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INTRODUCERE

Dansul este o arta enigmatica, fermecatoare, si calea pana la cunoasterea
lui trebuie sa fie artistica, miraculoasa, plina de farmec.

In calitate de disciplina de studiu dansul popular scenic asigurd
dezvoltarea multilaterala a personalitatii prin realizarea aspectelor de baza ale
educatiei coregrafice — formativ, educativ si instructiv, formarea unei culturi
coregrafice inalte.

Dansul popular scenic face parte din principalele componente ale
procesului de pregatire a coregrafilor. Bazandu-se pe elemente de balet clasic,
pe dansul popular, dramaturgia literara si cea muzicald, el se intalneste in
majoritatea poemelor si a tablourilor coregrafice. Cunoasterea elementelor de
baza ale dansului popular scenic contribuie la dezvoltarea gandirii creative a
studentilor — viitorii maestri de balet si pedagogi.

De aceasta problema s-au preocupat mai multi specialisti in domeniul
artei coregrafice, in special A. Lopuhov, A. Sireaev, A. Bocearov, K. Richter,
K. Zatepina, A.Klimov, S.Lifar. Dar in ceea ce priveste pregatirea
specialistilor in domeniul artei coregrafice, specificul activitatii maestrului de
balet, realizarile in domeniul respectiv in republica si in lume actualmente
dispunem de foarte pufin material didactic.

Tinand cont de faptul ca invdtamantul contribuie esential la crearea
valorilor artistice §i este sSupus permanent modernizarii, in acest studiu
intreprindem o tentativdi de a aborda problema dezvoltarii tehnicii de
interpretare a dansului si gandirii creative la studenti, de a analiza metodele de
predare a lectiei practice, si de a sistematiza structura lectiei de dans popular
scenic.

Tehnologiile predarii dansului popular scenic n-au argumentare teoretica
adecvatd. In acelasi timp, ele se afld in corelatie cu tendintele dezvoltirii

conceptiei Invatamantului formativ.



1. FUNCTIA EXERSISIULUI LA BARA
iN DANSUL POPULAR SCENIC

Predarea sistematica a dansului de caracter in forma de exercitii la bara
si la mijloc de sala asigurd executarea oricarui exercitiu cu ambele picioare,
astfel amandoud parti ale corpului dezvaluindu-se egal si armonios.

Bara a fost introdusa in studiul dansului scenic cu scopul de a dezvolta
corpul dansatorului, mladiind oasele, articulatiile, tendoanele, ligamentele si
muschii. Exercitiile la bard dezvoltd anumite grupuri de muschi, necesari
interpretarii dansului popular, marind mobilitatea si elasticitatea articulatiilor.
Ele dezvolta in corp ritmul, precizia si viteza efectuarii la miscarilor specifice.

Exercitiul coregrafic (exersisul), reprezinta actiunea initiala de formare a
plasticitatii, de antrenare a muschilor corpului si de dezvoltare a culturii
motrice. Exersisul contemporan este un sistem unic si perfect, alcatuit din
elemente, procedee si combinari coregrafice. Toate elementele au devenit o
parte componentd a exersisului dupa ce au fost selectionate natural. Aceste
elemente se aplica in procesul dezvoltarii si antrenarii aparatului psihologic al
studentului. Exersisul este temeiul plastic al insusirii tehnicii coregrafice, si
avand drept scop formarea capacitatii de a se misca expresiv. El permite
dansatorului sa-si dezvolte aparatul motric, sa-si perfectioneze capacitatile
plastice si artistice. Exersisul este supus obiectivului de baza al instruirii
coregrafice, adicd urmareste formarea corpului multilateral dezvoltat si bine
antrenat.

Exersisul consta din doud componente:

1. Elementele si procedeele caracteristice dansului clasic si popular.

2. Materialul muzical in baza caruia se realizeaza elementele

exersisului.

Componentele respective se integreaza intr-un proces de dezvoltare

plastica si coregrafica a studentului. Integrarea miscarilor si a muzicii formeaza
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o baza artistica, constituind temelia viitorului dans. Prin intermediul exersisului
se poate obtine un nivel Tnalt de dezvoltare a coordonarii miscarilor si al
tehnicii coregrafice in genere.

Exersisul coregrafic este alcatuit din doua parti:

1. Exersisul bazat pe dansul clasic.

2. Exersisul bazat pe dansul popular scenic

Exersisul coregrafic bazat pe dansul clasic a demonstrat valoarea sa in
afirmarea artei coregrafice, baza lui dezvoltindu-se alte exersisuri, indeosebi
exersisul popular scenic.

Insusirea miscarilor exersisului dansului popular scenic in baza
elementelor dansului popular constituie etapa inifiala de studiere a dansului
popular scenic, ceea ce reprezintd un training coregrafic special, deosebit de
exersisul clasic, care continua dezvoltarea motrica a dansatorilor si 1i ajuta sa
asimileze specificul plasticii dansului popular.

Unele elemente ale exersisului popular scenic s-au constituit in baza
elementelor dansului clasic si a exersisului clasic. In acelasi timp, apropierea
dansului popular scenic de sursele folclorice, imbogateste, in mare masura
exersisul popular scenic cu elementele specifice dansului popular: miscarile
mainilor, picioarelor si ale corpului.

Exersisul popular scenic dezvoltd la dansatori muschii, ligamentele,
articulatiile, care n-au fost dezvoltate suficient in cadrul exersisului clasic. In
primul rand aceasta se refera la articulatiile de gamba, coxofemurale si la
articulatiile genunchiului. Specificul exersisului popular scenic il constituie
Miscarea piciorului de bazi. In exersisul scenic popular se aplici pe larg
principiul contrapunerii, adica alternarea diferitelor tipuri de exercitii cu
reproducerea stilului dansurilor populare.

Exersisul popular scenic reprezintda o modalitate instructiv-didactica de
dezvoltare a tehnicii si expresivititii in interpretarea dansurilor populare. In

cadrul exersisului popular scenic se realizeaza trecerea la compozitii bazate pe
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materialul unui anumit dans popular. Aceste compozifii exprimd apartenenta
nationald si istoricd a dansului. Particularitafile respective se reflectd in
fragmente muzicale, in baza carora sunt alcatuite combinatii coregrafice.

La perfectionarea interpretarii elementelor coregrafice este necesar de
realizat un nivel mai inalt al expresivitatii coregrafice scenice. O etapa
importantda in invatarca elementelor exersisului o constituie asimilarea
complexitatii elementelor acestuia. Aceasta se refera, in primul rand, la
aspectele tehnico-compozitionale, muzicale etc.

Asadar, prin interpretarea elementelor simple ale exersisului, coerente cu
formele muzicale accesibile, se realizeaza trecerea treptata cdtre interpretarea
compozitiei coregrafice complicate, bazate pe elementele dansurilor populare.

