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I. Preliminarii

Dezvoltarea fizica I cod F.03.0.015 se incadreaza in aria componentelor de formare a
abilitatilor si competentelor profesionale generale si se studiazi la specialitatea 42120
Securitatea frontierei, conform planului de invatamant, editia 2018, in semestrul III, 90
ore (30 ore contact direct, 60 ore studiu individual ghidat).

Temele principale si activitatile de invatare planificate, ca parte a acestui curriculum,
tin de promovarea unui mod sanatos de viata si permanent sa se autoperfectioneze fizic.

Cursul este practic si orientat spre formarea competentelor de luare a deciziilor in
situafii de risc, activitdtilor de invatare si evaluare la trei niveluri de activitate:
psihopedagogica, motricd si sociald. Descrie elementele de competentd, cunostintele,
atitudinile si deprinderile motrice si practice necesare indeplinirii de catre subofiterul
politiei de frontiera a misiunilor de control a frontierei de stat.
Scopul general al cursului constd acumularea cunostintelor noi, evaluarea atitudinilor

proprii si practicarea diferitor modele de comportament sanatos in situatii autentice.

I1. Motivatia, utilitatea unitatii de curs pentru dezvoltarea profesionala

Aspectul inovativ al acéstui curs constad in ghidarea permanenta a e]evilor, in scopul
formarii unui sistem bine corelat de cunostinte teoretice despre cultura fizica in sine,
motivatii, priceperi si deprinderi de a utiliza sistematic, constient, in mod independent,
exercitiile fizice, factorii naturali/igienici, precum si de a duce un mod sandtos de viata atat
in perioada scolarizarii, cat si pe parcursul intregii vieti. Elevii, absolvind institutia de
invatamant, trebuie si devina constienti de faptul ca cultura fizica si sportul sunt mijloace
eficiente pentru dezvoltarea fizicd armonioasa, profilaxia bolilor, fortificarea si mentinerea
sanatdtii, obtinerea echilibrului psihofiziologic, perfectionarea conditiei fizice etc. —

componente/factori ce asigura longevitatea speciei umane.

Acest curs vine sa completeze curriculumul la educatia fizicd studiat la liceu. El se
axeaza pe urmatoarele principii:
— stimularea dorintei de a invita;
— dezvoltarea si planuirea calititilor fizice de bazid — rezistentei, fortei, vitezei,
indemnarii, precum s$i a initiativei, ingeniozitatii, vointei, hotararii, increderii in

fortele proprii si a curajului, atentiei si capacitatii de orientare;



mentinerea si fortificarea sanatatii, sporirea capacitatilor fizice si intelectuale,
imbunatatirea dezvoltarii fizice generale;

formarea deprinderilor de a actiona repede si precis, inclusiv in conditii de oboseald
fizica si de incordare psihica;

instruirea si dezvoltarea elevilor la deplasarea rapidd si alergarea in teren variat,
trecerea obstacolelor, procedeele de atac, de aparare si dezarmare si speciale;
cresterea capacitdtii organismului de a suporta actiunile radiatiilor si gazelor toxice,
caldurii si frigului, precum si a altor factori nefavorabili, care apar in timpul luptei.

obisnuirea elevilor cu practicarea sistematica a exercitiilor fizice.

La finele cursului, elevii vor cunoaste modul de desfisurare corectd a Incalzirii

grupurilor de muschi pentru efort fizic. Va cunoaste careva elemente de autoaparare si de

lupta corp la corp.

Prin urmare, toate acestea vor genera schimbari comportamentale pornind de la

premisa ca elevii:

vor fi constienti de cerintele si solicitarile fizice ale activitatii zilnice si importanta
unel pregatiri fizice adecvate.

vor constientiza si vor accepta importanta formarii/imbunatatirii/mentinerii conditiei
fizice, a functiei motorii si a sdnatatii pe toata durata carierei lor.
vor exprima necesitatea executdrii activitatilor zilnice, ca parte integranti a

meseriel.

vor dezvolta un mod sanatos de viata.

Un accent deosebit este pus pe dezvoltarea personala a elevilor. Participand la ore ce

valorificd acest aspect elevii la final:

pot identifica diferite tipuri de amenintari si reactioneaza corect in caz de violenta.
lau decizii mai putin influentate si isi asuma responsabilitate pentru propriile
actiuni.

practica comportamente ce contribuie la formarea unei imagini pozitive de sine.

lau decizii echilibrate si informate despre rolul lor social, fiind constienti de
stereotipurile existente in societate.

inteleg mai bine valorile personale si actioneazi in baza acestora.



— 1dentifica gradul de predispunere la stres si aplicd un comportament situational.

— pot folosi strategii de comunicare constructiva.

— elaboreaza si executa planuri de dezvoltare personala.

