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ADNOTARE

Grigore Virgil: Metodologa pregitirii specifice a juniorilor I (12-13 ani) in dansul sportiv:
teza de doctor in stiinte pedagogice. Chisinau, 2015.

Structura tezei: Introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
din 198 titluri, 193 pagini, 146 text de baza, 15 tabele, 57 figuri, 13 anexe. Rezultatele obtinute
sunt publicate Tn 26 de lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: metodologie, dans sportiv, periodizarea antrenamentului sportiv, model
de planificare, stadiul I al antrenamentului sportiv, pregatire specifica, pregatire integrala, varsta
junioratului.

Domeniul de studiu: pedagogie.

Scopul lucrarii. Scopul cercetarii consta in modernizarea procesului de antrenament prin
abordarea metodologiei de pregatire specifica a juniorilor I (12-13 ani) in dansul sportiv.

Obiectivele lucrarii: 1. Studierea si analiza teoriei §i practicii moderne de adoptare a
valorilor metodologice de antrenament in dezvoltarea capacitatii de performantd in dansul
sportiv. 2. Evidentierea particularitdtilor de pregatire sportiva a dansatorilor juniori I pe durata
unui ciclu anual de antrenament. 3. Stabilirea si elaborarea structurii si continutului metodologic
al sistemului de pregatire specifica in antrenamentul de baza al dansatorilor juniori I (12-13 ani).
4. Verificarea experimentald si confirmarea eficacitdtii sistemului de pregatire specificd a
dansatorilor juniori I Tn baza metodologiei abordate.

Noutatea si originalitatea stiintifica se constituie din completarea fondului metodologic
de pregatire sportivd a dansatorilor de 12-13 ani. S-a conturat modelul pregatirii
morfofunctionale al dansatorilor juniori I constituind armonia in cuplu. S-a stabilit eficienta si
ponderea componentelor pregatirii integrale, utilizind elementele-cheie ale metodologiei
antrenamentului sportiv prin aplicarea unui sistem modern de planificare de atingere a
rezultatelor superioare de concurs.

Problema stiintificiA importanta solutionatd in domeniul dansului de performanta, o
constituie integrarea componentelor antrenamentului sportiv al dansatorilor de 12 — 13 ani in
scopul optimizarii metodologiei de pregatire specifica, ca premisd favorabila pentru dezvoltarea
capacitatii de performanta si obtinerii unor rezultate notabile in concursurile importante.

Semnificatia teoretica rezidd din analiza obiectivelor stadiului I si a integrarii
componentelor antrenamentului de dans sportiv; din evidentierea manifestarilor specifice varstei
junioratului; din conceperea unei variante de periodizare a procesului de antrenament,
corespunzatoare categoriei de clasificare sportiva aleasd; din argumentarea metodologiei de
dezvoltare a capacitatii de performantd in cazul dansului sportiv.

Valoarea aplicativa a lucrarii este oferitad de: esalonarea procesului de antrenament pe
macrostructuri, pe durata unui ciclu anual; stabilirea unor obiective de instruire care se reflecta in
abordarea componentelor antrenamentului in interdependentd directd; combinarea mijloacelor de
pregatire tehnicd, fizicd si artistica si integrarea acestora in diferite coregrafii care sa conduca
spre dezvoltarea capacitatii de performanta si, implicit, spre atingerea obiectivelor de
performanta.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Metodologia de pregdtire specifica a
dansatorilor juniori I (12-13 ani) a fost implementata in procesul de antrenament al dansatorilor
din cluburile de dans sportiv din Bucuresti, Galati, Craiova, Constanta, Republica Moldova si a
constituit materiale metodico-stiintifice In pregatirea specialistilor de dans sportiv in cadrul
Federatiei Roméne de Dans Sportiv.



AHHOTAIUSA
I'purope Bupxun: Memooonozusa cneyugpuueckoii noozomoexu wonuopoe I (12-13 nem) 6
CHOPMUGHBIX MAHYAX: TUCCEPTALMSI TOKTOpA MEIarOrM4eCcKUX HayK.
Kumnes, 2015

CTpykTypa quccepTallUM: BBEJCHHE, TPU IJIaBbl, OOIIME BBIBOJBI M pekoMeHaanuu, 198
JUTEPATYpHBIX UICTOYHUKOB, 193 ctpanun, 146 cTpaHuiia OCHOBHOTO Martepuana, 15 tabmu, 57
pucyHkoB u 13 npunosxenuil. [lonydyeHHbie pe3ynbTaThl OMyOIMKOBAHbI B 26 HAYy4YHBIX paboTax.

KiroueBble cjoBa: METOJOJOTUs, CHOPTUBHBIM TaHEL, NEPUOAM3ALMS CIOPTUBHOM
TPEHUPOBKH, CIOCOO IUIAHUpPOBAHMS, | CTagus CHOPTHBHOM TpPEHUPOBKH, cHenuduueckas
IIOATOTOBKA, MHTETpaJIbHAS [TOArOTOBKA, FOHHOPYECKHUM BO3PACT.

O0J1acTh HCCJIeJOBAHMSA: T1€1aTOTMKA.

Ieap padoTbl COCTOMT B MOJEPHM3ALMM TPEHHUPOBOYHOI'O IIpoliecca NyTEM BHEAPEHUS
METO/IOJIOTHH CcHeU(UIECKOM MOATOTOBKH FOHHOPOB (12-13 51eT) B CIOPTUBHOM TaHIIE.

3agaum padorel: 1. V3ydeHue U aHauu3 COBPEMEHHOM TEOPUM M NPAKTUKU BHEAPEHUS
METOJ0JIOTMYECKHX OCOOCHHOCTEH TPEHUPOBOYHOTO IMpOLEcca JJIS PAa3BUTUSL CIIOCOOHOCTEH K
BBICOKUM JIOCTIHDKEHHMSIM B CIIOPTUBHBIX TaHLaX. 2. BpIgBieHHe 0COOCHHOCTEH CHOPTHUBHOM
MOJATOTOBKM TEHLIOPOB IOHHMOPOB | B TOJOBOM cOpeBHOBaTenbHOM wuKie. 3. Paszpabotka
CTPYKTYpbl U COJEP’KaHHSI METOJOJIOTHH CHUCTEMBI CHELU(PHUECKOW MOATOTOBKH TaHIIOPOB
foHuopoB (12-13 ner). 4. DkcnepuMeHTalbHas apryMeHTanus S(PQGEKTUBHOCTH CHCTEMBI
crnietn(pruIecKkoil MoAroTOBKY TAaHLIOPOB FOHHOPOB | Ha OCHOBE BHEJPEHHOI METOI0JIOTHH.

HoBu3Ha ¥ HayYHasi OPUTHHAJBHOCTD 3aKJIOYAETCS B JOMOJIHEHUH METOA0JIOIMYECKUX
OCHOB  CIOPTMBHOM  MOArOTOBKM  TaHUopoB 12-13  gjer. Omnpenemsuiocb  MOJEINb
MOPHOPYHKIIMOHAIBHOM ~ MOJrOTOBJIEHHOCTH  TAaHLOPOB  IOHHOpoB | oTpaxkaromieit
rapMOHUYECKUH 00pa3 TaHLyoLed napbl. YcraHoBieHa H(PQPEKTUBHOCTH U 3HAYUMOCTD
KOMIIOHEHTOB MHTErPajJbHONW TOATOTOBKM HCIOJB3YSl KIIIOUEBBIE 3JIEMEHTHI METOJI0JIOTHH
CIIOPTUBHOM TPEHHUPOBKU IIOCPEICTBOM COBPEMEHHOM CHUCTEMBI IUIAHMPOBAHMS, AJIA
JIOCTHKEHUS BBICOKHX COPEBHOBATEIBHBIX PE3YJILTATOB.

AKTyaJIbHAasi  Hay4YHass mnpoOJjieMa  BBICOKOW 3HAYMMOCTH  3aKJIIOYaeTcd B
MHTETPUPOBAHUN KOMIIOHEHTOB CIOPTHUBHOM TPEHUPOBKM TaHLOpPOB 12-13 ner ¢ wensio
ONTUMH3AIMY METOJIOJOTHUH CHeln(UIecKOil MOArOTOBKM Kak OJarompusTHON MPEeANOChUIKU
JUISL Pa3BUTHSI CHOCOOHOCTEH K IOCTH)KEHHUIO BBICOKHX CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTAaTOB.

Teopernyeckas 3HaYMMOCTH PadOTHI OCHOBAaHA: HA JAHHBIX aHajaM3a 3a4ad | craguu
TPEHUPOBOYHBIX KOMIIOHEHTOB CIIOPTUBHOIO TAHIA; BBIBICHUU CIEHU(PUUECKUX MPOSBICHUU
IOHHOPYECKOr0 BO3pacTa; pa3paboTKa BapuaHTa MEPUOAM3ALMH TPEHHUPOBOYHOIO Ipoliecca B
COOTBETCTBUU C BHIOpPAaHHON CHOPTUBHOM KBanupuKkaui; 000CHOBAHUN METO/I0JIOTUU Pa3BUTHSA
CIOCOOHOCTEH TOCTH)KEHUS B CIIOPTUBHBIX TAHIIAX.

IIpakTHyeckas 3HAYUMOCTb PaOOThl OCHOBaHA HA: CTPYKTYpHU3allMM TPEHHPOBOUYHOTO
npolecca MO0 MaKpOCTPYKTypaMm TOJOBOrO IIMKIIA; OINpeNesIeHUH 3aaad OOydeHHs, KOTOpbIe
OTHOCATCS. K BHEJPEHUIO TPEHHUPOBOYHBIX KOMIIOHEHTOB, HAaxOJAUIMXCS B  IPSIMOHU
B3aMMO3aBUCHUMOCTH; KOMOMHUPOBAHUM CPEICTB TEXHUYECKOH, (PU3NYECKOI, apTUCTUUECKOM
MOJATOTOBKM M HWHTETPUPOBAHME HMX B PA3JIMUHbIE TaHIbI, KOTOpble OYAyT COAEHCTBOBATH
Pa3BUTHUIO CIIOCOOHOCTEN K BBICOKUM CIIOPTHUBHBIM JIOCTHIKECHUSIM.

BHegpenue Hay4yHbIX Ppe3yJabTaToB. MeTofonorus crneuupuyeckoil MOJrOTOBKH
TaHI0poB 10HHOPOB [ (12-13 seT) BHenpeHa B TPEHUPOBOYHBIN IMPOIECC KIyOOB CIIOPTUBHBIX
tanueB byxapecta, ['anau, KpaiioBa, Koncranna, Pecnnyonukun MoinjioBa U B KauyecTBe Hay4HO-
METOJUYECKOT0 MaTepuana Mo MOArOTOBKU CIIELUAIMCTOB B CIIOPTUBHBIX TaHLAX PymblHCKON
denepanuy CIOPTUBHBIX TAHLIEB.



ANNOTATION
Grigore Virgil: The Methodology of the Specific Training of Junior I (12-13 years old) in
Dancesport: Ph.D Thesis in Pedagogy. Chisinau, 2015

The structure of the thesis: foreword, three chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography of 198 titles, 193 pages, 146 basic texts, 19 tables, 58 graphics,
13 annexes. The research findings are published in 26 scientific papers.

Keywords: methodology, dancesport, sports training phasing, planning model, stage I in
sports training, specific training, full training, junior age.

Study field: Pedagogy

The purpose of the thesis: the purpose of the research is to modernize the training process
using the specific training methodology of Junior 1 (12-13 years old) in dancesport.

The goals of the thesis: 1. Study and analysis of the modern theory and practice of
adopting the methodological training values for performance building capacity in dancesport. 2.
Highlighting the specifics of the sports training for Junior I dancers during a competitional year.
3. Establishing and developing methodological structure and content for the specific training
system of Junior I dancers (12-13 years old). 4. Experimental checking and confirmation of the
Junior I dancers specific training system effectiveness based on the selected research
methodology.

Scientific originality and novelty consists of completing the sports training methodology
for the 12-13 years old dancers. It was outlined the morphofunctional preparation model for
Junior I dancers through building the couple’s harmony by using computerized devices. It was
established the efficiency and the weight of the full training components, using the key elements
of the sports training methodology by applying a modern planning system in order to achieve
superior competition results.

The important scientific problem solved in competitional dancesport is the integration of
the 12-13 years old dancers’ sports training components in order to optimize the specific training
methodology as a favorable prerequisite for the development of the performance capacity and to
obtain significant results in major competitions.

The theoretical significance results from the analysis of the stage I objectives and of the
Junior age specific dance training components' defining dimensions, as well as from the Junior
age specific behavior highlighting, and the design of a phased training process, corresponding to
the specific sports classification chosen and from the dance performance enhancement
methodology in dancesport.

The applied value of the thiesis is given by: the scheduling of the training process based
on macrostructures during a competitional year; the establishing of the training targets reflected
in the interrelated training components addressed; the combination of the technical, artistic and
physical skills in various choreographies leading to the performance capacity development and
thus achieving the performance objectives.

The implementation of the scientific results. The specific training methodology for
Junior I dancers (12-13 years old) was implemented in dancers’ training in dance clubs in
Bucharest, Galati, Craiova, Constanta, Republic of Moldova and constituted methodical and
scientific materials for the preparation of the Romanian DanceSport Federation's specialists.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Nivelul actual al performantelor sportive din dansul sportiv, pe plan international, este o
reflectare a metodologiei de pregatire care Inglobeaza deopotrivd maiestria antrenorului in
conducerea procesului de pregatire si excelenta motrica a dansatorului, care se concretizeaza in
exploatarea capacitatii de performanta, vizibild In amploarea competitiilor care se contureaza tot
mai frecvent ca adevarate spectacole.

Ca activitate sportiva de performanta, dar si ca preferintd pentru timpul liber, dansul
cunoaste o expansiune dinamicad in ultimul deceniu, aducand in prim plan ingemanarea dintre
sport si artd [A. Dragea, S. Teodorscu, 2002; A. Visan, 1997, 2005; I'. I'yces, 2003; H. Kays,
2004; R.A. Magill, 2004]. Varietatea continutului tehnic si diversitatea probelor de concurs,
asigurd atractivitatea acestui sport, atat din punctul de vedere al practicantilor, cat si din punctul
de vedere al spectatorilor [M. Winkelhuis, 1992; D.B. Cooley, R. Cooley, 2005; C. Burke,
2011].

In Romania, cit si in Republica Moldova, interesul specialistilor este orientat spre
optimizarea strategiilor de pregatire astfel Incat, un numar cat mai mare de copii sd se alinieze
exigentelor activitatii de performantd si sd intre in circuitul competitiilor de anvergura, la nivel
mondial. Acest deziderat este posibil a fi atins prin intensificarea preocuparilor teoreticienilor si
practicienilor de a analiza solicitarile specifice, de a crea mijloace eficiente de pregatire, de a
cduta solutii pentru manifestarea spontand a dansatorilor, de a crea coregrafii valoroase si de a
utiliza metode de pregétire integrala [V. Grigore, 2014].

In ceea ce priveste suportul bibliografic aflat la indeména specialistilor, trebuie mentionat
faptul cd acestia benefiaza de monografii si articole care privesc antrenamentul sportiv in
ansamblu, 1nsd fard prea multe resurse legate de specificitatea dansului sportiv si de reperele
metodice concrete, necesar a fi respectate in pregitirea dansatorului de performanti. In acest
context, problematica prezentei cercetari reprezintd un demers de crestere a vizibilitatii
metodologiei de antrenament, ca exemplu de bune practici, datoritd performantelor inregistrate
de dansatorii care au participat la experimentul nostru, demers ale carui rezultate sunt deschise
feed-back-ului specialistilor din domeniu, fira de care nu ar fi posibild evolutia noastra
profesionald [D. Saulea, 2005; C. Mihaiu, 2010; D.V. Nastase, 2011; M. Grigore, V. Grigore, V.
Potop, 2011; V. Grigore, T. Grimalschi, 2014].

In ceea ce priveste literatura internationald, facem mentiunea ci cele mai accesibile surse
bibliografice sunt referitoare la metodica predarii pasilor si figurilor de dans, fiind mai putin

prezentate metodologiile de pregatire specifica, strategiile propriu-zise de crestere a capacitatii
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de efort, subtilititile antrenarii dansatorilor si complexitatea influentarii capacitatii de
performantd la diferite varste. Astfel, tema abordatd dobandeste o importanta semnificativa in
domeniul cunoasterii, ca urmare a intentiei noastre de a aprofunda problematica metodologiei de
pregatire a dansatorilor juniori, stiind ca antrenarea in perspectiva a sportivilor este o conditie
esentiala a obtinerii de performante superioare si cd specificitatea antrenamentului de dans
sportiv impune o abordare integrald a componentelor pregatirii [O.B. Epmosa, 2001; A.A.
Kosanenko, 2001; E.B. JIebenena, 2001; A. Moore, 2005; S. Hodge, 2008].

Cercetarea noastra porneste de la investigarea specificitatii continutului dansului sportiv
care va asigura cunoasterea unor aspecte teoretice valoroase, reflectate in mod direct in
periodizarea procesului de antrenament si in selectionarea mijloacelor de lectie. In continuare,
analiza componentelor antrenamentului sportiv si a interdependentei dintre acestea constituie un
reper important al metodogologiei de pregatire in dansul sportiv, aldturi de cunoasterea cerintelor
si obiectivelor stadiului I, corespunzator varstei junioratului I [34, 37, 51, 176, 195, 197].

Accentul se pune pe caracterul stadial al antrenamentului sportiv si pe cele mai
reprezentative dimensiuni ale stadiului al doilea care influenteaza specificitatea pregatirii
dansatorilor si abordarea unei metodologii integrale de dezvoltare a capacitatii de performanta.
Referitor la varsta 12 — 13 ani, corespunzatoare juniorului I, intereseaza particularitatile de ordin
biologic, motric si psihologic care se fac resimtite prin manifestiri observabile 1in
comportamentul performantial al acestuia. Oglindirea acestor aspecte are impact pozitiv in
stabilirea obiectivelor de instruire si de performanta in elaborarea planurilor anuale de pregétire
dupa care se va conduce intregul proces de antrenament. Din aceasta perspectiva, am considerat
oportund abordarea acestei teme de cercetare si am intentionat sd asiguram un suport
metodologic de pregétire pentru stadiul I al antrenamentului sportiv, in cazul juniorilor I, oricarui
specialist preocupat de dansul sportiv si de obtinerea unor rezultate superioare cu sportivii pe
care ii pregateste si 1i conduce in concurs.

Solicitarea la nivel maximal a capacitatii de performanta in competitiile de mare
amploare ale adultilor, determind o abordare stadiald a procesului de pregatire, in care
continuturile specifice sa fie esalonate in functie de potentialul sportivilor, de particularitdtile de
crestere si dezvoltare, de conditiile de exersare, de cerintele concursurilor la care se doreste a se
participa s.a. Pe fondul acestor considerente, devine primordiald cunoasterea solicitarilor
specifice si a componentelor antrenamentului sportiv de baza pentru a putea planifica si dirija
corespunzator stimulii de antrenament, astfel incat sd fie atinse obiectivele de performanta si sa
nu fie influentate negativ procesele de crestere si dezvoltare [L.P. Matveev, A.D. Novikov, 1980;

D. Harre, 1993; E. Hahn, 1996].
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Ne propunem sd identificim laturile interdependentei dintre componentele
antrenamentului sportiv si pregatirii specifice care oferd eficienta in executia coregrafiilor de
concurs, pornind de la premisa potrivit cdreia antrenamentul dansatorului este un proces
complex, ale carui coordonate difera de la o categorie de clasificare sportiva, la alta, dar care se
inscriu intr-un cadru metodologic de exersare ce se impune a fi cuprins in elaborarea planurilor
anuale de pregétire [3, 7, 11, 16, 38]. Eficientizarea pregatirii rezida si din identificarea celei mai
bune variante de periodizare a antrenamentului juniorului I, prin stabilirea cu cat mai mare
precizie a numarului de macrostructuri dintr-un an competitional, a duratelor perioadelor de
pregatire, a perioadelor competitionale si de tranzitie, dar si prin surprinderea acestor aspecte in
documentele de planificare.

Cu toate ca periodizarea antrenamentului sportiv si planificarea acestui proces sistematic
constituie doua repere definitorii ale metodologiei de pregatire a dansatorului, nu trebuie
neglijata reactivitatea individuald la solicitare si manifestarile spontane ale sportivilor care nu
permit aplicarea intocmai a strategiilor de antrenament, ci solicitd o adaptare permanentd a
psihice, dobandite si manifestate diferit de la o lectie de pregatire la alta. Se exclude posibilitatea
aplicarii unor retete stricte, a unor cadre rigide de dezvoltare a capacitatii de performanta, atat in
cadrul aceluiasi stadiu, cat si la trecerea de la un stadiu la altul. Mentiondm ca antrenamentul
juniorilor nu constituie o variantd simplificata a strategiilor adoptate pentru adulti, ci se
contureazd ca metodologii distincte, care sunt oportune numai anumitor sportivi, fapt care
conduce la elaborarea de noi documente de planificare de la un an de pregatire la altul si nu doar
ajustarea celor vechi si aplicarea acestora unor alte grupe de sportivi [A.A. bep3os, 1983; E.T.
Rinderu, I. Rinderu, 1997; F0.A. Crpunkosa, 2000; A.A. Kosanenko, 2001; S. Teodorescu,
2006].

Este cunoscut faptul ca primele stadii ale antrenamentului sportiv asigurd fundamentele
pregatirii sportivului adult si cd asa-zisele goluri din pregatire lasate neacoperite de catre
antrenor la varstele mici, mai tarziu, nu vor mai putea fi compensate. Ne referim aici la
dezvoltarea insuficientd a calitdtilor motrice in cadrul pregatirii fizice, la abordarea restrictiva
sau la invatarea lipsitd de siguranta a unor pasi si figuri de dans la pregatirea tehnica, la educarea
incompletd a laturii artistice a actelor si actiunilor motrice din cadrul pregatirii artistice [151,
154, 165, 166, 168, 169]. Combaterea acestor aspecte, prin stabilirea unor obiective de instruire
clar dimensionate si a unor continuturi esalonate corespunzator pe durata stadiilor I si II ale
antrenamentului sportiv trebuie sd reprezinte o prioritate in elaborarea metodologiilor de

pregatire si in aplicarea acestora. Riscul Incadrarii dansatorilor in anumite sabloane, datorita
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utilizdrii excesive a acelorasi continuturi este cu atat mai mare, cu cat, in stadiile I si II nu se tine
cont de abordarea polivalentd a pregtirii, motiv pentru care subliniem importanta introducerii in
metodologia de pregétire a unor mijloace care sd stimuleze creativitatea, sd asigure varietatea
exersdrii, sd prevind monotonia si s favorizeze adaptabilitatea dansatorului de la o coregrafie la
alta [E.I'. KorenbuukoBa, 1980; T.U. Bacunesckas, 1983; JI.A. boanapenko, 1985; C.U.
Bopucenko, 2000; H.W. boukapesa, 2000; T. bapeiunukosa, 2000].

Scopul cercetirii constd in modernizarea procesului de antrenament prin abordarea
metodologiei de pregétire specificd a juniorilor I (12-13 ani) in dansul sportiv.

Obiectivele lucrarii: 1. Studierea si analiza teoriei §i practicii moderne de adoptare a
valorilor metodologice de antrenament in dezvoltarea capacitatii de performantd in dansul
sportiv. 2. Evidentierea particularitdtilor de pregatire sportiva a dansatorilor juniori I pe durata
unui ciclu anual de antrenament. 3. Stabilirea si elaborarea structurii si continutului metodologic
al sistemului de pregatire specifica in antrenamentul de baza al dansatorilor juniori I (12-13 ani).
4. Verificarea experimentald si confirmarea eficacitdtii sistemului de pregatire specifica a
dansatorilor juniori I in baza metodologiei abordate.

Ipoteza cercetarii a prevazut identificarea metodologiei de pregétire specificd a
juniorului I, in dansul sportiv, favorizeaza dezvoltarea in perspectivd a capacitatii de
performantd, pe fondul elaborarii planurilor anuale de antrenament care sa asigure cadrul general
de exersare si de aplicare a stimulilor specifici, astfel incat sa fie atinse obiectivele de
performantd si sportivul sd acceada spre esaloanele superioare si spre circuitul competitional
international.

Noutatea si originalitatea stiintifica se constituie din completarea fondului metodologic
de pregatire sportivdi a dansatorilor de 12-13 ani. S-a conturat modelul pregatirii
morfofunctionale al dansatorilor juniori I constituind armonia in cuplu. S-a stabilit eficienta si
ponderea componentelor pregatirii integrale, utilizind elementele-cheie ale metodologiei
antrenamentului sportiv prin aplicarea unui sistem modern de planificare §i de atingere a
rezultatelor superioare de concurs.

Problema stiintificA importanti solutionatd in domeniul dansului, o constituie
integrarea componentelor antrenamentului sportiv al dansatorilor de 12-13 ani, prin
fundamentarea metodologiei de pregatire specificd, ca premisd favorabilda pentru dezvoltarea
capacitatii de performanta si pentru obtinerea unor rezultate notabile in concursurile importante.

Importanta teoretici se desprinde: din analiza, structurarea si sistematizarea
informatiilor de ordin teoretic din literatura de specialitate; din analiza obiectivelor stadiului I si

a conceptualizarii componentelor antrenamentului de dans sportiv, In vederea stabilirii unui
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antrenament stiintific; din evidentierea manifestarilor specifice varstei junioratului; din
conceperea unei variante de periodizare a procesului de antrenament, corespunzatoare juniorilor
I; din argumentarea teoreticd si experimentald a metodologiei de dezvoltare a capacitatii de
performantd, in cazul dansului sportiv.

Valoarea aplicativa a lucrdrii este oferitd de: esalonarea procesului de antrenament pe
macrocicluri, pe durata unui ciclu anual; stabilirea unor obiective de instruire care se reflectd in
abordarea componentelor antrenamentului in interdependentad directd; aplicarea unei ponderi
crescute a mijloacelor de pregatire integrald, ca noua dimensiune a procesului de antrenament;
combinarea mijloacelor de pregatire tehnicad, fizicd si artisticd si integrarea acestora In
coregrafiile dansatorilor, care sa conducd spre dezvoltarea capacitatii de performanta si, implicit,
spre atingerea obiectivelor de performanta.

Aprobarea rezultatelor cercetarii s-a realizat prin intermediul elaborarii unor lucrari
stiintifice si prezentdrii acestora in cadrul unor conferinte, simpozioane, congrese, articole in
reviste de specialitate, cum ar fi: Conferinta stiintifica internationald “Trends of university sport
& human motricity recources for a changing world”, UNEFS, Bucuresti, 2010; Conferinta
stiinfificd internationald “Scientific research in sports and physical education, component of
human and social progress”, FEFS, Galati, 2010; Conferinta stiintificd internationala
“Perspectives in physical education and sport”, Universitatea Ovidius, FEFS, Constanta, 2010;
Sesiunea stiintificd internationald “Tendinte ecologice in domeniul educatiei fizice si sportului”,
Universitatea Ecologica Bucuresti, 2010;5th International Scientific Conference ”Achievements
and prospects in the field of physical education and sports within the interdisciplinary European
education system”, Universitatea ,,V. Alecsandri” din Bacau, 2014; Conferinta Stintifica
Internationald “Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de invatimant in domeniul
culturii fizice”, Chisinau, USEFS, 2014; Science, Movement and Health, Issue 2 suppl. Ovidius
University Press Constanta, 2010; Palestrica Mileniului III. Civilizatie si sport. Cluj-Napoca;
Stiinta Culturii Fizice, Chisinau, 2014.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezinti esenta suportului argumentirii temei alese pentru cercetare. In
aceastd directie s-a facut referire la: actualitatea §i importanta temei investigate, gradul de
cercetare a temei, scopul si obiectivele propuse spre realizare, noutatea stiintifica a rezultatelor
obtinute, importanta teoreticd si valoarea aplicativd a lucrdrii, modalitatea de aprobare a
rezultatelor si concluziile cercetarii.

Primul capitol al tezei ,,Cadrul general epistemologic al metodologiei pregatirii

specifice a juniorilor I in dansul sportiv” cuprinde aspecte teoretico-metodice cu privire la
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metodologia pregatirii specifice a juniorului I, in dansul sportiv, fiind incluse aici referiri despre
specificitatea efortului, despre particularitatile varstei junioratului, despre stadiul I si despre
componentele antrenamentului sportiv. In urma analizei literaturii de specialitate, se regisesc
informatii despre biomecanica specifica pasilor si figurilor de dans, despre manifestarile varstei
pubertare, In plan somatic, biologic, motirc si psihologic, despre esalonarea stadiald a
continuturilor pregatirii pe termen lung, dar si despre abordarea componentelor antrenamentului
sportiv (pregdtire tehnicd, fizicd, artistica, tactica, psihologicd, teoreticd) in pregatirea
dansatorilor.

In esentd, a fost determinat rolul si locul aspectelor metodologice ale antrenamentului in
dansul sportiv. Tot aici a fost formulatd problema de cercetare si directiile de solutionare, sunt
descrise scopul si obiectivele tezei.

Al doilea capitol al tezei ,,Structura si continutul metodologic al pregatirii specifice
a juniorilor I (12-13 ani) in dansul sportiv” cuprinde cadrul experimental al cercetarii, cu
informatii concrete despre metodele de cercetare, testele utilizate si modalitatea de organizare si
implementare a cercetarii. Sunt evidentiate principalele cerinte de periodizare a antrenamentului
de dans sportiv, pe parcursul unui an competitional, aferent calendarului competitional varstei
juniorului I (12-13ani) care constituie reperele metodologiei de pregatire specifica. De asemenea,
se regasesc informatii despre planul anual de pregdtire care Inglobeaza aspectele teoretice
precizate in capitolele anterioare.

Al treilea capitol al tezei ,,Argumentarea teoretica si experimentald a metodologiei
pregatirii specifice juniorilor I in dansul sportiv”’ este reprezentat prin prelucrarea,
interpretarea, analiza statisticA §i reprezentarea graficd a datelor inregistrate pe durata
experimentului. Sunt explicati indicatorii statistici obtinuti pentru fiecare test si proba, atit in
cadrul grupului de experiment si in cel de control, ct si intre cele doua grupuri. In acest capitol
se descrie identificarea reperelor principale ale metodologiei pregatirii specifice a juniorului I in
dans sportiv, care se confirma din punct de vedere statistic si demonstreaza valoarea aplicativa a
metodologiei prin rezultatele obtinute de sportivi In concurs. Analiza statistica este Insotita de o
reprezentare graficd ce aduce o informatie noud a rezultatelor cercetarii. Concluziile generale si
recomandarile tezei sunt argumentate logic de rezultatele experimentului si Intdresc valoarea
demersului stiintific. In acelasi context, teza se finalizeazi cu bibliografie, anexe, certificate de

implementare ale rezultatelor de cercetare in practica si curiculum-ul vitae al autorului.
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1. CADRUL GENERAL EPISTEMOLOGIC AL METODOLOGIEI PREGATIRII
SPECIFICE A JUNIORILOR I iN DANSUL SPORTIV

1.1. Tendintele metodologiei antrenamentului in dansul sportiv

Dansul sportiv se bucurd de un numar crescator de practicanti, atragand categorii diverse
de populatie, de la copii si pand la varstnici, oferind o gama largd de beneficii pentru fiecare
dintre acestea. Chiar dacd in sfera activitatii de performantd se inscriu mai putini adepti,
comparativ cu sfera activitatilor motrice de timp liber, dansul sportiv dispune de o baza de
selectie ampla, in raport cu alte sporturi precum gimnastica sau scrima [69, 81, 99, 138].

In vederea atingerii celor mai inalte performante, specialistii domeniului manifesta
tendita de a perfectiona strategiile de selectie [16, p. 111], tendinta care se face resimtita si in
dansul sportiv, activitate in care pregatirea incepe la varste fragede. Dacd pana nu demult, se
considera ca debutul in acest sport trebuie sd aibd loc cat mai timpuriu, In momentul actual,
exista opinii potrivit cdrora acest aspect trebuie reconsiderat si analizat in raport cu practicile din
alte tari. Tendinta la nivel national este ca activitatea sa inceapa la prescolari, in jurul varstei de
5-6 ani, sub forma dezvoltarii aptitudinilor psihomotrice si coordinative necesare activitatii de
performantd spre care se indreapta copilul incepand cu prima categorie competitionald 6 — 9 ani
[48, 61, 100, 179].

In stabilirea varstei la care se face selectia in dans sportiv trebuie avute in vedere
procesele de crestere si dezvoltare a organismului copilului care manifestd o evolutie accelerata
din toate punctele de vedere (biologic, motric, psihologic, social) si varsta la care un dansator de
talie mondiala obtine cele mai bune performante. Ecartul dintre aceste doud valori trebuie sa
permitd antrenorului sd esaloneze continuturile invatarii si sa stabileasca stadiile antrenamentului
sportiv care urmeaza a fi parcurse de dansator, astfel incat sa fie posibild dezvoltarea si
exploatarea aptitudinilor depistate initial.

Aplicarea metodologiei de instruire dupd momentul selectiei si instruirea de bazd a
copiilor (stadiul I) se confrunta cu tendinta de a identifica relatia dintre efort fizic si procesul de
refacere intr-o manierd cat mai obiectiva, prin utilizarea de echipamente de inaltda tehnolgie si
prin cresterea accesului la centre si laboratoare specializate. De asemenea, antrenorii acorda o
mai mare importantd antrenamentelor de dans centrate pe eficienta actiunilor si pe intensitatea
efortului, comparativ cu practicile anterioare in care accentul era pus pe volumul exersarii. Se
considera ca intelegerea mecanismului de baza al miscarii si interiorizarea gesturilor motrice
specifice dansului, alaturi de dezvoltarea unui bun control neuromuscular constituie elementele

cheie in atribuirea parametrilor externi si interni ai exersarii, astfel incat densitatea motrica sa fie
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una crescutd, iar intensitatea solicitarii sd declanseze procesele adaptative necesare [4, 5, 11, 12,
14, 19, 37, 82].

