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Antrenamentul fizic prin dans 

Etapele anterioare obligatorii / 

Cunoștințele anterioare ale 

elevilor 

Elevii ar trebui să aibă cunoștințe despre diferite 

părți ale corpului, cum ar trebui să fie exercitate și 

o idee despre elementele de bază ale mai multor 

rutine de exerciții fizice. 

Obiective de învățare Crearea unui plan de exerciții fizice prin mișcări de 

dans și coregrafii. Să aplice un plan de lucru 

pentru îmbunătățirea sau menținerea condiției 

fizice și a sănătății individuale. Să folosească 

activitățile cu suport muzical ca mijloc de creare a 

relațiilor sociale. Să se bucure de practicarea 

activităților fizice recreative. Să planifice și să 

organizeze activități de grup pentru petrecerea 

timpului liber. Să cultive autocunoașterea și 

comunicarea cu ceilalți prin utilizarea expresiei 

corporale individuale. 

Subiecte Educație fizică, Arte 

Vârsta recomandată 10-18 

Material necesar Calculatoare cu conexiune la internet (pentru 

cercetări anterioare), un dispozitiv care acceptă 

jocul (o consolă de jocuri) și un proiector. 

Durata secvenței Preparare: 60 min. Executarea planurilor de 

antrenament: 60 min. Fiecare grup. Acesta este un 

exercițiu în care elevii vor conduce clasa în 

sesiunile de antrenament pe care le-au creat, așa 



 

 

Sprijinul acordat de Comisia Europeană pentru elaborarea acestei publicații nu constituie o aprobare a  
conținutului, care reflectă doar opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi trasă la răspundere pentru orice  
utilizare a informațiilor conținute în aceasta. 
Numărul de referință al proiectului: 2020-1-FR01-KA201-080669 

că poate doriți să planificați acest lucru pentru mai 

multe sesiuni. 

Activitate individuală sau de 

grup 

Grupuri de 2 - 4 elevi 

Abilități dezvoltate Colaborare și lucru în echipă, Planificare, 

Creativitate, Abilități de prezentare, Abilități sociale 

Gama de prețuri a jocului 30 – 60 € (ai nevoie de un singur exemplar al 

jocului pentru întreaga clasă pentru această 

secvență ) 

Jocuri similare de utilizat cu 

abordarea secvenței 

Just Dance Now (pentru dispozitive mobile) 

Sfaturi pentru Incluziune Acest joc are mai multe opțiuni care pot ajuta la 

îmbunătățirea includerii, cum ar fi subtitrări și 

posibilitatea de a folosi diferite tipuri de controlere. 

Există, de asemenea, unele efecte vizuale în 

cadrul jocului care îl ajută pe jucător să știe când 

să efectueze anumite mișcări, iar unele dintre 

elementele interfeței pot fi activate și dezactivate 

după cum este necesar. Pentru persoanele cu 

deficiențe de auz, chiar dacă este un joc muzical, o 

parte a scopului este de a urma mișcările care 

apar pe ecran, astfel încât jocul să poată fi jucat în 

continuare fără sunet. 
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Pas cu pas: cum să implementați secvența 

● Pasul 1: Explorați jocul video și exersați dansul (40 - 50 min) 

Primul lucru pe care trebuie să îl facă educatorii este să ceara elevilor să exploreze 

posibilitățile jocului: ce tipuri de dansuri există, cum să le facă, ce mișcări de 

încorporat etc. Pentru a face acest lucru eficient, elevii ar trebui să se împartă în 

grupuri de doi până la patru membri. Ca echipă, ei ar trebui să investigheze diferitele 

dansuri incluse în jocul video și apoi să caute videoclipuri și informații despre aceste 

dansuri pe internet pentru a-și extinde cunoștințele și vocabularul de mișcare. 

 

În timpul acestei părți introductive a secvenței, ei pot folosi și jocul video pentru a 

exersa dansurile cu unele dintre melodiile lor corespunzătoare. Scopul aici este de a 

afla ce părți ale corpului pot exercita cu coregrafiile incluse în joc. Dacă utilizați Just 

Dance, amintiți-vă că acest joc încorporează dansuri pentru până la patru persoane 

simultan. 

 

● Pasul 2: Creați un plan de antrenament cu cântece (10 - 20 min) 

În continuare, elevii trebuie să lucreze împreună pentru a decide asupra unei serii de 

cântece care pot fi folosite pentru a realiza un plan de antrenament și apoi să creeze 

acel plan de antrenament. Aceasta trebuie să includă mișcări care vă permit să 

exercitați diferite părți ale corpului: cu cât mai complete, cu atât mai bine. În plus, 

programul ar trebui să dureze cel mult 40 sau 50 de minute. Educatorul îi poate ajuta 

pe elevi să aleagă ce cântece se potrivesc cel mai bine dansurilor (și vârstei sau 

gradului de maturitate al elevilor) și ar trebui să recomande elevilor să aleagă diferite 

cântece pentru planurile lor, astfel încât să existe varietate între toate grupurile. 
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● Pasul 3: Executarea planului de antrenament (50 - 60 min) 

Cu supravegherea educatoarei, fiecare grupa va conduce clasa în realizarea sesiunii 

de antrenament pe care a pregatit-o. Aceasta înseamnă că acest pas trebuie făcut în 

mod repetat, ocupând diverse sesiuni de clasă. Acesta ar fi un plan de lecție ideal 

dacă dvs. (educatorul) doriți să desfășurați sesiunile o dată pe săptămână, timp de o 

lună, sau pentru întregul trimestru (în funcție de numărul de elevi și de dimensiunea 

grupelor). Dacă doriți ca acest pas să dureze doar una sau două ore, puteți instrui 

elevii să creeze sesiuni de antrenament mai scurte, de 20 până la 30 de minute pe 

sesiune, și astfel să încadreze două sau trei într-o perioadă de curs de o oră. În orice 

caz, grupul care a pregătit sesiunea ar trebui să o conducă pentru întregul grup, cu 

sprijinul și supravegherea educatorului pe tot parcursul. 
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