Exersisul dansului popular scenic se construieste dupa tipul exersisului
de dans clasic, avand drept scop plasarea corectd si incalzirea treptatd a
corpului, dezvoltarea muzicalitatii si a ritmicii corporale, insusirea tehnicii
specifice si a diferitor stiluri.

Combinatiile la bara trebuie sa cuprinda exercitii create pe baza
miscdrilor specifice tuturor regiunilor, pentru ca dansatorul sa se familiarizeze
de la inceput cu stilurile deosebite si sa redea exact caracterul dansului propus.

Scopul urmarit la efectuarea exercitiilor la bara.

Exercitiile la bara in dansul popular scenic nu au numai scopul de a plasa
corpul si a dezvolta ritmic partile corpului, ci si de a Incalzi rapid si sistematic
pe dansatori, a dezvolta muzicalitatea si ritmica corporald, a insusi tehnici
specifice diferitelor stiluri regionale.

In constructia lectiilor, profesorul va urmari:

— incalzirea treptata a corpului, incepand de la extremitatea lui
inferioard,

— distribuirea corecta a puterii cu pierderi minime de energie;

— Inlantuirea normala a miscarilor si trecerea exercitiului de pe un

mugchi pe altul;



— antrenarea metodica a aparatului muscular, a sistemului articular si a
ligamentelor;

— Insusirea miscarilor de tehnica a stilurilor si caracterelor dansului
popular.

Insistand asupra executarii corecte si expresive a miscarilor, intelegerii
stilului de interpretare, propriu coregrafiei nationale, pedagogii coregrafi nu
trebuie sa neglijeze nici arta coregrafica a altor popoare.

Lectiile trebuie sa poarte un caracter cat mai variat i mai atractiv.

Partea muzicala a lectiilor de dans popular scenic
ca element de baza

O mare importanta are partea muzicala a lectiilor.

Acompaniamentul muzical — de preferinta la acordeon, pian — trebuie sa
fie unul din elementele de baza de pregatire muzicald a dansatorilor, sa
contribuie la intelegerea bogatiilor de expresie ale melodiilor, la cunoasterea
formulelor lor ritmice. Corepetitorul, ajutat de pedagogul coregraf, trebuie sa
aleagd, cu multa grija, pentru exercitii cele mai potrivite piese muzicale, finand
cont totodatd si de necesitatea varietatii exercitiilor, sa nu practice exercitii
rigide, mecanice.

Studiul dansului popular se incepe cu insusirea exercitiilor la bara din
fiecare grupa:

— genuflexiuni;

— exercitii pentru mobilitatea talpii;

— exercitii pe tocul piciorului activ;

— aruncari scurte ale piciorului activ;

— rotirea piciorului pe podea;

— intoarceri lente ale piciorului activ;

— miscari cu talpa libera a piciorului,

— migcari tehnice;

— aruncari mari ale piciorului activ.



in cadrul lectiei exercitiile se vor studia incepand cu miscirile simple si
trecand treptat la cele compuse.

Exercitiille la mijlocul salii se incep cu Insusirea pozitillor si a
atitudinilor de picioare si brate, de corp si cap, trecand treptat la combinatii de
pasi caracteristici stilului propus, pornind de la miscarile fundamentale cele
mai simple in ritmuri diferite (pasi in timp, contratimp, sincopati, cu sarituri, cu
lovituri in podea) Se vor efectua grupe de miscari ale dansurilor caracteristice
zonelor (regiunilor) propuse de profesor. O data cu avansarea stilului miscarile
reprezentative vor fi inlantuite in mici combinatii sau studii coregrafice.

Paralel se urmareste formarea unei bune orientdri a dansatorului in
colectivul coregrafic, a legaturilor cu partenerii, sporirea rolului sau in cadrul
interpretarii dansurilor.

Dobandirea de cunostinte privind elementele de baza ale dansului
popular scenic, formarea unor deprinderi practice prin interpretarea
elementelor dansului popular scenic, capacitatilor si a aptitudinilor profesionale
va dezvolta imaginatia si gandirea creativa a viitorului coregraf.

Cultivarea dragostei fata de profesie si fatd de munca ce o va desfasura,
se va efectua pornind de la ideea, ca omul este creatorul muncii si nu
instrumentul ei, cd munca trebuie sa-i faca placere si sa nu fie efectuata din
constrangere, aceasta fiind o conditie importanta a succesului sau profesional, a
realizarii scopurilor personale. Nu poti obtine rezultate inalte, in mod constant,
fara dragoste de profesie.

Creativitatea reprezinta o capacitate complexa si fundamentala de a
de a crea ceva nou prin cunostinte si abilitati. Pentru pedagogul coregraf ea este
un proces de bazd care are o structura specifica, redand interdependenta
existenta intre produsul creator, procesul creator si personalitatea creatoare.

Produsul creator este manifestarea creativitatii in plan individual.

Procesul creator se realizeazd prin cateva etape: pregatirea;

demonstrarea, eliminarea, verificarea.



Personalitatea creatoare evidentiaza resursele sistemului psihic uman,
capacitatea acestuia de a desfasura un proces creator cu scopul de a produce
ceva nou, original si semnificativ.

Viziunea creatoare sugereaza o abordare globala a activitatii modelatoare
in care Insusirea cunostintelor, formarea capacitatilor intelectuale a
conditii pentru valorificarea competentelor de creare personale, unice si
irepetabile in activitatile personale.

Dezvoltarea gandirii creative pentru viitorul specialist coregraf este un
indicator al reusitei activitdfii in scoala superioara. Pe fundalul proceselor
generale ale umanizarii invatamantului, prioritatii crescande a modelelor si
tehnologiilor avansate, abordarilor orientate spre personalitate, aceasta
problema este de mare actualitate. Pentru a influenta cu un scop bine
determinat asupra dezvoltirii componentelor creative ale gandirii, trebuie
cunoscute procedeele de gandire si capacitatile intelectuale ale persoanei.

Artistul creeaza in virtutea calitatilor sale artistice, cu care el este
inzestrat spre deosebire de alti oameni si pentru satisfactia, placerea, libertatea
proprie. De aceea, independenta, bunavointa, activismul si initiativa proprie
sunt caracteristici calitative ale personalitatii creative.

Activitatea de gandire initiatda de subiectul instruirii, pornind de la
observari, o duce inevitabil la formarea noilor calitati pozitive ale mintii. Astfel
are loc schimbarea treptata calitativda in dezvoltarea gandirii creative a
studentilor, trecerea la un nivel creativ si productiv mai avansat al activitatii de
gandire. Observarile demonstreaza ca existd o oarecare dependentd 1in
dezvoltarea gandirii artistice a Studentului-coregraf, de nivelul formarii
intelectului sau artistic.

Debutul creativ intelectual coregrafic consta in generalizarea, tipizarea
senzatiilor si a observarilor, exprimate in formd de compozitie la bara sau de
studiu la mijloc de sald. Intelectul artistic al coregrafului, mediatizat prin

operatii de gandire, analizd, comparatie, sintezd, concretizare, sistematizare,
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clasificare, generalizare, formeaza tipicul in imaginea artistica, i1 conferad
adevarului artistic semnificatie generala.

