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Actualmente, procesul de pregatire a artistilor de dans impune conditii stricte care genereazd
solicitari fizice, psihice si psihosociale majore. Pe termen lung, aceasta activitate de intensitate inalta
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poate genera stari de oboseald, surmenaj sau epuizare. Articolul de fata are drept scop identificarea
simptomelor oboselii Tn randul artistilor de dans si evidentierea celor mai eficiente mijloace de
recuperare a organismului si restabilire a capacitatii de munca a acestora. Totodatd, urmare a
chestionarului aplicat, dansatorii au dobdndit cunostinte despre simptomele oboselii si au obtinut unele
recomandari care le vor ajuta sd evite supraoboseala si sa-si pdstreze capacitatea de munca la un nivel
Tnalt.

Cuvinte-cheie: artisti de dans, capacitate de muncd, oboseala, mijloace de refacere a
organismului

Currently, the training process of dance artists imposes strict conditions that generate major
physical, mental and psychosocial demands. In the long term, this high-intensity activity can generate
states of fatigue, overwork or exhaustion. The purpose of this article is to identify the symptoms of fatigue
among dance artists and highlight the most effective means of recovering the body and restoring their
work capacity. At the same time, as a result of the applied questionnaire, the dancers acquired knowledge
about the symptoms of fatigue and obtained some recommendations that will help them avoid overfatigue
and keep their work capacity at a high level.

Keywords: dance artists; work capacity, fatigue, body recovery means

Introducere

Actualmente, procesul contemporan de pregatire impune artistului de dans conditii
riguroase care genereaza solicitari fizice si psihice majore. Activitatea dansatorilor reprezinta un
proces continuu de invatare si dezvoltare fizica, insotit de eforturi care ajung uneori la limita
genera stari de oboseald, surmenaj sau epuizare. Astfel, este de mentionat ca in situatii de
oboseala extrema persoana poate pierde simtul realitdtii, fapt ce ar putea duce la accidentari

severe [1].

Actualitatea cercetarii

Cauzele care duc la aparitia formelor acute sau cronice ale oboselii pot fi de naturd
diversa: fiziologice, psihologice, medicale, material-tehnice si pedagogice [2].

Este de mentionat ca oboseala se afla in conexiune cu odihna in timpul careia au loc
procese de restabilire a organismului conditionate de efort. Astfel, dirijarea necontrolata a
efortului fizic In timpul activitatilor si lipsa odihnei pot duce la forme de oboseald tot mai
profunde care in timp nu mai pot fi compensate prin repaos, aceasta trecdnd intr-o forma
patologica [3]. Situatia se intensifica n timpul concursurilor, concertelor frecvente sau turneelor,
care pot epuiza sistemul nervos al dansatorului, dezorganizandu-i activitatea.

Oboseala se manifesta printr-un sir de simptome caracteristice, dupa cum urmeaza:
dereglarea functiilor SNC si procesului de transmitere a impulsurilor nervoase catre muschi,
imunitate scazuta, epuizare psihica si fizica, cresterea cheltuielilor de energie in timpul

Tndeplinirii uneia si aceleiasi activitati, reactie intarziata si viteza scazuta de prelucrare a

104



informatiei, dificultate in procesul de concentrare a atentiei, diminuarea fortei si rezistentei
musculare, inrautatirea coordonarii etc. [4, 5].

Totalizand, se poate mentiona ca activitatea musculara rationald, mentinerea capacitatii
optime de munca si a sanatatii fizice si psihice trebuie sd constituie un obiectiv esential in
procesul de pregitire a artistilor in orice gen de dans [6]. In acest sens, evitarea consecintelor
nefaste, urmare a suprasolicitarii organismului dansatorului, se poate obtine cu ajutorul
mijloacelor de refacere a stdrii generale si a capacitdtii de efort fizic si intelectual. Odata
planificate si aplicate correct, aceste mijloace stabilizeaza starea fizica, psihologica si
emotionald, persoana devine mai rezistentd la factorii externi si stres, isi imbundtiteste lucrul

sistemelor: respirator, nervos central, muscular, cardiovascular etc.

Scopul cercetarii consta in identificarea si selectarea celor mai eficiente mijloace de

refacere a organismului Tn sistemul de pregatire a artistilor de dans.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza si generalizarea datelor din literatura de specialitate referitor la oboseala si la
procesul de refacere a organismului dupa efort.

2. ldentificarea celor mai frecvente simptome ale oboselii manifestate de studentii
DACPM si modalitatile de a-si restabili capacitatea optima de munca.

3. Selectarea si recomandarea unor actiuni complexe pentru diminuarea oboselii si
refacerea capacitatii de munca a artistilor de dans.

