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Antrenamentul fizic prin dans

Etapele anterioare obligatorii / | Elevii ar trebui sa aiba cunostinte despre diferite
Cunostintele anterioare ale parti ale corpului, cum ar trebui sa fie exercitate si
elevilor o idee despre elementele de baza ale mai multor

rutine de exercitii fizice.

Obiective de invatare Crearea unui plan de exercitii fizice prin miscari de
dans si coregrafii. Sa aplice un plan de lucru
pentru imbunatatirea sau mentinerea conditiei
fizice si a sanatatii individuale. Sa foloseasca
activitatile cu suport muzical ca mijloc de creare a
relatiilor sociale. Sa se bucure de practicarea
activitatilor fizice recreative. Sa planifice si sa
organizeze activitati de grup pentru petrecerea
timpului liber. Sa cultive autocunoasterea si
comunicarea cu ceilalti prin utilizarea expresiei

corporale individuale.

Subiecte Educatie fizica, Arte
Varsta recomandata 10-18
Material necesar Calculatoare cu conexiune la internet (pentru

cercetari anterioare), un dispozitiv care accepta

jocul (o consola de jocuri) si un proiector.

Durata secventei Preparare: 60 min. Executarea planurilor de
antrenament: 60 min. Fiecare grup. Acesta este un
exercitiu in care elevii vor conduce clasa in

sesiunile de antrenament pe care le-au creat, asa
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ca poate doriti sa planificati acest lucru pentru mai

multe sesiuni.

Activitate individuala sau de Grupuri de 2 - 4 elevi

grup

Abilitati dezvoltate Colaborare si lucru in echipa, Planificare,
Creativitate, Abilitati de prezentare, Abilitati sociale

Gama de preturi a jocului 30 — 60 € (ai nevoie de un singur exemplar al
jocului pentru intreaga clasa pentru aceasta
secventa )

Jocuri similare de utilizat cu Just Dance Now (pentru dispozitive mobile)

abordarea secventei

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

imbunatatirea includerii, cum ar fi subtitrari si
posibilitatea de a folosi diferite tipuri de controlere.
Exista, de asemenea, unele efecte vizuale in
cadrul jocului care il ajuta pe jucator sa stie cand
sa efectueze anumite miscari, iar unele dintre
elementele interfetei pot fi activate si dezactivate
dupa cum este necesar. Pentru persoanele cu
deficiente de auz, chiar daca este un joc muzical, o
parte a scopului este de a urma miscarile care
apar pe ecran, astfel incat jocul sa poata fi jucat in

continuare fara sunet.
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Pas cu pas: cum sa implementati secventa

e Pasul 1: Explorati jocul video si exersati dansul (40 - 50 min)

Primul lucru pe care trebuie sa il faca educatorii este sa ceara elevilor sa exploreze
posibilitatile jocului: ce tipuri de dansuri exista, cum sa le faca, ce miscari de
incorporat etc. Pentru a face acest lucru eficient, elevii ar trebui sa se imparta in
grupuri de doi pana la patru membri. Ca echipa, ei ar trebui sa investigheze diferitele
dansuri incluse Tn jocul video si apoi sa caute videoclipuri si informatii despre aceste

dansuri pe internet pentru a-si extinde cunostintele si vocabularul de miscare.

In timpul acestei parti introductive a secventei, ei pot folosi si jocul video pentru a

exersa dansurile cu unele dintre melodiile lor corespunzatoare. Scopul aici este de a
afla ce parti ale corpului pot exercita cu coregrafiile incluse in joc. Daca utilizati Just
Dance, amintiti-va ca acest joc incorporeaza dansuri pentru pana la patru persoane

simultan.

e Pasul 2: Creati un plan de antrenament cu céantece (10 - 20 min)

In continuare, elevii trebuie s lucreze impreuna pentru a decide asupra unei serii de
cantece care pot fi folosite pentru a realiza un plan de antrenament si apoi sa creeze
acel plan de antrenament. Aceasta trebuie sa includa miscari care va permit sa
exercitati diferite parti ale corpului: cu cat mai complete, cu atat mai bine. in plus,
programul ar trebui sa dureze cel mult 40 sau 50 de minute. Educatorul ii poate ajuta
pe elevi sa aleaga ce cantece se potrivesc cel mai bine dansurilor (si varstei sau
gradului de maturitate al elevilor) si ar trebui sa recomande elevilor sa aleaga diferite

cantece pentru planurile lor, astfel incat sa existe varietate intre toate grupurile.
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e Pasul 3: Executarea planului de antrenament (50 - 60 min)

Cu supravegherea educatoarei, fiecare grupa va conduce clasa in realizarea sesiunii
de antrenament pe care a pregatit-o. Aceasta inseamna ca acest pas trebuie facut in
mod repetat, ocupand diverse sesiuni de clasa. Acesta ar fi un plan de lectie ideal
daca dvs. (educatorul) doriti sa desfasurati sesiunile o data pe saptamana, timp de o
luna, sau pentru intregul trimestru (in functie de numarul de elevi si de dimensiunea
grupelor). Daca doriti ca acest pas sa dureze doar una sau doua ore, puteti instrui
elevii sa creeze sesiuni de antrenament mai scurte, de 20 pana la 30 de minute pe
sesiune, si astfel sa incadreze doua sau trei intr-o perioada de curs de o ora. n orice
caz, grupul care a pregatit sesiunea ar trebui sa o conduca pentru intregul grup, cu

sprijinul si supravegherea educatorului pe tot parcursul.
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