Impulsurile neasteptate ale pedagogului-coregraf se transforma
nemijlocit in miscarile corpului omenesc, in limitele relativ mari ale procesululi
temporal de compunere si de montare a compozitiilor noi cu ajutorul activitatii
mintale. Desi actul de creatie include, in afara de operatiile de gandire, si alte
actiuni ale proceselor si factorilor psihologici, orientati la formarea imaginii
coregrafice prin intermediul tehnologiilor de creatie artistica (procedee,
metode, mijloace de creare a imaginii coregrafice) si la realizarea ei practica
prin intermediul cunostintelor, priceperilor §i deprinderilor de maiestrie
profesional-pedagogica.

Experienta demonstreaza cd existd o dependentd intre madiestrie si
creativitatea specialistului-coregraf. Adeseori creativitatea este posibild doar in
baza maiestriei, desi sunt si exceptii. Maiestria este rezultatul activitatii scolii,
experientei, iar creativitatea al gandirii originale. Aceastd gandire este, mai
curand o structura a mintii decat cunoasterea procedeelor. Arta intotdeauna
tinde spre originalitate, incearcd sd iasd din hotarele inrddacinate. Pentru ea nu
existd un scop final obiectiv.

Dupa cum demonstreaza experienta, gandirea artistica veritabila este o
forma nesablonizatd de gandire si ea trebuie diferentiatd de gandirea creativa.
Refugiul in arta de la traditional, ordinar inca nu este realizat, fiind parcursa
doar prima treapti pe calea performantei creative. In pedagogia artistica trebuie
luat in considerare faptul cd nu orice inovatie sau deviere de la generalul
acceptat prezintd in sine un act de creatie. Formarea gustului estetic, erudifia
profesionald, cunostintele despre activitatea creatorilor coregrafi care apartin
diferitelor curente, stiluri, sunt momente importante in instruirea si educatia
personalitatii, absolvente a institutiei de Invatamant superior.

Este cunoscut faptul ca limba este arma gandului, adica ,,gandirea este

imposibila fara limbaj”: gesturi, tablouri, imagini vizuale, miscarea corpului,
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picioarelor, mainilor — totul, ce se foloseste constient ca semn logic, contribuie
la formarea coregrafului.

Miscarea de dans este un semn coregrafic plastic si mult mai abstract in
comparatie cu cuvantul. Cuvantul coregrafic sau lexicul coregrafic este foarte
bogat, fiind reprezentant de numeroase miscari de dans (batdi, tropait,
incovoieri, ridicari si semiasezari), de limbajul poetic al dansului clasic, de
miscdrile simbolice expresive ale dansurilor diferitelor popoare, de mimica,
gesturi etc. Acest diapazon larg al lexicului coregrafic specialistul coregraf
trebuie sa-l1 foloseasca corect, el trebuie sa inteleagd logica dezvoltarii
miscarilor dansului, sa compund textul coregrafic expresiv, sd alcatuiasca
original combinatii din miscarile de dans in motive coregrafice, studii,

secvente.
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Il. ELEMENTE DE BAZA DIN EXESISUL LA BARA A DANSULUI
POPULAR SCENIC
1.1 Schema silii de studiu

Pentru o mai buna determinare a directiei muscarii in sald si a treptelor
de intoarcere a corpului, sala de dans se Tmparte conventional in opt puncte.

Spatiul salii de studiu, avand in vedere ca dansatorul se gaseste in
mijlocul ei, este impartit in opt directii de orientare principale: fata, spate,
lateral dreapta si lateral stanga, diagonalele din fata — dreapta si stanga si
diagonalele din spate — dreapta si stanga.

Succesiunea acestor directii este urmatoarea:

Punctul I — mijloc in fata.

Punctul 2 — coltul drept, diagonal, fata.

Punctul 3 — lateral dreapta.

Punctul 4 — lateral dreapta, diagonal spate.

Punctul 5 — mijloc spate.

Punctul 6 — coltul stang, diagonal spate.

Punctul 7 —lateral stanga.

Punctul 8 — coltul stang, diagonal fata.

11.2 Pozitiile picioarelor si mainilor
Pozitiile picioarelor
In dansul scenic popular existd trei tipuri de pozitii ale picioarelor,
orientate lateral (deschise), drepte, libere si doua tipuri de pozitii orientate spre
interior (inchise). Pozitiile 1, 2, 3, 4 si 5, orientate lateral, corespund pozitiilor
picioarelor din dansul clasic.
Cinci pozitii drepte
e | — picioarele sunt aldturate si se ating in punctul de contact al partilor
interioare ale talpilor.
e |l — picioarele sunt paralele; distanta dintre ele este egald cu marimea

unei talpi.
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Il — picioarele sunt aldturate si se ating numai cu partea interioara a
talpilor, Tnsa un picior este putin deplasat inainte, astfel incat calcaiul lui
se afld in punctul care este mijlocul talpii celuilalt picior.

IV — picioarele formeaza o linie dreapta, unul fiind in fata celuilalt la
distanta unei talpi.

V — picioarele formeaza o linie dreapta, unul se afla in fata celuilalt si

calcaiul piciorului din fata atinge varfurile degetelor piciorului din spate.

Cinci pozitii libere

In aceste pozitii picioarele sunt orientate astfel incat tilpile ocupa o

pozitie medie intre pozitiile ,,deschise” si drepte. De asemenea mai exista si

doua pozitii ”inchise”.

| — talpile orientate in interior, picioarele impreunate, calcaiele orientate
in parti.
Il — talpile orientate spre interior, distanta intre varfuri este egald cu o
talpa, calcaiele orientate in parti.

Pozitiile mdinilor
Pozitiile I, II si III sunt echivalente celor din dansul clasic.
IV — mainile sunt indoite in coate, palmele se afld pe talie: degetul mare
in spate, celelalte fiind impreunate in fatd. Umerii lasati, coatele lateral
si putin Tnainte.
V — mainile sunt impreunate la nivelul pieptului, dar nu se ating de corp.
Palma unei maini std pe antebratul celeilalte; putin mai sus de cot,
degetele impreunate si intinse.
VI — ambele maini sunt indoite in coate si se afld in spate, palmele fiind
orientate spre ceafd, atingdnd-o cu degetele mari si mijlocii. Coatele —
indreptate in parti .
VIl — ambele maini sunt indoite in coate si se afla in spate la nivelul

taliei: incheietura unei maini se afla pe incheietura celeilalte maini.
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Interpozitiile mdinilor
Pozitia pregatitoare — bratele sunt ldsate in jos langa corp, laba mainii
este libera.

e | — ambele brate deschise lateral in prelungirea umerilor la inaltimea
dintre pozitia pregatitoare si pozitia Il a bratelor, palma si degetele liber
deschise, orientate putin in sus.

e |l — ambele brate liber deschise lateral la inaltimea dintre pozitiile II si

III a mainilor, palma si degetele libere putin orientate in sus.