Pentru realizarea scopului si obiectivelor propuse au fost folosite urmatoarele metode de
cercetare: studiul bibliografic; observatia pedagogica; metoda convorbirii; metoda chestionarii;
metoda grafica.

Pentru o argumentare veridic a importantei problemei enuntate in scopul si obiectivele
cercetarii, de catre noi s-a realizat un chestionar sociologic destinat artistilor de dans din
Republica Moldova si Romania. Au fost supusi chestiondrii 32 de studenti, masteranzi si
antrenori de dans cu varsta cuprinsa intre 18 si 49 ani, care practica urmatoarele genuri de dans:
clasic, sportiv, popular, modern etc. Dansatorii inclusi in cercetare sunt de sex masculin (21,9%)
si feminin (78,1%). Astfel, in cercetare s-a folosit chestionarul in format on-line si pe suport de
hartie, compus din 16 intrebari accesibile si usor de perceput. Intrebarile au avut drept scop
examinarea parerilor specialistilor in domeniu cu accent pe subiectele identificarii celor mai
frecvente simptome ale oboselii manifestate si modalitatile de a-si mentine capacitatea optima de

munca.
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Asadar, la intrebarea ,, Care este activitatea d-voastra de baza?”, respondentii au avut
posibilitatea de a opta pentru cateva variante de raspuns. Din rezultatele obtinute putem deduce
faptul ci majoritatea combina statutul de student cu cel de angajat in cAmpul muncii. In aceasta
ordine de idei, 53,1% au ales optiunea student, 78,1% din participanti la sondaj au indicat ca sunt
angajati in domeniul artei, 12,5% au afirmat ca sunt angajati in alte domenii si doar 3,1% au
mentionat faptul ca nu sunt angajati In cAmpul muncii.

Réspunsurile obtinute la urmatoarele intrebari ne-au permis sa stabilim cd respondentii
posedd un stagiu de practicare a dansului pana la 5 ani si mai mult de 15 ani. Astfel, in cadrul
sondajului, 37,5% din intervievati au remarcat un stagiu de pana la 15 ani de practicare a
dansurilor, alti 31,3% practica acest gen de artd mai mult de 15 ani, 28,1% — au un stagiu de pana
la 10 ani, iar 3,1% au bifat raspunsul — pana la 5 ani.

Urmatoarea intrebare a chestionarului descrie cele mai solicitate stiluri de dans practicate
de respondenti. Un numar mare dintre ei au indicat ca practicd 2 sau mai multe stiluri de dans.
Acestea sunt urmatoarele (Figura 1): dansul popular este practicat de 59,4% din dansatorii
chestionati, urmati de 46,9% dintre respondenti care practicd dansul modern si 31,3% dintre cei
intervievati practica dansul clasic. Pentru celelalte stiluri au optat un numar mic de persoane.

Din raspunsurile acestora, de asemenea, am aflat cad cea mai mare parte din ei practica
dansul zilnic — 65,6%, de 3-5 ori pe saptamana practica dansul 25% dintre respondenti, iar 9,4%
dintre dansatori se antreneaza de 1-2 ori pe saptamana.

Analiza rezultatelor sociologice obtinute la intrebarea ,, Care este durata activitatilor de
dans intr-o zi?” a demonstrat faptul ca majoritatea celor chestionati practica dansul mai mult de
120 min. zilnic — 65,6%, alti 12,5% dintre respondenti au indicat o durata zilnica de practicare a
dansului de pand la 90 minute. Acest fapt este firesc, deoarece majoritatea sunt studenti la
facultdtile de specialitate si au zilnic discipline practice. Tinand cont de efortul mare pe care il
suportd organismal, este important de a avea o capacitate inaltd de muncd, fapt confirmat de
respondenti intr-un procent de 71,9. Ceilalti 28,1% considerda important pentru ei de a avea o
capacitate inaltd de munca.

Figura 1. Repartizarea raspunsurilor privind stilul de dans practicat
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La urmatoarea intrebare — ,, Pe o scara de la 1 la 10, cat de tare va simtiti oboist/a dupa
activitatea de dans?” — respondentii au propus urmatorul procentaj: 7-11 persoane (34,4%); 8-6
persoane (18,8%); 10-3 persoane (9,4%); 5-3 persoane (9,4%); 6, 4, 3, 1-2 persoane (6,3%); 2-1
persoana (3,1%) (Figura 2). Raspunsul la aceasta intrebare, dupa parerea noastra, dovedeste ca
efortul fizic mare depus zilnic duce la suprasolicitarea organismului dansatorului.

Este imbucurator faptul ca un numér mare de persoane cunosc bine (59,4%) si foarte bine
(18,8%) simptomele oboselii. Cu toate acestea, 15,6% dintre respondenti le cunosc putin, iar
6,3% nu le cunosc deloc.