Abordarea componentelor antrenamentului sportiv [50, p. 131-151] se realizeazd din
perspectiva interdependentei acestora, incepand cu stadiul I, 1dsand mai putin loc exersarii
izolate a pregatirii tehnice, fizice, artistice, tactice, psihologice. Aceastd tendintd vehiculatd in
cartile de antrenament sportiv este mai putin dezbatutd in sursele bibliografice despre dans, dar
dezviluite o maniera logica de dezvoltare complexa a capacitatii de performantd, prin prisma
atingerii obiectivelor legate de specificitatea efortului si de instalarea adaptarilor specializate.
Dat fiind faptul cd o coregrafie de concurs, indiferent de sectiunea careia apartine dansul
respectiv, se bazeaza pe solicitarea integrald si sinergica a componentelor amintite, se impune ca
in antrenament dansatorii sd fie supusi unor stimuli care sa 1i aduca din ce In ce mai aproape de
efortul competitional. Insa, nu trebuie ca aceasta tendinta si fie interpretati ca varianta absoluta
de exersare si generalizatd pe toatd durata unei macrostructuri, ci trebuie analizata si aplicatd 1n
raport legitatile adaptative, cu principiile didactice, cu reactiile individuale la solicitare, cu
obiectivele pe termen lung, cu particularitatile sportivilor. Putem considera cd abordarea
integrala a componentelor antrenamentului este o strategie eficienta de exersare dupa
echilibrarea izolatd a componentelor pregatirii.

Complexitatea solicitarii specifice dansului sportiv si evolutia galopanta a performantelor
inregistrate in competitiile de mare anvergura i determina tot mai des pe specialisti sa apeleze la
echipe interdisciplinare pentru pregatirea sportivilor. Finetea reglajelor psihice, dificultatea
mentinerii proceselor adaptative si a refacerii dupa efort, acuratetea tehnicii si spectaculozitatea
coregrafiilor solicita cel putin interactiunea dintre psiholog, medic, antrenor, metodist etc. [85,
92, 112, 126]. Aceasta tendinta este sporadic pusa in practicd la nivel national datoritd costurilor
ridicate ale serviciilor de acest gen, motiv pentru care antrenorul va juca mai multe roluri, n
masura in care prin competentele sale poate substitui laturi ale altor specializari.

In acest context, dansul sportiv presupune executia unor actiuni motrice care transmit o
gama larga de trairi afective, fiind indisolubild legatura dintre tehnicitatea pasilor si figurilor de
dans si valenta artistica a miscarilor specifice. Ritmul variat si intensitatea efortului, alaturi de
muzicalitate si de dinamica deplasarii pe ringul de dans sunt dovada unei solicitari complexe a
organismului, care trebuie sa se armonizeze de fiecare datd cu partenerul de dans, astfel incat
cuplul sd fie un intreg, iar miscarea sa nu poatd fi apreciata separat fata — baiat, ci numai In
ansamblul creat prin completarea actiunilor intre cei doi parteneri [A. Visan, 1997; G. Howard,

2002; V. Potop, M. Grigore, V. Grigore, 2010 s.a.].
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Coregrafiile din concurs, mai mult sau mai putin spectaculoase, cu grad de dificultate mai
mult sau mai putin ridicat, sunt rezultatul unui proces asiduu de pregatire care se inscrie pe
coordonate tehnice, fizice, artistice, tactice, psihologice si teoretice, a caror pondere difera de la
o perioadd de pregatire la alta [36]. Daca ar fi sd putem descrie succint solicitarea specifica
dansului sportiv, care diferd de la o coregrafie la alta, am putea spune sublim, raportandu-ne la
inalta performanti. Insa, executia sublima a unor dansuri apreciata de catre public si evaluata de
catre arbitri ascunde ani de exersare si mii de ore de antrenament care marcheaza evolutia
dansatorului ca performer si ca om, totodata.

Antrenamentul de dans sportiv presupune parcurgerea unui drum lung, anevoios, pe
parcursul cdruia sportivul suporta incarcaturi mari ale efortului, restrictii in privinta regimului de
viatd, limitarea timpului liber si petrecerea unui timp cat mai indelungat, permanent insuficient,
in sala de antrenament. De maiestria antrenorului de a mentine motivatia dansatorului pentru
activitatea competitionald de Tnalt nivel depinde longevitatea sportiva si pastrarea in activitatea
de performanta a dansatorului. Cu toate acestea, exersarea individuald si motivatia intrinseca
constituie doud cerinte fard de care eforturile antrenorului ar fi compromise. Din acest motiv,
numarul dansatorilor de elita, la nivel national, este unul redus, pe fondul unor costuri extrem de
ridicate ale pregatirii [J. Piaget, 1982; G.C. Gorbunov, 2000; M. Epuran si colab., 2001; C.
Mihaiu, 2010].

Dirijarea antrenamentului pe termen lung este strans legatd de periodizarea pregéatirii si
de planificarea metodologiei corespunzatoare a acesteia, in functie de calendarul competitional si
de aptitudinile copiilor selectionati pentru activitatea de performanta. Stabilirea ponderii
componentelor antrenamentului pe durata fiecarei macrostructuri si, implicit, pe durata fiecarei
perioade de pregatire, dicteaza in continuare alegerea metodelor de antrenament si programarea
stimulilor si sarcinilor motrice specifice [101, 104, 137, 151]. Curba ascendentd a modificarilor
adaptative pe care antrenorul urmareste sd o obtind in organismul sportivului constituie reperul
central al procesului de pregatire, faira a pune pe un loc secund iesirea treptatd din forma
sportiva, respectiv dezadaptarea controlatd a organismului dansatorului, dupd perioada
competitionald. Factorii subiectivi si obiectivi care influenteaza adaptarea organismului la
solicitare si atingerea nivelului maxim al acestui proces complex trebuie sa se situeze permanent
in atentia antrenorului, stiind ca acesta modeleaza o fiintd umana, supune actiunilor lui un om, si
nu un robot care trebuie doar sa execute, ci 0 persoana care simte, gandeste, actioneazd. De aici
rezida dificultatea stabilirii unei metodologii de pregatire care sa garanteze rezultatele pe care le
vor obtine dansatorii in concurs. Pentru o bund fundamentare stiintifica a activitatii profesionale

de pregatire specificd a juniorilor I, orice antrenor necesitd o ampla documentare bibliografica
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despre problematicele complexe ale dansului sportiv. Putem observa ca, la nivel national,
literatura de specialitate ofera informatii referitoare la componentele tehnicii, la componentele
antrenamentului, la impactul dansului asupra imaginii de sine, la suportul motric coordinativ si
psihomotric, la oportunitatea practicarii dansului in scoald [21, 33, 34, 35, 36, 45, 59]. Antrenorii
pot completa aceste repere cu aspecte teoretice desprinse din cartile despre antrenamentul sportiv
(3, 8,9, 16, 32, 47, 49, 50, 54, 174, 194, 195], ergofiziologie [1, 2, 5, 12, 29, 36, 61, 196, 198],
pedagogie [6, 10, 40], psihologie [13, 22, 41, 43, 55, 60], dar a céror aplicabilitate trebuie
analizata individual si Inteleasa in contextul solicitarilor specifice. Cu toate acestea, se resimte
nevoia unui suport informational solid in ceea ce priveste abordarea componentelor
antrenamentului sportiv la varste diferite, periodizarea antrenamentului dansatorului, dificila
datoritd numarului crescut de competitii organizate anual, metodologia de pregatire specifica
pentru fiecare stadiu al antrenamentului, implicatiile factorului biologic 1n stabilirea stimulilor de
antrenament, interdependenta dintre componentele antrenamentului in vederea solicitarii
complexe a organismului [61, 63, 81, 121, 125].

In acest context, problematica abordata in aceasti tezi se plaseazi printre cele mai noi
arii de interes ale teoreticienilor si practicienilor implicati in antrenamentul de dans sportiv de

performantd, fiind justificat prin intermediul activitatii profesionale.

1.2. Specificitatea continutului motric din dansului sportiv si implicatiile acesteia asupra
metodologiei de pregatire
Dintr-o analiza detaliatd a continutului motric de ordin biomecanic, realizatd de Nastase

D.V. [35, p. 18], reiese una dintre caracteristicile esentiale ale miscarilor din dans, si anume
locomotia complexa aciclica, fard repetarea miscarilor intr-o coregrafie. Exceptia de la acest fapt
fac intoarcerile din valsul vienez sau dansurile incepatorilor care datorita unui repertoriu motric
redus, nu dispun de varietate tehnici. Intelegerea aspectelor motrice de biomecanica [19, 108,
133, 183, 186] ce guverneaza executiile tehnice din dansul sportiv supuse invatarii se poate face
pe seama aplicarii modelelor de analiza special elaborate in acest sens. Consideram oportuna
prezentare a doud dintre acestea, asa cum rezultd din literatura de specialitate. Dupa Rasch si
Burke, citati de Bota A. [4, p. 115], modelul de analizd biomecanicd a migcdrii cuprinde
urmatoarele etape:

e Stabilirea scopului;

e Identificarea si descrierea miscarii;

e Identificarea conditiilor anatomice, mecanice si de mediu;
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e Stabilirea principiilor biomecanice;
e [Evaluarea si valorificarea datelor.
Dupa Watkins J., citat de Urzeald C. [57, p. 107], modelul de analiza a miscarii dispune

atat de o componenta cantitativa, cat si de una calitativa (Figura 1.1.).

Imaginea
antrenorului
despre migcare » Identificare
A A
Observatie Model dorit
y |
Calitativa Solicitari Diagnoza
mecanice
» Feed-back
™ Instruire
Analiza .| Indicatii
miscarii
.| Masurare »  Rezultat final
directa
Cantitativa Secvente -~ Tip, durata,
» Cantitativa ale miscarii frecventi
Masurare C It Ci )
indirects Corpul in o 1rV1emat.1cav )
intregime liniara a miscarii
7y
Pattern-ul
miscarii
.| Segmentele R Unghiuri
corpului cinematice

Fig. 1.1. Model de analiza biomecanica a miscarii [57, p. 107]
Dupa Nastase D.V. [35, p. 19], modelul de analizd biomecanicd a miscarii in dansul

sportiv trebuie sa cuprinda:

e Baza de sustinere (pozitia picioarelor);
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e Pozitia centrului de greutate;

e Unghiul de stabilitate si pozitia de echilibru;

e Lanturile osteo-articulare principale si parghiile osteo-articulare principale in executie;

e Lanturile musculare in actiunile dinamice;

e Aspecte particulare de biomecanica;

e lerarhia calitatilor motrice indispensabile executiei.

Avand in vedere aceste aspecte, am considerat oportuna prezentarea in acest subcapitolul
a principalelor deprinderi tehnice din dansul sportiv, pentru a crea premisele generale de
investigatie a specificitdtii efortului. Nu insistdm asupra intregului continut tehnic al dansului
sportiv, deoarece un asemenea demers, pentru fiecare dans in parte, ar insemna un volum
informational redundant vizavi de tema aleasd si nu ar face decat s diminueze esenta prezentei
cercetari in vasta arie de problematici a acestui sport.

Astfel, ne oprim asupra posturii, pozitiei, deplasarii, pasirii, intoarcerii, opririi,
migcarilor de corp, de sold, de baza care demonstreaza interesul pentru o metodologie de
pregitire corespunzitoare obtinerii performantelor. In descrierea succinti a acestor deprinderi
motrice, s-a avut drept punct de plecare monografia lui Nastase D.V. [35, p. 43], nume de
referintd pentru dansul sportiv romanesc.

Postura corporald este rezultatul dispunerii aliniamentului segmentelor corpului n ax
longitudinal, perpendicular pe suprafata de sprijin, avand barbia paralel cu solul, toracele si
bazinul dispuse vertical, fard a modifica curburile normal fiziologice ale coloanei vertebrale, iar
genunchii actionand in acelasi plan cu toracele si bazinul. Repartizarea centrului general de
greutate pe suprafata de sprijin, respectiv mai aproape de varf sau de cdlcdi, depinde de fiecare
actiune motricd in parte, dar se pastreaza permanent o atitudine de indltare a corpului.

Pozitia este data de raportul dintre corpurile celor doi parteneri de dans, atat in timpul
finale) ale actiunilor motrice sau ale coregrafiei in intregime.

Pentru sectiunea standard, pozitiile de dans sunt: inchisa, de promenada si exterioara.

e Porzitia inchisa se caracterizeaza prin dispunerea partenerilor in stand, fatd in fata, fata
usor deplasata spre partea dreapta a baiatului, cu patru puncte de contact la nivelul
trenului superior §i anume:

- contactul corporal: partea dreapta interioara si superioara a coapsei pand la jumatatea toracelui

a ambilor parteneri;
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- contactul mainilor: palma stdnga a partenerului sustine palma dreapta a fetei, fara a flecta
articulatia pumnului, avand bratele lateral;

- contactul palmei drepte a partenerului cu spatele fetei: mana baiatului ia contact cu omoplatul
stang al partenerei, pe sub bratul drept al acesteia;

- contactul bratelor dansatorilor: mana stangd a fetei se aseaza pe bratul drept al partenerului, la
punctul de unire a muschiului deltoid cu bicepsul brahial.

e Pozitia de promenada infatiseaza litera ,,V” prin orientarea spre exteriorul perechii a
corpurilor dansatorilor, fata spre dreapta, baiatul spre stanga; contactul dintre parteneri
este urmatorul:

- contactul corporal: zona mediana a toracelui fetei atinge zona dreaptd a toracelui partenerului;

- contactul mainilor: palma dreaptd a fetei se sprijind pe palma stangd a partenerului, avand
degetele intre indexul si policele acestuia;

- contactul palmei drepte a baiatului pe omoplatul stang al fetei se pastreaza ca la pozitia Inchisa;
- contactul mainii stangi a fetei cu bratul drept este acelasi ca 1n cazul pozitiei inchise;

e Pozitia exterioara este o derivatd a pozitiei inchise in care fata paseste in lateral de
partener si nu printre talpile acestuia. Punctele de contact dintre parteneri suferd o singura
modificare 1n ceea ce priveste zona exterioara si superioard a coapsei la nivelul céreia se
intalnesc corpurile celor doi dansatori.

Pentru sectiunea latino, principalele pozitiile de dans sunt: inchisa, deschisd, Fan,
Falaway, Promenade, Spanish line, Shadow, la care se adaugd o gama variatd de derivate ale
acestora care depind de particularitatile fiecarui dans si de figurile incluse in coregrafie.

e Porzitia inchisa: partenerii se afla in stdnd, fatd in fata, la distantd de 15 cm unul de
celalalt, cu partenera deplasata usor spre dreapta baiatului, avand contact la nivelul mainii
drepte a partenerului cu omoplatul stang al fetei, al mainii stdngi a partenerei sprijinitd pe
umarul baiatului, al mainii stdngi a partenerului cu mana dreapta a fetei. Partenera va
avea greutatea corpului repartizatd pe piciorul opus baiatului. Existd mici variatii ale
acestei pozitii in functie de dans si de figurile executate.

e Porzitia deschisa: partenerii se afld in stand, fata in fata, la distantd de un brat unul fatd de
celdlalt, de maini reciproc apucat;

e Pozitia Fan: partenerii se afla fatd in fata, baiatul in stand departat cu piciorul drept
lateral Tnainte, fata in stdnd pe un picior, cu celdlalt intins sau indoit sprijinit inainte;
corpul fetei este rasucit aproximativ 90 de grade spre partener si pozifionat la distantd de

o lungime de brat fata de acesta, pe partea stanga. Contactul dintre dansatori se stabileste
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la nivelul mainii drepte a fetei cu palma stanga a baiatului, al mainii stangi a partenerei cu
palma dreapta a partenerului, pastrand bratele rotunjite, cu coatele la nivelul liniei
umerilor. Centrul general de greutate al fetei se proiecteaza pe piciorul dinapoi, In vreme
ce in cazul baiatului este repartizat pe piciorul drept.

Pozitia de Promenada: este asemanatoare cu cea din dansurile sectiunii standard, cu
mentiunea ca soldurile partenerilor pot fi in contact sau la o distanta de aproximativ 15cm
in functie de dans si de figura aleasd; Pozifia Fallaway: este similard pozitiei de
promenadd si poate avea mai multe derivate In functie de punctele de contact dintre
parteneri si de dansul in care se utilizeaza;

Porzitia Spanish line: este intdlnitd in paso doble;

Pozitia Shadow: partenerii se afla 1n stand, fata inaintea baiatului, avand bratele
incrucisate la nivelul pieptului, cu mana dreapta deasupra, de maini reciproc apucat,
greutatea fiind repartizata acelasi picior pentru ambii dansatori; este utilizata In samba,
rumba, cha cha.

In dansurile latino, pozitia obtinuta prin plasamentul corpurilor dansatorilor deriva si din

cauza agezarii talpilor pe sol care se poate realiza astfel:

Latin Cross: un picior se Incruciseaza napoi sau Tnainte;
Cuban Cross: corespunde pozitiei a III-a din balet.

Deplasarea presupune schimbarea proiectiei centrului general de greutate si pasirea in

anumite directii, prin recdpatarea si menfinerea echilibrului dinamic al corpului. Este
indispensabild, facand posibild acoperirea spatiului ringului, trecerea de la o pozitie de dans la

alta, precum si inldntuirea actiunilor motrice intre ele.

Deplasarea poate fi analizata sub mai multe aspecte [34, p. 51]:

e in functie de directia deplasarii: 1nainte, Tnapoi, oblic inainte, oblic inapoi, lateral
dreapta, lateral stanga etc.;

e in functie de sensul de dans: pe sensul de dans, contra sensului de dans, centru, zid,
diagonal centru pe sensul de dans, diagonal centru contra sensului de dans etc.;

¢ in functie de traiectoria deplasarii: rectilinie, curbilinie, cerc, spirald etc.;

e in functie de pozitia din care se executd: in pozitie inchisa, deschisa, de promenada
etc.;

¢ in functie de distanta acoperitd: mare, mica, normald, foarte mare etc.;

¢ in functie de actiunea tehnica: deplasare tango, deplasare swing, chasse, alergare etc.;

e in functie de specificitatea dansului: deplasare standard, deplasare latin.
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Pagirea reprezintd elementul tehnic de bazd in dansul sportiv si imbracd aspecte
particulare pentru standard si pentru latino.

In dansurile standard, pasirea inainte presupune contactul piciorului intdi cu calcaiul,
dupa care urmeaza rularea tilpii pe sol pana la varf. In cazul pasirii inapoi, rularea piciorului se
face in sens invers. Pentru pdsirea in lateral, partea piciorului dinspre directia deplasdrii este
prima care se ageaza pe sol, in timp ce pasul alergat se va efectua pe pingea.

In dansurile latino contactul piciorului cu solul, in general, se face progresiv de la varf
spre cdlcai, avand varfurile orientate usor spre exterior, iar calcaiele spre interior, aceastad
manierd de asezare a picioarelor pe sol si de realizare a pasirii este cunoscutd drept ,,contact
progresiv”.

Amplitudinea pasirii este diferitd in functie de actiunea tehnica initiatd si de spatiul de
dans avut la dispozitie, cuplul adaptand marimea pasului la distanta la care se afla fatd de alte
perechi si la ringul de dans. Pagirea se poate efectua pe mai multe directii, cum ar fi: inainte,
diagonal inainte, inainte usor lateral, lateral usor, lateral, lateral usor Tnapoi, diagonal inapoi,
inapoi usor lateral, inapoi, langd, stand, Incrucisat inapoi, incrucisat inainte [33, p. 78].

Intoarcerea deriva din deplasarea dansatorilor si poate fi analizatd sub mai multe aspecte
[34, p. 55]:

e in functie de sens: Intoarceri naturale (spre dreapta), intoarceri revers (spre stanga);
e in functie de gradul intoarcerii: cu grad mare (peste 270 de grade), normale (aproximativ

270 de grade), cu grad redus (40 — 45 de grade) etc.;

¢ in functie de traiectoria miscarii: pe cerc, elipsoidal, combinat;

e in functie de numdrul de pasi: Intoarceri prin pasi succesivi, intoarceri dintr-o singura
pasire;

e in functie de schimbarea pozitiei dansatorilor: intoarceri simple (nu se modifica pozitia
cuplului), intoarceri complexe (se modifica pozitia de dans);

¢ in functie de procedeul tehnic: turn, pivot, spin, tour chainee etc.;

e in functie de modalitatea de pésire: Intoarcere alergata, prin pasire, combinatd;

e in functie de contactul piciorului cu solul: intoarcere pe varf, pe calcai, pe pingea;

¢ in functie de angrenarea partenerilor in intoarcere: individual, cu ajutorul partenerului, in
cuplu.

Oprirea permite schimbarea actiunii tehnice, a sensului, a directiei §i a traiectoriei
deplasarii, asigurd varietate continutului tehnic prin ruperea ritmului, oferd dansatorilor un

moment de preparatie pentru viitoarea figurd si poate imbraca valente artistice transmitand o
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anumita Incarcaturd emotionald. In timpul opririi, se apreciaza forma miscarii statice si atributele

estetice ale expresiilor corporale.

Deplasarea poate fi analizata sub mai multe aspecte [34, 57]:

in functie de directia de executie: oprire inainte, Tnapoi, lateral, oblic etc.;

in functie de traiectoria de executie: curbilinie, rectilinie;

in functie de raportarea la timpul muzical: pe un timp, pe mai multi timpi;

in functie de contactul piciorului cu solul: ferma, prin alunecare;

in functie de continuarea actiunii: continuarea aceleiasi actiuni, continuarea cu o actiune
tehnica de alt gen.

Miscarile corpului inglobeaza acte si actiuni motrice ale segmentelor care sunt

conditionate de legi biomecanice si care se realizeaza de cele mai multe ori combinat.

Dansatorii trebuie sd cunoasca toate posibilitdtile de miscare la nivelul fiecarui segment,

sd stapaneasca planurile si directiile de actionare ale acestora, stiind ca orice modificare a acestor

parametri conduce la crearea unei alte miscdri. Dansatorii vor studia si latura expresiva a

actiunilor corpului pentru a putea executa una dintre variantele Insusite in functie de mesajul

compozitional si de intentia artisticd. Subliniem in acest sens, miscarile membrelor superioare in

cazul dansurilor din sectiunea latino si ale capului pentru dansurile din sectiunea standard.

Dintre migcarile de corp mentionam: ridicarea si cobordrea, Sway, contramigcarea,

contrapozitia si pozitia refinuta.

Ridicarea constd in indltarea corpului in ax longitudinal, prin extensia articulatiilor
trenului inferior si intinderea Intregului corp, finalizata cu ridicare pe varf;

Cobordrea presupune reluarea contactului cu solul la nivelul célcaiului, prin rularea
talpii, finalizata cu flectarea genunchilor;

Sway se traduce printr-o miscare de inclinarea a corpului in directia opusad deplasérii ca
efect al mecanismelor de echilibrare, care se produce in cazul intoarcerilor ori al
deplasarilor cu schimbare de directie;

Contramigcarea intervine in momentul declansarii unei intoarceri ca urmare a deplasarii
unui picior, conducand partea laterald a corpului dinspre piciorul opus.

Contrapozitia implica deplasarea picioarelor fard ca vreo parte a trunchiului sa concureze
la realizarea miscarii;

Porzitia refinuta este realizata prin oprirea deplasarii cu pastrarea greutdtii pe un singur

picior pe durata mai multor timpi muzicali.
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Miscarile de sold sunt cele asupra carora se opreste atentia spectatorilor In mod deosebit
in dansurile latino si care trebuie sa fie naturale, fard exagerdri, generate doar de intinderea
genunchilor §i pozitionarea bazinului pe directiile inainte inapoi, sus jos, stdnga dreapta.
Mecanismul realizarii corecte a migcarii porneste de la indoirea genunchiului stang care atrage
dupa sine coborarea soldului stang sub nivelul celui drept, In vreme ce linia umerilor se pastreaza
dreaptd, iar partile laterale ale trunchiului devin inegale. Intinderea genunchiului sting va
conduce spre alinierea segmentelor si implicit spre realizarea unei migcari naturale de sold.

Miscarile de bazd cuprind ansamblul pasilor specifici fiecarui dans sau figurilor
complexe care respectd fiecare gen muzical si care diferentiaza dansurile intre ele. Deoarece
acestea concretizeaza continutul tehnic propriu-zis al dansului sportiv, nu este posibild detalierea
tuturor actiunilor tehnice fard a ne abate de la traseul cercetarii de fata.

O alta particularitate a dansului sportiv rezida din efectuarea in pereche a pagsilor si a
structurilor tehnice. Responsabilitatea baiatului de a initia actiunile motrice si de a transmite
impulsul partenerei in momentul optim al executiei, astfel incat aceasta sa isi controleze centrul
de greutate, segmentele, postura si sd urmeze intocmai traiectoriile imprimate miscarii,
determini cresterea complexitatii efortului. Intregul vocabular gestual pus in sceni de fata este
numai rezultatul maiestriei partenerului de a o conduce pe ringul de dans si de a valorifica
compozitia coregraficd prin inducerea unei anumite incdrcaturi emotionale pe care partenera o
impartdseste asemenea unui complice, fapt ce concura la crearea unei legaturi deosebite intre cei
doi parteneri in timpul dansului, atat in plan motric, cat si in plan energetic [15, 19, 46, 71, 142].

Conducerea reprezintd in dansul sportiv o sarcind motrica ce revine exclusiv baiatului si
se realizeazd in majoritatea cazurilor din migcarea corpului acestuia prin punctul de contact al
corpurilor §i printr-o apasare subtila cu mana dreapta pe spatele partenerei [14, p. 51].

Precum arcusul si vioara care conlucreaza la armonia sunetelor unei melodii, tot asa si
partenerii de dans trebuie sd isi coordoneze fiecare gest si expresie pentru ca tehnica sd fie cat
mai aproape de perfectiune, iar coregrafia sa poarte amprenta artistica proprie respectivei perechi
[100, 134, 137, 140, 143, 147, 167,181].

Se cunosc trei modalitéti diferite de a conduce partenera [34, p. 59]:

o Allowing leads/permisivd — in rumba si in cha cha partenerul executd un pas Inainte
Checked si partenera executa un pas Tnapoi miscarea corpurilor nu este egald; datorita
acestui fapt, mana de contact a partenerului, fie in pozifie deschisd sau inchisa, trebuie sa
permitd trecerea greutatii partenerei pe piciorul dinapoi;

e Physical leads/fizica — prin impuls, partenerul stabileste viteza de executie a miscarii si

intreruperea acesteia, astfel incat transferul de greutate a partenerei de pe un picior pe
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celdlalt sa se realizeze fara pierderea echilibrului; este vorba de o tensiune aplicata la

nivelul mainii, o transmitere de energie care mai mult se simte decat se vede si care

trebuie sa fie subtila, lipsita de bruschete;
e Shapping leads/modelatoare — partenerul indica fetei directia, miscarea sau postura, prin
pozitia bratelor, a mainilor sau a corpului fara a fi vizibila anticiparea miscarii.

In vederea realizirii continutului motric specific dansului sportiv, este necesar ca
procesul de antrenament s asigure un suport fizic bazat pe dezvoltarea tuturor calitatilor
motrice, cu accent pe capacitatile coordinative, pe viteza de executie, pe mobilitate si suplete, pe
rezistentd in regim de coordonare, pe control neuromuscular si pe muzicalitate motrica [25, 64,
71, 95, 168, 173, 175, 182]. Mihaiu C. [33, p. 88], evidentiazd componenta neuromusculara a
efortului specific spre care trebuie indreptatd metodologia de pregatire specifica. Grigore M.F.
[21, p. 28], subliniaza implicarea factorului psihomotric in efectuarea coregrafiilor de concurs la
un Tnalt nivel de maiestrie tehnicd si cu valoare artistica deosebitd. Substratul functional si
solicitarile de naturd biologica ce insotesc manifestarea componentelor tehnica, artistica si fizica
[147] presupune adaptari imediate si tardive la nivelul aparatului cardio-respirator, la nivelul
sistemului circulator, la nivelul aparatului locomotor, dar si la nivelul sistemului nervos [29, 30,
94, 141]. Implicatiile de natura psihologica ale continutului motric specific dansului sportiv sunt
foarte complexe, fiind necesare atdt puternice procese cognitive, afective, cat volitive si
motivationale [31, 33, 98]. Pornind de la fondul de ordin psihologic fara de care nu se pot
indeplini obiectivele de instruire ale celorlalte componente ale antrenamentului sportiv (pregétire
tehnica, fizica, artisticd) [50, p. 152] si pand la componenta de sine stdtitoare prin care se
urmaresc obiective legate de sfera psihicd, procesele de la acest nivel regleaza intregul
comportament al dansatorului si actioneaza ca factor determinant al performantei in concurs.

Aceste aspecte definitorii ale continutului motric specific din dansul sportiv se reflecta
direct in metodologia de pregatire, avand implicatii asupra selectiondrii mijloacelor de instruire,
asupra stabilirii parametrilor efortului, asupra alegerii tipului §i duratei pauzelor, asupra
mentinerii sau schimbarii parametrilor externi ai executiei, asupra standardizarii sau aplicarii
exersarii in conditii variate, in functie de obiective si de reactivitatea dansatorului la stimulii

specifici [177, 178, 180].

1.3. Varsta juniorului I si manifestarile definitorii ale capacititii de performanta a
dansatorului
Varsta juniorului I in dansul sportiv corespunde perioadei 12 — 13 ani si se suprapune

peste debutul pubertatii. Asadar intregul proces de antrenament care se desfasoard in aceastd
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perioada trebuie sd fie conturat in concordantd cu particularitatile de crestere si dezvoltare
specifice etapei pubertare, etapa cunoscuta a fi sensibila din punctul de vedere al interventiei de
tip educativ, prin prisma multiplelor fatete ale schimbarilor din organismul copilului si a
manifestarilor crizei juvenile.

Numeroase surse bibliografice evidentiazd modificarile somatovegetative si psihice care
se produc in organismul copilului, ca urmare a maturatiei sexuale si a intensificérii activitatii
hormonale [2, 5, 11, 12, 13, 17, 23, 29, 40, 84, 118, 119, 156, 157, 158].

Ifrim M. [30, p. 51], prezintd doud dintre fenomenele care stau la baza modificarilor
biologice ale copilului aflat in perioada pubertara, respectiv: acceleratia — explicata prin tendinta
generatiilor actuale de a inregistra un plus In greutate si indltime in comparatie cu generatiile
anterioare, datorita regimului alimentar, produsilor chimici din alimentatie, factorilor genetici,
intensificarii urbanizdrii etc.; neotenia — explicata prin accelerarea maturizarii somatosexuale, in
vreme ce maturizarea psihointelectuald are un ritm mai lent, conducand la aparitia unor conflicte
interioare.

Potrivit opiniei lui Bota A. [4, p. 313] pubertatea se caracterizeaza prin dimorfism sexual,
dezechilibre intre proportiile corpulului, dezechilibre intre activitatea morfologica si vegetativa,
observandu-se cu usurintd alungirea segmentelor si a musculaturii, in timp ce forta inregistreaza
ramaneri in urma. Dragnea A. si Teodorescu S. [16, p. 182] amintesc in acest sens de legea
cresterii centripete, potrivit careia cresc mai repede extremitatile, fatd de segmentele mediane,
fenomen cu efecte directe in aplicarea stimulilor de antrenament. Aceiasi autori fac trimitere la
legea lui Mark Jansen, specificand faptul ca sensibilitatea tesuturilor este direct proportionalad cu
viteza de crestere a acestora. In aceste conditii, se recomandi acordarea unei atentii deosebite
incarcaturii efortului, fard a suprasolicita aparatul osteo-ligamentar.

Grigore M.F. [21, p. 31] face precizarea cd puberul este inalt si slab, avand un torace
ingust, o musculatura cu tonus redus care nu asigurd intotdeauna o postura corporald corecta si
predispune la afectiuni ale coloanei vertebrale [191].

Referitor la planul dezvoltdrii functionale a puberului, se remarca o ameliorare
importantd a marilor functii, care permit aplicare in conditii de sigurantd a exercitiilor de
dezvoltare a rezistentei generale si specifice.

Sfera psihologica a copilului ajuns la pubertate inregistreaza modificari importante in
ceea ce priveste maturizarea si formarea personalitatii [23, 24, 48]. Din punct de vedere afectiv,
puberul are tendinta de a se exteriora necenzurat, adoptand expresii faciale si corporale in functie

de starile afective pe care le resimte, mai mult sau mai putin adecvate contextului social in care
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se regdseste. Acestor aspecte li se adauga cele legate de cresterea autonomiei vizavi de parinti [5,
p. 285].

Una dintre laturii dezvoltdrii specifice pubertdtii, care intereseazd in antrenamentul
sportiv este aceea a dezvoltirii calitatilor motrice. In aceastd privintd, specialistii atrag atentia
asupra stagndrii evolutiei pe acest plan, fenomen explicat prin prisma dizarmoniilor segmentare
si a accelerdrii proceselor biologice. Acuratetea executiilor tehnice diminueazd ca urmare a
scaderii capacitatii de coordonare intersegmentara, chiar daca existd un salt in ceea ce priveste
orientarea spatio-temporald. Grigore M.F. [21, p. 33] precizeazd ca actiunile motrice sunt
executate cu precizie diminuata si cu dificultate in sincronizare, subliniind importanta utilizarii
unui numar crescut de mijloace de antrenament care vizeazd dezvoltarea capacitatilor
coordinative.

