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In acest articol sunt expuse unele aspecte teoretice si metodologice care stau la baza
pregatirii fizice a studentilor din domeniul artei coregrafice. Totodatd, articolul are drept scop
informarea specialistilor din domeniu cu privire la formarea abilitatilor profesionale in cadrul
lectiilor cu studentii-coregrafi prin dezvoltarea calitatilor fizice dominante.

Eficacitatea procesului de invatare a actiunilor de dans este determinata atdt de capacitatea
subiectilor de a-si valorifica valentele artistice si estetice cdt si de posibilitatile de manifestare a
calitatilor fizice, ele influentindu-se reciproc. Constientizarea importantei dezvoltarii calitatilor
fizice creeaza conditii necesare pentru dezvoltarea psihomotrica a dansatorului, ceea ce constituie o
baza pentru asimilarea tehnicilor profesionale.

Cuvinte-cheie: studenti din domeniul artei coregrafice, pregitire fizicd, proces educational

In this article, some theoretical and methodological aspects are presented that are at the
basis of the physical training of students in the field of choreographic art. At the same time, the
presented article aims to inform the specialists in the field about the training of professional skills in
the lessons with student-choreographers through the development of dominant physical qualities.

The effectiveness of the learning process of dance actions is determined both by the
possibilities of manifesting physical qualities and by the ability of the subjects to capitalize on their
artistic and aesthetic valences, influencing each other. Awareness of the importance of developing
physical qualities creates necessary conditions for the dancer's psychomotor development, which
constitutes a basis for the assimilation of professional techniques.

Keywords: students in the field of choreographic art, physical training, educational
process
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Actualmente, dansul, ca o activitate cu caracter deosebit de complex care imbina
congruent competentele artistice, estetice si calitatile fizice, inainteazd cerinte majore, care
necesitd solutionare prin intermediul metodelor stiintifice si didactice. Coregrafia
contemporand necesitd combinatii de miscari si sarituri complicate, care reprezintd adevarate
provocari pentru organismul dansatorului, iar dezvoltarea insuficientd a calitatilor fizice
creste riscul de accidentare [1].

Teoria si practica procesului instructiv in domeniul artei coregrafice determina faptul
ca invatarea miscarilor si educarea calitatilor fizice ale artistului de dans sunt influentate
reciproc, ducand la cresterea potentialului fizic si artistic atat in plan personal cat si in cel
social. Dezvoltarea calitatilor fizice reprezinta un proces complex de reformare functionala a
aparatului locomotor, legat de schimbarea structurii anatomice a muschilor, de sistemul de
asigurare al acestora cu sange si nutritie, de stabilirea relatiilor specifice de reglementare cu
sistemul nervos central. Astfel, exercitiile pentru dezvoltarea calittilor fizice constituie
suportul dominant in dans pe care se sprijind virtuozitatea tehnica si maiestria artistica a
dansatorului.

Educarea optima a calitatilor fizice oferd artistilor de dans posibilitatea de formare-
dezvoltare a personalitatii realizatd prin valorificarea deplina a potentialului motric,
fiziologic, psihologic si artistic al organismului in conditiile specifice societatii
contemporane.

Observatiile demonstreaza cd partea slaba a majoritatii studentilor din domeniul
artelor coregrafice o constituie conditia fizica necorespunzatoare. Calitatile fizice necesare
pentru buna executare a elementelor de dans deseori sunt dezvoltate doar prin repetarea
multipld a elementelor sau compozitiilor de dans, fapt ce nu asigurd pe deplin efectul
scontat. Obtinerea eficacitatii maxime a procesului instructiv cu studentii este conditionata
de nivelul dezvoltdrii directionate a acelor calitati care, In mare masurd, pot influenta
rezultatul final si siguranta executirii dansului. Imbunititirea pregitirii fizice in cadrul
lectiilor si orelor de antrenament creeaza posibilitatea insusirii in conditii optime a tehnicii
exercitiilor specifice dansului.