Figura 2. Intensitatea oboselii, simptome
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Fiind rugati sa descrie simptomele oboselii acuzate cel mai des, 22 persoane au invocat
dureri musculare (68,8%), 18 persoane (56,3%) au invocat scaderea capacitatii de concentrate a
atentiei si lipsa somnului odihnitor, 43,8% din respondenti au acuzat astenie fizica si instabilitate
emotionald, 12 persoane (37,5%) au zis ca acuza scaderea randamentului fizic, 8 persoane (25%)
dintre respondenti au indicat astenie psihica, iar 2 persoane (6,3%) au invocat afectarea
capacitatilor cognitive (Figura 2).

Tn scopul determindrii raspunsurilor la intrebarea , Cdt timp pe sdptamdnd acordati
refacerii organismului?”’, le-am propus dansatorilor sa indice timpul pe care acestia il rezerva
saptdmanal refacerii. Din numarul total de raspunsuri obtinute am aflat urmatoarele: 40,6%
acordd mai mult de 3 ore sdptamanal; 25% acorda mai putin de 1 ora saptamanal; 21,9% acorda
pana la 3 ore intr-o saptamana; 12,5% nu acorda deloc timp refacerii organismului.

In continuare, dorind si aflim opinia respondentilor privind locul preferat unde

desfasoara activitatile de refacere a organismului si mentinerea capacitatii de munca, 75% dintre
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dansatori au optat pentru lucrul de sine statator, in conditii casnice, iar 40,6% — Tn aer liber.
Pentru activitatile desfasurate sub indrumarea unui specialist au optat doar 18,8% din
respondenti.

Acest fapt ne-a determinat sa venim cu un set de recomandari in sensul selectarii si
recomandarii unor activitati pentru diminuarea oboselii si refacerea capacitatii de munca a
artistilor de dans.

Un alt motiv care ne-a determinat sa abordam aceasta tema este raspunsul obtinut la
intrebarea: ,, Prin ce metode reusiti sa depasiti oboseala?” Respondentii au avut posibilitatea sa
opteze pentru mai multe variante de raspuns. Cei mai multi dintre ei au optat pentru metode
naturale si accesibile. Astfel, 93,3% dintre dansatori au mentionat ca depasesc oboseala prin
somn, 53,1% — prin plimbari 1n aer liber, iar 37,5% din participanti la sondaj folosesc alimentatia
echilibratd. Cu parere de rau, un numar mic de respondenti au optat pentru introducerea in
activitatea sa a odihnei active (34,4%) si a activitatii fizice (9,4%). Aceste raspunsuri sunt
conditionate, dupa parerea noastra, de programul incarcat al artistilor si lipsa de timp suficient
pentru refacere (Figura 3).

Figura 3. Metode de depdsire a oboselii si mijloace pentru mentinerea capacitatii optimale de

lucru
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Optiunile respondentilor la ultima intrebare — ,, Ce mijloace ati prefera pentru mentinerea
capacitatii optimale de muncd un timp mai indelungat?” — au evidentiat raportul prezentat in
figura 3. Reiesind din datele obtinute Tn urma chestiondrii, dansatorii, in cele mai multe cazuri, ar
opta pentru folosirea sedintelor de masaj (18 persoane — 56,3%), urmate de folosirea exercitiilor
de stretching-ul (14 persoane — 43,8%), 10 persoane (31,3%) prefera meditatia ca mijloc de
mentinere a capacititii optimale de munca. In acelasi timp, la polul opus respondentii au preferat

mai putin fitness-ul (5 persoane — 15,6%), inotul — 4 persoane (12,5%), kinetoterapia — 8
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persoane (25%), ca mijloace de baza pentru mentinerea capacitatii de munca (Figura 3).

Prin urmare, rezultatele primite Tn urma aplicarii acestui chestionar evidentiaza
necesitatea acordarii unei atentii deosebite problemei diminuarii oboselii si refacerii capacitatii
de munca a organismului artistilor de dans.

Este dovedit faptul ca anumite mijloace pedagogice, farmacologice, fizioterapeutice si
psihologice contribuie la accelerarea proceselor de refacere survenite in urma efortului si
urmatoarea etapa a activitatii profesionale. Utilizarea sistematica a activitatilor de refacere
constituie baza Insusirii si executarii corecte a actiunilor de dans cu asigurarea unei economii a
cheltuielilor de energie din partea organismului dansatorului [7].

In continuare ne vom referi la unele din acestea, care, in opinia noastrd, sunt cele mai

eficiente.