III. Competentele profesionale specifice unitatii de curs

Sanatatea fiind considerata bunul cel mai de pret al omului, trebuie protejati de

factorii daunatori care pot pune viata in pericol.

Cursul ,,Dezvoltarea fizica I” are menirea sd ofere imbundtitirea sarcinilor practice

necesare in domeniul controlului si supravegherii frontierei de stat si este realizat prin

lectii mixte si evaluari.

Unitatea de curs ,,Dezvoltarea fizica I’ oferd posibilitatea desfasurarii eficiente a
p :

atributiilor sale, cu un nivel bun de cunostinte si deprinderi de baza, elaborarea actiunilor

concrete in cazul diferitor afectiuni.

Valoarea formativa a unitatii de curs consta in:

dezvoltarea competentelor functionale care reprezintd aplicarea cunostintelor,
priceperilor si a deprinderilor in domeniul de activitate educational si social;

crearea unei conduite care vizeaza prezenta valorilor personale referitoare la
mentinerea propriei stdri de sdnatate cat si a celor din jur, competente care
contribuie la integrarea elevului in conditiile reale ale mediului;

ghidarea in cariel'"é si orientarea profesionala a elevilor prin valor.iﬁcarea finalitatilor

curriculare.

Competentele profesionale specifice ale unitatii de curs sunt:

competenta de aplica notiuni, norme, reguli specifice unui mod sanatos de viata;
competenta de a se implica personal in activitati de mentinere a propriei stari de
sanatate si a celor din jur;

competenta de a ilustra importanta mentinerii unei bune conditii fizice;

competenta de a proiecta actiuni pentru ocrotirea sanatatii personale si a celor din

jur.



IV. Administrarea unitatii de curs

Numarul de ore ® o o
—_ ) 5]
= Contact direct £ 3 =
7 E = g =
@ Lucrul = T =
Total . S ey s 3 =
§ Prelegeri Lectie mixta individual g 5 E S
# =% |z
I11 90 - 30 60 examen 3

V. Unitati de invatare

Unititi de competenti J Unititi de continut

1. Dezvoltarea calitatilor motrice de baza, functionale, aplicative prin intermediul exercitiilor

fizice.

1.1 Este capabil sa identifice si sa selecteze | 1.2.1 Functii motorii si pregétirea fizica - forta.
activitatea motrica adecvata care si-i 1.2.2 Functii motorii si pregatirea fizici -
dezvolte/mentina forta fizica, rezistenta, rezistenta.
viteza, echilibrul si coordonarea fizica. 1.2.3 Functii motorii si pregatirea fizica - viteza.

1.2 Este capabil sd-si dezvolte/mentina forta, | 1.2.4 Exercitii cu caracter aplicativ.
rezistenta, viteza, echilibrul si 1.2.5 Teste de diagnosticare a nivelului de
coordonarea fizicd conform solicitarilor pregatire fizica si functionala.
si cerintelor fizice ale atributiilor
specifice.

2. Tehnici de autoapirare si pregitirea fizica.

2.1 Este constient de pericolul accidentarilor | 2.1.1 Tehnica executarii loviturilor directe.
in practicarea sporturilor si a riscurilor 2.1.2 Tehnica executarii loviturilor circulare.
legate de acestea si ia masuri in vederea | 2.1.3 Tehnica executarii loviturilor laterale.
prevenirii acestora. 2.1.4 Diagnosticarea nivelului de executare a

2.2 Este capabil sa utilizeze tehnicile de loviturilor directe, circulare si laterale.
autoapdrare, singur sau ca membru al 2.1.5 Tehnica executarii procedeelor de sold.
unei echipe. 2.1.6 Tehnica executarii secerdrilor.

§ 2.1.7 Tehnica executarii aruncarilor peste umar.

2.1.8 Diagnosticarea nivelului de dezvoltare a
procedeelor din sambo.
VI. Repartizarea orientativa a orelor pe unititi de invatare
Numairul de ore
NE Unitati de invatare Califaet dlrect. Lucrul
crt. ¢ J Total . Lectie e s
Prelegeri L individual
mixta

1 Dezvoltarea calitatilor motrice de baza,

functionale, aplicative prin intermediul 30 - 10 20
exercitiilor fizice.

2 | Tehnici de autoapdrare si pregatirea fizica. 60 - 20 40

Total 90 - 30 60
VII. Studiu individual ghidat de profesor
Materii pentru studiu individual Frodusede Modalitagi ge Tern?en ue
elaborat evaluare realizare

1. Dezvoltarea calitatilor motrice de bazi, functionale, aplicative prin intermediul
exercitiilor fizice.

1.1.