Astfel, constientizarea importantei dezvoltarii acestor calitdti In cadrul procesului
instructiv cu studentii din domeniu creeaza conditii necesare pentru dezvoltarea motrica si
constituie o bazd pentru asimilarea competentelor profesionale ale dansatorului. Totodata,
inconsecventa dezvoltarii calitatilor fizice cu dificultatea dansului, din punct de vedere

tehnic, duce la impedimente considerabile in invatarea actiunilor de dans.
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Scopul acestui articol reprezintd analiza si generalizarea aspectelor teoretico-
metodologice ale pregatirii fizice a studentilor in domeniul artei coregrafice.

Pregatirea fizica a studentilor in domeniul artei coregrafice include urmatoarele
obiective [2]:

— dezvoltarea si fortificarea aparatului locomotor, sistemului cardiovascular,
respirator, nervos central precum si a sistemului vestibular si neurovegetativ;

— influentarea dezvoltarii calitatilor motrice de baza: forta, viteza, supletea,
rezistenta, precum si capacitatile coordinative;

— sporirea capacitatii de muncad, a gradului de imunitate si activitdtii vitale a
ntregului organism;

— dezvoltarea capacitatii de contractie si relaxare musculard, influenta asupra
tonusului muscular de postura;

— formarea si mentinerea unei tinute corecte a corpului;

— realizarea obiectivelor privind pregatirea pentru eforturi de diferite intensitate si
reglarea functiilor organismului pentru imbunatatirea randamentului fizic.

Mijloacele folosite in procesul de pregatire fizica specifica sunt:

— exercitii de forta in diverse regimuri de lucru;

— exercitii speciale active si pasive pentru educarea mobilitatii in articulatii;

— exercitii de viteza;

— exercitii pentru dezvoltarea aparatului locomotor;

— imbindri de elemente de dans efectuate in regim static si dinamic, la bara si in
mijlocul salii;

— exercitii pentru dezvoltarea rezistentei specifice;

— sarituri pe loc si cu deplasare.

Metodica dezvoltarii calitatilor fizice

Teoria pregatirii fizice evidentiazd cinci calitati fizice de baza: forta, viteza,
elasticitatea, rezistenta si indemanarea [2; 3; 4]. Fiecare calitate are propriile sale
caracteristici care definesc abilitatile motorii ale unei persoane.

Forta. In literatura de specialitate forta este consideratd drept capacitatea muschilor
de a invinge rezistenta externa. La baza acestei calitati se afla capacitatea muschilor de a se
contracta ca raspuns la orice iritare (mecanica, electrica, chimica).

Particularitatile specifice pregatirii de fortd a dansatorilor se manifesta prin

dezvoltarea grupelor musculare care suporta efortul de baza in timpul executarii miscarilor
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specifice stilului de dans. Astfel, la dansatori cele mai dezvoltate grupe musculare sunt cele
ale membrelor inferioare. Acesti muschi actioneazd pe tot parcursul dansului, preluand
asupra sa efortul de baza. Dezvoltarea insuficientd a fortei membrelor inferioare scade
considerabil calitatea Indeplinirii intregii compozitii de dans.

Un alt grup de muschi implicati plenar in actiunile de dans este cel al extensorilor
spatelui care pun accent pe miscari active de extensie [1]. Asupra calitdtii executarii
actiunilor de dans un rol important il are forta urmatoarelor grupuri de muschi: flexorii
muschilor talpii si extensorii trunchiului. Odatd cu marirea fortei acestor muschi creste
calitatea executdrii miscarilor de dans.