Autori precum Ifrim M. [30, p. 53] relateaza ca metodologia de antrenament ar trebui sa
includa exercitii pentru dezvoltarea fortei absolute si relative si sa se evite forta maxima.

Referitor la celelalte calitati motrice, literatura de specialitate aminteste premise
favorabile dezvoltdrii vitezei si detentei, si mai putin dezvoltarii mobilitatii articulare. [15, p.
138].

Pe fondul acestor manifestari specifice varstei pubertare, metodologia pregatirii specifice
juniorilor I, in dans sportiv va cuprinde mijloace pentru consolidarea pasilor si figurilor de dans
invatate in stadiul anterior de antrenament, va include pasi si figuri noi, cu grad mai ridicat de
complexitate, pe fondul maturizarii cognitive a puberului, va presupune abordarea intr-o pondere
sporitd a laturii artistice a pregatii ca urmare a dezvoltarii sferei afective si a necesitatii stimularii
capacitatii de exprimare corporald, in pofida schimbérilor morfologice si a aspectului fizic cu
care copilul se obisnuieste treptat, descoperindu-se in miscare prin studiu in oglinda in lectiile de
antrenament. De asemenea, dozarea stimulilor de antrenament planificati in vederea dezvoltarii
calittilor motrice ale dansatorilor se poate realiza la cote superioare, datoritd proceselor
biologice care asigura o bunad functionalitate a aparatelor si sistemelor, dar cu respectarea
anumitor cerinte referitoare la dezvoltarea fortei, care deriva din sensibilitatea tesuturilor de la
nivelul aparatului osteo-ligamentar. Pentru a favoriza dezvoltarea capacitatii de performanta a
juniorului I, in dansul sportiv, se va pune accent pe dezvoltarea capacitétilor coordinative si a
mobilitatii, stiind ca, maiestria in executia tehnica a continutului coregrafiilor depinde de aceste
componente $i cd, potrivit varstei, sportivul inregistreaza un nivel deficitar. Abordarea rezistentei
specifice beneficiaza de un suport corespunzator al aparatului respirator, parametrii functionali ai

organismului puberului asigurand atingerea obiectivelor de instruire stabilite in acest sens.
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1.4. Particularitatile stadiului I al metodologiei antrenamentului de baza in dansul sportiv

Problematica caracterului stadial al antrenamentului sportiv de bazd ocupd un loc
important in preocupdrile specialistilor vizavi de pregatirea in perspectiva a copilului, astfel incat
rezervele de performanta ale acestuia sa fie gradual angrenate in efortul specific si sa permita
atingerea celor mai bune rezultate la varsta senioratului.

Antrenamentul sportiv al dansatorului presupune parcurgerea mai multor stadii de
pregatire care se suprapun peste etapele selectiei si care se sprijind pe manifestdrile bio-
psihomotrice specifice fiecarei etape de crestere si dezvoltare [25]. Astfel, intregul proces de
pregatire trebuie conceput pe termen lung, avand 1n vedere atat nivelul performantelor ce pot fi
atinse la fiecare categorie de clasificare sportiva, dar si posibilitatile functionale i motrice ale
dansatorului care pot fi modificate in sens de adaptare, sub influenta aplicarii de stimuli
corespunzatori reactivitatii individuale.

Chiar daca pentru cele mai multe sporturi, delimitarea intre primele doud stadii,
antrenament de baza si antrenament de specializare timpurie, se face o data cu trecerea copilului
la varsta junioratului, in dansul sportiv, stadiile antrenamentului sunt stabilite pornind de la
cerintele regulamentului de concurs si de la Incadrarea sportivilor in anumite clase de clasificare,
carora le corespund anumite continuturi tehnice [26, 66, 67, 74, 89, 113, 164, 187]. In acest sens,
prima treapta de juniorat, 12 — 13 ani, este considerata ca facand parte in continuare din stadiul I
al antrenamentului, cu atat mai mult cu cat inca nu are loc specializarea sportivilor pe dansurile
standard sau pe cele latino, iar pregatirea pastreaza un caracter polivalent [83, 127, 155].

Pentru a evidentia aceste aspecte, prezentdm in continuare viziunea lui Nastase D.V. [35,
p. 213] asupra stadiilor antrenamentului dupa care se deruleaza pregétirea in dansul sportiv
(Tabelul 1.1).

Antrenamentul de bazd in dansul sportiv este menit sd asigure premisele pentru
dezvoltarea capacitatii de performanta, iar acest deziderat este atins prin stabilirea riguroasd a
unor obiective care privesc in general capacitatea de efort si capacitatile coordinative. Aceste
obiective sunt clar formulate atat de specialisti In teoria antrenamentului, cat si de experti in
dansul sportiv [73, 77, 78, 91, 96, 107, 109].

Referirile noastre vizavi de sarcinile care trebuie conturate si urmate in antrenamentul de
baza al dansatorilor pornesc de la opiniile lui Dragnea A. si Teodorescu S. [16, p. 180] si

comportd aspecte particulare manifestate in dansul sportiv.
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Tabelul 1.1. Stadiile antrenamentului in dansul sportiv [16, p.180]

Stadiul Competitia Virsta Caracteristica Nivelul si continutul Faza de
antrenamentului selectie
Formarea deprinderilor
initiale necesare
Initiere Fara (hobby) 4-5-6 Pregatire preliminara dansului sportiv
ani
Clasa E (bronz) | 6-8 ani Lectii cu continut
Clasa D (argint) | 9-11 ani = tehnic si coreografic de
2 Clasa C (aur) 12-13 § clasele E, D si C;
= ani i) 3 pregétire fizica,
@ 5} S dezvoltarea calitatilor
<= a, o
< 8 3 mgtrlce 51. .
g 5 2 p51homotrlc§, tinand
g E QED c?nt d'e spemﬁf:u}
o = o varstel; expresivitatate
= g A si comunicare motrica, | Selectie
< g initiere 1n pregétirea preliminara
£ psihica si in abordarea
competitiei etc.
e . Clase B, A 14.-15 = - Antrenament de jbazé§
g g ani g-g ‘g‘ 2 § 2 antrenament tehnlg S1
s3 g % 9 £ ,E;D % 2 coreografic speglﬂc;
g Q 5 Z L,g 3] .8 E antrenament .al’tlstlfl; Faza .I de
é > =3 2 A~ 2. | antrenament psihologic | selectie
etc.
Tranzitia spre | 16-18 Antrenament de
o clasa S ani I ’j_,: specializare
S E - = aprofundata orientat
£ = E ‘g‘ % spre inalta performan;é,
§ E & E § care sa contind o
s & 8 Qg o fzomponentelfa pregatirii
E ’?g T2 = integrate: fizica,
i s éﬁ functionald, tehnica,
&= A~ tactica, artistica, Faza a Il-a
psihologica, teoretica. de selectie
o Clasa S| 19-35 Antrenament
= internationala ani - ’7‘: perfectionat care
= g 5 vizeazd cotele cele mai
- g I3 inalte asle indicatorilor
£ g £ 5 pregitirii tehnice,
E :g‘ < 3 coreografice (tactice), | Selectie in
g ’g § -)é fizice, functionale, | cuplu
= ‘2“ &0 psihologice, artistice, | (schimbari
i ey teoretice. de
partener)

e Dezvoltarea capacitatii motrice a dansatorilor

Insusirea continutul tehnic specific dansului sportiv nu este posibild fara stdpanirea unui

sistem variat de deprinderi si priceperi motrice de baza, motiv pentru care se pune accent pe

formarea bazelor generale ale miscarii ca urmare a abordarii unui vast ansamblu de miscari

fundamentale. Adesea se folosesc exercitii precum:
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si

jocuri dinamice, selectionate dupd concordanta structurii §i continutului acestora cu
dezvoltarea motricitatii generale, precum si a imaginatiei,
variante din scoala alergdrii, scoala sariturii, scoala turatiei, scoala echilibrului, scoala
relaxarii;
exercitii §i jocuri pentru dezvoltarea capacitatii de a sdri, de a se feri de adversar si de a-1
ocoli;
jocuri pentru obisnuirea copiilor cu gésirea rapidd a celor mai corespunzitoare pozitii de
sprijin; elemente de gimnastica acrobatica [106, 115];
exercitii i jocuri pentru dezvoltarea simtului kinestezic si a vederii periferice;
jocuri pe perechi pentru obignuirea copiilor cu exersarea cu partener si cu spatiul acestuia;
combinatii de exercitii statice si dinamice [86, 116, 117, 120, 122, 123];
balansari ale segmentelor, in planuri si directii diferite, atdt pentru constientizarea
amplitudinii miscarii, cat si pentru dezvoltarea simfului miscarii [88, 97, 110, 111, 124, 128,
1307];
miscari conduse si miscari realizate din inertie [103, 127, 132];
variante de saltari, cu sau fard miscari de brate [93, 129, 136, 152];
intoarceri de pe loc si din deplasare, prin diferite modalitati [163, 171];
variante de pasi de dans din diferite genuri (dans clasic, jazz, dans modern, dans folcloric
etc.) [79, 135, 139, 144, 145, 146, 149, 153, 192];
exercitii pe diferite ritmuri muzicale pentru obisnuirea copilului cu masura muzicald si cu
tempoul [122, 148, 160, 161].
e Dezvoltarea fizica armonioasd a dansatorilor

Tinand cont de legile de crestere si dezvoltare care se manifesta in organismul copilului

de efectele directe ale modificarilor structurale si functionale asupra capacitatii de

performantd, se vor aplica exercitii care sa conduca spre formarea reflexului de postura corecta si

a celui de tinuta artistica specificd dansului sportiv si spre dezvoltarea marilor grupe musculare,

avand mereu 1n vizor sensibilitatea aparatului osteoligamentar.

Nastase D.V. [35, p. 216] specifica faptul ca dansul sportiv solicita primordial aparatul

locomotor, motiv pentru care pregatirea trebuie sd includa exercitii pentru muschii extensori,

abductori si rotatori. De asemenea, muschii fesieri, ai coapselor, ai gambelor, ai bratelor se

dezvoltd ca urmare a exercitiilor specifice pentru invatarea tehnicii din sectiunile standard si

latino, fara insd a exclude exercitii special administrate in acest sens.

Astfel, se pot aplica programe de exercitii fizice care sd cuprinda:

exercitii libere, cu partener sau cu obiecte portative;
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- exercitii la §i cu aparate (scard fixa, banca de gimnastica etc.);
- diferite elemente de gimnastica.
e Dezvoltarea calititilor motrice necesare efectudrii continutului motric specific
dansului

Pregatire fizicd este componenta antrenamentului sportiv de bazd care vizeaza
dezvoltarea calitatilor motrice [53] si este consideratd a fi indispensabild pentru asigurarea
suportului motric necesar achizitiilor de ordin tehnic, indiferent de natura sportului. in dansul
sportiv, exercitiile cuprinse aici trebuie sa fie in concordanta cu biomecanica specifica tehnicii si
cu cerintele de ordin somatic pe care le reclama in mod deosebit estetica miscarii (dezvoltarea
unei musculaturi globuloase, evidente nu reprezinta apanajul elegantei si performantei in dansul
sportiv).

Dezvoltarea rezistentei ocupd o pondere importantd din pregatirea fizica a dansatorilor,
stiind ca fondul general al capacitatii de efort este asigurat prin rezistenta organismului la
oboseala.

De-a lungul timpului, problematica efectelor negative ale antrenamentului de rezistenta
ce s-ar putea produce asupra cresterii §i dezvoltarii s-a situat printre predilectiile cercetatorilor de
a-si demonstra argumentele pro si contra. Insi cele mai recente studii au evidentiat cd mentinerea
starii de sanatate, si implicit rezistenta organismului la stimuli stresan{i se datoreazd unei
rezistente generale crescute.

In dansul sportiv, o rezistentd crescuti asigura posibilitatea de a invinge oboseala si de a
continua pasii pe toatd durata melodiei, cu indici superiori de corectitudine, din punct de vedere
tehnic. In egald masurd, rezistenta intereseaza pentru ca dansatorii si poati participa integral la
concurs si sa faca fatd solicitdrilor din fiecare etapd competitionald, la toate dansurile standard
si/sau latino.

Se recomanda exercitii bazate pe:

- cresterea numarului de pasi din structurile tehnice si a figurilor de dans [188];
- cresterea numarului de dansuri abordate in cadrul unui antrenament;

- cresterea numarului de antrenamente pe saptamana;

- executarea repetatd a unor parti din coregrafia de concurs, fard pauza [159];

- repetarea coregrafiilor integrale cu pauze scurte intre ele [120].

Dezvoltarea fortei poate constitui o premisa puternicd a capacitatii de performanta, Inca
de la varsta copildriei si junioratului, cu conditia ca antrenamentele destinate acestei calitati
motrice sa respecte urmatoarele recomandari [35, p. 216]:

- dupd antrenamentele cu componenta de fortd sa urmeze perioade suficiente de refacere;
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- incarcdturile sd creasca treptat;

- si se evite eforturilor unilaterale;

- sa se utilizeze doar Incarcatura propriului corp;

- sase evite ridicarea de greutati deasupra capului in timpul puselor de crestere;
- sd se evite eforturilor statice, predominante fiind eforturile dinamice.

In dansul sportiv forta dinamica detine o pondere importantd, insa si forta statica isi
aduce aportul la realizarea elementelor tehnice de dificultate. Adaugam faptul ca trebuie sa se
acorde o importantd deosebitd selectionarii mijloacelor pentru dezvoltarea fortei pentru a nu
modifica necorespunzator musculatura si a obtine efecte colaterale nefaste in plan somatic.
Astfel, apreciem ca mijloacele utilizate pentru dezvoltarea fortei in dans trebuie sd respecte cu
strictete structurile pasilor ce urmeaza a fi invatati si cerintele tinutei artistice specifice.

Dezvoltarea vitezei depinde de inzestrarea genetica a dansatorilor si se imbunatateste
intr-un procentaj redus, in special in seama celorlalte calitati motrice.

Pentru a exploata la maxim potentialul sportivului pentru rapiditatea de executie a pasilor
de dans este necesar sa fie cunoscute varstele intre care se pot atinge limitele in dezvoltarea
diferitelor forme de manifestare a vitezei [156, 157, 158].

Dezvoltarea mobilitatii — supletei necesita o atentie deosebitd in metodologia dansului
sportiv, fiind vorba de calitatea motrica ce conditioneaza fluiditatea, cursivitatea si expresivitatea
miscarilor. Pentru mobilitate se lucreaza de la varstele mici, printr-o gama variata de exercitii de
la cele de tip stretching si pana la exercitii active si pasive, cu sau fard manipulare din exterior.
Este stiut faptul cd cele mai mari progrese referitoare la dezvoltarea mobilitatii se Inregistreaza
inainte de instalarea proceselor pubertare si cd, mai tarziu, nivelul acestei calitdti motrice poate fi
mentinut si foarte putin ameliorat.

In dansul sportivtehnica corecta a pasilor si a figurilor depinde de mobilitatea articulara si
de supletea musculara, ca factori majori ai amplitudinii §i expresivitatii migcarilor. Dansatorii
necesitd o bund mobilitate la nivelul articulatilor coloanei vertebrale, coxo-femurald, scapulo-
humerala si talo-crurala care se va dezvolta in functie de particularitatile de varsta si de sex [2, 6,
7,26, 27, 28].

Dezvoltarea capacitdtilor coordinative reprezintd o laturd definitorie in antrenamentul
dansatorilor. Studiile de specialitate reliefeaza faptul ca pentru coordonare nu se lucreaza
niciodata prea mult sau prea devreme [53, 59, 84]. Direct dependenta de procesele de maturizare
nervoasa si de plasticitatea scoartei cerebrale, capacitatile coordinative inregistreaza salturi intre

7 si 14 ani. Nastase D.V. [35, p. 217] mentioneaza dezvoltarea coordondrii sub influenta

34



temporald la varsta de 7-9 ani, iar dezvoltarea coordonarii sub influenta spatiala la varsta de 10-
13 ani.

In dansul sportiv, exersarea pentru capacitatile coordinative presupune angrenarea mai
multor segmente 1n actiune, in planuri si directii diferite, legarea de elemente tehnice 1n cele mai
variate modalitati, schimbarea procedeelor de executie in functie de ritm, modificarea ritmului
muzical, schimbarea partenerului, efectuarea pasilor sau figurilor cu anumite restrictii sau cu
elemente suplimentare etc.

In completarea calititilor motrice care pot fi influentate cu succes la varsta juniorului I
(12-13 ani), in dansul sportiv, Nastase D.V. [35, p. 217] aduce in atentia antrenorilor dezvoltarea
aptitudinilor psihomotrice, mentionand ca echilibrul static si dinamic se realizeaza prin invatarea
tehnicii de bazd, lateralitatea se amelioreazd pe seama Invatarii condusului liniei, a
contramigcdrii i a sway-ului, ambidextria este rezultatul utilizarii ambelor brate in latin,
invatarii Intoarcerilor, perceptiile spatiale si temporale se Tmbunatatesc ca urmare a formarii
deprinderilor specifice, iar schema corporala este strans legata de folosirea exercitiilor pentru
insusirea tehnicii.

e Invatarea continutului tehnic specific dansului

In acest stadiu, caracteristicile de vArsti ale sportivilor creeazi premise favorabile
invatarii unui continut tehnic variat, care include in principal pasii de baza din fiecare dans si
figuri cu dificultate graduald, in functie de aptitudinile fiecarui dansator. Trecerea deprinderilor
motrice la priceperi superioare ca urmare a automatizarii si suprainvatarii [19] necesitd in dansul
sportiv ani buni de pregatiri §i o abordare stiintifica a procesului de Insusire a tehnicii. Achizitiile
de ordin tehnic sunt dependente de suportul general motric al sportivului si de atingerea
obiectivelor privind capacitdtile coordinative si aptitudinile psihomotrice, avand o stabilitate
conditionata de insusirea corectd a mecanismului de baza in stadiul I [26].

Pentru a argumenta metodologia pregédtirii specifice dansatorului aflat la varsta
junioratului I, facem trimitere la regulamentul de concurs [A] care este valabil pentru categoria
de varsta 12-13 ani, potrivit caruia continutul tehnic include:

SECTIUNEA STANDARD: vals lent, tango, vals vienez, foxtrot, giuckstep;
SECTIUNE LATINO: samba, cha-cha-cha, rumba, passo doble, jive [vezi Anexa 10].

Din gama variata de deprinderi tehnice care este posibil a fi evaluata In competitii, se vor
alege acele actiuni motrice pe care cuplul le executa cel mai corect i mai expresiv §i se vor
introduce in coregrafiile de concurs. Nu trebuie insa sa se insiste doar pe pasii de dans si figurile
care urmeaza sd compund coregrafia, stiind ca pregatirea multilaterala la aceastd varsta este o

conditie obligatorie a antrendrii in perspectiva a dansatorilor. Mai mult decat atat, repetarea cu
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predilectie doar a anumitor actiuni tehnice poate conduce la incadrarea dansatorului in anumite
sabloane, stereotipii de care nu va scapa mai tarziu si care 1i vor ingusta evolutia in plan
performantial.

Datorita faptului ca pasii si figurile de dans nu se executa izolat, ci in combinatii, imediat
dupa Invatarea acestora se exerseaza legdri de 2-3 elemente de procedee tehnice care sa asigure
cursivitate si sa obisnuiasca sportivii sd trecerea de la o miscare la alta, fara pierderea ritmului
muzical. Pentru ca secventele de dans sa fie executate cu expresivitate si cu suplete, este necesar
ca antrenamentele sa se caracterizeze printr-un volum mare de repetari, pornind de la structuri
simple si ajungind la combinatii tehnice complexe, in functie de progresul in invatare inregistrat
de dansatori.

In vederea atingerii performantei in dansul sportiv, antrenamentul de baza al juniorilor I
(12-13 ani) reclamad o pondere crescutd a pregatirii tehnice care va fi permanent imbinatd cu
pregatirea artisticad. Continutul vast si diversificat al tehnicii se insuseste prin mijloace generale,
intermediare, specifice si competifionale, ce pot fi incluse in cadrul general al exersarii
standardizate si variabile. Pregatirea artistica va dubla ca o umbra toate mijloacele pregatirii
tehnice, dar va beneficia §i de exercitii special destinate acesteia, fiind necesara stabilirea de
obiective de sine stdtdtoare In acest sens. Formarea capacitdtii de comunicare prin miscare $i
transmitere a unui mesaj, a unor trairi interioare, depinde in aceastd perioada de particularitdgile
de varsta ale dansatorilor, care, ajunsi in debutul pubertatii, pot manifesta o serie de inhibitii in
raport cu propriul corp si cu posibilitatile de exprimare nonverbala. In consecinti, se va acorda o
atentie deosebita climatului de antrenament si mijloacelor selectionate.

e Pregidtirea si participarea la concursurile de dans sportiv

Chiar dacd obiectivul general al sportului de performantd reclamd atingerea celor mai
bune rezultate in competitii, la inceputul acestui stadiu, participarea dansatorilor juniori I (12-13
ani) la Intrecerile sportive este orientatd spre obisnuirea cu atmosfera de concurs, cu arbitrii, cu
adversarii, cu publicul, cu tensiunea psihica specifica, cu regulamentul [A] si restrictiile existente
etc. Nu trebuie 1nsd neglijate aspectele de feed-back pe care le oferda competitia in raport cu
eficienta metodelor si sistemelor de actionare aplicate in antrenament si cu nivelul de pregatire la
care au ajuns sportivii. Cu toate acestea, varsta la care se afla dansatorii la aceasta categorie de
clasificare este una sensibild din punct de vedere afectiv, motiv pentru care antrenorul este pus in
situatia de a identifica cele mai potrivite modalitati de motivare a copiilor, atat in caz de succes,
cat siin caz de esec [19, 24, 26, 33, 37, 41].

Pe parcursul acestui stadiu, se va avea In vedere formarea unui complex atitudinal pozitiv

vizavi de competitie, de adversar, de propria pregatire, precum si educarea initiativei, inducerea
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simului de raspundere si exploatarea dorintei de afirmare. In acest sens, mijloacele
competitionale detin o pondere importanta din pregatirea integrald a juniorului. Se vor programa
concursuri amicale, cupe, competitii cu caracter formativ care se organizeaza la nivel de club, de
scoald de dans sau intre diferite structuri sportive. Importanta concursurilor si valoarea
rezultatelor inregistrate de dansatorii juniori I cresc spre finalul acestui stadiu, urmand ca in
perioada imediat urmatoare, perechile de dansatori sa se afirme atat pe plan national, cat si
international.

e FEducarea comportamentului civilizat in toate contextele metodologiei ale activitatii

sportive de performantd

In contextul metodologic de pregitire sportiva in caresportul reprezintd un mediu social
aparte, cu legi scrise si nescrise, dansul se situeaza pe o treaptd superioard, in ceea ce priveste
comportamentul civilizat, valorile, atitudinile si comportamentele sociale [31]. Pastrand nota
atmosferei de salon de odinioard si bunele maniere care au insotit intotdeauna nalta societate,
dansul inseamna dincolo de tehnicad si maiestrie artistica, pasi rafinati ai unor suflete nobile, ce
demonstreaza atat pe ring, cat si in afara acestuia, o atentd cunoastere a gesturilor de gentilete si
dau dovada de o politete care tinde sa se estompeze tot mai mult in societatea de astazi. Nastase
D.V. [35, p. 219] face precizarea ca dansul creeazd o conduita elevata, bazata pe respectul fata de
partener, fatd de celelalte cupluri, fata de arbitri, fatd de organizatorii concursurilor si fata de
regulamente. Putem concluziona ca, dansul sportiv, poate mai mult decat oricare alt sport, are un
aport considerabil asupra educatiei generale a copilului si asupra formarii valorilor sale morale si
estetice.

Deopotriva, in stadiul I al antrenamentului dansatorului, se tine cont de faptul cd o
pregatire specifica riguroasd presupune respectarea cu strictete a unui orar de antrenament, a
unor reguli si cerinte legate de activitatea din sala de dans, dar si de cea din mediul exterior
acesteia. Toate aceste aspecte vor fi explicate si transmise in concordanta cu nivelul de intelegere
a juniorilor.

In finalul acestor aprecieri, subliniem importanta respectirii particularitatilor de varsta in
aplicarea strategiilor de antrenament, planificarea si conducerea antrenamentului sportiv
realizdndu-se in baza respectarii cu strictete a principiilor didactice. Trebuie avut in vedere faptul
ca talentul unor dansatori poate tenta antrenorul sd depdseasca pasii metodici etapizati ce
corespund stadiului I si sa forteze pregatirea acestora, fapt ce se va repercuta negativ in evolutia
pe termen lung. Chiar daca micutii dansatori manifestd aptitudini deosebite pentru acest sport,
instruirea lor trebuie facuta treptat, urmand obiective clar stabilite pentru fiecare componentd a

antrenamentului, fard a epuiza de timpuriu rezerva de performantd a acestora.
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Pentru a concluziona, prezentam in Figura 1.2. sinteza obiectivelor ce trebuie stabilite
pentru stadiul I al antrenamentului dansatorului, considerate de noi ABC-ul acestei perioade de

pregdtire, in baza careia se vor asigura cele mai solide premise ale capacitatii de performanta.

Pregatirea treptata
pentru concurs

Fig. 1.2. ABC-ul stadiului I al antrenamentul sportiv

Directiile care trebuie solutionate prin problema stiintifica abordatd sunt urméatoarele:
accesibilitatea greoaie a informatiilor existente in literatura de specialitate despre aceasta
categorie de sportivi, cele mai numeroase referiri privind categoria adultilor; cele mai relevante
aspecte din sursele bibliografice avute la dispozitie privesc metodologia de pregatire generald a
dansatorilor si mult prea putin metodologia de pregatire specifica; implicatiile unui proces de
antrenament riguros planificat devin vizibile in pregatirea in perspectivd a dansatorilor juniori I,
iar la nivel national, acesta este un aspect de ordin organizatoric neglijat. Putem considera ca
aceste directii sunt solutionate, prin problema stiintifica abordata, astfel: lucrare aduce informatii
despre particularitatile juniorilor I, in dansul sportiv; este analizatd metodologia de pregétire
specificd a dansatorilor, evidentiind componentele antrenamentului si interdependenta dintre
acestea; totodatd sunt descrise in teza mijloace concrete de pregatire a dansatorilor, atat pentru
componentele fizica, tehnica, artistica, tactica, dar si integrale; sunt oferite spre exemplificare
documente de planificare anuald a antrenamentului sportiv al dansatorilor juniori I, cu
periodizare dubla, astfel incat practicienii sa aiba un model dupa care sa ghideze in obtinerea

formei sportive pentru competitiile de obiectiv.
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Una din schimbarile cele mai semnificative In domeniul antrenamentului sportiv al
dansatorilor juniori I (12-13 ani) este, fard indoiala, aplicarea viziunii fundamentelor
metodologice, in vederea abordarii bazei temeinice a unui program experimental de pregétire
specificd, a demonstra cu argumente stiintifice rolul integrarii componentelor de pregatire
specifica ceea ce putin se evidentiaza in literatura analizata.

Cu toate aceste neajunsuri, sau mai corect, valori metodologice, investigatiile stiintifice
in aceastd directie ramin destul de actuale, deoarece frecventa fundamentala (esentiald) ar putea
asigura operativitatea pregatirii dansatorilor de performanta, necesare sistemului de antrenament
sportiv.

De rind cu indeplinirea cerintelor si principiilor generale de construire a sistemului de
antrenament, o atentie deosebita merita studierea particularitatilor metodologice ale obiectului.

Problema stiintificd importantd solutionata in domeniul dansului o constituie integrarea
componentelor antrenamentului sportiv al dansatorilor de 12-13 ani prin fundamentarea
metodologiei de pregatire specifica, ca premisa favorabild pentru dezvoltarea capacitatii de
performanta si obtinerii unor rezultate notabile 1n concursurile importante privind:

- planificarea rationald si euristicdA a metodologiei antrenamentului sportiv in doud
macrocicluri de periodizare dubla intr-un an de pregatire specifica;

- crearea posibilitatii dansatorilor juniori de a participa energizant la realizarea sarcinii de
invatare integrald a coregrafiilor de dans standard si latino 1n ritm cu simt de muzicalitate inalta
in situatii extremale de efort fizic, functional si spirit competitional al cuplului de dans sportiv;

- exercitarea expresiva rationald, creativa a competentei profesionale in procesul dirijarii
invatarii i interactiunii cuplului de dans in pregéatirea tehnica, psihomotrica si artistica.

Demersurile intreprinse se vor dovedi rodnice atit in plan metodologic, cit si in planul
practicii de antrenament in diverse macrostructuri al ciclului olimpic. Ele pot constitui puncte de
plecare si ipoteze pentru noi cercetdri in acest domeniu deosebit de important si dinamic al
pregatirii specifice a dansatorilor.

Scopul cercetarii constd in modernizarea procesului de antrenament prin abordarea
metodologiei de pregatire specifica a juniorilor I (12-13 ani) in dansul sportiv.

Obiectivele lucrarii: 1. Studierea si analiza teoriei §i practicii moderne de adoptare a
valorilor metodologice de antrenament 1n dezvoltarea capacitatii de performantd in dansul
sportiv. 2. Evidentierea particularitdfilor de pregatire sportiva a dansatorilor juniori I pe durata
unui ciclu anual de antrenament. 3. Stabilirea si elaborarea structurii si continutului metodologic

al sistemului de pregatire specificd in antrenamentul de baza al dansatorilor juniori I (12-13 ani).
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4. Verificarea experimentald si confirmarea eficacitdtii sistemului de pregatire specificd a

dansatorilor juniori I Tn baza metodologiei abordate.

1.5. Concluzii la capitolul 1

1. Metodologia pregatirii specifice in dansul sportiv este subordonatd componentelor
capacitdtii de performantd a dansatorilor si rezultd din corelarea factorilor de antrenament cu
particularitatile de varsta si cu manifestarea specifica a aptitudinilor.

2. In stabilirea metodologiei de pregatire specifica juniorului I, in dans sportiv, se impune
cunoasterea detaliatd a continutului specific, a caracterului stadial al antrenamentului, precum si
a particularitatilor varstei pubertare astfel incat metodele si mijloacele aplicate sa conducd la
instalarea modificarilor adaptative dorite si implicit la cresterea capacitdtii de performanta,
materializatd in rezultate superioare Inregistrate In concurs.

3. La varsta pubertatii, corespunzatoare categoriei de clasificare sportivad juniori I (12-13
ani), se evidentiaza faptul ca procesele de crestere si dezvoltare sunt mai accelerate in cazul
fetelor, comparativ cu baietii, fapt care se repercuteazd asupra metodologiei de pregatire din
dansul sportiv. Acesta devine un aspect important al antrenamentului, stiind ca specificitatea
efortului implicd executia in perechi mixte a pasilor si figurilor de dans. Astfel, antrenorul
psihologile ale dansatorilor aflati la varsta pubertatii, pentru a exploata la maximum potentialul
performantial al acestora si pentru a armoniza relatiile din cadrul cuplurilor de dansatori,
identificand cele mai eficiente strategii de pregatire.

4. Problematica stadialitatii pregatirii de bazd a dansatorului rdmane deschisa analizei
specialistilor domeniului, opiniile fiind Tmpartite in ceea ce priveste incadrarea exacta a etapelor
de pregatire, in antrenamentul pe termen lung. Desi, in literatura de specialitate in care sunt
abordate notiuni generale, cu caracter predominant teoretic despre antrenamentul sportiv, varsta
junioratului corespunde stadiului al II-lea, in dansul sportiv, specialistii de nivel national si
international considerd cd juniorul I rdmane tot in stadiul I, prima perioadd de instruire fiind
atribuitd initierii si acomodarii cu efortul specific al antrenamentului de baza pentru activitatea

de performanta.
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2. STRUCTURA SI CONTINUTUL METODOLOGIC AL PREGATIRII SPECIFICE A
JUNIORILOR I (12-13 ANI) IN DANSUL SPORTIV

2.1. Metodologia cercetarii

Structura si continutul orientat in lucrare se bazeazad pe stiintele metodologice ale
pedagogiei sportului, justificate n pregatirea specificdA a dansatorilor juniori I cu incursuri
aplicate In modelul antrenamentului sportiv.

La colectarea datelor statistice au fost utilizate metode valide de cercetare prezentate in
literatura speciald bine cotate in Europa de autorii: H.M. Barov, R. McGee, 1971; B.A.
Ammvapus, 1978; S. Tudos, 1980; B.C. UBanos, 1990; J. R. Thomas, J. Nelson, 1996; A. Gagea,
1999; M. Niculescu, 2002; M. Epuran, 2005; M. Popa, 2008; FO./1. XKenesnsk, [1.K. Iletpos,
2008.

2.1.1. Metode de colectare a datelor cercetarii
e Studiul bibliografic

Utilizarea metodei studiului bibliografic a favorizat culegerea de informatii pertinente
referitoare la metodologia pregétirii specifice dansatorilor junioriI (12 — 13 ani). Acest demers s-
a realizat prin intermediul consultdrii anumitor monografii, studii de specialitate, articole din
reviste, documentare din surse electronice din internet [18, p. 131]. Finalitatea analizei
informatiilor se regaseste in fundamentarea teoretica a acestei lucrari si in conturarea ipotezelor
certdrii. Informatiile furnizate de specialistii domeniului au oferit posibilitatea documentarii in
vederea identificarii nivelului de cunoastere in problematica aleasd i a constituit punctul de
plecare in stabilirea premiselor si In formularea ipotezelor de cercetare.

e Observatia pedagogica

Metoda observatiei se bazeaza pe urmdrirea in mod voit a fenomenului sau obiectului
supus cercetdrii In vederea obtinerii unor informatii pertinente despre acesta, urmand ca in
continuare, acestea sa suporte o analiza stiintifica riguroasa [18, p. 208].