Functii motorii si pregitirea

Antrenament

Demonstrarea Saptdmana 2




fizica - forta. elementelor de baza.
1.2. Functii motorii si pregitirea Demonstrarea A
. Tl 31 preg Antrenament - Sdptdmana 3
fizicd — rezistenta, viteza. elementelor de baza.
2. Tehnici de autoapirare si pregitirea fizica.
2.1. Tehnica executéarii loviturilor Demonstrarea N
" Antrenament . Saptdmana 4
directe. elementelor de baza.
2.2. Tehnica executarii loviturilor , Demonstrarea S R
. Antrenament ; Séptamana 5
circulare. elementelor de baza.
2.3 Tehnica executarii loviturilor Demonstrarea b ps
Antrenament & Saptdmana 6
laterale. elementelor de baza.
2.4 Tehnica executarii procedeelor Demonstrarea e
Antrenament g Saptdméana 7
de sold. elementelor de baza.
2.5 Tehnica executarii secerarilor. Demonstrarea S
Antrenament 3 Saptamana 8
elementelor de baza.
2.6 Tehnica executarii aruncarilor Demonstrarea Saptaméana
s Antrenament -
peste umar. elementelor de baza. 9-10

VIII. Lucrarile practice

d/o Unitati de invatare Lista lucrarilor practice/ de laborator Ore

Dezvoltarea calititilor motrice de 1
1. | baza, functionale, aplicative prin '
intermediul exercitiilor fizice.

Functii motorii si pregitirea fizica-forta, )
viteza si rezistenta.

- 5 g i 2. Executarea loviturilor directe, circulare
Tehnici de autoapdrare si pregatirea . 4
2. fizica si laterale.
] 3. Executarea procedeelor de autoaparare. 4

IX. Sugestii metodologice

Invitarea centrata pe elev reprezinta o abordare care presupune un stil de invatare
activ i integrarea programelor de invatare in functie de ritmul propriu de invatare al
elevului. Elevul trebuie sa fie implicat i responsabil pentru progresele pe care le face in
ceea ce priveste propria lui educatie.

Pentru a avea cu adevdrat elevul in centrul activitagii instructiv-educative, profesorul
indeplineste roluri cu mult mai nuantate decat in scoala traditionala. in abordarea centrati
pe elev, succesul la clasd depinde de competentele cadrului didactic de a crea
oportunitatile optime de Invétare pentru fiecare elev. Astfel, in functie de context,
profesorul actioneazi mereu, dar adecvat si adaptat nevoilor grupului.

Avantajele Invatarii centrate pe elev sunt:

— cresterea motivatiel elevilor, deoarece acestia sunt constienti cd pot influenta
procesul de invatare;

— eficacitate mai mare a invatarii si a aplicarii celor invitate, deoarece aceste abordairi
folosesc invatarea activa;

— Invatarea capata sens, deoarece a stapani materia inseamna a o intelege;



Posibilitate mai mare de includere - poate fi adaptata in functie de potentialul fiecarui
elev, de capacitatile diferite de invétare, de contextele de invitare specifice.

Metodele de invatare centratd pe elev fac lectiile interesante, sprijina elevii in
clarificarea continuturilor pe care sa fie capabili sa le aplice In viata reals.

Printre metodele care activeaza predarea-invitarea sunt si cele prin care elevii
lucreaza productiv unii cu altii, 1si dezvolta abilititi de colaborare si ajutor reciproc. Ele
pot avea un impact extraordinar asupra elevilor datoritd denumirilor, caracterului ludic si
oferd alternative de invatare cu ,,priza” la elevi.

In vederea dezvoltarii gandirii critice la elevi, trebuie sa utilizdm, cu precadere unele
strategil activ-participative, creative. Acestea nu trebuie rupte de cele traditionale, ele
marcand un nivel superior in spirala modernizarii strategiilor didactice.

Dintre metodele clasice invatarii active care pot fi aplicate cu succes fac parte:

— Explicatia;
— Conversatia;

— Demonstrarea;

Exersarea.

X. Sugestii de evaluare a competentelor profesionale

In cadrul cursului ,,Dezvoltarea fizica I”, evaluarea va urmari progresul elevilor atat
din perspectivzd cunostintelor noi cat si din perspectiva imegrérii valorilor promovate in
viata personala si in mediul social concret.

In cadrul acestui curs, evaluarea formativa este centratd pe aspectul calitativ, fiind
esentiala pentru procesul de predare-invatare. Atat profesorul cat si elevii vor avea
posibilitatea de a monitoriza procesul de invatare. Aprecierea formativa va servi in calitate
de suport pentru crearea $i mentinerea motivatiei de Invatare si schimbare de
comportament.

Metode de evaluare:

— Testarea dezvoltarii personale.

— Executie individual si de grup.

— Exercitii practice.

— Jocuri de rol.

— Situatii de caz etc.