Favorizarea dezvoltarii fortei depinde de influenta urmatorilor factori: capacitatea de
concentrare a proceselor nervoase fundamentale (reflexe exteroceptive provocate de
excitarea exteroceptorilor — stimul din mediu si celor proprioceptive, declansate de excitarea
receptorilor din muschi, tendoane si articulatii); numarul de fibre musculare active angajate
in efort pe suprafata corpului si diametrul fibrelor musculare (la marirea diametrului fibrele
musculare sunt mai puternice); durata mentinerii contractiei musculare; nivelul de
dezvoltare a celorlalte calitati fizice; starea de functionare a segmentelor osoase, de sprijin a
ligamentelor si a articulatiilor, la fel si forma osoasa (foarte mari, oase scurte, plate) si
functia lor in activitatile fizice; valoarea unghiulara a segmentelor corporale, calitatea
proceselor metabolice si a substantelor energetice existente Tn muschi; structura muschiului;
unii factori psihici, motivatia, stirile emotionale, vointa, concentrarea atentiei; etapa de
instruire etc.

Exemple de exercitii pentru dezvoltarea fortei membrelor inferioare si trunchiului:

—ridicare pe varfuri cu mentinerea pozitiei (bratele in diferite pozitii);

— aceeasl cu greutdti pe umeri;

— sarituri din sprijin ghemuit pe loc si cu deplasare;

— sarituri pe verticala, cu impingere preponderent cu laba piciorului;

— genuflexiuni fard/cu greutati;

— fandari Tnainte, Tnapoi, lateral fara/cu greutati;

— sarituri la o inaltime prestabilitd;

— exercitii cu diferite greutati (hantele, mingi medicinale, centuri cu nisip etc.);

— exercitii cu opunerea rezistentei de catre partener;

— ridicarea trunchiului din pozitia culcat dorsal sau abdominal,

—ridicarea trunchiului din pozitia passe;

— mentinerea echilibrului n agezat in echer etc.
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Durata pregatirii la forta in timpul unei lectii de dans nu trebuie sa depaseasca timpul
de 20-30 min.

Elasticitatea (supletea, mobilitatea). Elasticitatea reprezintd nivelul sumar al
Mobilitatea exprimd capacitatea organismului de a efectua miscadri cu amplitudine mare.
Totodatd, supletea este determinatd de flexibilitatea articulatiei si capacitatea ei de a suferi
deformatii permanente prin torsiuni sub actiunea unor solicitari.

Tn mare parte, elementele de dans nu pot fi executate corect, amplu si estetic fara o
buna mobilitate articulard. Elasticitatea dezvoltata asigura fluiditate si usurintd miscarilor
corpului in timpul dansului. Beneficiile acestui tip de exercitii sunt multiple: muschii devin
mai elastici, se imbunatiteste postura corpului, aspectul si imaginea de sine, se mareste
mobilitatea in articulatii etc. [5]. Exercitiile de elasticitate se pot efectua atat in etapa
pregatitoare cat si in etapa de incheiere ale orelor de dans. Astfel, un complex scurt de
exercitii de suplete poate face parte din procesul de incélzire a dansatorului, dar dezvoltarea
special il au exercitiile pentru elasticitate in prevenirea traumelor celor mai solicitate
articulatii si ale coloanei vertebrale. Este de mentionat importanta folosirii pe larg in etapa
pregatitoare a lectiei de dans a elementelor pentru intindere, precum sfoara pe stangul, pe
dreptul, laterala, cu scopul de a pregati organismul pentru efortul din etapa de baza a lectiei.
Exercitiile cu caracter de mobilitate pot ajuta si la calmarea crampelor musculare la nivelul
picioarelor. Cauzate acestor dureri sunt conditionate de prea mult efort, de utilizarea
excesiva a sistemului muscular sau de pozitiile nespecifice ale corpului mentinute timp
indelungat.

Capacitatea de mobilitate depinde de:

— tipul articulatiei, forma si constructia sistemului 0sos;

— elasticitatea discurilor intervertebrale;

— masa si forta musculard (la marirea masei si fortei musculare elasticitatea
muschilor se micsoreazd);

— capacitatea de intindere a fibrelor musculare, tendoanelor si ligamentelor;

— tonusul muscular si capacitatea de relaxare;

— nivelul si capacitatea sistemului nervos central de a coordona procesele
neuromusculare (la starea de emotie pozitiva mobilitatea se mareste, la cea negativa se

micsoreaza);
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— temperatura internd a corpului si externd a mediului ambiant (la temperatura
mediului mai mare capacitatea de intindere a muschilor este mai mare);

— starea functionald a organismului (nivelul mobilitatii se schimba in dependenta de
starea functionald a organismului: la oboseala indicii mobilitatii active se micsoreaza, iar
indicii mobilitatii pasive se maresc).