In cadrul cercetirii noastre, metoda observatiei a fost aplicati pe parcursul
antrenamentelor dansatorilor participanti la experiment si a testarilor, concretizandu-se in
protocoale de observatie 1n care s-au Inregistrat manifestdrile sportivilor la solicitarile specifice,
cum ar fi:

- comportamentul dansatorilor pe durata pregatirii tehnice, sportivii manifestand initial o
atitudine de reticentd in situatia schimbarii ordinii figurilor de dans in anumite structuri;

ulterior, acestia au trecut peste inhibitii si au demonstrat o atitudine colaborativa, chiar si
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in situatia in care a fost necesard schimbarea partenerilor de dans; justificim acest tip de
comportament prin particularitatile de varstd, pubertatea fiind perioada in care
schimbarile morfo-functionale se reflecta direct in planul imaginii si stimei de sine;

in situatia solicitarii unor executii libere, bazate pe improvizatie, fard a fi impuse prin
coregrafii sau pasi specifici, sportivii au manifestat initial un comportament rigid,
incorsetat, Tnregistrandu-se chiar anumite blocaje si lipsa reactiei la stimulii oferiti de
catre antrenor; teama de ridicol si preocuparea fata de imaginea pe care si-o vor construi
cei din jur despre el, au insotit dansatorul junior I o lungd perioada din pregétirea tehnica
a acestuia; acest fapt poate fi explicat prin prisma etapei de varsta la care se contureaza
schema corporala si se formeaza increderea in sine; ghidarea antrenorului prin incurajari
si indicatii oportune au favorizat depdsirea acestei reactii si au favorizat exersarea In
cadrul pregatirii tehnice;

exprimarea nonverbald pe care a pus accent antrenorul la pregatirea artisticd, a constituit
un stimul puternic in cadrul pregétirii artistice, la care, initial, au rdspuns mai bine fetele,
comparativ cu baietii; obisnuirea dansatorilor cu sarcini motrice care presupuneau
expresivitatea si control postural s-a realizat prin cresterea ponderii pregétirii artistice si
prin imbinarea acesteia cu pregdtirea tehnica; dificultatea in aplicarea exercitiilor care sa
conducd la atingerea obiectivelor de instruire din acest plan a rezultat din manifestarile
specifice conturarii sferei afective a puberului, acesta avand tendinta de a rdspunde cu
inhibitie sau cu exagerare la stimulii specifici, prin prisma instabilitatii emotionale, a
descoperirii si explorarii amplitudinii trairilor interne;

in cadrul pregétirii fizice, In etapa antrenamentului de pregatire de baza, dansatorii s-au
adaptat cu dificultate programelor de exercitii fizice destinate dezvoltarii calitatilor
motrice, manifestand reactii de epuizare, de refuz si chiar trisdnd, in cazul numarului de
repetdri; cele mai anevoioase exercitii s-au dovedit a fi cele de forta si cele de mobilitate,
sportivii rdspunzdnd mai bine 1n cazul rezistentei aerobe si fiind interesati de exercitiile
de coordonare; aceste fapt poate fi explicat prin prisma dezvoltdrii functionale a
organismului si prin tendinta, la nivel psihologic, de a se compara cu ceilalti, de a fi cel
mai bun, de a face cel mai mult, in vederea ocupdrii unui anumit loc sau confirmarii
pozitiei in cadrul grupului;

reactiile dansatorilor in cadrul pregétirii integrale au fost pozitive, acestia fiind dornici sa
exerseze structuri de pasi si coregrafii, pe muzica, comparativ cu exercitiile izoltate de
pregatire tehnica sau de pregatire artisticd; cu toate acestea, a fost nevoie s se insiste cu

mai multe explicatii si indicatii pentru ca In executie sd reuseascd sd tind cont de
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corectitudinea pasilor si de tinuta corporald specificd ori de manifestarea expresiva in

timpul dansului;

- informatiile teoretice noi legate de denumirea noilor procedee tehnice abordate, de
particularitati ale efortului fizic sau de cerintele de participare la competitii au fost
asimilate cu lejeritate de catre juniori, datoritd proceselor cognitive specifice acestei
perioade;

- referitor la testarea initiala a subiectilor, s-a Inregistrat faptul ca dansatorii au capacitatea
de a isi mobiliza toate resursele pentru a obtine un rezultat cat mai bun, solicitand chiar
mai multe incercari, In cazul anumitor probe; de asemenea, sarcinile motrice au fost
executate dupa ce in prealabil subiectii au solicitat informatii despre teste, despre
utilitatea si despre finalitatea acestora.

- latestarea finald, s-a remarcat tendinta dansatorilor de a se compara cu ceilalti, dar si cu
propria performanta initiala;

- in ambele momente ale testarii, dansatorii au demonstrat o buna reactivitate la stimuli
noi, o capacitate crescutd de Intelegere a sarcinii motrice, o atentie concentratd pe
executie si nu pe alte detalii.

e Experimentul pedagogic
Verificarea ipotezelor cercetarii s-a realizat prin intermediului experimentului pedagogic.

Aceasta metodd este recomandata de catre specialisti in vederea identificarii unor relatii intre
fenomene, create si controlate de catre cercetator [39, p. S01].

In acest sens, a fost dimensionata variabila independenti si urmdrit efectul rezultat intr-o
anumitd situatie stabilitd pentru variabila dependentd. Programele de pregatire specificd, conduse
in baza documentelor de planificare pentru un an competitional, in cazul dansatorilor juniori I,
din care reiese metodologia pregdtirii specifice au constituit variabila independentd, aplicata
grupului de experiment. Variabila dependentd se concretizeaza in optimizarea capacitdtii de
performantd, ca rezultat al obtinerii unor plusuri la nivelul componentelor antrenamentului
sportiv  (pregatire tehnica, pregatire artistica, pregatire fizicd), datorita abordarii 1in
interdependentd a acestora, intr-o pondere crescuta.

Pentru aceasta, s-a acordat importanta aspectelor de mai jos:

- ambiantei din cadrul antrenamentelor, astfel incat sportivii sd scape de inhibitii si sa 1si
poata manifesta Intregul potential;

- stabilirii graficului formei sportive si periodizarii procesului de pregatire in concordantd

cu calendarul competitional;
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- intocmirii documentelor de planificare care sd corespunda periodizarii antrenamentului si
care sa constituie suportul aplicarii metodologiei de pregétire specifica;

- stabilirii conditiilor de evaluare si a materialelor necesare; asigurarea unei atmosfere
motivante si relaxante, In egalda masura, pentru ca dansatorii sd se poatd manifesta

corespunzator la toate testele, astfel incat datele Inregistrate sa fie reale si utile.

2.1.2.Metode de prelucrare statistico-matematica
Prelucrarea statistico-matematica a fost facutd cu ajutorul soft-ului SPSS si a presupus
calcularea mai multor indicatori, precum:
e Media aritmeticdaratd tendinta centrald a grupului investigat, in ceea ce priveste o
anumita caracteristicd, fiind exprimatd prin raportul dintre suma X; a valorilor acesteia si

numarul de subiecti n.

in care:
X - media aritmetica X; - valorile individuale;

2. - suma (operatorul adunarii) n - numar de cazuri.
Media aritmeticd a permis stabilirea tendintelor centrale in cazul tuturor probelor de
evaluare aplicate, atat pentru grupul de experiment, cat si pentru grupul de control.
e  Abaterea standard indicd imprastierea valorilor caracteristicii investigate in jurul mediei
aritmetice si a permis, in cazul experimentului nostru, aflarea omogenitatii grupului de

experiment si grupului de control S-a calculat dupa formula:

Z (xl. - })- suma diferentelor patratelor dintre fiecare rezultat si media aritmetica
i=1

n - numar de cazuri.
e Abaterea medie este un indicator al variabilitatii datelor Inregistrate si se bazeazd pe
media aritmetica a abaterilor absolute ale valorilor caracteristicii investigate de la media lor. Se

calculeaza respectand formula:
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(2.3)

Cand valoarea abaterii medii este redusa, rezulta ca esantionul are o omogenitate mai
mare, fapt care potenteaza rezultatele legate de abaterea standard calculata anterior.

e Amplitudinea demonstreaza ecart-ul imprastierii valorilor caracteristicii investigate, fiind
calculata prin intermediul valorilor minime si maxime din ir.
e t-Test “Student”

Pentru a verifica dacd rezultatele dintre cele doud testari sunt diferite statistic
semnificativ, a fost necesard aplicarea testului t-Student care presupune calcularea valorii ¢ si
compararea rezultatului obtinut cu valorile standardizate intabelate in cartile de specialitate.
“Scopul unui test statistic este de a evalua ipoteza nuld la un nivel specific de probabilitate
(P<0,05)”.

Acest test a fost utilizat in vederea validarii sau invalidarii ipotezei nule, pe de o parte
prin analiza datelor obtinute la testarile initiala si finald, in interiorul grupului de experiment si
de control, separat, dupa formula:

[Xi - X ]
t= (2.4)

N my© + my” - 2XrxX@y Xxm)
pentru f (numar de cazuri) = n-1, unde:
X; - media aritmetica la testarea initiala;
iz - media aritmetica la testarea finala;
m,” - amplitudinea valorii medii la testarea initiala;
my” - amplitudinea valorii medii la testarea finala;
r - coeficientul de corelatie.

Pe de alta parte, testul a fost aplicat intre grupurile de experiment si de control dupa

formula:
X — X5 ]

t= (2.5)
N 1y +m2

pentru f (numar de cazuri)=n;+n-2, unde:
X; - media aritmeticd a grupei de experiment;

X, - media aritmeticd a grupei martor;
m;”~ - amplitudinea valorii medii a grupei de experiment;

my,” - amplitudinea valorii medii a grupei martor.
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e Coeficientul de variabilitate este un indicator al dispersiei relative care aratad raportul

procentual dintre abaterea standard si media aritmetica si se calculeaza potrivit formulei:
o
CvzixlOO% (2.6)

In cazul experimentului nostru, s-au avut in vedere valorile standard din literatura de
specialitate ale coeficientului de variabilitate si anume:

- daca C,< 10 % esantion omogen;

- dacd 10 % < Cy<= 20 % esantion relativ omogen;

- daca C,> 20 % esantion neomogen.
e Coeficientul de corelatie a permis identificarea raportului de interdependenta dintre doua

fenomene, parametrice sau neparametrice, dupa formula Brave - Pearson.

n —
i-lZ(Xi -X)x(yi - Y)

r= 2.7)

N X G,X O,

in care:
X, yi - valorile celor doua variabile;
X, Y - mediile celor doud variabile;
n - numarul de cazuri;

ox, O, - deviatiile standard ale celor doua distributii.

2.1.3. Teste si probe aplicate in investigarea pregatirii juniorilor I (12 — 13 ani) in dansul
sportiv

Testele si probele aplicate in vederea investigarii metodologiei pregatirii juniorilor I (12 —
13 ani) in dansul sportiv au fost alese pentru a evalua principalele componente ale
antrenamentului sportiv. Astfel, au fost selectionate probe de ordin somatic, functional si motric,
proba de evaluare a calitatii executiei tehnico-artistice.
e Probe de ordin somatic:
Masurarea inaltimii — s-a realizat prin utilizarea unui taliometru, iar valorile au fost exprimate in
cm [1].
Masurarea greutatii corporale — a presupus utilizare unui céantar, iar rezultatele au fost
inregistrate in kg [G].
Indicele de masd corporald — a fost calculat dupa formula G/I” [G]. Aprecierea se face astfel:

IMC mai mic de 18,5 - subponderal
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IMC intre 18,5-24,9 - normoponderal

IMC intre 25-29,9 - supraponderal

IMC intre 30-34,9 - obez (tip )

IMC intre 35-39,9 - obez (tip II)

IMC mai mare de 40 - obezitate extrema.

Masurarea plicilor de tesut adipos — s-a constituit Tn masurarea cu ajutorul unui caliper a
urmatoarelor plici de tesut adipos: triceps, biceps, subscapulard, fata anterioard superioara a
coapsei, creasta iliacd, supraspinald, abdomen, gamba. Valorile exprimate in cm au fost
insumate pentru a se putea constitui ulterior in date necesare analizei statistice.

e Probe de ordin functional:

Madsurarea frecventei cardiace — s-a efectuat prin utilizarea unui pulstester Polar Protrainer [H].
Acest dispozitiv presupune aplicarea unui ceas pe antebratul sportivului, aproape de articulatia
pumnului, fard a incomoda miscarile acestuia si a unei benzi cu senzori, fixatd la nivelul cutiei
toracice deasupra sternului. Dispozitivul electronic este initial setat In functie de particularitatile
sportivului care executd sarcina motricd, respectiv varstd, greutate, indltime, nivel de
antrenament. De asemenea, antrenorul seteaza si varianta de exersare si parametrii efortului.
Banda cu senzori detecteazd semnalele electrice ale inimii, iar acestea sunt inregistrate in
dispozitivul de la mana. Valorile frecventei cardiace sunt vizibile pe ecranul ceasului pe toata
durata exersarii, sportivul fiind atentionat prin semnale luminoase si sonore dacd depaseste
zonele stabilite pentru exersare. Dupd antrenament, datele se descarca intr-un calculator care are
instalat software-ul Pulstester-ului, utilizand un dispozitiv cu infrarosu. Astfel, este posibila
intocmirea unor fisiere pentru fiecare sportiv in parte care pot fi consultate oricind de catre
antrenor, oferind informatii legate de solicitarea functionald a organismului, de calendarul
activitatilor de antrenament computerizat, de parametrii efortului stabiliti pentru anumite
programe de pregatire.

In cadrul acestui experiment, puls testerul a fost aplicat in fiecare etapa precompetitionala
(mezociclul precompetitional 1 i 2) din anul de pregétire in care s-a intervenit experimental,
intr-o lectie de antrenament, dupd incalzire, pe durata exersarii coregrafiilor competitionale, atét
pentru dansurile din sectiunea standard, cat si pentru cele din sectiunea latino, datd fiind
participarea la concursul de 10 dansuri a sportivilor. Efortul specific a avut o durata
regulamentara de concurs de 1min. 20 sec. si a alternat cu pauze de 20 sec. S-a recurs la aceasta
modalitate de exersare pentru a identifica reactia functionald a organismului dansatorului in
situatia unei stimuldri specifice, avand drept reper al intensitatii efortului frecventa cardiaca.

Valorile frecventei maximale au fost inregistrate in pulsatii/min. doar in cazul grupei de
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experiment, asupra careia a fost aplicatd metodologia de pregatire specifica. Inregistririle s-au
efectuat separat pentru fete si pentru badieti, dar in situatia executiei in cuplu a coregrafiilor. De
asemenea, dansatorii participanti la competitii internationale au fost monitorizati, in pereche, cu
sprijinul Institutului National de Cercetare pentru Sport din Bucuresti, In cadrul microciclului de
apropiere care a precedat cel mai important concurs din anul 2013.
Masurarea VO2max — valoarea consumului maxim de oxigen a fost furnizata de software-ul
Puls-testerului utilizat pentru monitorizarea frecventei cardiace si este exprimat in ml/kg/min.
[H].
e Probe de ordin motric
Masurarea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice s-a realizat prin intermediul probelor din
bateria Eurofit [G].
Bateria Eurofit contine mai multe probe prin care se evalueaza forta, viteza, rezistenta aeroba,
coordonarea si mobilitatea care se aplica pe o arie largd de populatie, fiind un instrument de
masurare complex, recunoscut de Consiliul European si utilizat in sistemul scolar de evaluare. Se
compune din:

- Testul Flamingo — asigura evaluarea echilibrului static. Se utilizeaza un suport din lemn,
in forma de ,,T”, asezat invers pe sol, avand o Tndltime de 4 cm, latime de 3 cm si lungime de 50
cm si un cronometru. Subiectul trebuie sa 1si mentind echilibrul corpului timp de 1 minut, pe
sipcd, pastrand pozitia stdnd pe un picior, cu celalalt indoit sustinut inapoi si cu gamba apucata
cu mana de aceeasi parte. Cronometrul se porneste cand subiectul a adoptat pozitia respectiva,
fara a avea orice alt punct de sprijin si se opreste ori de cate ori acesta isi pierde echilibrul,
reluandu-se cronometrarea simultan cu preluarea pozitiei de echilibru. Examinatorul noteaza
numarul de incercari de care are nevoie sportivul pentru a mentine pozitia si acorda puncte, spre
exemplu: 3 incercari = 3 puncte. Daca subiectul se dezechilibreaza de 15 ori In primele 30 sec.,
se Intrerupe testul.

- Masuarea mobilitatii in articulatia coxofemurald — asigura evaluarea flexibilitatii
articulatiilor coloanei vertebrale si coxo-femurala. Se utilizeaza o bancd de gimnastica si o rigla.
Subiectul se va fi pozitionat in asezat, inaintea béncii de gimnastica si va incerca prin indoirea
trunchiului Tnainte sd atingd cu degetele banca de gimnasticd sau sd depaseasca marginea
acesteia. Cu ajutorul riglei se masoard distanta dintre varfurile degetelor si banca, consemnandu-
se In cm o valoare pozitiva in cazul in care degetele depasesc marginea bancii si valoare negativa
in cazul in care subiectul nu atinge banca.

- Testul atingerii placilor (tapping test) — asigura evaluarea coordondrii segmentare si a

vitezei de executie, la nivelul membrelor superioare. Presupune utilizarea unor placi cu diametru
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de 20 cm, a unui dreptunghi de 30x20 cm si a unui cronometru. Acestea sunt agsezate pe o masa
cu ndltime corespunzatoare taliei subiectului, astfel incat acesta sd le poatd atinge confortabil
din stand. Placile sunt plaste la o distantd de 60 cm una fata de cealaltd, iar la jumatatea distantei
dintre acestea este pozitionat dreptunghiul. Mana neindeménaticd a subiectului se fixeazd in
dreptunghi, in timp ce cealaltd mana va atinge alternativ placutele, repetitiv, cat se poate de
repede. Se executd 25 de cicluri, respectiv 50 de atingeri care se cronometreaza. Se noteaza
timpul (sec.) necesar indeplinirii numarului de atingere a placilor.

- Saritura in lungime de pe loc — asigurd evaluarea fortei explozive la nivelul membrelor
inferioare. Se constituie din executarea unei sarituri in lungime de la o linie marcatd pe sol, fara
elan, de pe loc, singura migcare permisa fiind aceea de elan la nivelul bratelor si flexia la nivelul
membrelor inferioare. Se acorda doua Incercari si se noteaza in cm distanta dintre linia de start si
cdlcaiele subiectului dupa aterizare. Se va lua in calcul cea mai buna executie.

- Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal — asigura evaluarea fortei musculaturii
abdominale. Subiectul, din culcat dorsal, genunchii indoiti, formand un unghi de 90 grade intre
coapsd si bazin, cu mainile la ceafa si cu gleznele fixate de catre un partener, executd cit mai
multe ridicari ale trunchiului in 30 sec. Examinatorul cronometreaza si consemneaza numarul de
repetari.

- Mentinere din atarnat la bara, cu bratele indoite — asigura evaluarea fortei musculaturii
membrelor superioare. Subiectul va fi ajutat sa adopte pozitia de tractiune la bard si va mentine
un timp cat mai indelungat aceasta posturd. Se cronometreaza executia si se acorda asistentd pe
intreaga duratd a acesteia. Valoarea se consemneaza in secunde.

- Naveta 10x5m — asigurd evaluarea vitezei si a agilitatii. Se traseazd pe sol doua linii
paralele la distantd de S5m una fatd de cealalta, iar subiectul este solicitat sa alerge cat mai repede
posibil Intre acestea, parcurgand in total 50m si atingdnd de fiecare data linia cu ambele picioare.
Examinatorul cronometreaza executia si consemneaza in secunde performanta.

- Beep test — naveta pe 20m, cu plecare la semnal sonor — asigura evaluarea rezistentei
aerobe. Se folosesc jaloane sau se traseazd pe sol doua linii paralele la distanta de 20m una fata
de cealalta. Subiectul trebuie sa parcurgd distanta dintre cele doud marcaje in timpul impus de
semnalul sonor. Este necesar un suport audio (caseta, cd, USB) cu sunetul care da stratul (beep)
si care este inregistrat avand niveluri de dificultate diferite. La incepul, succesiunea sunetului
este mai rard, iar apoi, din minut In minut, ritmul accelereaza, trecandu/se la un nivel superior de
dificultate. Daca subiectul parcurge distanta mai repede de aparitia semnalului sonor, asteapta la
linie urmdtorul start. Dacd nu ajunge la linie si il surprinde pe traseu semnalul urmator, se

intoarce si Incearcd se reia ritmul alergarii, respectand un nou beep. Daca insd acest fapt se
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produce de doua ori consecutiv, testul de intrerupe. Se consemneaza nivelul de dificultate ajuns
(viteza impusa se semnalul sonor) si numarul de repetari (parcurgerea distantei intre cele doua
linii). Cea mai frecvent utilizatd variantd a acestui test este aceea in care semnalul sonor impune
o viteza de deplasare initial de 8.5km/ora, care va creste cu 0.5km/ora in fiecare minut (nivel de
dificultate).

o Proba de evaluare a calitatii executiei tehnico-artistice — asigura evaluarea unor aspecte
calitative ale executiei coregrafiilor de concurs (Anexa 13). Aceasta este o proba adaptatd dupa
cea prezentatd de Barow si McGee [170, p. 303], care se adreseaza gimnasticii; avand in vedere
similitudinile existente intre dans si gimnastica, precum si deficitul de instrumente obiective de
evaluare a calitatii dansului, consideram oportund aplicarea acestei probe. Se concretizeaza in
acordarea de note, de la 0 la 10, in functie de criteriile urmatoare: controlul corpului si al
segmentelor; tehnica de executie a pasilor si figurilor de dans; ritmul; colaborarea cu partenerul,
fluiditatea migcarii.

Pentru fiecare dans, examinatorul acordad note si calificative, respectand aceste criterii,
astfel:
10 — excelent: corp si segmente perfect controlate, pasi de dans foarte corect executati, ritm
muzical respectat Intocmai §i exprimat motric, sincronizare perfectd in cuplu, fluiditate data de
trecerea insesizabild de la structura motrica la alta.
7-9 — bun: corp si segmente bine controlate, pasi de dans cu usoare ezitdri, ritm muzical
respectat, dar neexprimat motric, usoare desincronizari in cuplu (decalaj intre comanda si
actiune, izbire de alte cupluri, pierderea prizei etc.), usoare intreruperi, stationari pe durata
coregrafiei.
4-6 — mediu: executie corectd, dar lipsita de detalii
1-3 — slab: lipsa controlului postural, tehnica gresitd in executia pasilor, pierderi de ritm,
fluiditate redusa.
0 — ratare: executie slaba ca postura, tehnica, ritm, lucru in cuplu, fluiditate.

In cadrul experimentului nostru, dansatorii au executat toate cele 10 dansurile, au fost
evaluati pentru fiecare dans in parte si s-a calculat o medie pentru fiecare dintre cele doua

sectiuni, dupa care s-a recurs la sistemul rangurilor pentru interpretarea statistica.
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2.2.0rganizarea cercetarii

2.2.1. Locul si durata cercetarii

Aceasta cercetare a avut loc la clubul de dans sportiv ,,Pas in doi” din Bucuresti,care a
fost infiintat 1998 si inclus in circuitul institutiilor de profil, recunoscute de catre Federatia
Romand de Dans Sportiv, din acelasi an, avand inscrisi peste 80 de sportivi de performanta.

Experimentul s-a concretizat intr-o interventia aplicativa de natura psihopedagogica, prin
intermediul careia s-a dorit evidentierea metodologiei de pregatire specifica a juniorului I (12 —
13 ani) in dansul sportiv. Activitatea propriu-zisd de cercetare stiintifica s-a desfasurat in
perioada ianuarie 2012 — noiembrie 2013. Activitatile din cadrul experimentului au avut loc in
sala de educatie fizica si sport din cadrul Liceului N. Kretzulescu din Bucuresti, inchiriatd de
clubul “Pas in doi” pentru activitatea practicd. La procesul de pregitire a dansatorilor au
participat cadre didactice de specialitate, cu o vasta experientd si cu rezultate notabile in dansul

sportiv romanesc.

2.2.2. Esantionul cercetarii

Experimentul a presupus investigatia a douad grupe de sportivi, pentru a valida sau
invalida ipotezele cercetarii. Astfel, au fost stabilite o grupd de experiment (Anexa 1) si o grupa
de control (Anexa 2), in care au fost inclusi cate 12 dansatori, avand varste cuprinse Intre 12 si
13 ani, corespunzator categoriei de clasificare sportiva juniori 1. Subiectii provin de la clubul de
dans sportiv ,,Pas In doi”, practica dansul sportiv de 4-5 ani, participand la competitii nationale si

internationale si sunt antrenati de profesorul Virgil Grigore.

2.2.3. Etapele cercetarii. Desfasurarea experimentului pedagogic
In vederea desfasuririi cercetirii noastre, au fost stabilite si urmate mai multe etape, pe
care le prezentdm in continuare:

1. Documentare bibliograficd, studiul literaturii de specialitate si analizd a celor mai relevante
informatii despre metodologia de pregatire specificd juniorului I (ianuarie 2009 — ianuarie
2015);

2. Identificarea premiselor, stabilirea scopului, elaborarea obiectivelor si a ipotezelor (februarie
— martie 2009);

3. Alegerea esantionului cercetarii (aprilie 2010);

4. Alegerea instrumentelor concrete de cercetare — metode de cercetare, teste si probe de

evaluare [18, 20, 39, 54, 56] (mai - iunie 2010);
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5. Analiza si elaborarea modulului experimental constatativ pentru anul de pregatire urmat de
dansatorii juniori I in perioada 2011-2012 si a rezultatelor din concurs obtinute in anul
competitional 2012 (iulie - august 2012);

6. Elaborarea modulului experimental de baza pentru anul de pregatire [3, 16, 51], centrat pe
metodologia specificd de pregatire a dansatorului junior I, aplicabil in antrenamentul din
2012 - 2013 (august - septembrie 2012);

7. Evaluarea initiala a grupelor de subiecti (septembrie 2011, 2012);

8. Aplicarea metodologiei de pregatire specifica (septembrie 2011 - august 2013);

9. Evaluarea finala a grupelor de subiecti (august 2013);

10. Analiza datelor inregistrate, prelucrarea datelor si interpretarea rezultatelor cercetdrii (august
2013 - noiembrie 2014).

Perioada de derulare a experimentului propriu-zis a fost cuprinsa Intre septembrie 2011 si
septembrie 2013. In acest interval, a fost aplicat programul de pregitire cuprins in planul anual
de antrenament de baza, tinand cont de intrepatrunderea componentelor antrenamentului sportiv
si care a constituit suportul in evidentierea metodologiei de pregatire specifica a dansatorului,
asupra grupei de experiment. Analiza planului anual de pregatire al primului experiment
constatativ urmat in 2011 — 2012 de cétre dansatorii juniori I si a rezultatelor din concursurile
anterioare a stat la baza diagnozei nivelul de antrenament si a prognozei evolutiei capacitatii de
performantd a acestora. De asemenea, aceasta etapd a cercetarii a constituit feed-back-ul pentru
revizuirea metodologiei de pregatire specificd §i pentru elaborarea noilor documente de
planificare care au surprins ponderea abordarii fiecarei componente a antrenamentului $i, mai
ales, ponderea pregatirii integrale, ca aspect inovativ al strategiei de pregatire. Grupa martor a
urmat un proces de antrenament structurat pe modelul traditional, cu abordarea componentelor
antrenamentului sportiv in ponderi diferite, fara a urma cu strictete un plan de pregatire laborios
intocmit. Precizdm aici ca in cadrul clubului de dans sportiv in care s-a efectuat experimentul,
pana la data deruldrii acestui experiment, nu a existat o evidentd strictd a documentelor de
planificare a antrenamentului. La inceputul si la finalul demersului experimental, au fost
sustinute testele si probele de evaluare pentru toti sportivii participanti la experiment.

Metodologia de pregétire specifica a dansatorilor din grupa de experiment a fost stabilita
avand in vedere nivelul de antrenament de baza al dansatorilor si interdependenta dintre
componentele antrenamentului sportiv. Nivelul performantelor actuale din dansul sportiv a
determinat preocuparea antrenorilor pentru identificarea unei metodologii de pregétire specifica
prin intermediul cdreia sa fie atinse obiectivele de instruire si de performanta, dat fiind faptul ca

pregatire tehnica abordatd izolat nu asigurd efectuarea unei coregrafii valoroase in absenta unei
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executii expresive, asa cum nici pregdtirea artisticd abordatd separat nu garanteaza pastrarea
fluiditatii pasilor si a figurilor de dans, fard o buna stapanire a tehnicii de executie. De asemenea,
suportul de ordin fizic, respectiv nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice si a capacitatii de
efort trebuie corelate cu suportul tehnic si cu cerintele mecanismului de baza al miscarii. Astfel
s-a avut in vedere interdependenta dintre pregatirea tehnica si cea artistica, dintre pregatirea
tehnicd §i cea fizica, dintre pregatirea artisticd §i cea fizicd. Desi componenta psihologicd a
antrenamentului dansatorilor juniori I constituie un reper important al metodologiei de pregétire,
interconditionarea dintre aceasta si celelalte componente nu a putut fi direct cuantificatd in
absenta colaborarii cu un specialist in domeniul psihologiei sportului. Considerand ca nici unul
dintre obiectivele de instruire si de performanta din plan tehnic, artistic, fizic, tactic, teoretic nu
pot fi atinse fard ca antrenorul sd nu actioneze prin strategia sa si asupra componentei
psihologice (indeosebi asupra celei motivationale si afective), aceasta laturd a pregatirii a fost
atinsa in limitele competentelor profesionale ale acestuia.

Toate aceste aspecte au constituit reperele principale in planificarea si programarea
antrenamentului sportiv al dansatorilor din grupa de experiment, aldturi de calendarul
competitional oficial. Astfel, antrenorul a stabilit numarul de competitii importante la care sa
participe sportivii si pentru care s urmareascd obiective de performantd, concursurile cu caracter
formativ care sd constituie secvente de pregatire specificd, precum si metodologia de
antrenament care sd conducad la adaptarea treptatd a organismului la efortul specific si la
obtinerea formei sportive in perioadele competitionale, prin atribuirea unei ponderi deosebite
pregatirii integrale.

Periodizarea antrenamentului de bazd pentru grupa de experiment a fost cea dubla, cu
doud competitii importante pe durata unui an de pregétire, respectiv Campionatul National al
Romaniei [B] din luna martie 2013 si German Open Championship (Stuttgart) [C], organizat de
Federatia Internationala de Dans Sportiv [D], in luna august 2013. Obiectivele de performanta au
fost stabilite pentru aceste doud competitii, pornind de la rezultatele inregistrate de sportivi in
anul anterior, in baza unor procese de diagnoza si prognoza centrate pe aptitudinile dansatorilor
cu cele mai mari sanse de reusita.

Metodele si mijloacele de pregatire s-au bazat pe respectarea principiilor antrenamentului
sportiv [50, p. 95-100] si pe interdependenta dintre componentele antrenamentului. Ponderea
componentelor antrenamentului sportiv a variat pe durata perioadelor de pregatire, predominand
pregatirea integrald. Lectiile de antrenament au fost desfasurate zilnic, de luni pind sambata, in
afara orarului scolar al dansatorilor, avand structura clasicd cu parte introductiva, parte

fundamentala si parte de incheiere.
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Metodologia de pregatire specificd a inclus si participarea la competitii cu caracter
formativ, cu scopul de a duce dansatorii cat mai aproape de nivelul maxim al pregatirii lor, dar si
de a-i obisnui cu atmosfera de concurs, de a verifica reactivitatea acestora la stresul
competitional si de a evalua nivelul de pregatire atins.

La inceputul si la sfarsitul anului de pregatire, atat grupa de experiment, cat si grupa
martor au fost supuse evaludrilor somatice, functionale si motrice, astfel incat analiza datelor sa

permitd aprecierea eficientei metodologiei de pregatire specificd aplicata.

2.3. Problemele teoretice de identificare a metodologiei de pregatire specifica a juniorilor I

in dansul sportiv

2.3.1. Periodizarea antrenamentului in metodologia pregatirii specifice in dansul sportiv, la

juniori I

Periodizarea antrenamentului sportiv este datd de esalonarea perioadelor de pregétire pe
parcursul unui anumit interval temporal, astfel incat sa se atingad forma sportiva si sa se obtina
cele mai bune rezultate In concursurile de anvergura. Stabilirea duratelor perioadelor de
pregatire, a macrociclurilor, mezo- si microciclurilor care le compun constituie un ansamblu de
operatii logic Inlantuite se bazeaza pe legitdtile adaptarii organismului la efort si pe principiile
antrenamentului sportiv. Nivelul maximal al adaptérii organismului la stimulii specifici de
antrenament constituie forma sportiva, stare superioara de antrenabilitate a sportivului, tradusa
prin reactii optime la efort si prin manifestarea tuturor componentelor capacitatii de performanta.