11.3 Semiasezari si asezari depline
(Demi-plié si grand- plié)

Demi- plié si grand-plié dezvolta gratiozitatea si elasticitatea muschilor,
forta picioarelor, stabilitatea si saritura, de asemenea intaresc tendonul lui
Achille, articulatiile coxofemurale, de gamba si articulatia genunchiului.
Exercitiul poate fi indeplinit moale si lin sau brusc, sacadat, energic.

Demi-plie si grand-plié se efectuecaza in toate pozitiile de dans in cadrul
oricarui dans national. Modul de indeplinire este acelasi ca in dansul clasic. In
mod obisnuit grupa genuflexiuni cuprinde doua categorii de miscari:

a) Flexiuni adanci (grand-plié-uri).

b) Semiflexiuni (demi-plie-uri).

In dansul popular se intilnesc misciri executate cu picioarele numai usor
indoite din genunchi, adica pe jumatate mai putin decat in demi-plie-ul din
dansul clasic.

Exercitiile de flexiune se pot executa in pozitiile picioarelor deschise si
inchise (I paralele, II paralele, IV). Corpul se tine drept cu spatele bine intarit,
fara aplicari spre fatd sau inapoi.

Atat timp se executd semiflexiuni calcaiele nu se ridica de pe podea.
Cand executam flexiuni adanci, calcaiele se ridica de pe podea, dupa ce

coboram de la semiflexiuni in jos. Exceptie se face pentru flexiunile adanci,
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executate in pozitia II-a unde calcaiele trebuie sa ramana pe podea. La ridicarea
din flexiune adanca calcaiele se aseaza pe podea in momentul de trecere prin
pozitia de semiflexiuni, iar abia dupa aceasta se intind genunchii.

Masura muzicala — 2/4, 3/4, 4/4, 6/8 etc. Pozitia initiala este I-a si a V-a
orientate lateral (,,deschise”) sau I-a dreapta.

Exercitiul se indeplineste in stilul dansurilor rusesti, ucrainene, beloruse,

moldovenesti, caucaziene si a dansurilor asiatice.

Primul tip — demi-plié si grand-plié line
Pozitia picioarelor — I-a; masura muzicala — 4/4.
a) Demi-plié ocupa un tact.

e ,unu, doi” — asezate in demi-plie.

e trei, patru” — ridicare din demi-plie.
b) Grand-pli¢ — doua tacte

e Primul tact — asezate in grand plié;

o al ll-lea tact-ridicarea din grand pli¢;

Tipul Il — demi-plié si grand-plié brusti
Pozitia piciorului — I-a; masurda muzicala — 4/4.
a) Demi-plié ocupa 1/2 de tact.
e _unu” — asezarea in demi-plié.
e ,doi” —ridicarea din demi-plié.
b) Grand-plié ocupa un tact intreg.
e unu, doi” — asezarea in grand-plié.
e trei, patru” — ridicarea din grand-plié.
Pentru asezarea la bara existd cateva moduri de schimbare a pozitiilor
picioarelor:
Primul mod - transferul prin demi-plié se indeplineste dintr-o

semiasezare la ultima parte a ultimului tact al frazei muzicale.
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Modul Il — transferul peste toc si ,,pernuta” piciorului; se indeplineste la
,,doi si” al ultimului tact al frazei muzicale.
e doi” — rotire pe ,,pernute” orientdnd calcaiele lateral pana in punctul
pozitiei urmatoare a picioarelor.
e ,si” — cu o miscare de rotire pe tocuri se indreapta varfurile picioarelor
lateral.
Modul Il — trecerea, cu ajutorul unei sarituri usoare, din pozitie in
pozitie.
e ,.si” — saritura.
e doi” — aterizarea in pozitia necesara.
Pentru readucerea picioarelor in pozitia anterioara se indeplineste aceeasi
miscare, dar inapoi.
De altfel, trecerea din pozitie in pozitie se poate indeplini prin rotire,

battement tendu jete, cu o miscare a piciorului prin aer.

11.4. Exercitiul pentru mobilitatea talpii
(Battement tendu)

Exercitiul pentru mobilitatea talpii (battement tendu) dezvolta
mobilitatea articulatiei de gamba, intareste tendonul lui Achille, muschiul
gastrocnemian si laba piciorului. Exercitiul contribuie, de asemenca la
dezvoltarea stabilitatii, mobilitatii si a fortei picioarelor, la o mai buna
intelegere a miscdrilor nainte, Tnapoi si lateral, dezvoltd coordonarea
miscarilor. El se indeplineste energic, are un caracter clar, insa 1n faza
anterioara se studiaza intr-un ritm linistit. In general, aceste exercitii se executa
astfel: in timp ce piciorul de sprijin std pe loc, bine intins din genunchi si
sustindnd greutatea corpului, piciorul activ intins din genunchi se duce spre
directia indicata (fata, lateral, spate). Acolo el se aseaza pe toc, ridicand varful
piciorului, sau pe varf ridicand de la podea tocul. La incheierea exercitiului
piciorul activ se trage la loc in pozitia initiala, avand grija ca aceastad revenire

si se facd tinand varful pe podea. In felul acesta piciorul activ mentine
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contactul cu podeaua la venire in pozitia initiala, astfel, si la antrenarea
articulatiei dintre gamba si talpa, si la intarirea ligamentelor calcaiului lui
(Achille).

Battement-tendu se poate executa in stilul dansurilor rusesti, ucrainene,
poloneze, moldovenesti, belaruse si tatare.

Masura muzicald-2/4; pozitia inifialda —-a V—a ,deschisd” sau la
,dreapta”. Exercitiul se indeplineste inainte, lateral si inapoi.

Se studiaza cateva tipuri de battement tendu:

Primul tip —cu o miscare a calcaiului piciorului de sprijin.

Tipul Il — transferul talpii piciorului de pe varf pe muchia exterioara a
tocului.

Tipul 11l — o semiasezare pe piciorul de sprijin.

Masura muzicald — 2/4; miscarea ocupd doua tacte si se executd in stil
ucrainean sau in stil rus.

Miscarea se executa ca la cela de-al doilea tip, insa iIn momentul trecerii
talpii piciorului de pe varful degetelor pe muchia exterioarda a tocului
pantofului se adauga o semiagezare pe piciorul de sprijin.

Tipul IV — cu adaugarea unei semiasezari in momentul revenirii
piciorului executor in pozitie.

Tipul V —cu o trecere pe piciorul executor.

Primul tact :

e _unu”’ — alunecand pe podea, piciorul executor avanseazd pe varf; laba
piciorului este foarte intinsa.
e si” — pauza.