Organismul uman posedd doud forme de baza ale mobilitatii articulare: mobilitate n
timpul miscarilor pasive si, respectiv, mobilitate in timpul miscarilor active. Miscarile
pasive rezultd in urma actiunii fortelor externe, iar miscarile active sunt conditionate de
lucrul grupelor de muschi care trec prin articulatia data.

Exercitiile pentru dezvoltarea elasticitatii trebuie practicate zilnic iar excluderea lor
din procesul de antrenament duce la Inrautatirea rapida a rezultatelor obtinute.

Deosebim urmatoarele metode de dezvoltare a mobilitatii articulare:

1. Metoda miscarilor active — constd Tn marirea amplitudinii miscarii 1n articulatii Tn
rezultatul depunerii fortei anatomice musculare. Mobilitatea activa 1n articulatii poate fi
dezvoltata pe doua cai: 1) pe baza cresterii mobilitatii pasive; 2) in baza cresterii maxime a
fortei muschilor angrenati in activitate. Pentru a dezvolta supletea activda vor fi aplicate:
balansari cu bratele, picioarele in diverse axe; aplecari, Inclindri de trunchi; rotiri; exercitii
acrobatice; miscari dinamice efectuate in special pentru realizarea obiectivelor de dezvoltare
a supletei active.

2. Metoda miscarilor pasive — constd in intinderea maxima a ligamentelor sub
actiunea fortei exterioare, avand drept obiectiv pastrarea mai mult timp a pozitiei fixate cu
ajutorul partenerului sau cu ajutorul fortei proprii. In acest scop pot fi utilizate: greutiti,
benzi de cauciuc elastice, aparate auxiliare portative etc.

3. Metoda actiunilor combinate — constd in folosirea miscarilor pasive+active:
active+pasive; pasive+active+pasive+active/pasive.

Fixarea unor segmente ale corpului in unele pozitii in regim static dezvolta supletea
staticd. Grupele de exercitii recomandate mai sus au cate 2-3 incercari, cu fixarea pozitiei,
dupa necesitate.

Exercitiile pentru dezvoltarea elasticitatii trebuie indeplinite 1n serii (8-10 exercitii),
iar in pauza dintre serii — exercitii pentru relaxare. Exemple de exercitii pentru dezvoltarea
elasticitatii:

1. Pentru articulatiile humerale: miscédri circulare, balansari in diferite axe,
genuflexiuni Tn pozitia stand sprijin inapoi, aplecari inainte in apucat de bara sau de orice

suport, miscari arcuite cu bratele, podul acrobatic, rasuciri cu bastonul etc.
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2. Pentru trunchi: extensii, aplecari Tnapoi din pozitiile stand, stand pe genunchi,
podul, aplicari inainte cu extensie, valuri Tnainte, lateral; Inclinari, rasuciri, miscari circulare
etc.

3. Pentru glezne si talpi: intinderea varfurilor, mentinerea statica a varfurilor intinse,
asezat pe cdlcaie cu varfurile intinse, aceeasi cu sprijinul mainilor si leganare, intinderea
varfurilor de catre partener.