Forma sportivd este definitd de catre specialisti drept o ,,stare superioara de adaptare
concretizata In cele mai bune performante realizate in concursurile de varf” [16, p. 411] si poate
fi obtinuta la toate catgoriile de clasificare sportiva. Pornind de la aceste aspecte, putem spune ca
in dansul sportiv, forma sportiva se traduce prin nivelul superior de manifestare a capacitatii de
performantd, demonstrat intr-o competitiec de obiectiv, la care sportivii obtin cele mai bune
rezultate. Potrivit studiilor de fiziologie a efortului, forma sportiva este o stare de stres pentru
organism si nu poate fi mentinutd o perioada indelungata de timp. Din acest motiv, specialistii
recomanda instalarea treptatd a metodologiei obtinerii formei sportive pe durata perioadei
pregdtitoare, mentinerea nivelul maxim adaptativ pe durata perioadei competitionale si
dezadaptarea controlata a organismului pe durata perioadei de tranzitie. Succesiunea perioadelor
de pregatire specifica si ciclicitatea antrenamentului sunt strans legate de forma sportiva si de
metodologia periodizarii antrenamentului. Stabilirea intinderii perioadelor de pregatire si a

structurii antrenamentului, care sd vizeze una sau mai multe forme sportive pe parcursul unui an
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competitional, depinde de calendarul competitional oficial si de nivelul de pregatire al
sportivilor. Teodorescu S. [50, p. 38-39] precizeazd ca periodizarea antrenamentului are mai
multe variante, in functie de specificul fiecdrei ramuri sportive, explicand periodizarea simpla
prin succesiunea perioadei pregatitoare, competitionald, de tranzitie intr-un an de pregatire,
periodizarea dubld prin reluarea acestei succesiuni de doua ori In acelasi an, periodizarea
multipld, reluarea respectivei succesiuni de mai multe ori, In cazul seniorilor si perodizarea
multianuald valabila in cazul pregatirii pentru ciclurile olimpice sau mondiale.

In cazul dansului sportiv, la categoria de varsta copii, metodologia antrenamentului
sportiv se opteaza pentru periodizarea simpla, clasica, respectiv cu un singur macrociclu pe an si
implicit cu obtinerea unei singure forme sportive, iar de la categoria juniori I, se recomanda
periodizarea multipld [Bompa T., 2002]. Asa cum am amintit in referirile noastre anterioare
legate de caracterul stadial al antrenamentului sportiv, la juniori, numarul de concursuri
importante creste pe durata unui an, iar structura pregatirii trebuie sa asigure procesele adaptative
prin care dansatorul sd facd fatd solicitarilor competitionale respective. Astfel, este necesara
impartirea anului de pregatire specificd in doud macrostructuri in interiorul cdrora sd regasesc
perioadele pregatitoare, competitionala si de tranzitie [2, 27, 28, 34, 35, 51, 150]. Tinadnd cont de
faptul ca dansatorii trebuie sd fie In forma sportiva la cele mai importante competitii la care vor
participa, se impune ca antrenorul sa tind cont de calendarul competitional in vigoare, stabilit de
citre federatia de specialitate. In continuare, prezentim varianta de periodizare dubla, adecvati

dansatorilor juniori I, avand drept reper calendarul competitional din 2013 (Figura 2.1.).

Concurs 2
A Concurs 1 /_\
. Valorificarea
Valorificarea f -
. ormei
formei )
. sportive
sportive
Instalgr ea Scoaterea Instalarea Scoaterea
formei sportive din forma formei sportive din forma
Perioada Perioada Perioada Perioada Perioada Perioada
pregdtitoare | |competifionald|| tranzitie | pregatitoare |competitionald| tranzitie

MACROCICLUL 1 MACROCICLUL 2

Fig 2.1. Periodizarea dubla in dansul sportiv
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Obiectivele, continutul si durata perioadelor de pregatire incluse in cele doua
macrostructuri se stabilesc de catre antrenor, cu respectarea cerintelor de adaptare progresiva a
organismului la efort care se reflectd direct in dinamica si in dirijarea efortului.

Chiar daca acestea sunt cuprinse in documentele de planificare, aplicarea concreta in
lectiile de antrenament a stimulilor se va realiza In concordanta cu particularitatile de varsta ale
juniorului I si cu reactivitatea de moment a acestuia, constituindu-se in elemente flexibile ale
metodologiei de pregatire specificd. Continutul etapelor de pregatire deriva din orientarea
mijloacelor de antrenament spre diferite componente ale antrenamentului sportiv: mijloace de
pregatire fizicd, mijloace de pregatire tehnicd, mijloace de pregatire artisticd, mijloace de
pregatire psihologica, mijloace de pregatire integrald. Ponderea acestora difera de la o perioada
de pregatire la alta, in functie de calendarul competitional si de rata progresului sportivilor.
Strategia de pregatire, tradusa prin alocarea unor ponderi eficiente acestor componente, diferd de

la un antrenor la altul si nu se cunosc variante standardizate care sa fie aplicate in acest sens.

2.3.2. Componentele pregatirii specifice in formarea capacititii de performanti a

dansatorilor aflati la virsta juniorului I

In opinia lui Nastase D.V. [35, p. 35], pregitirea specifici a dansatorilor se bazeazi pe
abordarea integrald a antrenamentului, la care se poate ajunge astfel:

e o crestere constantd in complexitate si rafinament a tehnicii si compozitiilor coregrafice,
pentru preintdmpinarea rutinei si a super-complexului de originalitate;

e optimizarea unei dispozitii functionale ideale si o mentinere a capacitatii fiziologice la
parametrii de efort in vederea realizarii performantei;

e cresterea nivelului de adaptabilitate psiho-fizica la stimuli specifici in antrenament §i
competitie;

e realizarea meta-comunicarii si trecerea de la automatismele interpretative la comunicarea
expresiv-constienta pe baza interpretarii unui rol;

e congtientizarea necesitatii pregatirii integrale In vederea obtinerii de performante
remarcabile prin informare teoretica si practica.

Antrenamentul dansatorilor va respecta principiile generale ale pregétirii sportive si va
include mijloace cu caracter specific, dar si cu caracter general, care vor conduce spre atingerea
obiectivelor de instruire si de performant. In functie de perioada de pregitire si de timpul avut la
dispozitie pand la competitia de obiectiv, se va stabili dozarea exercitiilor in limitele metodelor

bazate pe relatia efort — odihna. Eficientizarea miscarilor si optimizarea capacitatii de
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performantd se vor obtine numai prin respectarea cerintelor de ordin fiziologic ale modificarilor
adaptative ce vor culmina cu forma sportivd. Valoarea efectului cumulativ al lectiilor de
antrenament se va aprecia in raport cu stabilitatea formei sportive si cu posibilitatea dansatorilor
de a valorifica in concurs aceastd stare superioara de adaptare.

Acumuldrile sportivilor in plan biologic, motric si psihologic depind de maiestria
antrenorului de a dimensiona structura antrenamentului, de a planifica lectiile de pregétire si de a
selectiona mijloacele oportune pentru atingerea obiectivelor de instruire de ordin tehnic, fizic,
artistic, tactic, psihologic si teoretic.

Visan A. [59, p. 27] subliniaza aspectele care trebuie urmarite in pregatirea corporald a
dansatorului, si anume:

e automatizarea deprinderilor si priceperilor motrice;

e dezvoltarea capacitatii motrice;

¢ inteligenta motrica;

e dorinta pentru expresie;

e puterea expresiei care depinde de puterea gandului, a mintii, a sentimentului;

¢ 1in invatarea unei miscari sau a unui act motric nou, fiecare senzatie trebuie inregistrata si
observata;

e vointa este mereu prezentd, in corelatie cu intelectul, afectele si spiritul;

e cooperarea proceselor cognitive constituie unul dintre secretele succesului;

e imaginatia;

e tehnica si expresia devin sinonime, daca ne gandim la tehnica drept singurul mijloc de
expresie.

In acest sens, considerdm necesar si identificim, in urma analizei si sintezei teoriei si
practicii de specialitate, particularitatile definitorii ale fiecarei componente ale metodologiei
antrenamentului in dansul sportiv.

Dupa JI.A. Apkaes, H.I'. Cyunnun, 2004, modificat de D.V. Nastase, 2010 componentele

metodologice ale antrenamentului in dansul sportiv sunt urmatoarele (Figura 2.2.):

Pregitirea tehnicd se concretizeazd in ,,ansamblul de masuri, mijloace si metode
folosite in invatarea elementelor si procedeelor tehnice specifice unei ramuri de sport” [50, p.
131].

In dansul sportiv, tehnica se compune din pasi si figuri de dans executate in cuplu,
specifice celor doud sectiuni, standard si latino-americane, si diferentiate in cadrul acestor pentru

fiecare dans separat. Se vorbeste astfel de tehnica valsului, tehnica tango-ului, tehnica rumbei,
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tehnica jive-ului etc. Chiar dacd existd asemdnari Intre structurile motrice si intre biomecanica

miscdrilor In anumite dansuri, pozitia corpului, priza dintre parteneri si ritmul ofera acestora

E Rezultat %

particularitati distincte.

Model
integral
Rezerve-6ptime “ Dezvoltaxe avansati
@ Pregitire
integrala

Teoretica

Psihologica

Competitie Antrenamyent

Pregitire pe termen lung

Pregatire preliminara

Fig. 2.2. Componentele generale ale metodologiei pregatirii de performanta [62, p. 49; 34, p. 36]

Tehnica sportiva se compune din element tehnic, procedeu tehnic, mecanism de baza si
stil.

¢ Elementul tehnic este definit drept ,, o structura motrica fundamentala ce sta la baza
practicarii unei ramuri de sport” [16, p. 282]. Deoarece nu existd ca atare, ci doar concretizat
intr-un procedeu tehnic, elementul ramane o notiune abstracta.

e Procedeul tehnic este maniera reald de executie a unui element tehnic. Procedeele
tehnice sunt rodul creativitatii antrenorilor sau sportivilor, in unele sporturi, cele de originalitate
purtand chiar numele celor care le-au executat pentru prima data.

o Stilul face trimitere ,,la amprenta personala a unui sportiv de inalta performanta,

manifestata in execugia unui procedeu tehnic. Particularitatile sale morfologice, functionale §i
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psihice se intiparesc in mecanismul de baza §i conduc spre executia eficientda a unui anumit
procedeu” [57, p. 105]. La varstele mici, nu se poate vorbi se stil in executia tehnicii, deoarece
procedeele se gasesc 1n etapa de invatare — consolidare si este posibil sa fie vorba de greseli in
realizarea mecanismului de baza, care nu trebuie tolerate in antrenamente.

e Mecanismul de baza se referd la ,succesiunea logica de acte motrice, obiectiv
necesare, in vederea efectuarii eficiente a acestuia” [16, p. 283]. Acestora li se adauga
parametrii externi ai efortului si conditiile concrete de executie.

In dansul sportiv, particularitatile tehnicii i-au determinat pe specialisti si analizeze in
profunzime aceasta problematica. Eforturile acestora s-au concretizat in identificarea si a altor
componente ale tehnicii, si anume [34, p. 41]:

e Capacitatea tehnica - ansamblul deprinderilor, elementelor, procedeelor si structurilor
tehnice (figuri) specifice dansului sportiv, necesar formarii coregrafiei si desfasurarii activitatii;

e Calitatea tehnica — particularitatea individuald si de cuplu a realizarii pasilor si
figurilor de dans, determinatd de indici motrici, psihomotrici si artistici, necesari efectudrii
miscarilor cat mai aproape de modelul ideal de executie;

e Miiestria - modalitatea de utilizare a tehnicii la nivelul cel mai inalt, atat in
antrenament, cat §i in competitii pentru realizarea cu succes a coregrafiei.

In ceea ce priveste raportul dintre componentele antrenamentului in dans sportiv, Mihaiu
C. [33, p. 78] evidentiazd legdtura indisolubilda dintre continutul tehnic si latura artisticd a
executiilor, fapt ce va avea implicatii asupra abordarii pregatire tehnice si a celei artistice ca un
tot unitar, atat in lectii distincte, cat si impreuna.

Deprinderile motrice specifice continutului tehnic din dans se formeaza in urma
parcurgerii procesului de invatare motrica, fiind rezultatele exersarii corespunzditoare pe durata
etapelor acestuia. Invitarea motrici presupune un comportament observabil datorat ansamblului
de ,,procese asociate exersarii §i experientei care conduc la schimbari relativ permanente” 4, p.
229] in conduita subiectului.

Stapanirea confinutului tehnicii In dansul sportiv este apreciatd prin caracteristicile
observabile ale performantei, ca rezultat direct al procesului invatarii motrice.

Pornind de la opinia lui A. Bota [4, p. 231] vizavi de aceste caracteristici, prezentam
particularitatile pe care le imbraca acestea in dansul sportiv, si anume:

e 1imbunatatirea performantei — cu toate cad Invitarea nu poate fi redusd doar la
atingerea unui rezultat, ci trebuie privita si ca proces, ameliorarea executiilor tehnice ale

dansatorului si implicit obtinerea de performante superioare reprezintd o dovada a invatarii;
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e consecventa in executii — permite dansatorului ca de la o repetare la alta sa nu existe
decat diferente foarte mici, poate insesizabile, in executia pasilor de dans si a coregrafiilor,
variatiile de la modelul ideal de miscare fiind rezultatul instalarii unui comportament stabil si
durabil,

e persistenta in timp — se afld intr-o stransa relatie cu consecventa in executii $i se
traduce prin posibilitatea dansatorului de a reproduce anumite miscéri pe o perioadd indelungata
de timp, datorita stereotipurilor dinamice formate in etapa de suprainvatare. Este stiut faptul ca
dansatorii isi amintesc coregrafiile anterioare si le pot executa cu o oarecare usurintd chiar si
dupa iesirea din activitatea sportiva de performanta;

e adaptabilitatea — se refera la capacitatea dansatorului de a executa coregrafia invatata
in conditii variate, impuse de situatia competitionald si de parametrii externi ai exersarii din
lectiile de antrenament.

Deoarece specificitatea tehnicii in dansul sportiv reclama un bun control neuromuscular
si un fin reglaj psihomotric al actelor si actiunilor motrice, este necesar sd aducem in prim plan
aspecte legate de aceastd problematici. In acest sens, considerim oportuna reprezentarea grafica
(Figura 2.3) a aplicatiilor teoriei controlului motor oferitd de R.A. Magill [189, p. 53] si
particularizata de noi pentru dansul sportiv.

Potrivit studiilor lui T. Sbenghe [16, p. 354], controlul muscular face trimitere la
,,abilitatea de a activa un grup limitat de unitati motorii ale unui singur muschi, fara a fi activati
alti muschi”, In baza ,, constientizarii raportului senzitivo-motor pentru realizarea activarii unui
muschi sau a unei migcari simple, la un moment dat”.

In aspect metodic, C. Urzeald [57, p. 117] explici controlul neuromuscular prin
posibilitatea sistemului nervos de a recruta selectiv unitatile motorii ale muschiului, fapt ce va
conduce la eficientizarea executiei tehnice.

Din sinteza surselor de informare si documentare de specialitate, reiese ca mecanismele
controlului voluntar se bazeazd pe integrarea corelativa a functiei sistemului nervos cu cea a
sistemului neuromuscular, avand ca rezultat elaborarea programului motor care va coordona
executia motrica, concomitent cu gestionarea si restrictionarea actelor motrice reflexe care se
declanseaza automat sau semiautomat.

Dintre obiectivele cu caracter general ale metodologiei pregatirii tehnice care pot fi
urmarite in antrenamentul dansatorilor, enumeram urmatoarele:

e educarea motricitatii generale prin largirea repertoriului de deprinderi de baza, utilitar

aplicative si specifice;
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Prognoza rezultatului Aplicare individualizarii
strategiei de antrenament pentru cresterea capacitatii
de performanta

Dezvoltarea strategiilor de Crearea unor noi
interventie pentru depasirea metodologii de antrenament
situatiilor problematice ale
cuplului de dansatori
Identificarea Evaluarea eficientei
punctelor sensibile metodologiei de
in executia unei pregatire
coregrafii

Asigura dansatorilor
premisele pentru:
7y

Executia pasilor si figurilor de dans in coregrafiile de
concurs, cu fluiditate, acuratete tehnica, expresivitate

A

Intelegere si constientizare

Teoria controlului motor

Fig. 2.3. Aplicatii ale teoriei controlului motor in dansul sportiv

e inviatarea pasilor de baza din dansurile incluse in sectiunea standard;

e invatarea pasilor de baza din dansurile incluse in sectiunea latino;

e insusirea unor figuri de dans specifice sectiunii standard, avand grad de dificultate gradat,
potrivit nivelului de instruire;

e insusirea unor figuri de dans specifice sectiunii latino, avand grad de dificultate gradat,
potrivit nivelului de instruire;

e insusirea coregrafiei, pentru fiecare dans separat.
Gama de mijloace aplicata in pregatirea tehnica a dansatorilor este foarte variatd,

incluzand atat mijloace de lectie cu caracter general, mijloace intermediare, mijloace specifice,

cat si mijloace competitionale.
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Pregitirea artistica include , totalitatea modalitatilor de educare a expresivitatii

corporale §i de insusire a particularitatilor artistice specifice.Finalitatea acesteia consta in
realizarea actiunilor tehnice de dificultate cu indici superiori de fluiditate, plasticitate,
sugestibilitate, in concordanta cu particularitatile sportului” [57, p. 142].

Valenta artistica a dansului sportiv este introdusa de catre specialistii domeniului in sfera
comunicarii, ca dimensiune fundamentald a existentei si dezvoltarii umane.

Martha Graham aprecia, Intr-una din scrierile sale, ca , dansul este limbajul ascuns al
sufletului”... Exprimarea stérilor interioare, comunicarea trdirilor afective si transmiterea unei
anumite intentii se fac prin dans, ca expresie a manifestarilor sufletului, sesizatd mai mult sau
mai putin de public, in functie de disponibilitatea emotionald a acestuia si de capacitatea de
intelegere a limbajului nonverbal.

D.V. Nastase [35, p. 113] apreciazd ca un dansator spune o poveste prin coregrafia lui,
fiecare pas executat constituind cuvintele acestuia, legate in propozitii si fraze, respectiv in
structuri tehnice sau figuri, dupa reguli de compozitie si frazare muzicala, aplicate cu strictete.

Datorita faptului cd dansul se realizeaza in cuplu, comunicarea dintre sportivi capatd o
importantd deosebitda in cadrul pregétirii artistice a acestora. Dansul de cuplu se transforma in
functie de contextul artistic, imbracand aspectele de mai jos [35, p. 114]:

e o forma de codificare a semnalelor auditive din muzica In semnale vizuale ale limbajului
corporal;

e un mijloc de interferare a sentimentelor personale;

e o forma de valorificare a comunicarii de expresie;

e un mijloc de transmitere a unor idei, trdiri, mesaje etc.;

e 0 modalitate motricd de comunicare a povestirii dintre doud personaje de sex opus;

e o formd de manifestare a erotismului.

T. Dobrescu [14, p. 38] evidentiazd cerintele ce trebuie respectate in realizarea tuturor
actiunilor tehnice, care aduc un plus importantei pregatirii artistice a dansatorului si pe care le
prezentam mai jos:

e bratele rotunjite in realizarea actiunilor libere, cu intarzierea mainilor in miscare pentru a
prelungi actiunea 1n spatiu;

e urmdrirea cu privirea a tuturor actiunilor bratelor pentru Inregistrarea expresiei artistice;

e intdrzierea capului in actiunile trunchiului pentru a realiza prelungirea miscérilor in

spatiu;
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orientarea varfurilor picioarelor in afara in toate pozitiile sprijinite sau sustinute,
indiferent de directia de actionare;

efectuarea actiunilor membrelor inferioare cu varful desprinzandu-se ultimul de pe sol si
reluand primul contactul cu acesta;

plasamentul corect al segmentelor in planuri si directii precise;

plasarea si transmiterea corectd a greutatii corpului pe suprafetele de sprijin;

executia liberda naturald a tuturor actiunilor motrice si in concordantd cu
acompaniamentul muzical.

Ca mijloace de expresie, specialistii amintesc expresiile faciale, mimica, contactul vizual,

gesturile, acestea alaturandu-se miscarilor specifice dansului care trebuie sd respecte cerinte de

ritm, tact, tempo, energie, amplitudine si plasticitate. Nu lipsite de semnificatie pentru

transmiterea mesajului compozifional raman simbolistica culorilor si croiala costumelor

dansatorilor.

Componentele pregatirii artistice, asa cum sunt acestea definite in gimnastica artistica de

catre V. Grigore (2002), citat de A. Dragnea si S. Teodorescu [16, p. 406], se regdsesc si in

antrenamentul dansatorilor, aflindu-se intr-o stransa interdependenta (Figura 2.4).

[ Pregatirea pentru expresie - comunicare ]

[ Pregatirea de } \ l

dans

Creatia }

/ [ artistica
Pregatirea
artistica
Educatia / \ Educatia

plastica T muzicald

[ Pregatirea specifica fiecdrei ramuri a gimnastcii ]

Fig. 2.4. Componentele pregatirii artistice [16, p. 406]

Pornind de la aceste componente, se pot contura obiective cu caracter general ale

metodologiei pregatirii artistice in antrenamentul dansatorilor, cum ar fi:

formarea tinutei corporale specifice dansurilor din sectiunile standard si latino;
dezvoltarea expresivitdtii corporale;

formarea unui vocabular gestual variat;
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e formarea capacitatii de utilizare si interpretare a limbajului nonverbal,

e stimularea trairilor afective i a manifestarii acestora in concordantd cu particularitatile
muzicii;

e crearea unui simt estetic deosebit.

Chiar daca specificitatea tehnicii implicd exersare artisticd si pregdtirea in acest sens se
realizeazd in paralel, in secvente de antrenament de sine stdtitoare, se utilizeazd mijloace din
balet, exercitii de expresie corporald, pasi de dans apartinand unor genuri diferite (modern,
popular, contemporan etc.), exersare in oglinda, exercitii de muzicalitate, improvizatie pe diferite
genuri muzicale, exercitii de creatie etc.

Pregitirea fizica este componenta antrenamentului prin care se asigurd dansatorului

suportul fizic indispensabil achizitiilor de natura tehnica si tacticd. Este definita de S. Teodorescu
[50, p. 148] drept ,,un sistem de masuri, mijloace si metode prin care se asigura dezvoltarea
indicilor morfologici, a capacitatii functionale, a calitatilor motrice de baza i specifice
diferitelor ramuri de sport”.

Obiectivele care se urmaresc a fi atinse 1n pregdtirea fizica a dansatorilor pornesc de la
solicitarea specifica si de la calitatile motrice prioritar solicitate in acest sport. Cu toate acestea,
se vor dezvolta atat capacitatile motrice de baza cat si cele combinate, specifice, tinindu-se cont
de factorii care le conditioneaza, de posibilitatile dansatorilor si de conditiile exersarii. Astfel,
pregatirea fizica poate fi generala si specifica.

In cadrul metodologiei pregatirii fizice generale se va realiza dezvoltarea multilaterald a
calitatilor motrice si cresterea capacitdtii functionale a organismului, premisd a modificarilor
adaptative ce se instaleaza in organismul sportivilor. In functie de nivelul de instruire, se
utilizeazd mijloace cu caracter general pentru incepatori, In vreme ce la dansatorii consacrati,
exercitiile respecta specificitatea sportului.

In cadrul metodologiei pregitirii fizice specifice se va realiza dezvoltarea capacititilor
motrice combinate, si a capacitdtii de efort specifice, prin intermediul metodelor si mijloacelor
specifice.

Suportul motric in dansul sportiv este sustinut de calitati motrice precum rezistenta
aerobd, rezistenta locald musculara, forta generald, fortd in regim de rezistentd, viteza de
executie, viteza de repetitie, viteza de reactie, mobilitatea. Deoarece capacitdtile coordinative
conditioneaza invatarea elementelor si procedeelor tehnice, acestea vor ocupa ponderea cea mai
mare din pregdtirea fizica a dansatorilor si vor fi permanent in atentia antrenorilor.

Dintre obiectivele cu caracter general ale metodologiei pregatirii fizice care pot fi

urmarite in antrenamentul dansatorilor, enumeram urmatoarele:
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e dezvoltarea calitatilor motrice de baza;
e dezvoltarea calitdtilor motrice specifice dansului sportiv;
e dezvoltarea capacitatii de efort.
Referitor la metodele si procedeele metodice adecvate dezvoltarii calitatilor motrice in
cadrul antrenamentelor de dans sportiv, apreciem drept oportund aplicarea modalitatilor de
exersare bazate pe relatia efort — odihna.

Pregitirea tactica inglobeazd ,,un sistem de principii, idei §i reguli de abordare a

competitiilor de catre sportiv, prin care acesta isi valorifica toate capacitdtile tehnice, fizice,
psihice, in vederea rezolvarii situatiilor problematice create de adversari, coechipieri §i
ambianta, pentru obtinerea succesului” [16, p. 301].

Tactica sportiva presupune implicatii de ordin teoretic, dar si aspecte practice,
concretizate de reguld 1n actiuni si combinatii tehnico-tactice. Specialistii domeniului considera
cd in cazul sporturilor tehnice cu pregnantd componentd artisticd, ponderea tacticii diminueaza
considerabil comparativ cu jocurile sportive sau cu sporturile de combat, deoarece individul
concureaza dupa un program dinainte stabilit, care nu suportd modificiri majore declansate de
intrecerea directd cu adversarul.

Cu toate acestea, complexitatea si unicitatea competitiilor de dans, impun o abordare
strategica a intrecerii, fiind necesara stabilirea unor aspecte tactice care sd puna in evidenta cele
mai bune calitati ale perechii, sa ascunda eventualele deficiente din pregatirea acesteia, precum si
dozarea eficienta a resurselor energetice. Astfel, pot fi identificate elemente legate de stabilirea
continutului tehnic al coregrafiilor dansurilor, de ordinea sportivilor in concurs, de vestimentatia
acestora, de inlocuirea sau simplificarea unor elemente tehnice pe durata concursului in functie
de evolutia adversarului, de utilizarea unor tehnici de impresionare a publicului si a arbitrilor
(expresivitate, plasament pe ringul de dans, poze, directii de realizare a figurilor de dans) etc.

In Figura 2.5, sunt prezentate explicit valentele tactice pe care trebuie si le imbrace
antrenamentul dansatorilor pentru ca sansele de a obtine succesul in concurs sd sporeasca [34, p.
67].

Pornind de la legatura indisolubild dintre componentele antrenamentului ce se manifesta
in dansul sportiv, insistim asupra coregrafiei, ca element distinct al acestui sport cu valenta
artistica, ce poate fi considerat factorul sinergic de ordin tactic al celorlalte laturi ale pregatirii
(tehnica, fizica, artistica, psihologica, teoreticd).

Dupa cum spunea Mata Hari intr-o maxima celebra ,, dansul este un poem in care fiecare

migcare este un cuvdnt”, putem aprecia ca succesiunea pasilor si figurilor de dans din care se
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constituie o coregrafie imbraca semnificatie si respecta regulile unei compozitii lirice, menita sa

transmitd mesajul poetului.

TACTICA IN DANSUL SPORTIV

Determina modalitatea de
abordare si adaptare a
prezentarii  artistice a
dansatorilor in functie de
parametrii emotionali ai
concursului §i raportul cu

Determina procedeele
tehnice cu  parametrii
dinamici si spatiali in
coregrafii specifice
fiecarui dans.

publicul.
b . L d Determina modalitatea de
feterminz} CE)ns:ur(rllu © mobilizare si refacere a factorilor
efort al fiecaru1 dans s1 psihici necesari sustinerii

refacerea intre dansuri si
dupa fiecare etapd a
concursului.

efortului §i prezentdrii artistice cu
randament maxim.

Fig. 2.5. Aspecte tactice in dansul sportiv [34, p. 67]

Coregrafia este definitd de D.V. Nastase (2010) ca fiind ,, modalitatea originala de
imbinare a elementelor, procedeelor si structurilor tehnice intr-o succesiune de structuri
coreogrdfice, care asamblate dupa regulile si normele din dansul sportiv determind evolutia
propriu-zisa (de concurs) a cuplului sau formatiei de dansatori” [34, p. 70].

In stabilirea coregrafiei unui dans, se vor avea in vedere atit prevederile regulamentare
referitoare la desfasurarea competitiei, la cerintele tehnice, la durata executiei, la frazarea
muzicald, la spatiul de concurs si la sensul deplasarii, cat si coordonari de naturd subiectiva ce tin
de particularitatile sportivilor (nivel tehnic, maiestrie artisticd, conditie fizica, aspecte somatic,
stare de antrenament etc.).

Pasii si figurile de dans care vor compune coregrafia sunt elementele de continut ale
tehnicii, care, prin exersare, se transforma in stereotipuri dinamice si, prin suprainvatare, devin
priceperi superioare care vor permite dansatorilor sa 1si comute atentia In timpul executiei asupra
contextului situational competifional si asupra tacticii de abordare a intrecerii. Coregrafia poate
suporta modificari minore ca urmare a derularii concursului, la decizia aleatorie a cuplului, in

functie de prezenta celorlalte perechi pe ringul de dans si de plasamentul arbitrilor. Aceasta
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adaptare este posibila pe fondul inteligentei motrice de care dansatorii trebuie sd dea dovada, cat
si in baza maiestriei lor tehnice si artistice.
Dintre conditiile care trebuie respectate In conceperea coregrafiei unui dans, amintim [34,
p. 73]:
e acoperirea prin dans a Intregii partituri muzicale;
e concordantd cu regula muzicala;
e respectarea sensului de dans;
e raportarea la laturile ringului;
e permisibilitate;
e prezenta unui mesaj compozitional.
Dintre obiectivele cu caracter general ale metodologiei pregatirii tactice care pot fi
urmarite in antrenamentul dansatorilor, enumeram urmatoarele:
e conceperea coregrafiei pentru fiecare dans in functie de cerinte si de particularitatile
dansatorilor;
e identificarea punctelor forte ale pregétirii sportivilor si introducerea acestora in structuri
specifice;
e dezvoltarea capacitatii de adaptare a coregrafiei la conditiile din concurs;
e dezvoltarea capacitatii de comunicare dintre parteneri.

Pregitirea psihologica este latura antrenamentului sportiv care intregeste aspectele

legate de dezvoltarea capacitatii de performantd, stiind cd mijloacele utilizate in pregatire
actioneaza atat asupra sferei biologice, motrice, cat si asupra celei psihice si sociale. Mai mult
decat atat, este vorba de componenta antrenamentului care asigura stapanirea de sine in concurs,
mobilizarea la maxim a potentialului sportivului si invingerea tensiunilor interne generate de
intrecere.

In situatia participarii dansatorilor la concursuri, intregul comportament al acestora este
supus unor factori de stres precum ambianta, prezenta arbitrilor, a spectatorilor si a
reprezentantilor mass-media, participarea altor cupluri, festivismul si amenajarea spatiilor,
expectantele proprii, asteptarile antrenorilor, managerilor, familiei, prietenilor etc., care creeaza
tensiune psihica si influenteaza executia propriu-zisa a coregrafiei.

M. Winkelhuis [193, p. 14] analizeaza amenintarile la adresa sistemului nervos autonom
care se pot manifestd din timpul concursului de dans. Acestea se concretizeaza in:

e amenintari fizice: privesc conditia fizica a dansatorului si capacitatea sa de efort care 1i va

permite sa sustind cele cinci dansuri si in finald; de asemenea, in aceastd categorie pot fi
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introduse lipsa vigorii, lipsa hranei sau a deshidratarea; catre astfel de amenintari pot
conduce incalzirea precara sau absenta acesteia, lipsa relaxdrii, lipsa experientei
competitionale etc.

e amenintdri mentale: sunt declansate de procese de gandire, de nevoi si dorinte care nu pot
fi controlate cum ar fi concentrarea asupra dansului partenerului, atentia asupra arbitrilor,
asupra executiilor celorlalte cupluri etc.

e amenintdri emotionale: sunt legate de trairile afective care se declanseazd in timpul
competitiei pe care dansatorii experimentati el pot controla, de exemplu, acestia recurg
fie la izolare intre runde, fie la socializare
Pregétirea psihologica a dansatorilor este parte integrantd din agsa-numitul ,,antrenament

total”, care cuprinde toate fatetele antrenarii sportivului si optimizarii capacitatii de performanta.
Antrenamentul total se referd la dezvoltarea complexa a individului, a carui capacitate de
performantd nu poate fi influentatd in afara maximizarii personalitdtii acestuia [17, p. 204].

