atac și apărare. 
	Demonstrarea

	EI
	Sisteme de atac
	1
	

	
	C2
	
	27. Elemente și procedee tehnice în atac; 
Sisteme de atac: cu un ridicător, cu doi ridicători.
	Demonstrarea
	Comparare
	Joc bilateral
	1
	

	
	C2
	
	28. Elemente și procedee tehnice în apărare; 
Sisteme de apărare: unghiul înainte, unghiul înapoi. 
	Observarea

	
	Procedee
tehnice în apărare
	1
	

	
	C3
	
	29. Acţiuni tehnico-tactice elementare de echipă în atac și apărare; 

	Individuală

	
	Lovitura de atac în zone 
	1
	

	
	C3
	
	30. Acțiuni tehnico-tactice elementare individuale în atac și apărare.
	Competiţie
	EF
	Arbitrarea jocului
	1
	



	Unitatea VI
Joc sportiv individual
Badminton
      5 ore
	C1
	5.1.






5.2.


5.3.


5.4.
	21. Beneficiile practicării badmintonului. Reguli de securitate. Reguli de joc: serviciul și preluarea la jocul dublu, disputarea punctului; Aranjări în teren la dublu: lateral, înainte-înapoi, circular. 
	Observarea, explicarea
poziției și mișcărilor 
	EI
	Preluarea la jocul dublu
	1
	

	
	C2
	
	22. Lovitura de la piept, din dreapta, din stânga, dropul, smashul; Serviciul înalt depărtat și scurt apropiat.
	Demonstrarea elementelor tehnice 
	
	Lovitura din dreapta, stânga
	1
	

	
	C2
	
	23. Lovitura de atac prin lovituri plasate pe spaţiile rămase libere; Returul din zona din spatele terenului,  în cros,  în lung de linie.
	Îmbinarea
	
	Lovituri de atac
	1
	

	
	C3
	
	24. Serviciul înalt depărtat și scurt apropiat; Lovitura de atac prin lovituri plasate pe spaţiile rămase libere.
	Individuală

	FM
	Preluarea
	1
	

	
	C3
	
	25. Lovitura de la piept, din dreapta, din stânga; Serviciul înalt depărtat și scurt apropiat.
	Demonstrarea
	ES
	Joc bilateral
	1
	




	