Tinénd cont de aspectul personal al subiectelor abordate in cadrul cursului, profesorul
va evalua modul cum s-a dezvoltat fizic elevul pe parcursul semestrului.

Pentru asigurarea unei evaludri adecvate, la inceputul cursului profesorul va explica
metodologia si executarea corecta a fiecarui exercitiu in parte.

Metodele si sarcinile de evaluare vor urmari formarea comportamentelor specificate
in prezentul Curriculum. Astfel, instrumentele de evaluare vor permite elevilor sa
demonstreze noi actiuni, sd valorifice noi experiente.

La finele cursului elevii vor capata abilitati de a se antrena de sine statator, si au

deprinderi de autoaparare.

XI. Resurse necesare pentru desfasurarea procesului de studiu
Procesul de studii se desfasoara in silile de curs dotate corespunzator, lectiile practice
sau mixte se desfasoard in sala de lupte, sala de forta, teren sportiv, stadion, pista cu

obstacole, platou. Se va utiliza mijloacele de autoaparare, echipament sportiv, mijloacele

speciale etc.

XII. Resurse didactice recomandate elevilor

Locul in care poate fi

Nr ; : < <

ort. Denumirea resursei consultataj’accesata/

procurati resursa

1. | Legeanr. 215 din 04.11.2011 cu privirea la frontiera de stat a

. Internet
Republicii Moldova.
2. | Legeanr. 283 din 28.12.2011 cu privire la Politia de Frontiera. Internet
3. | Legeanr. 218 din 19.10.2012 privind modul de aplicare a fortei
; s e o Internet
fizice,a mijloacelor special si a armelor de foc.

4. | Ordinul MAI nr. 69 din 16.03.2017 cu privire Regulamentul cu privire | Catedra ..Pregatire fizico-
la organizarea pregatirii fizice si sportului in cadrul Ministerului tactica si interventie
Afacerilor Interne. profesionala™

5. | Ordinul MAI nr. 311 din 17 noiembrie 2015 privind aprobarea Catedra ,,Pregitire fizico-
Regulament cu privire la interventia profesionald a angajatilor cu statut tacticd sl interventie
special din cadrul Ministerului Afacerilor Interne. profesionala™

6. | Ghidul privind interventia profesionala in exercitiul functiei aprobat —
prin ordinul MAInr. 4 din 11.01.2018

7. | Instructiune cu privire la desfdsurarea lectiilor si activitatilor sportive | Catedra .,Pregitire fizico-
in masa, lupta corp la corp in cadrul CESF. tactica si interventie

profesionala™

8. | Veaceslav Manolachi "Sporturi de lupti-teorie si metodica™ Internet

9. | Curriculum comun ..Pregatirea de baza a BG/PF din UE” Catedra ,.Pregatire fizico-

tactica si interventie
profesionala™

10. | Standard ocupational, subofiter politie de frontierd. Aprobat prin Catedra .,Pregitire fizico-
ordinul MAI nr. 188 din 28.03.2019 tacticd si interventie

profesionala”




11. | Ghid practic de elaborare a curriculumului pentru invatamantul
profesional tehnic postsecundar si postsecundar nontertial. Aprobat Internet
prin ordinul Ministerului Educatiei nr. 296 din 21.04.2016
12. | Codul Educatiei al Republicii Moldova, modificat LP138 din Internet
17.06.16, MO184-192/01.07.16 art.401, intrat in vigoare 01.07.16.
13. | Conceptia educatiei in Republica Moldova, 2000. Internet
14. | Curriculum la disciplina Educatia fizica: Chisindu, ME, 2010 Internet
15. | Strategia de dezvoltare a educatiei pentru anii 2014-2020 ,,Educatia
20207, publicat: 21.11.2014 in Monitorul Oficial Nr. 345-351; art. Nr : Internet
1014
16. | Strategia Moldova Digitala 2020, publicata: 08.11.2013 in Monitorul —
Oficial Nr. 252-257, art. Nr: 963.
17. | Strategia Nationald Educatie pentru toti, publicata: 15.04.2003 in Internet
Montitorul Oficial Nr. 070, art. Nr: 441.
18. | Aftimciue, O.; Chizari, M. Fitness, teorie si metodica. Iasi: Prim,
2012, ’ - Internet
19. | Ciorbd, C. Baschet, pregitirea fizicd. Chisinau: Garamond-Studio,
2016. Internet
20. | Ciorbd, C. s.a. Jocuri sportive, ghid metodic. Chisindu: Valinex, 2016 Internet
21. | Conohova, T.; Pacuraru, A. Teoria si metodica jocului de volei. lasi:
. Internet
Prim, 2014.
22. | Sirghi, S. Fotbal, pregatirea fizica diferentiatd. Monografie. Chisinau:
Internet

Valinex, 2017.