Componentele antrenamentului total se regdsesc in Figura 2.6 [17, p. 205]:

/ Antrenament \
o Antrenament
opriu-zis
ental

Pregatire fizica

b - Antrenament
Pregatire tehnica
de
Pregitire tactica ihoreglare
Pregatire artistica
ire teoretici Antrenament
\\ wil /

Fig. 2.6. Antrenamentul total [17, p. 205]

M. Winkelhuis [193, p. 14] propune un model de conectare in noud pasi care 1i ajutd pe
dansatori sa stapaneasca stresul in concurs si sd managerieze efectele acestuia din plan
comportamental. Aceasta strategie de abordare a Intrecerii presupune:

e pasul 1 — exersarea mai multor figuri de improvizare a finalului dansului, dat fiind faptul
ca nu se stie niciodata cu exactitate cand se va opri muzica; deoarece sfarsitul dansului

este cel care se retine mai facil de cétre public si de catre arbitri, se impune ca dansatorii
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sa stdpaneasca mai multe variante spectaculoase de a incheia coregrafia pe care sa le
poata adapta situatiei din concurs;

e pasul 2 — regenerarea pentru dansul urmator poate sa se sprijine pe momentul de aplauze
de la Incheierea dansului, moment de care trebuie sd se bucure dansatorii §i pe care
trebuie sa stie cum sa-1 primeasca, fara a exagera cu inclinarea spre audientd, ci mai
degraba bucurandu-se si relaxandu-se prin aprecierea juriului si a spectatorilor;

e pasul 3 —relaxarea intre dansuri presupune comutarea atentiei $i a concentrarii sportivilor
de la coregrafia care tocmai s-a incheiat, la coregrafia ce urmeaza, deoarece caracterul
dansului diferd foarte mult, iar schimbarile de stare si de atitudine sunt imperios necesare
pentru redarea intocmai a mesajului compozitional si pentru realizarea procedeelor
tehnice;

e pasul 4 — concentrarea presupune controlul voluntar al propriilor ganduri care se poate
realiza prin intermediul folosirii unor cuvinte cheie, ca puncte de control ale stresului;,
pentru fiecare dans se va alege cate un cuvant cheie care va fi repetat In antrenament si
care va deveni In timp obisnuinta;

e pasul 5 — energizarea corpului urmeazd ca efect al starii de concentrare §i oferd
dansatorului acel tonus al corpului dinainte de inceperea dansului 1n baza caruia executia
ulterioard are sanse sporite de succes;

e pasul 6 — relatia cu partenerul de dans este definitorie pentru obtinerea performantei;
conexiunea cu partenerul inainte de inceperea dansului se poate face printr-o strangere a
mainilor mai fermd sau prin contact vizual, modalitdt{i prin care se stabileste un
parteneriat puternic valorificat in urmatorul dans;

e pasul 7 — pozitionarea pe ringul de dans trebuie sa asigure relaxarea sistemului nervos si
nu sa devind un factor de stres suplimentar din cauza celorlalte cupluri sau a juriului;
alegerea punctului de incepere a fiecarui dans ajuta mintea si corpul sd conlucreze in
executia motrica;

e pasul 8§ — invitatia la dans trebuie sd anunte o aventurd comuna, la care sd contribuie
ambii parteneri si In care responsabilitdfile sunt asumate n egala masura;

e pasul 9 — actiunea propriu-zisd Inseamna debutul muzicii si derularea coregrafiei, avand
drept suport psihic, starea de concentrarea, calmul, energia si tonifierea corpului
dobandite prin parcurgerea pasilor anteriori.

Parcurgerea acestui model este posibild numai printr-o pregatire asidud a dansatorilor in

antrenament, dat fiind faptul cd un bun control al stresului si a manifestarilor emotionale se
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obtine in timp, prin exersare §i prin aducerea sportivilor in conditii cat mai apropiate de concurs,
in care descarcdrile simpato-adrenergice sa ajungd sa fie constientizate $i contracarate prin
metode adaptate reactiilor fiecarui subiect.

Dintre obiectivele cu caracter general ale metodologiei pregatirii psihologice care pot
fi urmarite in antrenamentul dansatorilor, enumeram urmatoarele:

- constientizarea reactiilor motrice declansate de stres;

- formarea unui bun control emotional;

- dezvoltarea capacitatii de refacere si regenerare psihica intre dansuri;

- descoperirea capacitatii de conectare rapida si de comunicare cu partenerul;

- dezvoltarea capacitatii exprimare prin migcare a unor trairi interioare;

- dezvoltarea capacitatii de rezistenta la stres.

Un rol important in pregatirea psihologica il are antrenorul care trebuie sa dea dovada un
simf{ ridicat de cunoastere a personalitdtii sportivilor si de o capacitate crescutd de a identifica
factorii stresanti care actioneaza diferit asupra dansatorilor pentru a putea selectiona mijloacele
cele mai eficiente de antrenare a acestora. Trebuie retinut faptul ca sportivii de elitd lucreaza cu o
echipa de specialisti printre care se numara si un psiholog, direct raspunzator de aceasta latura a
pregatirii.

Pregitirea teoretica constd in transmiterea de cunostinte de la antrenor cétre sportiv care

privesc notiuni de regulament, principii, reguli etc. legate de procesul de pregatire, de competitie,
de stilul de viata si de disciplina sportivului in afara orelor de antrenament.

Prin intermediul acestei componente, sportivul 1si insuseste terminologia specifica,
denumirea pasilor si figurilor de dans, notiuni despre efort si despre reactiile functionale ale
organismului la stimulii de antrenament, dobandeste cunostinte despre mecanismele tehnice si
factorii de naturd biomecanicd ce conditioneazd executia, cunoaste regulamentul tehnic si
regulamentul de concurs etc. Fondul de cunostinte se iIntregeste cu notiuni despre ritm,
muzicalitate, istoric, personalitdfi marcante ale dansului, valori sportive, educative si estetice,
precum si despre igiena personald si a spatiului de desfasurare a activitatii, despre echipament si
aparatura de specialitate, despre alimentatia corespunzatoare si mijloacele de refacere implicate
de sportul de performanta [57, p. 153].

Pregatirea teoretici este o componentd ce se permanentizeazd in antrenamentul
dansatorilor, asigurdnd premisele formarii unei culturi sportive distincte, orientata spre arta, prin
care se poate diferentia un individ care provine din acest mediu.

In baza identificarii si argumentarii teoretico-metodice expuse in capitolele anterioare,

luind in consideratie si concluziile desprinse din cercetarile autorilor de specialitate privind
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sinteza componentelor metodologice ale antrenamentului in dans sportiv s-a elaborat structura
modulului experimental de planificare in cadrul experimentelor pedagogice din 2011-2013 [vezi

Capitolul 2.4 si Figura 2.7].

2.4. Elaborarea structurii modulului experimental de planificare in baza identificarii
componentelor metodologice “cheie” in pregéatirea specifica dansatorilor juniori I

Pentru a implementa structura si continutul experimental, au fost elaborate modele de
planificare [vezi Figura 2.8. si Tabelul 2.1; Figura 2.9. si Tabelul 2.2], dupa care s-a desfasurat
procesul de antrenament de baza al grupei de experiment. Modelele de planificare prezentate in
acest subcapitol este rodul unei activitati laborioase de analiza teoretica si practicd a informatiilor
despre dans din literatura de specialitate, a datelor obtinute de dansatorii participanti la
experiment, a posibilitatilor de desfasurare a unui proces de pregatire riguros, sistematic si pe
termen lung, a costurilor si a resurselor umane avute la dispozitie in cadrul observatiilor
pedagogice. Facem aceste precizari deoarece obiectivele de performantd din dansul sportiv nu
pot fi indeplinite fara implicarea totald a noilor continuturi metodologice. Ca reper al variabilei
independente, mai intdi s-a analizat planul anual de pregatire dupa care dansatorii grupei
experimentale s-au antrenat in perioada anterioard, respectiv septembrie 2011 - august 2012 unde
s-au organizat antrenamente de bazd de pregatire specifica cu continut tehnic-fizic, artistic-fizic
si tehnic-artistic coregrafic de clasa C in aspectul formarii bazei de performantd, a dezvoltarii
calitatilor motrice specifice dansurilor Standard si Latino, tinind cont de particularitatile
dansatorului de 12-13 ani si de structura modulului metodologic in macrociclul dublu de
pregatire. Periodizarea antrenamentului sportiv. a presupus respectarea calendarului
competitional oficial si structurarea pregatirii in functie de acesta. Am recurs la utilizarea
sintagmei de an competitional, eliminind eventualele confuzii cu anul calendaristic sau cu anul
scolar. In antrenamentul sportiv, stabilirea perioadelor de pregitire se face in functie de
obiectivul de performanta urmarit si nu in functie de anul calendaristic, inceput la 1 ianuarie, sau

de anul scolar care debuteaza in luna septembrie [Figura 2.7].
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Structura modulului metodologic de pregétire specifica a juniorilor I in dans

sportiv in cadrul organizarii experimentului pedagogic 2011-2013

2

Modelul experimental
constatativ 2011-2012

2

Modelul experimental de
baza 2012-2013

MCS
I Metodologia antrenamentului Metodologia antrenamentului
] 1 |de pregitire specifica pentru modernizat de pregatire
Campionatul National de specifica pentru Campionatul
Dans Sportiv National de Dans Sportiv
I
\ 4
MCS Modelarea metodologiei Aplicarea metodologiei de
II 2 |activitatii de antrenament si 4 |pregatire specificd a
N competitionale In pregitirea | juniorilor I in dans sportiv
specifica pentru concurs pentru concursuri
international GOC internationale GOC

Fig. 2.7. Structura modulului experimental de pregétire specifica a juniorilor I (12-13 ani)

Modulul experimental constatativ contine urmatoarele componente:

1. Calendarul competitional (2011-2012)

IC\E Denumire concurs Perioada Orasg Tip concurs
1 | Cupa Romaniei 15-16.10.2011 Timigoara Competitie u
caracter formativ
2 | Cupa Generatia 9 03-04.122011 | Bucuregti | Competitiecu
caracter formativ
3 Camplonat}ll National de 02-04.03.2012 Sibiu Comp.etlt.le de
Dans Sportiv obiectiv
4 | Campionatul National de 10 ) Competitie cu
Dansuri si Under21 17-18.03.2012 Bucuresti caracter formativ
5 | DanceMasters 31.03-01.04.2012 |  Bucuresti Competitie cu
caracter formativ
6 | German Open 14-18.08.2012 Stuttgart Competitie de
Championship (GOC) obiectiv

2. Obiectivele de performantd ale pregitirii specifice in cadrul experimentului
constatativ (an de pregatire 2011 — 2012):
2.1. Clasarea intre primele 12 perechi la Campionatul National de Dans Sportiv al Romaniei

2012, la sectiunea standard si 10 dansuri;
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2.2. Clasarea intre primele 24 perechi la GOC 2012, la sectiunea standard si 10 dansuri.
e Obiective de instruire:
- Invitarea figurilor de dans necesare alcatuirii coregrafiilor pentru dansatorii juniori I;
- Consolidarea coregrafiilor de concurs la cele 10 dansuri,
- Valorificarea aptitudinilor dansatorilor in coregrafii distincte;
- Educarea expresivitatii corporale;
- Dezvoltarea calitatilor motrice;
- Educarea perseverentei si a rezistentei la stres;
- Dezvoltarea increderii in sine si a dorintei de a castiga
- Educarea unui bun controlul emotional

- Cunoasterea regulamentului de concurs si cunoasterea denumirilor figurilor

3. Dinamica formei sportive in periodizarea dubla pentru anul competitional 2011-

2012 (Figura 2.8):
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Fig. 2.8. Periodizarea antrenamentului dansatorilor juniori I pentru anul competitional 2011-

2012
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4. Structura antrenamentului de baza al experimentului constatativ (Tabelul 2.1.)

Tabelul 2.1. Continutul perioadelor de pregétire a antrenamentului pe perioada 2011 - 2012

Nr. Nr. Nr. | Nr. zile
Macrociclu Perioada de Tipul de lectii | zile zile de
pregatire mezociclu de de | libere | concurs
antr. | antr.
De acomodare 20 20 6 2
(15 sept — 15 oct)
De baza (16 oct — | 22 22 6 0
Etapa de 15 noiem)
pregitire de bazd | De bazd (16 | 28 27 6 2
(sept 2011 —1ian | noiem — 20 dec) | 3 3 8 0
2012) + Microciclu de
refacere (21dec —
2 ian)
Etapa De pregitire si |24 24 4 0
precompetitionald | control (3 ian —
— (de pregatire 31 ian)
B specifica ian— | Precompetitionald | 24 24 4 0
@) feb 2012) (feb)
3
=4 Perioada Competitionala
Q .. <
< competitionalad | (mar)
= (mar 2012) -CN 3 3 2 2
-Microciclu  de | 4 4 3 0
descarcare
-CN 10 dansuri | 3 3 3 1
Microciclu de |5 5 2 0
descarcare
-Dance Masters 3 3 2 2
Perioada de Microciclu de | 4 4 3 0
tranzitie refacere (1 -7 apr)
(apr 2012)
Etapa de De baza (8 apr - | 15 15 6 1
pregatire de baza | 30 apr)
(apr —mai 2012) | De pregatire si |24 24 4 0
~ control (mai)
) Etapa De pregatire si | 23 23 4 1
d precompetitionald | control (iun)
O (de pregatire Precompetitional | 24 24 4 0
g specifici iul (iul)
O 2012)
<2C Perioada Competitionala
competitionala | (aug)
(aug 2012) -Microciclu  de | 6 6 1 0
apropiere
-Microciclu ~ de | 5 5 2 0
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apropiere
GOC 0 0 5 2
Perioada de De refacere | 4 4 12 0
tranzitie (20aug - 15 sept)
(aug — sept 2012)
Intotal ore | 244 |243 |81 11

5. Solicitirile de antrenament (Tabelul 2.2)

Tabelul 2.2. Indicatori cantitativi ai componentelor antrenamentului pentru perioada 2011 - 2012

o MZC | Nr.ore | Nr.ore Nr.ore Nr.ore | Nr.ore Nr.ore Nr.ore Nr.ore
e de antr. | preg. preg preg. preg. preg. preg. preg.
g tehnica artistica | fizica psihologi- | tactica | teoreti- | integra-
© ci ci la
MZA |30 10 4 10 3 2 1 0
MZB | 48 20 10 14 4 0 0 0
MZB | 56 22 14 12 7 1 0 0
MIR |4,5 2 0,5 2 0 0 0 0
N MZPC | 48 10 10 8 8 4 2 4
MZP | 48 14 12 10 10 1 1 0
MZC | CONCURS - solicitarea depinde de faza competifiei in care se califica dansatorii
MIR |6 1 2 2 1 0 0 0
) 240,5 |79 52,5 58 33 8 4 4
% 57,47 32,85 21,83 24,12 | 13,72 3,33 1,66 1,66
MZB | 30 10 10 10 0 0 0 0
MZPC | 48 12 12 10 6 1 1 4
MZPC | 46 12 10 8 8 2 2 4
Goc MZP | 48 12 10 8 10 4 4 0
MZC | CONCURS - solicitarea depinde de faza competifiei in care se califica dansatorii
MZR |6 0 0 2 4 0 0 0
)y 178 46 42 38 28 7 7 8
% 42,53 | 25,84 23,60 21,35 | 15,73 3,93 3,93 4,49
Total ore 418,5 | 125 94,5 96 61 15 11 12
X % 100 29,87 22,58 22,94 | 14,58 3,58 2,63 2,87

6. Dirijarea si controlul antrenamentului

Dirijarea si controlul antrenamentului se bazeazd pe rezultatele inregistrate de dansatori

la concursurile cu caracter formativ, pe observarea manifestarilor acestora pe parcursul pregatirii

si in timpul concursurilor, pe reactii subiective ale sportivilor si pe aprecieri obiective din partea

antrenorului.

7. Baza materiala, instalatii si aparatura

Lectiile de antrenament se desfasoara in sala de educatie fizicad si sport a Liceului

Kretzulescu din Bucuresti, amenajata corespunzator cu parchet, utilizand instalatia de sonorizare

si suportul muzical puse la dispozitia antrenorului de catre clubul Pas 1n doi.
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8. Locurile si formele pregatirii

Toate lectiile de antrenament se sustin in Bucuresti, in cadrul clubului.

9. Datele efectuarii controlului medical

Controlul medical este programat la urmatoarele date:

- septembrie 2011 — Policlinica Vitan Bucuresti
- februarie 2012 - Policlinica Vitan Bucuresti

10. Ponderea componentelor metodologiei antrenamentului sportiv de bazia in
experimentul constatativ

Dupa cum reiese din acest plan anual de pregatire, in conditiile primului experiment de
constatare, antrenamentul dansatorilor in perioada 2011- 2012 a presupus instalarea a doua forme
sportive, corespunzatoare competitiilor de obiectiv, pentru care s-au dimensionat doua
macrostructuri, prima avand o duratd de aproximativ 7 luni (15 septembrie 2011 - 7 aprilie
2012), iar cea de-a doua pe o perioada de aproximativ 5 luni (8 aprilie - 15 septembrie 2012).

Diferenta intre cele doud macrostructuri a fost determinata de calendarul competitional.
Distanta temporala dintre cele doud competitii de obiectiv a conditionat dimensionarea etapelor
de pregatire de baza si a celor precompetitionale din cadrul perioadelor pregatitoare si inlocuirea
mezociclului de refacere din prima perioada de tranzitie, cu o microciclu de acest gen care sa
asigure odihna dansatorilor §i 0 anumitd scoatere din forma sportiva, fard a pierde insa nivelul de
pregatire atins. A fost programata participarea la 4 competitii cu caracter formativ, organizate
inaintea celor pentru care s-au stabilit obiective de performanta, cu scopul obignuirii dansatorilor
juniori I cu atmosfera de concurs, cu arbitrii, cu factorii de stres, cu publicul etc.

Metodologia de pregatire specificd a presupus abordarea componentelor antrenamentului
in ponderi diferite pe durata acestui an (Figura 2.9).

Din Figura 2.9, reiese cad cea mai mare pondere din antrenamentul dansatorilor, in
experimentul constatativ, este alocatd pregatirii tehnice, respectiv 29,87% din metodologia de
pregdtire, in vreme ce pregatirea fizicd ocupa 22,58%, iar cea artisticd tot 22,58%. Pregatirea
psihologica se regdseste intr-un procentaj de 14,58%, pregatirea tactica este abordatd intr-un
procentaj redus, de 3,58%, iar cea cu caracter teoretic doar 2,63%. Pregatirea integrald a avut o
pondere de numai 2,87%, fiind abordata numai in mezociclurile precompetitionale.

In ceea ce priveste pregitirea dansatorilor juniori I pentru Campionatul National al
Romaniei 2011-2012, antrenamentul s-a constituit din 32,85% pregatire tehnica, 24,12%
pregatire fizica, 21,83% pregatire artistica, 13,72% pregatire psihologica, cite 3,33% pregatire

tactica si teoretica 1,66%. Se poate observa ca accentul in metodologia de pregatire a fost pus pe
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componentele tehnica, artistica si fizicd, in timp ce pregatirea integrald nu a reprezentat o

prioritate si a fost abordata numai 1,66% in mezociclul competitional (Figura 2.10).

20, 0

30%

o lrgﬁﬁre tehnica
Opregative artistica

3%
Opregitive fizica
Opyegatire tactica
| gatire psihologica
23% pregitire teovetica

. g P T
23%, pregative integrala

Fig. 2.9. Ponderea componentelor antrenamentului sportiv pe durata anului de pregatire 2011-

2012
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pregative tehnici

Opregative arfistich

Opregative fizica
Opregative tactich
regative psihologici

Bpregiative teorefich

Bpregative infegrala

Fig. 2.10. Ponderea componentelor antrenamentului pe durata macrociclului 1
(an de pregatire 2011 — 2012)
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Pregatirea pentru atingerea celui de-al doilea obiectiv de performantd, in cadrul GOC
2012, in macrociclul II a presupus alocarea unor ponderi importante din metodologia de
antrenament acelorasi componente tehnica, artistica si fizica. Astfel, s-au planificat mijloace de
antrenament pentru pregatirea tehnica in proportie de 25,84%, pentru pregétirea artistica 23,60%,
iar pentru pregatirea fizica 21,35%. Datorita importantei competitiei internationale pentru care s-
au stabilit obiective de performant, a crescut ponderea pregatirii psihologice in cel de-al doilea
macrociclu, respectiv 15,73%. Asemandtor macrociclului anterior, componentele tactica si
teoreticd se situeazd pe ultimul loc, cu cate 4% fiecare. Remarcdm ca pregatirii integrale i-au fost

alocate decat 4,49%, 1n cadrul a doud mezocicluri competitionale (Figura 2.11).
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Fig. 2.11. Ponderea componentelor antrenamentului pe durata macrociclului 2
(an de pregatire 2011 —2012)

Rezultatele dansatorilor obtinute in concursurile la care au participat in anul 2012
demonstreaza cd obiectivele de performanta au fost atinse, acestia clasdndu-se in fazele
sferturilor de finale ale competitiilor internationale la care au participat.

In urma analizei primului modul experimental de antrenament din perioada 2011 - 2012
si In baza aprecierii rezultatelor inregistrate de dansatori in competitiile de obiectiv din anul
2012, dar tindnd cont: - de nivelul performantelor existente in dansul sportiv la nivel
international; - de aptitudinile favorabile dezvoltarii capacitatii de performanta; - de analiza

valorilor coeficientilor de corelatie ai parametrilor somatici, calitdtilor motrice, functionali si a
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probelor de evaluare a calitatii executiei tehnico-artistice [vezi Anexa 8], a fost elaborat al doilea
modul experimental de baza pentru perioada 2012 —2013.
Componentele structurii si continutului modulului modernizat ale experimentului de baza
contin urmatoarele particularitati:

1. Calendarul competitional (2012-2013)

Nr. Denumire concurs Perioada Orasg Tip concurs
1 | Cupa Roméniei 06-07.10.2012 Bucuregti | Competitie cu
caracter formativ
2 | Romanian Opeq s1 Cupa 13-14.10.2012 Bucuresti Competitie cu
Stelele Dansului caracter formativ
3 | Cupa Generatia 9 01-02.12.2012 Bucuresti | COmpetitic cu
caracter formativ
4 | Campionatul National al 01-03.03.2013 Cluj - Napoca Competitie de
Romaniei obiectiv
5 | DanceMasters 22-24.03.2013 Bucuresti Competitie cu
caracter formativ
6 Camplqnatul National de 10 06-07.04.2013 Tasi Competitie cu
Dansuri caracter formativ
7 | WDSF Bucharest Open 14-16.06.2013 Bucuregti | Competitie cu
caracter formativ
8 | German Open 16-17.08.2013 Stuttgart Competitie de
Championship obiectiv

2. Obiectivele de performanta ale pregitirii specifice in cadrul experimentului de
baza (an de pregatire 2012 —2013):
2.1. Clasarea pe podium la Campionatul National de Dans Sportiv al Romaniei, la sectiunea
standard si 10 dansuri;
2.2. Clasarea intre primele 12 perechi la GOC, la sectiunea standard si 10 dansuri.
Obiective de instruire:
- Invatarea figurilor de dans corespunzitoare clasei open juniori I;
- Consolidarea si perfectionarea pasilor si figurilor de dans din coregrafiile de concurs;
- Invatarea unor coregrafii concepute astfel inct si puni in valoare deprinderile tehnice
stapanite de dansatori si aptitudinile acestora, pentru a valorifica la maximum potentialul
acestora,
- Educarea capacitatii de exprimare nonverbala si de comunicare gestuala;
- Educarea tinutei corporale artistice si a expresivitdtii motrice; dezvoltarea calitatilor
motrice $i a capacitatii de efort;

- Educarea perseverentei si a rezistentei la stres;
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- Dezvoltarea proceselor psihice cognitive;

- Educarea increderii in sine si a dorintei de afirmare;

- Educarea capacitatii de stapinire de sine si a controlului emotional;

- Cunoasterea regulamentului de concurs: tinutd vestimentara si machiaj, organizare si
cerinte de desfasurare, specifice varstei si categoriei de clasificare sportiva;

- Cunoasterea figurilor din coregrafie si descrierea lor atat pentru fata, cat si pentru baiat.

3. Dinamica formei sportive in experimentul de baza pentru anul competitional 2013

(Figura 2.12)
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Fig. 2.12. Periodizarea antrenamentului dansatorilor juniori I pentru anul competifional 2013

4. Structura antrenamentului in experimentul de baza (Tabelul 2.3)

Tabelul 2.3. Continutul perioadelor de pregatire a antrenamentului pe perioada 2012 - 2013

Nr. Nr. Nr. Nr. zile

Macro- Perioada de pregétire Tipul de mezociclu lectii | zile zile de
structura de de | libere | concurs
antr. | antr.

- De acomodare 20 20 6 2

E) (15 sept — 15 oct)

Q De baza (16 oct — 15|22 22 6 0

& Etapa de pregatire de | nov)

<2t bazd (sept 2012 —ian | De bazi (16 noiem — 27 27 6 2

2013) 20 dec) + Microciclu
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de refacere (21dec—2 |3 3 8 0
ian)
Etapa De pregétire si control | 24 24 4 0
precompetitionalad (3 ian — 31 ian)
(de pregatire specificd | Precompetitional (feb) | 24 24 4 0
ian — mar 2013)
Competitional (mar)
Perioada -CN 3 3 2 2
competitionala -Microciclu de | 4 4 3 0
(mar 2013) descarcare
-Microciclu de | 6 6 1 0
apropiere
-Dance Masters 3 3 2 2
Perioada de tranzitie | Microciclu De refacere | 4 4 3 0
(mar 2013) (25 mar — 1 apr)
| 140 | 140 45 8
Etapa de pregatire de | De baza (2 apr -30 apr) | 22 22 9 1
baza De pregétire si control | 24 24 4 0
(apr - mai2013) (mai)
Etapa De pregétire si control | 23 23 4 1
N precompetitionald (iun)
B (de pregatire specifica | Precompetitional (iul) | 24 24 4 0
< (iun —iul 2013)
8 Perioada Competitionald (aug)
= competitionald -Microciclu de | 6 6 1 0
Q .
< (aug 2013) apropiere
= -Microciclu de |5 5 2 0
apropiere
-GOC 0 0 5 2
Perioada de tranzitie | De refacere (20aug - | 4 4 12 0
(aug — sept 2013) 15 sept)
> | 108 108 | 41 4
Y totala | 248 | 248 | 82 12

5. Solicitirile de antrenament (Tabelul 2.4)

Tabelul 2.4. Indicatori cantitativi ai componentelor antrenamentului pentru perioada 2012 - 2013

" MZC | Nr.ore | Nr.ore Nr.ore Nr.ore | Nr.ore Nr.ore | Nr.ore | Nr.ore
‘g de preg. preg preg. preg. preg. preg. preg.
g antr. tehnicd | artisticd | fizicd | psihologi | tacticd | teoreti- | integra-
© -ca ca 1a
CN | MZA |30 10 4 10 2 2 1 1
MZB | 48 20 10 14 4 0 0
MZB | 56 20 13 11 7 1 0 4
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MIR | 4,5 0 0 0 0 0 0 4,5
MZPC | 48 12 8 8 6 4 2 8
MZP | 48 10 10 8 8 0 0 12
MZC | CONCURS - solicitarea depinde de faza competitiei in care se calificd dansatorii
MIR |6 1 2 2 1 0 0 0
x1240,5 |73 47 53 28 7 3 29,5
% | 55,61 30,35 19,54 22,04 | 11,64 2,91 1,25 12,27
MZB | 44 12 10 10 4 0 0 8
MZPC | 48 12 12 10 4 0 0 10
MZPC | 46 8 8 10 6 1 1 12
GOC MZP | 48 9 9 8 6 1 1 14
MZC | CONCURS - solicitarea depinde de faza competitiei in care se calificd dansatorii
MZR |6 0 0 2 4 0 0 0
X192 41 39 38 20 2 2 44
% | 44,39 21,35 20,53 20,00 |10,53 1,05 1,05 23,16
Total ore | 432,5 | 114 86 91 48 9 5 73,5
% | 100 26,36 19,88 21,04 [10,10 2,08 1,16 16,99

6. Dirijarea si controlul antrenamentului

Monitorizarea frecventei cardiace asigurd dirijarea §i controlul antrenamentelor, alaturi
de urmarirea atentd a obiectivelor de instruire pentru fiecare mezociclu in parte. De asemenea,
probele de evaluare (de naturd somatica, functionald si motrica) sustinute la inceputul si la finalul
anului de pregatire constituie instrumentele antrenorului pentru aprecierea nivelului de adaptare a
organismului dansatorului. Probele si testele de evaluare au fost cele stabilite pentru derularea
experimentului din cadrul cercetarii incluse in teza de doctorat.

7. Baza materiala, instalatii si aparatura

Pentru desfasurarea antrenamentelor dansatorilor, s-a utilizat sala de educatie fizica si
sport a Liceului Kretzulescu din Bucuresti, amenajata corespunzator cu parchet. Clubul de dans a
pus la dispozitia sportivilor si a antrenorului un sistem de sonorizare performant §i un suport
muzical variat.

8. Locurile si formele pregatirii

Pregétirea a avut loc in Bucuresti, incluzand doar lectii de antrenament in cadrul clubului
si deplasari la locatiile de desfagurare a competitiilor formative si de obiectiv, farad cantonamente
sau alte forme centralizate.

9. Datele efectuarii controlului medical

Controlul medical se efectueaza astfel:

- septembrie 2012 — Policlinica Vitan Bucuresti

- februarie 2013 - Policlinica Vitan Bucuresti
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10. Ponderea componentelor metodologiei antrenamentuluimodernizat in
experimentul de baza

Modulul experimental de baza de pregatire pentru 2012 - 2013 a fost conceput pornind de
la doud competitii de obiectiv, aceleasi ca in anul anterior, CN si GOC, pentru care au fost vizate
performante superioare. Asadar, s-a dorit adaptarea treptatd a dansatorilor si atingerea a doua
forme sportive, in lunile martie si august 2013. Periodizarea antrenamentului de baza este dubla,
cu doud macrocicluri: macrociclul 1 din 15 septembrie 2012, pana pe 7 aprilie 2013 si
macrociclul 2, din 8 aprilie, pana pe 15 septembrie 2013. Structura antrenamentului se pastreaza
ca In anul anterior, modificéri ivindu-se la nivelul indicatorilor cantitativi si al componentelor
antrenamentului abordate in metodologia de pregétire specifica.

Astfel, pe durata anului de pregatire 2012-2013, ponderea pregatirii tehnice a fost de
26,36%, a celei artistice de 19,88%, a celei fizice de 21,50%. Pentru pregatirea psihologica s-a
lucrat 10,10%, pentru cea tactica 2,8%, iar pentru cea teoreticd 1,16%. Remarcdm ponderea

importanta alocata pregatirii integrale egala cu 17%. (Figura 2.13).

regihtire tehnica

Oppegitive artistica
Opregatire fizica
Opregitire tactici
regative psihiologica
pregative teorefich

Bpregatire integrald

Fig. 2.13. Ponderea componentelor antrenamentului sportiv pe durata anului de pregatire 2012 —
2013

Referitor la macrociclul 1, reprezentarea grafica a formei sportive §i periodizarea

antrenamentului in functie de aceasta evidentiaza faptul cd se urmareste atingerea nivelului

maxim adaptativ pentru CN. In acest sens, metodologia de pregatire specifica presupune alocarea

unei ponderi crescute pregatirii integrale in etapa precompetifionald, comparativ cu anul anterior
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de pregatire. Aceasta deriva si din cresterea numarului de competitii cu caracter formativ la care
participd dansatorii, menite sd ii aduca pe acestia cat mai aproape de solicitarea specificd unei
intreceri sportive de anvergurd. Modulul experimental modernizat de pregatire prezentat contine
urmatoarele forme de pregitire in procente: pregatire integralda 12,27%, pregatire tehnica
30,35%, pregatire artistica 19,54%, pregatire fizica 22%, pregéatire psihologica 11,64%, pregatire
tacticd 2,91%, pregétire teoretica 1,25% (Figura 2.14).

Dpregitive teludci

Cpregitive artistic
Cpregitive fizich
Epregitire tactici
Bpregitive psihologich
Bpregitire teoreticd

Bpregitive integrala

Fig. 2.14. Ponderea componentelor antrenamentului pe durata macrociclului 1
(an de pregatire 2012 — 2013)

Antrenamentul dansatorilor, pentru atingerea celei de-a doua forme sportive astfel incat
sd fie indeplinite obiectivele de performantd stabilite pentru GOC 2013, s-a concretizat in
planificarea macrciclului 2, in care ponderea pregatirii integrale a crescut la 23,16%, pe fondul
mentinerii achizitiilor de ordin tehnic, artistic si fizic din perioada anterioard. Data fiind
importanta unei competitii internationale si clasarea pe un loc cat mai bun in cadrul acesteia, s-a
acordat o atentie deosebita si pregatirii psihologice 10,53% din continuturile specifice aplicate.
S-au utilizat mijloace pentru pregatirea tehnicd in procent de 21,35%, pentru cea artistica
20,53%, pentru cea fizica 20%, pentru cele tactica si teoretica cite 1,05% fiecare (Figura 2.15).

Rezultatele dansatorilor obtinute in concursurile la care au participat in anul 2013
demonstreaza ca obiectivele de performanta au fost atinse, acestia clasandu-se in semifinale si

finale ale competitiilor nationale si internationale.
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Metodologia de pregatire specificd a dansatorilor juniori I inclusi iIn cadrul grupei de
experiment a presupus respectarea modulului abordat de antrenament. Particularitatea distinctiva
a acestei metodologii reiese din ponderea alocatd componentelor antrenamentului sportiv pe
durata mezociclurilor aferente anului de pregatire 2012-2013 si din importanta alocata pregatirii

integrale, comparativ cu anul anterior (Figurile 2.16 1 2.17).
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Fig. 2.15. Ponderea componentelor antrenamentului pe durata macrociclului 2
(an de pregatire 2012 —2013)
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Fig. 2.16. Orientarea continuturilor pregatirii spre componentele antrenamentului pe durata
mezociclurilor (an 2011 —2012)
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Comparativ cu anul de pregatire 2011 — 2012, se observa ca in cazul celui de-al doilea an
competitional, Tn primul macrociclu, se recurge la pregatirea integrala atat in mezociclurile de
acomodare, de bazad, de pregatire si control din perioada pregatitoare, cat si In mezociclul
precompetitional din etapa de pregitire specifica. In continuare, pregitirea integrala se regiseste
pe parcursul tuturor mezociclurilor din macrociclul 2 (participarea la GOC), cu exceptia

perioadei de tranzitie.
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Fig. 2.17. Orientarea continuturilor pregatirii spre componentele antrenamentului pe durata
mezociclurilor (an 2012 —2013)

In finalul acestor considerente, prezentim un tabel sintetizator al aspectelor comparative
privind pregatirea dansatorilor juniori I, care rezulta din analiza planurilor anuale de antrenament
din perioadele 2011-2012 si 2012-2013 (Tabelul 2.5).