2

o ,doi” — toatd greutatea corpului este deplasatd pe talpa piciorului
executor, concomitent, piciorul executor indoindu-se in genunchi,
deprinde calcaiul de la podea.

e si” —pauza

Tactul I11:
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e _unu” — calcaiul piciorului de sprijin coboard pe podea, genunchiul se
indreapta si toata greutatea corpului se deplaseaza pe piciorul de baza.
Tot in acelasi moment se indeparteaza piciorul executor, trecandu-se pe
varful degetelor.

e _si”— pauza.

e doi” — piciorul executor se inchide in pozitia V-a.

e si” — pauza.
Battement tendu — lateral cu talpa intoarsa.
Battement tendu poate intra in combinatie cu alte exercitii la bara:

semiagezari (demi-plie), aruncari mici (battement tendu jete), batai in podea

(pas tortille) cu miscare pe calcai (cu rotari mici pe podea) a piciorului.

I1. 5. Exercitiul pe tocul piciorului activ

Miscarile din aceasta grupd de exercitii sunt executate prin intinderea
piciorului activ si agezarea lui pe podea spre directia indicatd si prin rotiri pe
toc sau prin ridicari de pe toc ale piciorului de sprijin.

Miscarile pe tocul piciorului de sprijin se fac cu ajutorul unor
semiflexiuni concomitent cu aplicarea in lucru a calcaiului. Aceste migcari sunt
puternice, clare si energice, dezvolta clasticitatea muschilor gambei, labei
piciorului, mobilitatea articulatiei coxo-femurale si a articulatici de gamba,
intaresc tendonul lui Ahile al piciorului de sprijin, dezvoltd mobilitatea si forta
picioarelor. Se indeplinesc in stilul dansurilor rusesti, ucrainene, moldovenesti,
tatare.

Primul tip — de la glezna piciorului de sprijin deplasam piciorul executor
pe muchia locului pantofului.

Tipul Il — deplasam de la gamba piciorului de sprijin piciorul executor
pe toc.

Tipul 111 — deplasarea piciorului pe toc prin battement developpe.

Tipul 1V — In momentul revenirii piciorului in pozitie addugam o scurta

atingere de podea cu ,,pernuta” piciorului.
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In timpul indeplinirii exercitiului trebuie si urmirim ca centrul de
greutate sa se afle intotdeauna pe piciorul de sprijin, iar piciorul executor sa fie
liber. Semiagezarile trebuie pastrate la acelasi nivel; sunt interzise oscilatiile
corpului in sus si in jos. Este necesar sd atragem atentie orientarii laterale a
soldului.

Exercitiul pe calcaie in cadrul exercitiului la bard poate sa fie combinat
cu alte exercitii la bara. — Battement tendu, flic-flac, "funioara”, battement

tendu jete, salturi sincopate si rotiri.

I1. 6. Scurte aruncari ale piciorului activ
Battement tendu jeté cu piciorul executor

Pentru exercitiille din aceastd grupd este caracteristicd aruncarea CU
putere a piciorului activ la 25 grade spre fata, lateral sau spate. La sfarsitul
aruncarii piciorul este incordat, bine intins din genunchi, in atitudine dreapta
(varful tras spre fata — jos). Prin faptul ca sunt bazate pe miscari mici si repezi,
ele contribuie la dezvoltarea muschilor gambei piciorului de sprijin si a
articulatiei genunchiului la piciorul activ, dezvolta forta si gratiozitatea
piciorului.

Battement tendu jeté se poate indeplini in stilul dansurilor moldovenesti,
poloneze, belaruse, italiene, de asemenea si al dansurilor caucaziene. Miscarea
se efectueaza in toate directiile. Masura muzicala — 2/4, 3/4, 6/8.

Primul si al doilea tip al sariturilor mici se pot indeplini si cu accentul
,»Spre corp”.

Primul tip — cu o miscare a calcaiului piciorului de sprijin.

Tipul 11 - ca primul tip, piciorul de sprijin n plie.

Tipul 111 — battement tendu jeté in aer cu caracterizarea talpii in aer

Tipul V- battement tendu jeté asezare pe calcai concomitent cu piciorul
de baza in demi plié.

Tipul V — aruncari in pozitia I ,,dreaptd” cu accentul ,,de la corp” si cu

un salt pe piciorul de sprijin.
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Acest exercitiu poate intra in combinatie cu alte miscari ale exersisului la
bard. La indeplinirea battement tendu jeté se interzice lasarea greutatii corpului

pe piciorul de sprijin; el trebuie sa fie intotdeauna sobru.

1. 7. Flic-flac
"flic"" cu "pernuta "piciorului de la sine §i spre sine

in dansul popular scenic exercitiul cu talpa piciorului relaxata (flic-flac)
se indeplineste de obicei dupa battement tendu jeté . El dezvolta mobilitatea
soldului (daca exercitiul se indeplineste din pozitia V), forta picioarelor (in
special talpii piciorului), asigurd contractati mai buna si relaxarea muschilor
articulatiei gambiere, ceea ce contribuie la intarirea lor. Exercitiul dezvolta
coordonarea migcarilor, simtul ritmului, pregateste pentru step.

Flic-flac se recomanda sa fie alternat cu exercitiile cu talpa piciorului
incordata.

Primul tip — un flic pe podea cu piciorul executor, accentul pe miscarea
,,de la corp”. Exercitiul se indeplineste de asemenea Tnainte si inapoi. Miscarea
inainte este de trei tipuri:

a) strict inainte,

b) incrucisata;,

C) inainte lateral.

Tipul Il — flic pe podea, adaugand o loviturd in podea cu pernuta
piciorului executor.

Tipul 11l — flic pe podea ,de la corp” si ,spre corp” din pozitia |
dreaptd”. In alt caz in locul loviturii in podea cu semidegetele la ,,unu”, se
poate efectua un salt mic pe semidegetele piciorului de sprijin. In timpul
saltului piciorul executor este adus lateral gleznei piciorului de sprijin.

Tipul 1V — flic pe podea in combinatie cu doi pasi pe loc pe semidegete
conform pozitiei I ,,dreapta”.

Tipul V — flic-uri duble pe podea.
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in timpul indeplinirii acestui exercitiu genunchiul si partea posterioara a
labei piciorului executor sunt relaxate. Flic-ul dublu se executa in urma unei
puternice ,,aruncari de la corp” a piciorului executor, relaxat initial, talpa
piciorului cu un vorschlag (forslag) puternic efectueaza un flic ,,de la corp” pe
podea cu ,,pernuta” piciorului, apoi pe partea accentuata a tactului, cu o usoara
loviturd, coboard cu semidegetele pe podea.

Tipul VI - flic dublu pe podea in combinatie cu lovituri ale piciorului de
sprijin.

Tipul VII — ,evantai”

Masura muzicald: 2/4. Pozitia initiala a V-a ,,deschisd”. Mana in pozitia
IV. Miscarea ocupa patru tacte.

Auftact

Indoind piciorul executor il intoarcem cu genunchiul in jos si cu laba
piciorului relaxata 1l apropiem de glezna piciorului de sprijin.