4. Pentru articulatiile bazinului si soldurilor: genuflexiuni profunde pe toata talpa din
pozitia stand mult departat, fandari inainte si lateral, aplecari Tnainte in pozitiile stand si
stand mult departat, asezat si asezat mult departat, aplecare Tnainte din stand pe sprijin inalt,
balansari cu picioarele inainte, Tnapoi, lateral, aceeasi cu greutati, sfoara pe stangul, dreptul,
lateral, aceeasi cu sprijin inalt, din pozitia stdnd la perete, ridicarea piciorului cu ajutorul
partenerului sau sine statator, din stand cu sprijin de bara — balansari in diferite directii
(inainte-Tnapoi, lateral-sus la indltime apropiata de cea maxima, aceeasi cu greutati pana la 1
kg, ridicarea lenta a picioarelor inainte, Tnapoi, lateral etc.

Rezistenta. Rezistenta este capacitatea organismului de a continua un anumit efort
fizic cu intensitate indelungata si de a face fatd oboselii. Una din particularitatile de baza ale
dansului constd in lucrul in regim anaerob. Acest fapt impune includerea in sistemul de
pregatire dezvoltarea capacitatilor functionale ale organismului.

Rezistenta depinde de urmatorii factori:
nervos central, vegetativ) care sustin efortul fizic;

— calitatea metabolismului si a surselor energetice ale corpului;

— calitatea proceselor volitive;

— intensitatea absoluta a exercitiului din punct de vedere al cheltuielilor de energie;

— durata exercitiului;

— micsgorarea pauzelor de odihna si relatiile dintre pauza si efort;

— caracterul activ al odihnei;

— cresterea numarului de repetari al exercitiilor la aparatele de gimnastica in timp
limitat (scurt);

— marirea numarului de repetari ale elementelor de dans la o incercare.

Cerintele privind dezvoltarea rezistentei:

1. Cresterea numarului de repetari ale miscarilor in cadrul perfectionarii dansului si
dezvoltarii calitatilor fizice.

2. Cresterea numarului de antrenamente in timpul unei saptamani.
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3. Folosirea rationala a timpului de odihnd pasiva si activa.

4. Folosirea mijloacelor de refacere/recuperare.

Alte exemple de exercitii pentru dezvoltarea rezistentei sunt: sdrituri de lungd duratd
cu coarda, executarea compozitiilor de dans Intregi si pe parti, alergare etc.

Indemanarea (capacitdtile coordinative). Indemanarea (capacitatile coordinative)
reprezintad capacitatea omului de a-si dirija cu precizie miscdrile In spatiu, n timp, cu
eficientd maxima si cu un consum minim de energie. Rapiditatea Tnsusirii unei actiuni noi se
bazeaza pe mobilitatea si dinamica proceselor de excitatie si inhibitie din cortexul cerebral.
Cu cat mai labil este procesul nervos, cu atdt mai rapid se schimba starea functionald a
centrelor nervosi, cu atat mai rapid sunt izolate actiunile inutile si consolidate actiunile
oportune.

Dezvoltarea capacitatilor coordinative depinde de:

— plasticitatea si mobilitatea proceselor din scoarta cerebral;

— modificarile morfologice, functionale si periferice ale sistemului vestibular;

— calitatea inervatiei musculare care determina contractia si relaxarea;

— numarul de repetari ale exercitiilor pentru dezvoltarea echilibrului static si dinamic
la o incercare;

— complexitatea exercitiilor;

— gandirea de tip creativ;

— nivelul de manifestare a celorlalte calitati fizice.

La dezvoltarea coordondrii contribuie, in mare masurd, insusirea echilibrului, care
este 0 parte componentd a coordondrii neuromusculare. Echilibrul se caracterizeaza prin
capacitatea persoanei de a executa miscdri dinamice si pozitii statice ale corpului fara a
pierde calitatea efectuarii.

Echilibrul se dezvolta in doua regimuri de lucru:

1. Tn regim dinamic — capacitatea de a echilibra tinuta in diferite conditii de
activitate. Se dezvolta prin exercitii aplicative, deplasari pe suprafete inguste, sarituri cu
intoarceri de pe loc, in miscare, peste obstacole, exercitii acrobatice etc.

