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COMPETENTE SPECIFICE :

1. Receptarea creatiei coregrafice in situatii de Tnvatare si in contexte variate, manifestand sensibilitate pentru promovarea culturii

nationale si universale.

2. Interpretarea creativa a dansului in contexte variate, manifestand atitudine deschisa fatd de diversitatea culturala, valorile culturii

nationale si universale.
3. Aprecierea diversitatii culturale, manifestand atitudine pozitiva fata de traditii, obiceiuri, experiente valorice nationale si universale.

4. Aplicarea abilitatilor interpretative in viata sociala, culturald, manifestand valori estetice autentice in domeniul artei coregrafice

ADMINISTRAREA DISCIPLINEI

Nr. Disciplina Numarul de Clasele Numarul de
crt. ore/sdptamana ore/an
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1. Dans sportiv/modern V-VIII 35
Dans popular
Dans tiganesc
UNITATI DE Nrde| Data ACTIVITATI SI PRODUSE
UNITATI DE COMPETENTE CONTINUTURI ore DE INVATARE

Recunoasterea
terminologiei si
elementelor de baza a
Dansului sportiv.

Reactionarea adecvata la
notiunile aplicate in cadrul
orelor de Dans sportiv.

Manifestarea interesului
fata de tehnica de
interpretare a Dansului
sportiv diferitor program.

Manifestarea atentiei in
procesul de perceptie a
dansurilor.

I. ABC-ul dansului sportiv.

1. Ritmuri sportive.

2. Componente de baza ale
melodiilor in dans sportiv.

3. Limbajul corporal estetic.

4. Motricitatea corporala
reflectatd in accente muzicale a
dansurilor sportive.

Terminologia se studiaza pe
parcursul lectiilor practice la
necesitatea.

[ ]

Explicarea in cadrul lectiilor a
notiunilor de baza corelate cu
elementele din exercitii
interpretate/ dansurile vizionate.
[

Vizionarea competitiilor de dans
sportiv nivelul clasa incepatoare,
(amatori)

Pregatirea elevilor pentru a
viziona si compara dansurile
sportive a diferitor programe,vre-
o secventa din concerte sau
evenimente artistice ca exemple
interpretarii
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Manifestarea emotiilor in
procesul de vizionarea a
unei competitii.

Caracterizarea si deosebirea
auditiva a muzicii diferitor
dansuri.

Deosebirea dansului sportiv
in raport cu alte genuri ale
artei coregrafic.

Aprecierea stilului de
executare, aspectul si forma
artistica.

Demonstrarea tinutei
corecte a corpului,
pozitiilor picioarelor.

Demonstrarea simtului
echilibrului corpului in
diferite pozitii ale
picioarelor, bratelor.

Interpretarea corecta a
elementelor de baza.

[ ]

Demonstrarea muzicalitatii,
plasticitatii si expresivitatii
in procesul interpretarii.

Coordonarea miscarilor 1n spatiul

5. Ritm muzical - Ritm
psihologic.

6. Directii de orientare in
spatiu.

7. Forme de expresivitate
corporala.

8. Miscare, energie, armonie -
corp, minte - semn, fenomen,
timp, spatiu.

9. Raportul dintre expresie si
impresie in dans.

10. Basic dance (dans liber).

[

Vizionarea unor fragmente din
diferite concerte/ spectacole
coregrafice cu tematica dans
sportiv, popular,tiganesc, modern.
[ ]

Discutii pe marginea vizionarii a
unei competitii.

[

Prezentarea comunicarilor

”De ce imi place dansul .

Exercifii pentru dezvoltzrea
calitatilor fizice in general.

[

Exercitii pentru pozitionarea
corectd a corpului in dans
modern.

[

Exercitii pentru dezvoltarea si
consolidarea stabilitatii.

[ ]

Exercitii de corelare a miscarilor.

Elemente simple, miscari

e Jocuri pentru orientarea libera in
spatiul salii

[ ]

Exercitii pentru dezvoltarea
echilibrului, posibilitatea de a
schimba centrul de greutate

al corpului.

Exercitii pentru dezvoltare
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clasei si al salii, executarea
dansurilor in cerc de-a lungul
liniei de dans (in

sens invers acelor de
ceasornic ), liniar si etc.

[

Interpretarea expresiva,
artistica $i muzicald a
compozitiilor in baza
Dansului adaptate
posibilitatilor interpretative
a elevilor.

[ ]

Interpretarea expresiva a
repertoriului de dansuri in
functie de caracteristicele
lor.

[

Modelarea unei combinatii
de miscari expresive.

[ ]

Compunerea unei compozitii
proprii axate pe posibilitatile
proprii.

[ ]

Improvizarea in baza
materialului coregrafic
studiat.

Manifestarea emotiilor in
procesul de perceptie a unei
opere de Dans.

11. Pozitii initiale naturale.

12. Miscari naturale ritmice i
expresive.

13. Relatia intre loc si dansator.

Flashmob - spatiul altfel.