— Exercitiile de relaxare. La inceput se recomanda a fi invatate cu forme simple de relaxare a
intregului organism din pozitia culcat pe sol. Apoi urmeaza a accentua atentia asupra relaxarii
anumitor parti ale corpului. Dupa insusirea acestor exercitii se va trece la incordarea intregului
corp si a partilor sale cu relaxarea lor ulterioara (initial din pozitia culcat, apoi stand si in
deplasare) pentru ca dansatorii sa poata diferentia miscarile de ncordare si relaxare.

— Yoga. Este un sistem conceput in antichitate pentru a se preocupa de bunastarea fizica,
mentald si spirituald a omului. Unicitatea exercitiilor Yoga constau in combinarea incordarilor
active, relaxarii profunde si respiratiei corecte. Respiratia corecta In timpul executarii exercitiilor
permite conducerea energiei in corp. Complexul de exercitii Yoga este alcatuit din diferite tipuri
de ,,asane” (pozitii canonizate), cu mentinerea unei pozitii de la cateva secunde pana la un minut
s1 mai mult, in plus o trecere lenta de la o pozitie la alta. Lectiile de Yoga unesc in ele metode de
atingere a artei de incordare si relaxare a muschilor, bazate pe formula: Tntindere, relaxare,
respiratie profunda, intdrirea circulatiei sanguine si a concentrarii [8].

— Stretching. Este un program care consta in folosirea exercitiilor de intindere pentru
influentarea muschilor, membranei lor, fasciile, ligamentele si capsulele articulatiilor. Acest
lucru duce la relaxare dupd activitati de antrenament intense [8]. Totodata, exercitiile cu caracter
de mobilitate pot ajuta la calmarea crampelor musculare la nivelul picioarelor, reducerea sau
eliminarea durerilor musculare dupa efort sau dupd trauma [9]. De asemenea, unele exercitii de
stretching ajuta la scaderea nivelului de stres Tn organismul dansatorului.

— Meditatia. Meditatia vizeaza capacitatea organismului de a obtine o stare interioard de

constientizare prin reconectarea cu sine insusi din trei perspective: mentala, emotionala si fizica.
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Aceastd metoda ajuta la relaxare, la evitarea stresului si anxietatii etc. PracticAnd exercitiile de
meditatie, se pot schimba emotiile, gandurile, poate creste activitatea interioard si exterioard a

persoanei, poate creste perceptia sunetelor, miscarilor etc.

— Exercitiile respiratorii. Acest sistem de exercitii poartd un efect terapeutic si poate fi
inclus in programul de pregatire a artistilor de dans cu diferit nivel de pregatire. Schimband
arbitrar regimul de respiratie, dansatorul poate schimba si regimul activitatii sale psihice. Astfel,
exercitiile de respiratie constituie cel mai accesibil si sigur mijloc de reglare a starii emotionale a

artistilor din toate genurile de dans.

— Alimentatia echilibrata. Alimentatia echilibratd joacd un rol important in obtinerea
unei performante in activitatile practice, iar nivelul adecvat de energie este esential pentru
atingerea obiectivelor stabilite. Astfel, pentru o buna stare de sanatate, refacere rapida dupa efort
si prevenirea accidentdrilor, meniul unui dansator trebuie sa contind carbohidrati complecsi —
terci, paste, fasole (=8-12 g/kg), proteine din surse slabe — peste, oud, carne, lapte (=1,5-1,8 g/kg
pe zi), grasimi — avocado, nuci, ulei de masline, carne (=1g/kg), micronutrienti (vitamine,
minerale, electroliti, microelemente), fructe (=1-2) si legume (=400 g/zi), dar si evitarea
deshidratarii. Deshidratarea afecteaza organismul in mod fundamental, afecteaza capacitatea
organismului de reglare a temperaturii, fapt ce poate genera mai rapid simtul oboselii fizice,
mentale etc. Astfel, in dependentd de intensitatea activitdtii motrice, majoritatea dansatorilor
trebuie sd poatd bea Intre 200 si 300 ml de lichid din sfert in sfert de ora, dar acest nivel poate sa

fie influentat de 0 crestere a intensitatii antrenamentului [3].

Concluzii

Astfel, generalizand cele expuse anterior putem trage urmatoarele concluzii:

— Activitatea artistilor de dans reprezintd un proces continuu multianual de invétare si

— Rezultatele obtinute in urma aplicarii chestionarului evidentiazd necesitatea acordarii
unei atentii deosebite problemei diminuarii oboselii si refacerii capacitatii de munca a
organismului artistilor de dans.

— Introducerea in regimul de munca a activitatilor sistematice de refacere constituie baza
executarii corecte a actiunilor complexe de dans cu asigurarea unei economii a cheltuielilor de
energie din partea organismului dansatorului

— Tmbinarea eforturilor de antrenament cu mijloacele de refacere Tntr-un sistem unificat
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constituie solutia de baza in mentinerea si dirijarea capacitatii optime de munca a dansatorilor.
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