2. Tn regim static — capacitatea persoanei de a fixa si a mentine pozitii statice.
Echilibrul in regim static se dezvolta prin fixarea pozitiilor dupa efectuarea exercitiilor
dinamice pe un picior, celalalt in diferite pozitii, pe ambele picioare — sarituri cu intoarceri la

90°, 180°, 360°, 540°, 720° etc.
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De asemenea, pentru perfectionarea pozitiilor de echilibru se recomanda includerea
in procesul de pregitire a exercitiilor pe o suprafatd ingusta, executarea unor serii de
exercitii la coordonare dupa 3-4 intoarceri la 360°.

Alte mijloace pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative sunt: exercitii executate
fara control vizual, exercitii pentru aprecierea unitatilor de timp, de lungime etc., repetarea
multipla a elementelor de dans cu exactitate, executarea miscarilor de dans din diverse
m cu intoarcere la 90-720 °, rulari, rostogoliri, rasturnari, serii din 3-5 exercitii acrobatice
etc.

Viteza. Viteza aratd ce drum parcurge corpul sau segmentele acestuia intr-0 unitate
de timp. Un sir de stiluri de dans solicitd de la artisti o viteza considerabila a miscarilor cu
tot corpul sau cu o parte a acestuia (cu bratele, picioarele sau trunchiul). Dezvoltarea vitezei
depinde de urmatorii factori [2; 3]:

— mobilitatea proceselor nervoase corticale fundamentale, excitatia si inhibitia, care

conditioneaza alternanta contractiei si relaxarii musculare;

— functionalitatea analizatorilor (vizual, auditiv, cutanat), in sensurile acuitatii
(agerime a simtului), finetei si preciziei acestora;

— calitatea transmiterii impulsurilor nervoase pe caile aferente si eferente;

— viteza de contractie a muschilor;

— tipul fibrelor musculare care intrda in contractie (fibrele albe sunt favorabile unei
viteze mai bune);

— valoarea surselor si proceselor energetice, mai ales cresterea continutului de
mioglobina, marirea cantitdtii de glicogen, fosfolipide si fosfocreatind, substante care
asigura cresterea potentialului energetic al muschilor, fosfocreatind pentru muschii intrati in
contractie;

—nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice.

Multiple cercetari ale specialistilor in domeniu dovedesc dependenta rezultatului in
genurile de activitate care au la baza arta miscarii de calitatile de forta — viteza. Aceasta se
explica prin faptul ca calitatea de forta-viteza este una integrald, care imbind manifestarea
unei forte semnificative cu viteza maxima de executare. Exercitiile recomandate pentru
dezvoltarea fortei-viteza: sarituri pe banca de gimnastica timp de 30 sec., 1 min., sdrituri cu
coarda, sarituri din sprijin ghemuit timp de 30 sec., 1 min., ridicarea trunchiului din pozitia

culcat abdominal timp de 30 sec., 1 min. etc. Alte mijloacele de dezvoltare a vitezei sunt:
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sarituri in adancime, diverse exercitii executate la semnal cunoscut si necunoscut cu
intoarcere la 45° 90°, 180°, 270° 360° etc., exercitii efectuate la rapiditate, exercitii de
atentie, schimbari de pozitii executate cu repeziciune, marirea frecventei miscarii, balansari
la viteza, exercitii acrobatice efectuate la viteza, alte elemente specifice in conformitate cu

genul de dans practicat etc.

Concluzii

1. Exercitiile pentru dezvoltarea calitatilor motrice constituie suportul dominant pe
care se sprijind virtuozitatea tehnica si maiestria artistica a dansatorului.

2. Teoria pregatirii fizice evidentiaza cinci calitdti fizice cu impact asupra procesului
de instruire a studentilor din domeniul artei coregrafice: forta, viteza, elasticitatea, rezistenta
sl Tndeméanarea.

3. Imbunatatirea pregatirii fizice in cadrul orelor cu studentii din domeniu creeazi
posibilitatea insusirii in conditii optime a tehnicii exercitiilor specifice din toate stilurile de

dans.
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