Tabelul 2.5. Aspecte comparative privind pregatirea specifica a dansatorilor juniori I in perioada
2011-2012 — primul experiment constatativ si 2012-2013 — al doilea experiment de baza

Elemente de comparatie Pregatire 2011-2012 Pregatire 2012-2013
Nr. competitii de obiectiv 2 2
Nr. competitii cu caracter formativ 4 6
Nr. macrostructuri 2 2
Nr. forme sportive 2 2
Nr. lectii de antr. 244 248
Nr. zile de concurs 13 12
Nr. zile libere 92 86
Componente ale antrenamentului comp. tehnic comp. tehnic-artistic
predominante comp. artistic comp. tehnic-fizic
comp. fizic comp. artistic-fizic
comp.pregatire integrala
Procentaj pregétire tehnica MA1: 35% MA1: 30%
MA2: 25% MA2: 21%
Procentaj pregatire artistica MAL: 22% MAL: 20%
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MA2: 27% MA2: 20%

Procentaj pregétire fizica MA1: 24% MA1: 22%

MA2: 24% MA2: 21%
Procentaj pregétire psihologica MA1: 13% MA1: 12%
MA2: 16% MA2: 13%
Procentaj pregétire tactica MA1: 3% MA1: 3%
MA2: 4% MA2: 1%
Procentaj pregitire teoretica MA1: 3% MA1: 1%
MA2: 4% MA2: 1%
Procentaj pregétire integrald MA1: 2% MA1: 12%
MA2: 5% MA2: 23%

Probe de control Concursuri formative Concursuri formative
Probe si teste somatice,
functionale, motrice

Forma pregatirii descentralizata descentralizata

Locul pregatirii Bucuresti Bucuresti

Controlul medical din 6 1n 6 luni din 6 1n 6 luni

Una din caracteristicile pregatirii specifice a dansatorilor juniori este cresterea gradata a
efortului In cursul lectiilor succesive ale antrenamentului sportiv. Aceasta se obtine prin
repetarea multipld a elementelor izolate si a coregrafiilor de dans integrale in mod sistematic, in
asa fel ca intensitatea si durata lor, pe parcursul a 10 dansuri, sd creasca treptat si numai pe
masura posibilitatilor motrice si functionale ale organismului, al cuplului de dansatori, fete si
baieti. Perechea formatd din baiat si fatd, in cadrul miscarii de dans, trebuie sa aiba aceiasi
pozitie a centrului de greutate, acelasi unghi de stabilitate si pozitie de echilibru. Lanturile osteo-
articulare principale si pirghiile osteo-articulare principale in executie sa aibd o coincidenta,
identica in cursul antrenamentului in general, dar mai cu seama, in cadrul competitiilor, actiunile
dinamice ale cuplului sd poarte un caracter integrat.

In experimentul nostru constatativ s-a cercetat particularititile somatice, motrice,
functionale si calitatea executiei a coregrafiilor de dans, in scopul identificdrii pregatirii
dansatorilor ambelor sexe, separat — baieti si fete.

In Tabelul 2.6 sunt prezentati indicatorii somatici ai cuplului de dansatori, baieti si fete,
in cadrul testarilor inifiale media statistica a taliei la baieti este de 158,50+2,90 cm, a fetelor
153,3343,23 cm. Valoarea calculata a lui t (1,191) este mai mica decit cea tabelara la P>0,05, se
poate conchide ca diferenta dintre rezultate este nesemnificativa. La greutatea corporald, indicele
masei corporale si plicii tesutului adipos nu se observa diferenta semnificativa dintre baieti si
fete (P>0,05).

Aceste date scot in evidentd faptul ca diferentele nesemnificative din rezultatele la
testarea inifiald ale subiectilor din cele doua grupe, baieti si fete, se datoreaza antrenamentului

anterior, pana la varsta de 12 ani.
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Tabelul 2.6. Rezultatele statistice comparative a indicatorilor grupei experimentale la testarile
somatice initiale a baietilor si a fetelor de 12-13 ani

Nr. Parametrii somatici Baieti (n=6) Fete (n=6) t P
crt. X+m X+m
1 | Talia (cm) 158,50+2,90 153,33+3,23 1,191 | >0,05
2 | Greutatea (kg) 40,50+1,94 41,17+2,74 0,199 | >0,05
3 | IMC (G/iz) 16,08+0,29 17,42+0,73 1,707 | >0,05
4 | Plici tesut adipos (cm) 4,63+1,15 5,63+0,694 0,745 | >0,05
Nota. Valorile critice ale variabilei: n=12-2 t=2,228 3,269 4,587
=10 P<0,05 0,01 0,001

Rezultatele indicatorilor somatici, prezentati in Tabelul 2.6 si Tabelele din Anexa 3,
confirmd integrarea datelor statistice obtinute in perfectionarea performantelor sportive a
coregrafiilor de dans in cuplu.

Pentru a confirma dacd existd o diferentd intre cele doua variabile (respectiv, Intre
rezultatele obtinute de baieti si fete), s-au calculat statistic indicatorii motrici, prezentati in
Tabelul 2.7 si Tabelele din Anexa 5. Activitatea de antrenament al coregrafiilor de dans sportiv
in macrociclul I urmareste preintimpinarea si eventual corectarea unor deficiente ale tinutei in
comportamentul fizico-tehnic, tehnico-fizic, fizico-artistic §i cresterea gradului de pregatire

specifica. Pind la varsta de 12 ani organismul este intr-o continud dezvoltare. Intensitatea, tipul si

ey

ey

comparative a indicatorilor grupei experimentale la testarile motrice initiale a baietilor si fetelor

de 12-13 ani.

Tabelul 2.7. Rezultatele statistice comparative a indicatorilor grupei experimentale la testarile
motrice initiale a baietilor si a fetelor de 12-13 ani

Nr. Parametrii motrici Baieti (n=6) Fete (n=6) t P
crt. X+m X+m
1 | Ridicare de trunchi (nr. rep. in 30") 24,83+0,967 23,83+0,967 | 0,931 | >0,05
2 | Mentinut 1n atirnat (sec.) 27,17+1,290 25,33+1,775 | 0,839 | >0,05
3 | Sarituri In lungime de pe loc (cm) 167,5+2,904 161,17+1,291 | 1,994 | >0,05
4 | Indoirea trunchiului inainte (cm) 6,83+0,807 8,33+£0,968 | 1,190 | >0,05
5 | Test Flamingo (pct.) 4,83+0,323 4,67+0,323 | 0,143 | >0,05
6 | Tapping test (sec) 11,93+0,468 12,05+0,403 | 0,194 | >0,05
7 | Naveta 10x5m (sec) 18,38+0,597 18,670,791 | 0,293 | >0,05
8 | Beep test 20 min 7,50+0,695 7,17£0,695 | 0,356 | >0,05
Nota. Valorile critice ale variabilei: n=12-2 t=2,228 3,269 4,587
=10 P<0,05 0,01 0,001

88




Pentru a ne asigura ca actuala cercetare a baietilor si fetelor a grupului experimental nu
este rezultatul unei selectii pregatitoare, s-a procedat la calcularea mediei. Prin utilizarea
criteriului t s-au gasit valori ale pregatirii motrice care aratd cd diferenta intre doud medii in
cazul esantioanelor independente este nesemnificativa (P>0,05) la toti parametrii testati.

Rezultatele obtinute la cele doua grupe experimentale, baieti si fete la cele doua probe
functionale au fost calculate statistic §i sunt prezentate in Tabelul 2.8 si Tabelele din Anexele 7 si
11.

Tabelul 2.8. Rezultatele statistice comparative a indicatorilor grupei experimentale la testarile
functionale a baietilor si a fetelor de 12-13 ani

Nr. Parametrii functionali Baieti (n=6) Fete (n=6) t P
crt. X+m X+m
1 | FC max Precomp. | 200,17+0,97 201,67+2,10 | 0,648 | >0,05
2 | b/min Precomp. 11 198,50+1,29 199,67+1,93 | 0,504 | >0,05
3 | VO; max Precomp. | 39,58+2,28 38,91+2,21 | 0,211 | >0,05
4 | mVkg/min Precomp. II 37,02+2,87 34,87+2,64 | 0,551 | >0,05
Nota. Valorile critice ale variabilei: n=12-2 t=2,228 3,269 4,587
=10 P<0,05 0,01 0,001

Greutatea probelor de dans Latino si Standard produc aceleasi modificari in starea
functionala. La bdieti frecventa cardiacd dupa efort maximal este de 200,17 b/min, la fete —
201,67 b/min (t=0,648, P>0,05), practic rezultatele nu sunt semnificative. Nu se observa
modificari la testarea volumului maximal de oxigen.

Cantitatea de O, se micsoreazi de la un campionat la altul si la baieti, si la fete. In
perioada competitionald VO, maximal constituie 39,98 ml/kg/min, iar 1n perioada
precompetitionald II - 37,02, s-a micsorat la baieti cu 6,47%, la fete cu 10,38%. Sub influenta
efortului coregrafiilor de dans sportiv, capacitatea vitala scade in functie de durata si intensitatea
efortului, datorita oboselii mugchilor respiratorii [35]. Amplitudinea miscarilor respiratorii creste
in cursul antrenamentului, pe masura ce scade frecventa respiratiei. Rezultatele obtinute de baieti
si fete la cele doud probe functionale nu sunt semnificative, la pragul de semnificatie P>0,05,
ceea ce confirmd necesitatea integrarii dansatorilor intr-un grup experimental.

Nivelul calitativ al coregrafiilor de dans sportiv la testarea initiala este acelasi. Datele
sunt confirmate prin analiza matematico-statistici. Analiza rezultatelor obtinute in aceeasi
sarcind (proba de dans Latino si Standard) evidentiaza aproape aceleasi performante obtinute de

baieti comparativ cu indicii obtinuti de fete (Tabelul 2.9 si Tabelele din Anexa 8).
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Tabelul 2.9. Rezultatele statistice comparative a indicatorilor grupei experimentale la testarile
initiale a calitatii coregrafiilor de dans dintre baieti si fete

Nr. Calitatea coregrafiilor Baieti (n=6) Fete (n=6) t P
crt. X +m X+m
1 | Latino 6,77+0,387 7,5+0,419 1,278 | >0,05
2 | Standard 7,27+0,645 7,10£0,581 | 0,196 | >0,05
Nota. Valorile critice ale variabilei: n=12-2 t=2,228 3,269 4,587
=10 P<0,05 0,01 0,001

Deoarece notele obtinute de baieti si fete la compararea lor sunt statistic nesemnificative,
consideram, ca grupul experimental in conditiile cooperdrii cuprinde posibilitati de utilizare a
metodologiei de pregatire specificd integrald; orienteaza componentele antrenamentului de rol
specific spre realizarea eficientd a coregrafiilor de dans sportiv; incurajeaza echilibrul relatiilor

de cuplu si comunicare psihomotrica interpersonald pentru obtinerea rezultatelor performantiale.

2.5.Concluzii la capitolul 2

1. Periodizarea antrenamentului sportiv in cazul dansatorilor aflati la varsta juniorului I se
realizeazd 1n concordantd cu calendarul competitional oficial, cu nivelul de instruire al
sportivilor, cu conditiile de pregatire avute la dispozitie. Aceste repere se reflectd direct in
documentele de planificare elaborate de catre antrenor, dupa care va fi posibild conducerea unui
proces stiintific de pregatire.

2. Structura si continutul metodologic specific dansului sportiv se regdseste In
componentele antrenamentului care sunt abordate diferentiat pe parcursul perioadelor
pregatitoare, competitionala si de tranzitie, in ponderi diferite, In functie de strategia de pregatire
adoptata pentru concurs, in cadrul Campionatului National de Dans Sportiv si de complexitatea
solicitarii specifice intrecerilor internationale.

Pentru Campionatul National al Romaniei 2011-2012, metodologiei antrenamentului
sportiv s-a constituit din 32,85% pregatire tehnica, 24,12% pregatire fizica, 21,83% pregatire
artistica, 13,72% pregatire psihologica, 3,33% pregéatire tacticd §i teoreticd 1,66%. Pregatirii
integrale 1i revine o pondere de 1,66%.

Pentru campionatele internationale 2011-2012, s-au efectuat mijloace de pregatire
specifica astfel, in proportie de 25,84% pregéatire tehnica, 23,60% pregatire artistica, 21,35%
pregatire fizicd. A crescut ponderea pregatirii psihologice, respectiv 15,73%, a mijloacelor
pregatirii teoretice si tactice, cu cite 3,93% fiecare si pregatirea integrald a fost de 4,49%.

3. Dificultatea 1n stabilirea metodologiei de pregétire specifica a dansatorilor rezidd din

interconditionarea componentelor antrenamentului, din executia pe perechi a coregrafiei de
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concurs, din periodizarea dubld a antrenamentului in functie de concursurile de obiectiv, din
manifestdrile specifice varstei pubertare, care de cele mai multe ori, pe fondul proceselor de
crestere si dezvoltare, deregleaza comportamentul performantial al sportivului.

4. O buna analizd a componentelor antrenamentului sportiv din dans, abordate in
experimentul constatativ, asigurd premisele favorabile includerii in metodologia pregatirii
specifice a elementelor cheie care conditioneazd manifestarea capacitatii de performanta si

obtinerea unor rezultate superioare in concurs.
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3. ARGUMENTAREA TEORETICA SI EXPERIMENTALA A METODOLOGIEI
PREGATIRII SPECIFICE JUNIORILOR I iN DANSUL SPORTIV

3.1. Analiza eficientei metodologiei pregatirii juniorilor din grupa martor si experimentala
In vederea aprecierii eficientei metodologiei de pregitire specifica a juniorilor I (12 — 13
ani) in dansul sportiv, au fost analizate datele inregistrate de grupa de experiment si de grupa
martor. In continuare, se regiseste analiza statisticd a celor mai relevanti indicatori calculati,
fiind abordatd fiecare grupa separat, cu aprecierea evolutiei intre cele doud momente ale

evaludrii.

3.1.1. Analiza comparativa a eficientei metodologiei de pregitire asupra dansatorilor din
grupa martor si experimentala, la testarea initiala

Indicatorii statistici calculati pentru aspectul somatic, pregatirea fizica si tehnico-artistica
a dansatorilor din grupa martor si din grupa de experiment, la testarea initiala, sunt prezentati in
Tabelul 3.1.

In ceea ce priveste nivelul initial de pregitire a dansatorilor participanti la cercetarea
noastra, se constatd ca dintre toate probele si testele de evaluare aplicate, existd o diferenta
statistic semnificativa intre grupa martor si grupa experimentald pentru unul dintre parametrii
somatici investigati. Este vorba despre greutatea coporala a sportivilor, care incd de la inceputul
experimentului este mai mare in cazul dansatorilor din grupa experimentala, fata de cei din grupa
martor, insa acest indicator nu poate fi analizat in afara mediei aritmetice a Inaltimii subiectilor
care este superioara in cazul juniorilor din grupa experimentala. In aceste conditii, ne raportim la
indicele de masa corporald (raportul dintre greutate si inaltime) care ne demonstreaza ca tipul
somatic al dansatorilor din ambele grupe este unul asemandtor, fard diferente statistic
semnificative semnalate la testarea initiala.

Rezultatele inregistrate la testarea initiala privind nivelul de dezvoltare a calitatilor
motrice, evaluat prin aplicarea bateriei Eurofit, nu evidentiazd diferente statistic semnificative
intre grupa martor si grupa de experiment.

De asemenea, nici pentru latura tehnico-artistici a pregatirii dansatorilor nu s-a
demonstrat, din punct de vedere statistic, existenta unui nivel diferit al calitatii executiei

dansurilor standard si latino, intre grupa martor si grupa experiment.
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Tabelul 3.1. Indicatorii somatici ai pregatirii motrice §i a capacitdtilor tehnico-artistice a
dansatorilor juniori I la testarea initiala a grupei martor §i grupei experiment

Nr. Parametrii testati Unit. Grupa Grupa t P
crt. de martor experimentala
mas. (n=12) (n=12)
X +m X +m
1 | Inaltimea subiectilor (h) cm 152,30+1,413 155,92+1,282 1,897 | >0,05
2 | Masa corporald (m) kg 37,33+0,943 40,83+0,890 2,698 | <0,05
3 | Indicele de masa m 16,47+0,450 16,76+0,239 0,569 | >0,05
corporala h?
4 | Plicile de tesut adipos cm 4,73+0,304 4,13+0,372 0,600 | >0,05
5 | Ridicarea trunchiului in nr.de 24,42+1,262 24,33+0,366 1,292 | >0,05
timp de 30 s rep.
6 | Sarituri In lungime de pe cm 163,00+4,186 163,50+1,727 0,093 | >0,05
loc
7 | Mentinerea in atirnat cu timp 26,00+3,140 26,25+2,041 0,067 | >0,05
bratele indoite sec
8 | Indoirea trunchiului cm 7,83+0,847 7,58+1,047 0,186 | =>0,05
inainte
9 | Echilibru Flamingo pct. 4,67+1,209 4,75+0,805 1,826 | >0,05
10 | Tapping test nr.de 11,75+0,307 11,99+0,452 0,440 | >0,05
rep.
11 | Naveta 10x5m timp 18,43+0,199 18,53+0,293 0,187 | >0,05
sec
12 | Beep test — naveta pe timp 7,17+0,366 7,33+0,262 0,356 | >0,05
20m sec
13 | Calitatea executiei pct. 6,97+0,241 7,184+0,609 0,321 | >0,05
dansurilor Standard
14 | Calitatea executiei pct. 7,30+0,478 7,13+0,347 0,376 | >0,05
dansurilor Latino
Nota: Valorile critice ale variabilei
f=n;+n,-2 t—2,074 2,819 3,792
12+12-2=22  P<0,05 0,01 0,001

Rezultatele cercetarii indicatorilor obtinuti de grupa martor §i grupa experimentald ne
demonstreaza ca dansatorii ambelor grupe au avut: a) aceleasi conditii generale de antrenament -
scop si obiective, programe de pregatire, norme de performantd, atmosfera antrenamentului
sportiv; b) aceleasi conditii particulare - contextul cognitiv si psihomotor al antrenamentului
sportiv, climatul afectiv de pregdtire, natura raporturilor antrenor - dansator sportiv; c) aceleasi
conditii specifice - interventiile antrenorului motivate de scop si obiectivele propuse, de

metodele folosite, reactiile dansatorilor la realizarea coregrafiilor de dans sportiv.
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3.1.2. Analiza comparativa a eficientei metodologiei de pregitire asupra dansatorilor din
grupa martor, intre testarea initiala si finala
Analiza nivelului de pregatire a dansatorilor din grupa martor, pe durata experimentului
nostru, reiese din valoarea indicilor statistici calculati pentru toate probele si testele aplicate, care
sunt cuprinsi In Tabelul 3.2. Datele brute inregsitrate la cele doua testdri, de grupa martor, se
regasesc in Anexa 9.
Tabelul 3.2. Rezultatele statistice comparative ale testarii initiale si finale a dansatorilor juniori I

din grupa martor

Nr. Parametrii testati Unit. | Rezultate initiale | Rezultate finale t P
crt. de X +m X +m
mas.
1 inél‘;imea subiectilor (h) cm 152,33+1,413 156,00+1,865 | 2,510 | <0,05
2 | Masa corporald (m) kg 37,33+0,943 38.,92+1,047 1,853 | >0,05
3 | Indicele de masa m 16,47+0,450 16,76+0,239 0,825 | =>0,05
corporald h?
4 | Plicile de tesut adipos cm 4,73+0,304 4,08+0,262 2,65 <0,05
5 | Ridicarea trunchiului in nr.de 24,42+1,262 25,25+0,314 2,39 <0,05
timp de 30 s rep.
6 | Sarituri in lungime de pe cm 163,00+4,181 165,003,715 |0,293 | >0,05
loc
7 | Mentinerea in atarnat cu | timp 26,00+3,140 26,08+2,878 0,031 | >0,05
bratele indoite sec
8 | Indoirea trunchiului cm 7,83+0,847 9,58+1,510 2,479 | <0,05
inainte
9 | Echilibru Flamingo pct. 4,67+1,209 3,75+0,157 0,824 | >0,05
10 | Tapping test nr.de 11,75+0,307 11,41+0,653 0,658 | >0,05
rep.
11 | Naveta 10x5m timp 18,43+0,199 18,17+0,167 0,180 | >0,05
sec
12 | Beep test — naveta pe timp 7,17£0,366 6,500,466 1,826 | >0,05
20m sec
13 | Calitatea executiei pct. 6,97+0,241 7,434+0,278 0,611 | >0,05
dansurilor Standard
14 | Calitatea executiei pct. 7,30+0,478 7,73+0,209 1,126 | >0,05
dansurilor Latino

Nota: Valorile critice ale variabilei
n=12-1 t—2,201 3,106 4,437 R=0,632
=11 P<0,05 0,01 0,001 P<0,05

3.1.2.1. Sfera somatica a dansatorilor din grupa martor, intre testarea initiala si finala
Referitor la inalfime, ca parametru al sferei somatice, pentru grupa martor, s-a calculat la

testarea inifiald o medie aritmetica egald 152,33 cm, care la testarea finald a ajuns la 156,00 cm,

......
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martor, datele sunt dispersate omogen in jurul mediei. Testul t-Student aplicat indicd o valoare
de 2,510 pentru P<0,05, ceea ce inseamnd ca acest parametru somatic s-a imbunatatit statistic
semnificativ de la inceputul experimentului si pana la incheierea acestuia, pentru grupa martor.

Figura 3.1. evidentiaza valorile inregistrate de subiectii grupei martor la cele doua testari.
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Fig. 3.1. Reprezentarea grafica a valorilor Tndltimii inregistrate de grupa martor,

la cele doua testari

Mediile aritmetice ale greutatii si indicelui de masa corporald nu reliefeazd o crestere
semnificativd a grupei martor la nivelul acestor parametri somatici. Desi pentru ambele testari,
datele sunt dispersate In mod omogen in jurul mediilor, testul de semnificatie aplicat evidentiaza
ca diferentele nu sunt statistic semnificative. Cu toate acestea, valoarea indicelui de masa
corporala calculat pentru grupa martor si raportata la valorile etalon, releva faptul ca toti subiectii
grupei martor se situeaza in categoria persoanelor subponderale (IMC sub 16,66), pe intreaga
duratd a cercetdrii noastre experimentale, avand un aspect somatic corespunzator cerintelor de
naturd estetica specifice dansului sportiv.

Evaluarea sferei somatice s-a finalizat cu masurarea plicilor de tesut adipos. Suma
plicilor de tesut adipos a scazut intre cele doua testari, initial inregistrdndu-se o medie aritmetica
egald cu 4,73 cm, iar in final, avand o valoare de 4,08 cm. Spre deosebire de ceilalti parametri ai
sferei somatice, datele acestei evaluari sunt dispersate neomogen in jurul mediei, atat la testarea
initiala cat si la cea finala. In urma aplicarii testul t-Student care indici o valoare de 2,65 pentru
P<0,05, se poate spune ca exista diferente statistic semnificative intre cele doua masuratori ale
plicilor de tesut adipos, in cazul grupei martor. Putem aprecia faptul ca metodologia de pregatire
urmata de acesti dansatori si-a pus amprenta asupra modelarii corporale a acestora si a indus o
diminuare semnificativd masei de tesut adipos. Graficul rezultatelor inregistrate la cele doua

testdri este prezentat in Figura 3.2.
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Fig. 3.2. Reprezentarea grafica a valorilor plicilor de tesut adipos inregistrate de grupa martor, la
cele doua testari

3.1.2.2. Pregitirea fizica a dansatorilor din grupa martor, intre testarea initiala si finala

Sfera motricd a dansatorilor din grupa martor a vizat in principal calitdtile motrice
evaluate prin intermediul bateriei de teste Eurofit pentru care s-au constat diferente statistic
semnificative la doar doud componente, respectiv la forta musculaturii abdominale (ridicarea
trunchiului din culcat dorsal) si la mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiei coxofemurale
(indoirea trunchiului inainte).

Dansatorii grupei martor au efectuat inifial un numar mediu de repetari la proba ridicari
ale trunchiului de 24,42, iar in final cu 0,83 mai mult, respectiv 25,25. Datele sunt dispersate
omogen in jurul mediei la aceatd proba, pentru ambele testari. Testul t-Student indica o valoare
a lui t calculat mai mare decat cea a lui t critic, aspect care demonstreazd ca la un prag de
semnificatie P<0,05, diferenta dintre mediile aritmetice este statistic semnificativa. Valorile

consemnate pentru acest parametru al sferei motrice sunt exprimate grafic in Figura 3.3.
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Fig. 3.3. Reprezentarea graficd a numarului de repetari la proba de ridicari ale trunchiului
- grupa martor, testare initiala si testare finala
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Forta musculaturii membrelor superioare a fost investigatd prin proba de mentinere a
corpului 1n pozitia atarnat cu bratele indoite. La testarea initiald, dansatorii grupei martor au
reusit sd mentind pozitia solicitatd un timp mediu 26 sec, in vreme ce la testarea finala media
aritmeticd a inregistrat valoare a de 26,08 sec., doar cu 0,08 sec in plus. Analiza statisticd a
datelor releva faptul ca datele sunt dispersate neomogen in jurul mediei, rezultatele fiind variate,
la ambele testdri. Testul de semnificatie denota ca nu exista diferente statistic semnificative intre
cele doua testari. Acest fapt ne indreptateste sd afirmam cd metodologia de pregatire aplicata
asupra grupei martor pe durata experimentului nostru, nu a condus la cresterea capacitatii de a
mentine pozitia atdrnat cu bratele indoite si implicit, a fortei la nivelul membrelor superioare.
Media aritmeticd in cazul sariturii In lungime de pe loc a fost la testarea initiala 163,00 cm si
165,00 cm la testarea finald. Calculele statistice aratd ca datele sunt dispersate relativ omogen in
jurul mediei la ambele testari. Prin prisma rezultatului obtinut la testul t-Student, subliniem ca nu
existd diferente semnificative intre cele doua testari referitor la saritura in lungime. Astfel, se
poate constata cd metodologia de pregdtire a dansatorilor din grupa martor nu a avut efecte
asupra fortei in regim de viteza, manifestata la nivelul membrelor inferioare.

Grupa martor a Inregistrat o medie aritmetica de 7,83 cm la testarea initiala, la proba de
indoire a trunchiului Tnainte si de 9,58 cm la testarea finald. La ambele testari datele sunt
dispersate neomogen in jurul mediei. Utilizdnd testul de semnificatie t-Student care indica o
valoare de 2,479 pentru P<0,05, demonstram cd exista diferente statistic semnificative intre
testarea initiald si cea finald la aceasti proba. In aceste conditii, putem aprecia faptul ci
metodologia de pregatire urmata de dansatorii grupei martor a condus la dezvoltarea mobilitatii
coloanei vertebrale si a articulatiei coxo-femurale, manifestatd in cazul indoirii trunchiului

inainte. Pentru aceastd proba, prezentam Figura 3.4.
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Fig. 3.4. Reprezentarea grafica a valorilor inregistrate la proba de mobilitate - grupa martor,

testari initiala si finala
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Media aritmetica obtinuta la testul Flamingo de catre grupa martor, la testarea initiald fost
de 4,67. La testarea finala, valoarea mediei aritmetice a fost de 3,75. Coeficientul de variabilitate
aratd ca datele sunt dispersate relativ omogen in jurul mediei la ambele testari. In baza testului
de semnificatie, aflaim cd nu existd diferente statistic semnificative intre testarea initiala si
testarea finala, in cazul grupei martor. Astfel, putem sublinia faptul ca metodologia de pregatire a
dansatorilor grupei martor nu a fost orientata spre planul dezvoltarii echilibrului static.

Evolutia grupei martor la Testul Tapping s-a distins prin gruparea valorilor obtinute, in
jurul mediei aritmetice de 11,75 sec la testarea initiald. La testarea finala, media rezultatelor a
scazut cu 0,34 sec, datele fiind dispersate relativ omogen in jurul mediei la testarea initiald si
omogen la testarea finald. Testul de semnificatie aplicat atestd faptul ca nu existd diferente
semnificative in ceea ce priveste comportamentul motric al subiectilor grupei martor la testul
Tapping. In acest sens, subliniem ci metodologia de pregitire a dansatorilor grupei martor nu a
influentat coordonarea intersegmentara implicata in atingerea cat mai rapida a placilor.

Referitor la viteza dansatorilor din grupa martor, s-a constatat ca acestia au inregistrat o
valoare a mediei aritmetice, la navetd 10x5m, egald cu 18,43 sec la testarea initiala si cu 18,17
sec la testarea finala. Mentionam ca media rezultatelor la testarea finala a scazut cu 0,27 sec, fata
de evaluarea anterioara si cd datele sunt dispersate omogen in jurul mediei, la ambele testari.
Analizand, testul t-Student dovedeste cd nu exista diferente statistic semnificative intre cele doud
testdri, la proba Naveta 10x5m, pentru grupa martor.

Nivelul mediu realizat de componentii grupei de control la Beep test este egal cu 7,17 la
testarea initiala, respectiv 6,50 la testarea finala. Coeficientul de variabilitate pune in lumina o
dispersie relativ omogeni in jurul mediei aritmetice, la ambele testiri. In continuare, testul de
semnificatie ne aratd cd diferenta identificatd nu este statistic semnificativd. Din aceste
considerente, sustinem ideea potrivit careia metodologia de pregatire a dansatorilor din grupa
martor nu s-a reflectat in planul dezvoltarii calitdtii motrice rezistenta aeroba evaluata prin Beep

test.

3.1.2.3. Calitatea executiei coregrafiilor de concurs a dansatorilor din grupa martor, intre
testarea initiala si finala
Notele obtinute de dansatorii grupei martor pentru dansurile din sectiunea standard, in
urma efectuarii coregrafiilor de concurs (Anexa 9), au fost supuse analizei noastre statistice, de
ordin comparativ intre testarea inifiald si cea finald, operatie care a avut drept rezultat indicii

prezentati in Tabelul 3.2.
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In situatia executiei coregrafiilor de concurs aferente dansurilor din sectiunea standard,
sportivii grupei martor au avut initial o medie de 6,97, iar la testarea finald de 7,43. Precizdm ca
media notelor la testarea finald a crescut cu 0,47 si ca datele sunt dispersate relativ omogen in
jurul mediei In cazul ambelor testdri. Testul de semnificatie aratd o valoare de 0,611 pentru
P>0,05, care demonstreaza cd nu exista diferente semnificative, pentru grupa martor, intre cele
doud testari. Aceasta analiza statistica poate fi interpretata prin aplicarea unei metodologii de
antrenament care nu este orientatd spre obiective de instruire cu caracter integral. Evidentierea
grafica a notelor acordate pentru calitatea executiei dansurilor standard se regaseste in Figura

3.5.
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Fig. 3.5. Reprezentarea graficd a notelor obtinute pentru calitatea executiei dansurilor standard-
grupa martor, testari initiald si finala

Media aritmeticd a notelor obtinute de grupa martor pentru efectuarea dansurilor din
sectiunea latino, sub forma coregrafiilor de concurs a fost initial egald cu 7,30, iar in finalul
experimentului a avut valoarea de 7,73. Raportandu-ne la coeficientul de variabilitate evidentiem
ca datele sunt dispersate omogen in jurul mediei, atat la testarea initiald, cat si la cea finala.
Testul de semnificatie t indica o valoare de 1,126 la un prag de semnificatie P>0,05 si dovedeste
cd nu existd diferente statistic semnificative intre cele doud testdri, in ceea ce priveste calitatea
executiei coregrafiilor dansurilor latino, a grupei martor, apreciata in baza scalei lui Barrow si
McGee aplicati si modificata de noi. In figura de mai jos, sunt reprezentate notele acordate la

cele doua testari (Figura 3.6.).

99



(notz)
0

SB1SB2SB3SB4SBSSB6SB7SBSSBY SB SB SB

testare initiala testlre fihald?

Fig. 3.6. Reprezentarea graficd a notelor obtinute pentru calitatea executiei dansurilor latino —

grupa martor, testari initiala si finala

3.1.3. Analiza comparativa a eficientei metodologiei de pregitire asupra dansatorilor din

grupa experimentali, intre testarea initiala si finala

3.1.3.1. Sfera somatici a dansatorilor din grupa experimentalid intre testarea initiala si

finala

Indicatorii statistici calculati pentru sfera somaticd investigata n cazul dansatorilor din

grupa de experiment sunt inclusi in Tabelul 3.3. si in Tabelele din Anexa 4.

Tabelul 3.3. Rezultatele testarii initiale i finale a parametrilor somatici ale grupei experimentale

Nr. | Denumirea parametrilor | Unit. | Rezultate initiale | Rezultate finale t P
crt. de X +m X +m
mas.
1 | Inaltimea subiectilor (h) cm 155,92+1,282 158,50+1,151 2,455 | <0,05
Masa corporald (m) kg 40,83+0,890 40,50+0,942 0,480 | >0,05
3 | Indicele de masa m 16,76+0,239 16,47+0,229 1,445 | >0,05
corporala h?
4 | Plicile de tesut adipos cm 4,13+0,372 2,670,298 4,949 | <0,001
Nota: Valorile critice ale variabilei
n=12-1 t—2,201 3,106 4,437 R=0,632
=11 P<0,05 0,01 0,001 P<0,05

Iniltimea medie a dansatorilor grupei experimentale este egald cu 155,92 cm la testarea

initiala si are o valoare de 158,50 cm la testarea finala, constatand o crestere de 2,58 cm, de la o

evaluare la alta, echivalentd cu un progres de 1,66%. Conform coeficientului de variabilitate,

datele sunt dispersate omogen in jurul mediei, atat la testarea initiala, cat si la testarea finala.