Primul tact

e _unu” — o aruncare brusca inainte a piciorului executor, crucis piciorului
de sprijin, la Tndltimea 45 grade intr-o pozitie dreapta.

e doi” — pastrand pozitia piciorului executor, miscam talpa catre glezna

e piciorului de sprijin, in fatd, iar genunchiul , intr-o pozitie indoita, il
indreptam spre bara.

Tactul 11

e _unu’ — o aruncare inainte a piciorului executor.
e ,doi” — readucem talpa piciorului executor la glezna celui de sprijin,
genunchiul trece intr-o pozitie de orientare laterala.

Tactul 111

e _unu’ —o aruncare laterala a piciorului executor.
e doi” —revenirea lui 1n pozitie ; talpa se indreaptd spre partea din spate

a gleznei piciorului de sprijin; genunchiul este orientat lateral.

Tactul IV
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e unu” — cu accent, coboram piciorul executor pe semidegete in pozitia V
»deschisd”. Concomitent se indeplineste o semiasezare pe ambele
picioare.

o doi”— pauza.

Tactul V

e _ecvantai” cu addugarea unor salturi pe piciorul de sprijin. Salturile se
indeplinesc la ,,unu” al fiecarui tact.

Miscarea flic-flac se poate indeplini de asemenea intr-0 rotire la 360
grade. In acest caz aceastd miscare se va numi flic-flac en tournant.

In timpul indeplinirii miscarii flic-flac en tournant trebuie se va acorda
atentie orientarii laterale a soldului piciorului executor, in special in momentul
intoarcerii corpului. Dupa prima aruncare a piciorului executor 1 varful
degetelor trebuie retinut pe podea, pentru ca, impingandu-ne cu el, sa putem
efectua rotirea. Miscarea trebuie sa fie indeplinita strict, conform regulilor,
deoarece neincordarea articulatie genunchiului poate cauza o trauma serioasa.

in alt caz in locul loviturii in podea cu semidegetele la "unu", putem
efectua un salt mic pe semidegetele piciorului de sprijin. In timpul saltului
piciorul executor este adus lateral gleznei piciorului de sprijin.

Tipul VIII — flic pe podea in combinatie cu doi pasi pe loc pe
semidegete conform poz. I-i "dreapta".

Tipul  XIX- flic-uri duble pe podea, in timpul indeplinirii acestui
exercifiu genunchiul si partea posterioara a labei piciorului executor sunt
relaxate.

Flic-ul dublu se indeplineste in urma unei puternice "aruncari de la corp" a

piciorului executor relaxat. Initial, talpa piciorului cu un vorschlag
(forslag) puternic efectueaza un flic "de la corp" pe podea cu "pernuta"
piciorului, apoi, pe partea accentuatd a tactului, cu o usoard lovitura,
coboard cu semidegetele pe podea.

Tipul X — flic dublu, ulterior cu o loviturda a semidegetelor

piciorului executor conform poz. a VV-ea "deschise".
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Tipul Xl — flic dublu pe podea in combinatie cu lovituri ale
piciorului de sprijin.

De asemenea, miscarea flic-flac se poate indeplini intr-0 rotire la 360
de grade. In acest caz miscare se va numi flic-flac en tournant.

In timpul indeplinirii miscarii flic-flac en tournant trebuie sa atragem
atentie orientarii laterale a soldului piciorului executor, in special in
momentul Intoarcerii corpului. Dupa prima aruncare a piciorului executor
trebuie sa retinem varful degetelor pe podea, pentru ca impingandu-ne cu el
sd putem efectua rotirea.

Miscarea trebuie sa fie indeplinita strict conform regulilor, altfel
exista riscul ca neincordand articulatia genunchiului sd cdpatam o trauma

serioasa.

I1. 8. Rotirea piciorului activ pe podea
(Ronde de jambe par terre)

Migscarile de rotire pe podea se executd cu piciorul activ in afard si
induntru — pe jumatati de ronduri sau pe ronduri intregi, cu sau fara flexiuni ale
piciorului de sprijin, pe toata talpa pe varf sau pe toc. Descrierea liniei cercului
pe podea cu un picior nu este mare, deoarece se executd cu un minim de
migcari ale soldurilor (intinderile de picior se fac la liniutd) si cu o foarte mica
dezdoire a piciorului din genunchi.

Exercitiile de rotire cu flexiune antreneaza foarte mult bratele, de aceea
trebuie acordatd o atentie deosebitd la pastrarea pozitiei corecte a spatelui
urmarindu-se, totodatd, obtinerea unui echilibru perfect (pentru controlul
echilibrului se poate cere dansatorului in timpul miscarii sd dea drumul mainii
de pe bara).

Miscarile de rotire in aer ale piciorului se fac imediat deasupra podelei
(la rasul pamantului) sau cu piciorul mult ridicat in aer si indoit in genunchi la
90 grade executandu-se inauntru si in afara, insd numai pe jumatati de cercuri.

In general. miscarile de rotare in aer sunt greu de executat si cer un
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antrenament sustinut prin diverse exercitii, care dezvoltd mobilitatea
articulatiei coxofemurale a gambei, genunchiului, gleznei si tilpii. In dansul
scenic popular aceastd miscare se Indeplineste cu partea posterioard a talpii
piciorului stramba, comparativ cu aceeasi miscare din dansul clasic. Se poate
executa in stilul dansurilor rusesti, ucrainene, tatare, moldovenesti, spaniole.
De asemenea se poate combina cu alte miscari cu caracter lin.

Primul tip. — pozitia initiala — V ,,deschisa”. Masura muzicala 3/4,
miscarea ocupa doua tacte. Préparation — 2 tacte.

Auftact

Piciorul executor, alunecand cu talpa pe glezna piciorului de sprijin, este
transferat Tnainte, fiind orientat spre interior.

Primul tact.

e unu” — piciorul executor, indreptandu-se in genunchi, fiind orientat spre
interior, coboarda cu muchia exterioara pe podea inainte, langa talpa
piciorului de sprijin si cu muchia talpii aluneca de-a lungul labei
piciorului de sprijin spre bard, treptat dezlipind calcaiul de la podea,
soldul trebuie sa fie imobil;

e doi, trei” — Indreptand genunchiul si partea posterioara a labei piciorului
executor, 1l trecem intr-o pozitie ,,deschisd” si, desenand cu varful
degetelor un cerc pe podea, il transferam lateral.

Tipul 1l

e ,unu” — piciorul executor, indoindu-se in genunchi si efectuand un flic
pe podea fiind orientat lateral, este adus cu talpa la glezna piciorului de
sprijin, in spate partea posterioard a labei piciorului este intinsa.

e doi” —pauza

e trei” — piciorul executor repeta miscarea descrisa in auftact.

Tipul Il — cerc cu piciorul pe podea cu intoarcerea calcaiului piciorului
de sprijin,
Tipul Il - o circumferinta pe podea cu calcaiul piciorului executor.
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Tipul 1V — célcaiul piciorului executor deseneaza o circumferinta pe
podea cu o intoarcere a calcaiului piciorului de sprijin.