14. Educatia corpului prin
miscare.

15. Costumul in acord cu tema
coregrafica.

16. Miscari de baza: flat step,
tombe, triplet, stretch, flex,
skate, press position.

17. Salturi si sarituri: jump,
leap, hop.

simtului ritmului si coordonare a
migcarilor in dans modern.

[

Exercitii pentru dezvoltarea
tehnicii de interpretarea a figurilor
si compozitiilor simple.

[

Exercitii pentru insusirea manierei
si stilului de interpretare a
dansului.

[

Exercitii pentru dezvoltarea
muzicalitatii.

[ ]

Jocuri muzicale.

[ ]

Exercitii pentru dezvoltarea
plasticitatii corpului si a
expresivitatii miscarilor.

Prelucrarea elementelor, trecerea
de la un element muzical-ritmic la
altul.

[ ]

Repetitii si prelucrarea
interpretarii compozitiilor simple
in baza Dansului modern in
perechi, grup.

Exercitii de improvizarea si
compunerea compozitiilor simple
in baza Dansului modern.

[ ]

Exercitii sau jocuri de compunere
compozitiilor simple sau
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Executarea corecta a
combinatiilor simple in mijlocul
salii cu elemente:

Contract, bodi roll, stretch, flex,
point, flat back, skate.

[

Interactionarea cu

gravitatia, eliberarea

corpului.

[

Demonstrarea orientarii libere
in spatiul salii.

Demonstrarea pozitiilor

corpului si centrului de

greutate; pozitia neutra

corpului, mainilor si piciorelor;
press position; jerk position;
pozitia 1,2 si 3 a mainilor; pozitia
picioarelor (1,2 si a 4) paralele si
reversibile. o

Demonstrarea pozitiilor
principale ale corpului si
centrului de greutate in
tehnica jazz- modern.

Principalele pozitii ale
mainilor, picioarelor

[

Interpretarea corecta a
elementelor de baza, manierei
si stilului de interpretare a
dansului contemporan in

improvizarea in baza Dansului
modern.

[

Repetitii si prelucrarea
interpretarii compozitiilor simple
in baza Dansului modern.

[

Cizelarea interpretarii expresive a
repertoriului de dansuri in functie
de caracteristicele lor;

[

Participarea in competitii si
concerte.

Terminologia se studiaza pe
parcursul lectiilor practice la
necesitatea.

[ ]

Explicarea in cadrul lectiilor a
notiunilor de baza corelate cu
elementele din compozitii sau
combinatii interpretate/ concerte
si spectacole coregrafice
vizionate.

Prezentarea comunicarilor ”De ce
imi place dansul”.

Exercitii pentru eliberare a
corpului.

[ J

Exercitii pentru expresivitatea
mainilor, corpului etc
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tempou lent.

[

Interpretarea diferitor tehnici
modern-dance-lui;,,a intra in
spatiul delimitat” si ,,a iesi”
din acest spatiu.

Interpretarea expresiva si
muzicald a compozitiilor in
baza Dansului contemporan
adaptate posibilitatilor
interpretative a elevilor.

[ ]

Demonstrarea imaginei
artistice in
interpretareadansurilor
contemporane: elemente,
miscari, combinatii,
interpretareacompozitiilor
coregrafice in perechi, grup,
solistic.

[

Demonstrarea muzicalitatii,
plasticitatii si expresivitatii in
procesul de schimbare a
ritmului, marcarii culminatiei
miscarii etc.

[

Interpretarea elementelor,
trecerea de la un element
muzical, ritmic la altul.

[

Compunerea unei compozitii
proprii sau improvizatie,axate

Exercitii pentru dezvoltarea
plasticitatii corpului si a
expresivitatii miscdrilor;

[ ]

Exercitii pentru expresivitatea
mainilor, corpului etc.

[

Exercitii de corelare a miscarilor.
[

Exercitii pentru dezvoltarea
muzicalitatii.

[ ]

Jocuri muzicale.

[
Exercitii asupra respiratiei,
principiile si studierea spatiului.

[ J

Exercitii pentru coordonarea
respiratiei in timpul miscarilor.
[ ]

Exercitii pentru pozitionarea
picioarelor, mainilor, corpului.
Interactiune.

[ ]

Exercitii pentru dezvoltarea si
consolidarea stabilitatii;
posibilitatea de a schimba centrul
de greutate al corpului, ritmului
respiratiei.

[ ]

Exercitii pentru respiratie corecta,
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[ [ ]

Propunerea unei combinatii Antrenarea imboldului intern si

de miscari expresive. impulsului dinamicii.

Interpretarea compozitiilor sau
dansurilor in stil, modern Strategia audierii interne.
propuse de catre pedagog.
Exercitii de comunicare artistica
cu partenerul de dans si cu cei din
formatie.

[ ]

Executii de transpunere in rol,
interpretarea personajului.

[ J

Exercitii de diferentiere structurii
muzicale in diferite tempouri.

e Exercitii pentru dezvoltarea
abilitatilor de improvizare ,
incurajare de observatie si
imaginatie.

[ ]

Exercitii de compunere a unor
secvente 1n baza dansului modern.
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