Tipul V —un cerc in aer cu partea posterioara a labei piciorului intinsa.

Tipul VI —un cerc in aer cu varfurile degetelor orientate in sus.

Tipul VI — cerc pe podea cu o asezare adanca pe piciorul de sprijin.

» Optul”
Masura muzicala 3/4, migcarea ocupa doua tacte.
Primul tact.

e _unu”’ — piciorul executor, indreptandu-se in genunchi, coboara intr-0
pozitie orientatd spre interior, pe podea cu muchia exterioara a talpii
langa talpa piciorului de sprijin si alunecand pe podea se misca spre
bara.

e doi, trei” — indreptand genunchiul si laba piciorului executor, il trecem
intr-o pozitie de orientare laterala si desenand cu varful degetelor un
semicerc pe podea, trecem in ecartee.

Tactul 11

e _unu” — piciorul executor, continuandu-si alunecarea pe podea, prin
pozitia V trece prin spatele piciorului de sprijin, cu partea posterioara a
labei piciorului foarte intinsa, in directia barei, treptat desprinzand
calcaiul de la podea.

e ,doi” — piciorul executor ocupand o pozitie de orientare laterala si
descriind pe podea un semicerc cu varful degetelor, trece in directia
laterala.

e _trei” — Intr-un flic pe podea piciorul executor este adus la glezna
piciorului de sprijin.

»Optul” — se poate indeplini cu o semiagezare pe piciorul de sprijin in
momentul aducerii ei spre piciorul de sprijin in spate sau cu 0 dubla

semiasezare — la inceputul primului cerc sau in momentul aducerii piciorului
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executor la piciorul de sprijin in spate. Acest exercitiu poate fi indeplinit la 90

grade.

I1. 9. Pregitirea pentru ,,Funioara”.

Exercitiul include in lucru articulatiile genunchiului si coxofemurala,
contribuie la dezvoltarea mobilitatii, a coordonarii miscarilor, fortei
picioarelor, pregateste dansatorul pentru indeplinirea exercitiului respectiv la
mijlocul salii. Se poate executa in stilul dansurilor rusesti, ucrainene si
unguresti.

»Funia”

Transferul piciorului executor inainte si inapoi.

Masura muzicala -2/4. Pozitia initiald —V ,,deschisa”. Méana in pozitia IV.
Miscarea ocupa un tact.

Auftact — piciorul executor, indoindu-se in genunchi si alunecand cu
talpa pe piciorul de sprijin, fiind orientat lateral, brusc se ridica pana la nivelul
genunchiului piciorului de sprijin, laba piciorului este intinsa. Apoi piciorul
executor, la nivelul genunchiului, este transferat inapoi sub genunchiul
piciorului de sprijin.

Miscarile:

e _unu”’ — piciorul executor, alunecand pe cel de baza, coboara brusc in
spatele piciorului de baza in pozitia V.

e _si” — piciorul executor, fiind orientat lateral, alunecand pe cel de baza,
brusc se ridica si trece in fata genunchiului piciorului de sprijin; laba
piciorului este intinsa.

e .doi”- piciorul executor coboara in pozitia V in fata celui de sprijin.

e _si” — la continuarea exercitiului se indeplineste miscarea descrisd in
,auftact”. In combinatie cu doui lovituri cu talpa in podea, cu ridicarea
en releve pe piciorul de sprijin. Masura muzicala si pozitia piciorului de
sprijin raman aceleasi. Migcarea ocupa un tact. Se indeplineste ca in

primul tip, Tnsd Tn momentul ridicarii piciorului executor pana la nivelul
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genunchiului piciorului de sprijin si al trecerii lui in spatele piciorului de
sprijin, el efectueaza un releve. Concomitent cu coborarea piciorului
executor in pozitie, piciorul executor coboara de asemenea, din releve pe
toata talpa. Al treilea tip se mai poate executa cu anapesti, adica in stilul
dansului rusesc. In acest caz va ocupa doua tacte.
Pregatirea pentru funie in stilul dansului unguresc cu un accent ,,in sus™:

— 1n combinatie cu transferul piciorului executor Tnainte si Tnapoi;

— cu Intoarcerea genunchiului spre bara;

— cu trecerea piciorului inainte s1 inapoi;

— cu coborarea genunchiului dupa saritura;

— cu un grand battement jeté si o intoarcere la 180 grade;

— cu addugarea unui piruete;

— cu un tour in aer.

I1. 10. intoarceri din genunchi ale piciorului activ
(Battement fondu la 45 si la 90 grade)

Exercitiile de intoarcere ale piciorului activ, indoit din genunchi, sunt
insotite de intoarceri usoare si lente ale corpului, si de flexiuni, si ridicari pe
piciorul de sprijin. Aceste exercitii se bazeaza pe indoirea si intoarcerea
piciorului activ spre punctul 8 de orientare, urmate de indoiri ale aceluiasi
picior spre punctele 1,3 sau 5, ridicat la 45 sau 90 grade.

Crearea acestor exercitii in genul miscarilor battement fondu — urmareste
dezvoltarea mobilitatii si a elasticitdfii miscarilor in articulatia coxofemurala a
genunchiului si a gleznei. Ajuta la intarirea piciorului si la formarea plie-ului si
a echilibrului necesar sariturilor si piruetelor.

Exercitiul este moale si lin, la indeplinirea lui trebuie urmarite coerenta
miscarilor.

Battement fondu se poate indeplini in stilurile moldovenesc, spaniol,

polonez, a dansurilor orientale. Miscarile se executa numai lateral si inainte,

28



masurile muzicale 3/4, 4/4, si 6/8. Pozitia initiala — V ,,deschisa”. Préparation

— doua tacte.

Auftact — laba piciorului executor fiind intinsa, apropiem calcaiul de

partea interioara a gleznei piciorului de sprijin printr-un flic pe podea cu

semidegetele.

Primul tact
,unu” — nedesprinzand talpa de la glezna piciorului de sprijin, piciorul
executor — in fata celui de sprijin — efectueazd cu genunchiul o
desfasurare la 180 grade si se intoarce spre bara.
,,doi” — piciorul executor, nedesprinzand talpa de la glezna celui de
sprijin, se intoarce cu genunchiul la 180 grade.
,»trei” — piciorul de sprijin efectueaza un demi-plié, capul este intors spre
bara si urmareste miscarea genunchiului.
Tactul 11
,2unu” — piciorul de sprijin se dezdoaie, cel executor indreptandu-se in
genunchi se inchide lateral la 45 grade fiind orientat spre executor,
capul se intoarce catre centrul silii si putin ridicand barbia, continua
miscarea.
,doi” — pauza
Hrei” — piciorul executor efectueaza un flic si este adus cu talpa spre
partea interioara a gleznei piciorului de sprijin:
— se executd in Tmbinare cu o desfasurare a piciorului executor la
genunchiul celui de sprijin;
— cu indoirea inapoi a corpului de la picior;
— cu o migcare lind a mainii;
— cu indoirea inapoi a corpului.

Battement fondu la bara si la mijlocul salii poate fi combinat cu rond

de jambe en I" air, pirouettes si cu alte miscari.
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I1.11. Battement développé

Exercitiul se indeplineste in cadrul unui exersisului la bara dupa
battement fondu sau dupa niste lovituri in podea. Dezvolta pasul de dans,
mobilitatea articulatiilor gambiere si coxofemurale intareste muschii pulpelor
contribuie la dezvoltarea stabilitatii si a coordonarii miscarilor. Se poate
indeplini n stilul dansurilor ruse, belaruse, poloneze, unguresti si figdnesti. Se
executa inainte, inapoi si lateral.

Maisura muzicala — 4/4. Miscarea ocupa 1 tact.

Auftact

indoind piciorul executor in genunchi, cu laba piciorului intinsa,
alunecam pe piciorul de sprijin pana la genunchi; mana din pozitia pregatitoare
se ridica in pozitia I. Capul si privirea sunt indreptate spre palma si urmaresc
migcarea mainii.

e unu” — piciorul executor dezdoindu-se in genunchi si pastrandu-si
orientarea laterala, se ridica brusc la 90 grade, concomitent efectuand un
demi-plié pe piciorul de sprijin; intorcand putin méana cu palma in sus, o
trecem in pozitia II; corpul — putin aplecat pe spate;

o doi” — pauza;

e _trei” — piciorul executor intins coboard pe podea, atingand-o cu varful
degetelor si alunecand, trece in pozitia V in fata piciorului de sprijin,
concomitent piciorul de sprijin se ridica din demi-plie. Mana coboara in
pozitia de pregatire sau in pozitia V;

e _patru” — pauza;

e repetarea miscarii in auftact.

— n combinatie cu o loviturd in podea cu piciorul de sprijin;
— 1n combinatie cu doua lovituri cu piciorul de spriji;

— In combinatie cu o sariturd din pozitia V;

— 1n combinatie cu un pirouette din pozitia V;

— in combinatie cu un tour in aer;
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Exercitiul poate intra in combinatie cu alte miscari din exersis — grand
battement jet¢, indoirea corpului, intinderi, intoarceri, tour-uri, pregatiri pentru

,Jfunioara”.

I1. 12. Batai in podea
Anapest. Migcari tehnice

Cuprinde un mare grup de exercitii, care ajutd dansatorilor sa se deprinda
cu diferite miscari tehnice din dansurile diferitelor popoare. Acest exercitiu
dezvolta forta loviturilor in podea, simtul ritmului. Toate loviturile trebuie sa
fie executate brusc, clar, ritmic si in caracterul respectiv.

Batdai in podea — ritmica batdilor este foarte variata, atat prin diferite
combinatii de valori muzicale, cat si prin diversitatea combinatiilor de accente.
In aceastd categorie de miscdri, sant incluse loviturile in podea, executate de
picioare cu toata talpa, cu pernuta sau cu tocul. Miscarile acestor exercitii
antreneaza articulatiile si muschii talpii si ai gambei.(4lunelul, Hora, Batai

calusaresti).

Batai in podea in stilul dansului rusesc

Primul tip — lovituri cu toata talpa.

Tipul Il — in combinatie cu doua ritmuri.

Tipul 111 —in combinatie cu o lovitura dubla a unui picior.

Tipul 1V — pregatirea pentru prima variantd a muscarii ,,cheia”.

Tipul V — pregatirea pentru a doua variantd a miscarii ,,cheia”.

Tipul VI — ,cheia” in stil rusesc.

Misciri tehnice libere — exercitiile din aceastd grupa, create in baza
unor miscari specifice, pun in miscare un sistem mai complet de muschi si
articulatii. Totodatd, ele pregatesc si familiarizeaza studentii cu o serie de
miscari mai complicate, cu care se vor intalni la mijlocul salii i in constructia

diferitelor dansuri populare (spaniole, italiene, tiganesti).
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Foarfece pe podea — contine multe miscari cunoscute in mod general
sub denumirea de ,,foarfece” in care un picior vine in spatele celuilalt luandu-i
locul, pentru ca apoi celdlalt picior sa treaca in spate etc. Majoritatea cazurilor
Se executda in contratimp. Miscdrile din aceastd grupad antreneaza articulatiile
genunchiului si pe cele coxofemurale.

Pinteni — de metal in forma de potcoava, prevazut cu o rotita, dintata, pe
care calaretul 1l prind la calcaiul incalamintei, pentru a imboldi calul la mers.
De pinteni sunt legate o serie de exercitii, de exemplu ,,a bate din pinteni”,
adica a aldtura cu zgomot calcaiele unul de altul, facand sa sune pintenii.

Pintenii se executd pe podea sau in aer prin lovirea unui picior de
celalalt, care std pe loc , sau prin lovire reciproca a ambelor calcéie.

De pinteni este legatd o miscare pregatitoare, numita, pregatire de
pinteni. Miscarea o respectd aratd ca unul din picioare se departeaza putin de
celdlalt, pentru a putea face apoi pintenul, sau cd ambele picioare se departeaza
putin unul de altul. Aceastd pregatire de pinten este de multe ori folosita si ca
pregatire pentru saritura.

Masura muzicala poate fi: 2/4; 3/4; 4/4. masura 6/8 depinde de stilul in

care se executa.

I1. 13. Aruncari mari ale piciorului activ
(grand battement jete la 90 grade)

In cadrul exersisului la bard aceastd miscare dezvoltd forta picioarelor,
pasul de dans, intareste muschii bazinului, gambelor si a pulpelor.

Grand battement jeré se executa clar si energic fara miscari reflectorii ale
capului, corpului si mainilor La indeplinirea acestui exercitiu trebuie de tins
spre 0 mai mare libertate.

Studierea grand battement jeté incepe din pozitia V ,,deschisd” pozitia
V, apoi din V pe varful degetelor si de pe varful in V, apoi din V pe muchia

tocului, iar piciorul de sprijin coboara in demi-plié.
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Primul tip — grand battement jeté cu cadere pe piciorul executor (cu
tombe pe piciorul executor).

Tipul Il — grand battement jeté Cu marirea amplitudinii miscari.

Tipul Il — grand battement jeté cu caderi pe genunchi.

Tipul IV — grand battement jeté cu caderea piciorului la passé.

Tipul V — grand battement jeté cu rond de jambe en I"air in sauté.

Il. 14. Port de bras
Portul de bras cu indoirea capului are o mare importanta in dezvoltarea
plasticii si a expresivitatii dansului. Se indeplineste sub forma adagio. Masura
muzicala si tempo pot fi diferite. Importanta este pastrarea gratiozitatii si a

coerentei miscari.
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