Testul t-Student indica o valoare egald de 2,455 pentru P<0,05 in baza careia se valideaza
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ipoteza cercetdrii si se respinge ipoteza nul. Astfel, putem spune cd metodologia de pregatire
specifica urmata de dansatorii grupei experimentale, nu pericliteazd in vreun fel procesele de
crestere in Tndltime specifice varstei la care se afla juniorii I. Pentru acest parametru somatic a
fost realizata Figura 3.7.

Pentru greutatea dansatorilor din grupa experimentald s-a calculat o medie aritmetica
egala initial cu 40,83 kg si final 40,50 kg. In privinta omogenitatii, se observa ca datele sunt
dispersate omogen in jurul mediei, atat la testarea initiala, cat si la testarea finald. Testul de
semnificatie aplicat indici o valoare de 0,480 pentru P>0,05. In aceste conditii, subliniem faptul
cd nu existd diferente statistic semnificative In ceea ce priveste greutatea dansatorilor grupei

experimentale, de la Inceputul experimentului si pana la finalizarea acestuia.
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Fig. 3.7. Reprezentarea grafica a valorilor indltimii Inregistrate de dansatorii grupei
experimentale, la cele doua testari

= Lh

Dansatorii grupei experimentale nu au probleme legate de tipul constitutional, IMC-ul
calculat in cazul acestora avand o valoare sub 18,5, care ii incadreaza pe acestia in categoria
persoanelor subponderale. Media aritmetica a fost egala cu 16,76, la testarea initiala si cu 16.47
la testarea finald, inregistrand o scadere de 0,29, adica un progres de 1,71%. Se constata ca datele
sunt dispersate omogen in jurul mediei la ambele testari, potrivit valorii coeficientului de
variabilitate. Testul de semnificatie dovedeste ca nu exista diferente statistic semnificative intre
cele doua testari referitor la IMC-ul grupei experimentale. Chiar dacad pe parcursul
experimentului, dansatorii grupei experimentale au crescut in indltime, greutatea acestora a variat
foarte pufin, fard ca indicele de masa corporald sd fie influentat statistic semnificativ de
metodologia de pregétire specifica.

Suma plicilor de tesut adipos a inregistrat initial o medie de 4,13 cm, iar dupa aplicarea
variabilei independente a scazut la valoarea de 2,67 cm la testarea finald. Pentru aceasta grupa de

sportivi, datele sunt dispersate neomogen in jurul mediei la ambele testdri. Prin intermediul
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testului t Student s-a obtinut o valoare de 4,949 corespunzitoare unui prag de semnificatie
P<0,001 prin care se demonstreaza validitatea ipotezei cercetarii conform careia exista diferente
semnificative intre cele doud testari, din punctul de vedere al procentajului de tesut adipos. Acest
aspect ne permite sd afirmam cd metodologia de pregatire specificd se reflectd in plan somatic,
prin diminuarea masei adipoase, ca urmare a aplicarii stimulilor de antrenament. Valorile plicilor

de tesut adipos pentru grupa experimentald sunt prezentate grafic in Figura 3.8.
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Fig. 3.8. Reprezentarea grafica a valorilor plicilor de tesut adipos inregistrate de grupa

experimentald, la cele doua testari

3.1.3.2. Sfera functionald a dansatorilor din grupa experimentald, intre mezociclurile

precompetitionale

Solicitarea functionala a organismului dansatorilor din grupa experimentald a fost
evaluatd prin utilizarea unui pulstester care a furnizat date referitoare la valorile frecventei
cardiace maxime si ale consumului maxim de oxigen. Deoarece interesul nostru a fost directionat
spre adaptarea superioara a dansatorilor grupei experimentale la efortul specific si implicit, spre
atingerea formei sportive in etapa precompetifionald, imediat in apropierea concursului pentru
care s-au urmarit obiective de performanta, inregistrarile s-au efectuat inainte de participarea la
principalele doud competitii (CN si GOC 2013). A fost realizatd o comparatie din punct de
vedere statistic intre nivelul solicitarii sferei functionale, oferitd de FC max si VO2max, din
mezociclul precompetitional 1 (testare 1) si mezociclul precompetitional 2 (testare 2).

Iata indicatorii statistici calculati pentru parametrul FC max. (Tabelul 3.4):
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Tabelul 3.4. Rezultatele testarii parametrilor functionali ai grupei experimentale in cadrul
mezociclului competitional I (MZC I) si mezociclului competitional II (MZC II)

Nr. Denumirea Unit. de | Rezultate MZC 1 | Rezultate MZC I1 T

crt. parametrilor mas. X +m X +m
1 Frecventa cardiaca b/min 200,92+0,680 199,08+0,628 3,274 | <0,01
2 | VO, max. ml/kg/min 39,25+0,518 35,95+0,908 4,676 | <0,001

Nota: Valorile critice ale variabilel
n=12-1 t—2,201 3,106 4,437 R=0,632
=11 P<0,05 0,01 0,001 P<0,05

FC max. a avut o valoare medie de 200,92 b/min la Iinregistrarea din etapa
precompetitionald 1 si de 199,08 b/min la testarea din etapa precompetitionald 2, remarcandu-se
o diferenta de 1,84 b/min, intre cele doud momente evaluative, ceea ce echivaleaza cu o scadere
de 0,91%. Indicatorii statistici calculati arata ca datele sunt dispersate omogen in jurul mediei,
atat la testarea 1 cat si la testarea 2. Testul t-Student indicd o valoare de 3,274 pentru P<0,01 pe
seama cdreia se acceptd ipoteza cercetarii conform careia existd diferente statistic semnificative
intre cele doua testdri, referitoare la frecventa cardiacd maximd in cele doua etape
precompetitionale. De aceea, putem afirma ca metodologia de pregatire specificd aplicatd a
condus la cresterea treptatd a adaptabilitdtii organismului dansatorilor la efortul specific,
culmindnd cu cea de-a doua etapd precompetitionald, acestia fiind capabili la finalul
experimentului sd execute cele 10 dansuri cu acuratete si cu o solicitare functionald mai
economa, fatd de perioada anterioard. Graficul valorilor Fc max. inregistrate la cele doua testari
este prezentat in Figura 3.9 si Anexa 7.
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Fig. 3.9. Reprezentarea grafica a a valorilor FC max. inregistrate de grupa experimentald, la cele
doua testari

Curba efortului evidentiatd de software-ul pulstester-ului demonstreazd ca dansatorii

reactioneaza oportun la efortul specific, in etapa precompetifionald, atat in timpul dansurilor
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standard, cat si In timpul celor latino. Scaderea valorilor FC max in pauza dintre executii arata o
buna adaptatibilitate la jocul dintre efort si pauza, respectiv dintre consumul energetic si odihna
necesard refacerii. Reprezentarea grafica a oscilatiilor FC max poate fi consultata in Figura 3.10.

Studii recente ale specialistilor din domeniu ne aduc la cunostinta faptul ca specificitatea
efortului competitional pentru dansurile din sectiunea standard, din perspectiva solicitarii
functionale, presupune efectuarea coregrafiilor la un palier de intensitate maximal, cu valori ale
FC max cuprinse intre 170 si 190 pulsatii/min., in cazul dansatorilor seniori, campioni nationali
ai Romaniei, cu o vasta experienta in dansul de performanta [35].

In acest context, analiza noastrd s-a bazat pe reactia functionali a dansatorilor care s-a
situat la nivelul intensitdtii maximale. Din acest motiv, putem aprecia ca acestia au atins forma
sportiva si cd au executat coregrafiile de concurs cu mobilizarea tuturor resurselor interne, pentru
a avea o prestatie cat mai buna, atat pentru participarea la CN, cat si pentru concursul
international vizat.

In continuare, prezentim spre exemplificare, reactia de ordin functional a perechii de
dansatori D.G. si S.T., sportivi care au obtinut performante notabile la competitiile de anvergura
la care au participat, atingdnd obiectivele de performanta stabilite de antrenor, respectiv locul I la
CN 2013 si locul 6 la concursul de 10 dansuri si locul 7 la sectiunea standard, in cadrul GOC
2013. Aceastda inregistrare a fost efectuatd 1intr-o lectie de antrenament din perioada
competitionald 2, in cadrul microciclului de apropiere, evidentiind valori ale FC med. intre 150 si
170 pulsatii/min. si de 180 — 200 pulsatii/min. pentru FC max., cu revenirea pulsului la 100 - 120

batai/min. intre cele doua sectiuni (Figura 3.10).
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Fig. 3.10. Reprezentarea grafica a valorilor frecventei cardiace a dansatorilor D.G. i S.T., in
timpul executiei celor 10 dansuri (microciclu de apropiere din macrociclul 2)
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S-a evidentiat o media aritmeticdi a VO2max egald cu 39,25 ml/kg/min in prima
mezociclu precompetifional, in timp ce, in cel de-al doilea mezociclu de acelasi tip, valoarea a
fost de 35,95 ml/kg/min. Coeficientul de variabilitate este indicatorul unei dispersii omogene a
datelor in jurul mediei aritmetice, pentru ambele inregistrari. Testul de semnificatie a exprimat o
valoare de 4,676 pentru P<0,001, in baza careia se acceptd ipoteza cercetdrii si se afirmd ca
exista diferente semnificative din punct de vedere statistic intre cele doua testari
precompetitionale, referitor la VO, maxim. Graficul valorilor inregistrate la cele doua testari este
prezentat in Figura 3.11. Facem mentiunea ca valorile acestui parametru functional au fost
oferite de software-ul pulstester-ului, in baza datelor personale introduse de catre antrenor pentru

fiecare dansator in parte.
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Fig. 3.11. Reprezentarea grafica a valorilor VO2 max. inregistrate de grupa experimentald, la

cele doua testari

3.1.3.3. Eficienta metodologiei elaborate in pregatirea fizicd specificd a dansatorilor din
grupa experimentala la testarea initiala si finala
Pentru investigarea efectelor metodologiei de pregitire a dansatorilor grupei
experimentale, s-a elaborat un Modul de exercitii specific coregrafiei de concurs direct solicitate
in executia continutului motric specific:
Metodologia de pregaitire fizica a dansatorilor grupei experimentale
1. Efectuarea coregrafiei pentru vals lent cu bratele sus, pentru dezvoltarea rezistentei
locale musculare. Se planifica in etapa de pregatire de baza.
Dozare: 3x1min45, 1=80%, p=2min.
Variante de exersare:

- se poate aplica pentru toate dansurile standard;
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- sarcina poate fi efectuatad de baiat, in timp ce fata Imbratiseaza baiatul sau invers.

2. Efectuarea coregrafiei de concurs pentru quickstep pe melodii diferite pentru cresterea
rezistentei specifice. Se planificd in etapa de pregatire de baza.

Dozare: 2x1min.45, 1=70%, exersare continud, fara pauza

Variante de exersare:

- se pot pastra conditiile exersarii si pentru alte dansuri;

- se pot utiliza bratari metalice aplicate la articulatia mainii, pentru a dezvolta forta in regim
de rezistentd locald musculara, situatie in care scade volumul exersarii;

3. Efectuarea coregrafiilor de concurs cu pauza redusd intre dansuri, mai mica decat cea
acordata regulamentar In concurs, pentru cresterea rezistentei la efortul specific. Se planifica in
etapa de pregatire de baza si la inceputul etapei de pregatire specifica.

Dozare: 1x5dansuri (5x1min.45sec.) , [=90%, p=45sec.

Variante de exersare:

- se pot efectua doua serii de repetari;

- se pot efectua cele 10 dansuri, cu pauza mai mare intre cele doud sectiuni.

4. Efectuarea coregrafiilor de concurs pe melodii care au duratd mai mare decéat cea
regulamentara, pentru dezvoltarea rezistentei specifice. Se planifica in etapa de pregatire de baza
si la inceputul etapei de pregatire specifica.

Dozare: 3x2min vals lent, [=90%, p=2min.

Variante de exersare:

- se exerseaza un singur dans sau mai multe;

- se pot impune restrictii de executie care sd Ingreuneze sarcina motricd legate de priza
dintre parteneri sau de figurile de dans.

5. Efectuarea unor figuri de dans cu bratele intinse lateral si cu doud mingi sustinute pe
palme. Se planifica in perioada pregatitoare si in perioada de tranzitie.

Dozare: 1x20min., [=60-70%, p=30sec.

Variante de exersare:

- se poate exersa individual, in perechi, unul dintre parteneri avand mingi, celdlalt pastrand
contactul si fiind responsabil de mentinerea conexiunii dintre parteneri.

6. Efectuarea unor exercitii de forta traditionale, pentru dezvoltarea marilor grupe
musculare (extensii ale trunchiului din culcat facial, ridicari ale trunchiului din culcat dorsal,
balansari ale membrelor inferioare, genuflexiuni, sarituri prin coarda, flotari, exercitii cu gym-
ball). Se planifica in etapa de pregatire de baza, in finalul fiecdrei lectii de antrenament.

Dozare: 3 serii X 6 exercitii x 15 repetari, [=70%, p=2min.
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Variante de exersare:

- se efectueaza sub forma de circuit cu exersare frontala sau pe perechi.

7. Efectuarea unor exercitii de Intindere activa si pasivd, pentru dezvoltarea mobilitatii
articulare si a elasticii musculare (indoiri ale trunchiului din stdnd, din asezat, extensii ale
trunchiului din stand, din culcat facial, grand ecart facial si lateral pentru articulatia coxo-
femurald, balansari ale membrelor inferioare din stand si din culcat). Se planifica in etapa de
pregatire de baza, in fiecare lectie, dupd incdlzire sau in lectii special concepute pentru pregatirea
artistica.

Dozare: 20min, I=70%

Variante de exersare:

- se aplica sub forma procedeului stretching;

- se pot aplica individual sau cu un partener care intervine pentru a mari amplitudinea
intinderii.

8. Efectuarea coregafiei de tango cu marcarea ritmului coregrafiei in timpul dansului, in
vederea dezvoltarii ritmului interior si a vitezei de executie. Se planifica in etapa de pregatire de
baza si in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x25min., [=75%, p=45sec.

Variante de exersare:

- se executd individual si in pereche;

- dansatorii marcheaza ritmul coregrafiei mai intai singuri, cu tonalitati diferite ale vocii
(voce scazutd, in soaptd, voce gravd), apoi danseaza in pereche fara verbalizare;

- se poate aplica pentru toate dansurile.

9. Efectuarea individuald a coregrafiilor dansurilor standard, in ordinea de concurs, cu
pauze de refacere incompleta, in vederea dezvoltarii rezistentei specifice. Se planifica in etapa de
pregatire de baza si in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x5dansuri (5x1min.45sec.), [=80-90%, p=20sec.

Variante de exersare:

- utilizarea unor melodii cu ritm mai alert;

- inversarea sensului de deplasare pe ringul de dans.

10. Efectuarea unor coregrafii la alegere, formand perechi demixtate sau dansadnd cu un
partener de nivel inferior, In vederea cresterii capacitatilor coordinative. Se planifica in etapa de
pregatire de baza si in perioada de tranzitie.

Dozare: 1x15-20min., [=60-75%, p=30sec.
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Variante de exersare:

- impunerea unor restrictii legate de alcdtuirea coregrafiilor: figuri basic, preponderent

figuri spre dreapta, preponderent figuri spre stanga.

S-a aplicat bateria de teste Eurofit ale cdrei probe sunt analizate in Tabelul 3.5. si in

Tabelele din Anexa 6.

Tabelul 3.5. Rezultatele testarii initiale si finale ale parametrilor capacitdtilor motrice ale grupei

experimentale
Nr. Parametrii testati Unit. | Rezultate initiale | Rezultate finale t P
crt. de (n=12) (n=12)
mas. X +m X +m
1 | Ridicarea trunchiului in nr.de 24,334+0,366 27,17+0,720 4974 | <0,001
timp de 30 s rep.
2 | Sarituri in lungime de pe cm 163,50+1,727 174,924+2,669 | 5,519 | <0,001
loc
3 | Mentinerea in atarnat cu | timp 26,25+2,041 33,58+2,250 3,962 | <0,01
bratele indoite sec
4 | Indoirea trunchiului cm 7,58+1,047 13,08+0,456 4,182 | <0,01
inainte
5 | Echilibru Flamingo pct. 4,75+0,805 2,92+0,157 2,556 | <0,05
6 | Tapping test nr.de 11,99+0,452 9,99+0,204 4,097 | <0,01
rep.
7 | Naveta 10x5m timp 18,53+0,293 17,11+£0,299 5,613 | <0,001
sec
8 | Beep test — naveta pe timp 7,33+0,262 9,25+0,262 4,059 | <0,01
20m sec
Nota: Valorile critice ale variabilei
n=12-1 t—2,201 3,106 4,437 R=0,632
=11 P<0,05 0,01 0,001 P<0,05

La proba de ridicari ale trunchiului din culcat dorsal, grupa experimentala a inregistrat la

testarea initiald o medie aritmeticd de 24,33 repetari si de 27,17 repetari la testarea finala,
diferenta dintre aceste valori fiind de 2,84 repetari, ceea ce echivaleaza cu un progres de 10,54%.
Coeficientul de variabilitate calculat demonstreazd ca datele sunt dispersate omogen in jurul
mediei la ambele testari. Utilizand testul t-Student se obtine o valoare de 4,974 pentru P<0,001 si
demonstram cd se acceptad ipoteza cercetdrii potrivit careia existd diferente semnificative din
punct de vedere statistic Intre cele doud testdri. Aceastd analizd ne asigurd cad metodologia de
pregitire aplicatd ca variabild independentd a condus la ameliorarea fortei musculaturii
abdominale, In cazul grupei experimentale. Pentru a sustine aceasta afirmatie, prezentdim Figura

3.12.
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Fig. 3.12. Reprezentarea grafica a numarului de repetari la proba de ridicari ale trunchiului

- grupa experimentald, testare initiald si testare finala

Posibilitatea dansatorilor grupei de experiment de a mentine pozitia atarnat cu bratele
indoite a fost interpretatd prin intermediul mediilor aritmetice calculate pentru testarea initiald,
26,25 sec si pentru testarea finala, respectiv 33,58 sec. Cresterea mediei aritmetice de la o testare
la alta, a fost egald cu 7,33 sec, ceea ce procentual, reprezintd o ameliorare de 27,94%. facem
precizarea ca datele sunt dispersate neomogen in jurul mediei, la ambele momente evaluative,
dupd cum demonstreaza valoarea coeficientului de variabilitate. Testul de semnificatie t-Student
releva o diferenta statistic semnificativa intre mediile aritmetice inregistrate la cele doua testéri, t
calculat fiind de 5,519 pentru P<0,001, fapt care valideaza ipoteza cercetarii. Suntem In masura
sd afirmam efectul favorabil al metodologiei de pregatire a dansatorilor asupra fortei membrelor
superiore, manifestati in mentinerea pozitiei atarnat. In Figura 3.13, sunt reprezentate grafic

performantele motrice ale dansatorilor grupei experimentale.
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Fig. 3.13. Reprezentarea grafica a valorilor inregistrate la proba mentinut in atarnat

- grupa experimentala, testare initiald si testare finala
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La proba care a constat in efectuarea unei sarituri in lungime de pe loc, subiectii grupei
experimentale au dovedit un bun nivel al aptitudinilor in baza carora au executat sarcina motrica.
Astfel, media realizata de acestia la testarea initiald a fost egald cu 163,50 cm, iar la testarea
finala, 174,92 cm. Se poate observa o diferentd de 11,42 cm, ceea ce echivaleazd cu un progres
de 6,98%. Avand drept reper valoarea coeficientului de variabilitate, sustinem ca datele sunt
dispersate omogen in jurul mediei la ambele testari. Testul de semnificatie a condus la o valoare
de 3,962 pentru P<0,01, care permite validarea ipotezei cercetdrii $i demonstreaza ca exista
diferente semnificative din punct de vedere statistic, intre cele doua testari, in cazul sariturii in

lungime. Reprezentarea graficd menitd sa sustind afirmatiile noastre este cea de mai jos (Figura
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Fig. 3.14. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate pentru sdritura in lungime —

grupa experimentald, testare initiala si testare finala

La proba de indoire a trunchiului inainte din agezat, grupa experimentald a inregistrat o
medie aritmeticd egald cu 7,58 cm la testarea initiald si cu 13,08 cm in finalul experimentului. Se
constata ca media rezultatelor la testarea finala a crescut cu 5,50 cm, dansatorii avand un progres
de 57,95%, in urma aplicarii variabilei independente. Coeficientul de variabilitate ne arata ca
datele sunt dispersate neomogen in jurul mediei, atat la testarea inifiala, cat si la testarea finala.
Testul t-Student indicd o valoare de 4,182 pentru P<0,01, care ne Indreptateste sa afirmam ca
diferentele sunt statistic semnificative intre cele doud testari si cd ipoteza cercetarii se confirma.
Din aceste considerente, sustinem eficienta metodologiei de pregatire specificd dupa care s-a
antrenat grupa experimentald in planul dezvoltarii mobilitatii coloanei vertebrale si a articulatiei

coxo-femurale. Prezentam graficul rezultatelor inregistrate la cele doua testari (Figura 3.15).
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Fig. 3.15. Reprezentarea grafica a valorilor inregistrate la proba de mobilitate
- grupa experimentald, testare initiald si testare finala

In cazul evaluidrii echilibrului static al grupei experimentale, s-a obtinut o medie
aritmetica egala initial cu 4,75 puncte si final, cu 2,92 puncte, remarcandu-se o scadere a acestui
indicator statistic de 1,83 puncte, care poate fi tradusa procentual drept un progres de 59,65%.
Relatam faptul cd datele sunt dispersate relativ omogen in jurul mediei la testarea initiala si
neomogen la testarea finald. In urma testului de semnificatie care arati o valoare de 2,556 pentru
P<0,05, este acceptat faptul cd existd diferente semnificative intre cele douad testari si este
posibila afirmatia potrivit careia este validatd ipoteza cercetarii. Ca rezultat, evidentiem eficienta
metodologiei de pregatire specifica a dansatorilor juniori I inclusi in grupa experimentald asupra

componentei motrice echilibru. Reliefam grafic acest aspect in Figura 3.16.
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Fig. 3.16. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate la testul de echilibru -
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grupa experimentald, testare initiala si testare finala

Pentru a face trimitere la capacitatile coordinative, ca si componentd a sferei motrice a
dansatorilor, s-a tinut cont de mediile aritmetice Inregistrate de subiectii grupei experimentale la

cele doua testari si anume: la testarea initiala, 11,99 sec si la testarea finala, 9,99 sec. Aceste
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valori ne aratd ca la testarea finald media a scazut cu 2 sec, ceea ce echivaleaza cu un progres de
16,68%, respectiv cu o Tmbunatatire a coordonarii segmentare a subiectilor grupei experimentale.
Se observd cad datele sunt dispersate omogen in jurul mediei pentru ambele momente ale
evaludrii. T-Student test arati o valoare de 4,097 pentru P<0,01. In acest context, se valideazi
ipoteza cercetdrii si se evidentiaza faptul ca existd diferente statistic semnificative intre cele doud
testari, in ceea ce priveste testul Tapping. Astfel, putem spune cd metodologia de pregatire
urmata de dansatorii supusi variabilei noastre experimentale a avut eficientd in procent de 99%
in planul dezvoltarii coordondrii segmentare. Graficul valorilor 1inregistrate de grupa

experimentald, la cele doua testari este urmatorul (Figura 3.17).
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Fig. 3.17. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate la testul de atingere a placilor —

grupa experimentald, testare initiala si testare finala

Valoarea mediei aritmetice obtinutd de componentii grupei de experiment la proba naveta
10x5 m este egald cu 18,53 sec, la testarea initiala si cu 17,11 sec, la testarea finala, fiind vizibila
o scadere a acesteia in finalul experimentului cu 1,42 sec. Aceasta scadere este echivalenta unui
un progres de 7,65%. Coeficientul de variabilitate ne aratd ca datele sunt dispersate omogen in
jurul mediei la ambele testari. Testul de semnificatie t-Student indicd o valoare de 5,613 la un
prag de semnificatie P<0,001 si demonstreazd ca se valideazd ipoteza cercetarii, existand
diferente semnificative din punct de vedere statistic intre cele doud testari. Astfel, identificim
faptul cd metodologia de pregatire dupd care s-au antrenat dansatorii junior I inclusi in grupul
experimental a avut efecte benefice asupra dezvoltarii vitezei acestora. In acest sens, este

elocventd Figura 3.18.
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Fig. 3.18. Reprezentarea grafica a valorilor inregistrate la navetd 10x5m —

grupa experimentald, testare initiald si testare finala

Rezistenta aeroba a grupei experimentale demonstrata prin testul Beep a fost interpretata
in baza valorilor mediilor aritmetice egale initial cu 7,33 si final, cu 9,25. Nivelul mediu la care
dansatorii au tinut ritmul impus de semnalul sonor s-a ameliorat de la o testare la alta, crescand
in finalul experimentului cu 1,92. Apreciem astfel cd dansatorii au avut un progres de 26,14% in
acest sens. Datele sunt dispersate relativ omogen in jurul mediei si la testarea initiald si la
testarea finald. Testul de semnificatie aplicat aratd o valoare de 4,059 pentru P<0,01. In aceasti
situatie, existd diferente semnificative intre cele doua testari referitoare la testul de rezistenta si
se acceptd ipoteza cercetarii. Cresterea posibilitatii aerobe a dansatorilor din grupa experimentala
este statistic semnificativa si poate fi luatd in calcul in aprecierea eficientei metodologiei de
pregitire asupra componentei rezistentd a capacitatii de performantd a acestora. latd si

reprezentarea graficd a valorilor inregistrate (Figura 3.19).
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Fig. 3.19. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate la testul de rezistentd -

grupa experimentald, testare initiala si testare finala
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3.1.3.4. Calitatea executiei coregrafiilor de concurs a dansatorilor din grupa experimentala,
intre testarea initiala si finala

In scopul eficientizarii calitatii coregrafilor de concurs a dansatorilor de 12-13 ani s-au
aplicat module experimentale de exercitii speciale pentru pregétirea tehnica, artistica, tactica si
integrala respectand principiile didactice: participarii constiente si active, accesibilitatii,
sistematizarii $i continuitatii, legaturii instruirii cu cerintele competitionale, instruirii temeinice §i
globale, inclusiv principiul stiintific al antrenamentului de baza.

Pe parcursul experimentului pedagogogic de baza au fost folosite metode verbale,
intuitive, metode practice - de antrenament specific reprezentat de exersare pentru formarea
deprinderilor si priceperilor motrice, pentru optimizarea pregatirii tehnice, artistice, tactice,
deprinderi de integrare a capacitatilor coregrafice de dans.

Program experimental de pregitire specifica a dansatorilor de 12-13 ani

Modul de exercitii pentru pregatirea tehnica

1. Executarea coregrafiei de concurs pentru valsul lent de catre o singurd pereche, in timp
ce celorlalti dansatori li se atribuie rolul de arbitru, acestia urmarind cu atentie sarcina trasata de
antrenor: lucrul talpii si liniile corpului. Toate perechile vor dansa pe rand, in aceleasi conditii.
Se planifica in etapa de pregétire de baza si in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x1min.45sec, I=80%

Variante de exersare:

- se poate aplica pentru perfectionarea coregrafiei unui singur dans sau pentru mai multe;

- se poate aplica doar pentru fatd sau doar pentru bdiat, in vederea constientizdrii si
corectdrii unor greseli individuale de executie.

2. Executarea coregrafiei pentru tango, pe jumatati. Se planifica in etapa de pregatire de
baza si in etapa precompetitionala.

Dozare: 3x50sec., I= 100%, p= 50sec.

Variante de exersare:

- se poate incepe cu repetarea celei de-a doua jumatati, deoarece, In mod uzual,
dansatorii exerseaza predominant prima jumatate a coregrafiei;

- se poate exersa cu trasarea unor sarcini de evaluare din partea colegilor sau de auto-
evaluare;

- se pot scurta pauzele dintre repetdri in situatia in care se urmareste si un obiectiv de

pregatire fizica specifica.
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3. Efectuarea coregrafiei pentru slow-fox pe muzica de rumba, acest ritm asigurand
dansatorilor mai mult timp pentru lucrul si directia talpilor. Se planifica in etapa de pregatire de
baza.

Dozare: 3x3melodii (3x3min), [=80%, p=3min.

Variante de exersare:

- se poate aplica individual, in pereche, pe grupe de perechi;

- se utilizeaza pentru perfectionarea coregrafiei unui singur dans sau pentru mai multe;

4. Efectuarea coregrafiilor, cu schimbarea rolurilor intre parteneri (fata ia locul baiatului si
invers). Se planifica in etapa de pregétire de baza.

Dozare: 1x5dansuri, [=75%, p=1min.

Variante de exersare:

- se poate aplica individual sau in pereche, cu sau fard trasarea unor sarcini de auto-
evaluare.

5. Exersarea unei coregrafii alcatuite preponderent din figuri spre stanga (de deplasare si
de rotatie) din valsul lent, in vederea largirii bagajului de deprinderi tehnice si pentru ruperea
monotoniei. Se planifica In etapa de pregatire de baza si In perioada de tranzitie.

Dozare: 1x15min., [=70%, p=30sec.

Variante de exersare:

- poate fiales un alt dans dintre cele standard;

- se poate solicita ca dansatorii s schimbe rolurile intre ei;

- pot fi impuse restrictii la nivelul anumitor segmente;

- pot fi trasate sarcini de auto-evaluare.

6. Efectuarea unor figuri de dans cu alt partener. Se planifica in etapa de pregatire de baza
si In perioada de tranzitie.

Dozare: 1x15min., [=60-70%, p=45sec.

Variante de exersare:

- se pot utiliza verbalizéri ale accentului din masura muzicala, specific fiecarui dans;

- se pot crea echipe de cate 3 perechi, fiecare dintre acestea exprimand timpi diferiti ai
masurii muzicale (exemplu: perechea 1 — timpul 1, perechea 2 — timpul 2, perechea 3 — timpul 3
din masura % vals lent);

- se poate efectua in fiecare dintre cele 5 dansuri standard.

7. Analiza video a executiilor proprii din concurs sau din antrenamentele de verificare,cu
identificarea aspectelor pozitive si negative ale executiei coregrafiilor din punct de vedere tehnic.

Se utilizeaza pentru constientizarea punctelor forte si a celor slabe din coregrafia de concurs si
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pentru corectarea greselilor de executie tehnicd. Se planifica in etapa de pregatire de baza si in
etapa precompetitionala.
Dozare: 1x15-20min.

Variante de exersare:

dansatorilor li se atrage atentia de catre de antrenor asupra greselilor;

dansatorii sunt 1asati sa identifice singuri greselile de executie tehnica;

analiza video poate constitui o parte din lectia de antrenament, situatie in care este
urmata de exersare sau poate fi planificatd drept secventd de sine statatoare;

- pot fi utilizate materiale video din timpul unor cuncursuri oficiale sau pot pot fi filmate
deliberat anumite secvente de exersare din antrenamentele de pregatire tehnica.

8. Efectuarea coregrafiei pentru valsul vienez cu contact doar la nivelul partii inferioare a
trunchiului, fara brate, in vederea cresterii amplitudinii migcarilor si a distantei de deplasare. Se
planificd in etapa de pregatire de baza.

Dozare: 1x20min., [=60-75%, p=45sec.

Variante de exersare:

- se executd, In aceleasi conditii, parti din coregrafia unui dans;

- se pasteaza conditiile de exersare si pentru celelalte dansuri.

9. Efectuarea coregrafiei cu restrictii la nivelul contactului vizual, in vederea dezvoltarii
capacitdtii de conducere. Se planifica in etapa de pregétire de baza si in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x20-30min., [=70-80%, p=45sec.

Variante de exersare:

- restrictia se aplica pe rand, partenerei si partenerului;

- cand partenera nu are contact vizual, se pot impune si restrictiii legate de priza dintre
dansatori.

10. Efectuarea coregrafiilor individual, in vederea corectdrii erorilor de executie tehnica
proprii. Se planifica in etapa de pregatire de baza si la inceputul etapei precompetitionale.

Dozare: 1x15 min., [=70%, p=45sec.

Variante de exersare:

- se poate exersa fard muzica;

- se identificd mai intdi toate erorile, iar apoi se corecteaza cate una.

Modul de exercitii pentru pregatirea artistica

1. Efectuarea coregrafiei pentru valsul lent pe diverse melodii, cu exprimarea artistica a
liniei melodice care trebuie sd fie diferitd de la o repetare la alta. Se planificd in etapa de

pregatire de baza.
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Dozare: 3x3melodii (3xImin45sec), [=80%, p=2min.

Variante de exersare:

- se poate aplica individual, In pereche, pe grupe de perechi;

- se utilizeaza pentru perfectionarea coregrafiei unui singur dans sau pentru mai multe.

2. Efectuarea coregrafiei pentru slow-fox pe muzica de rumba, acest ritm oferind mai mult
timp pentru exprimarea artisticd si pentru manifestarea expresiilor corporale. Se planifica in
etapa de pregatire de baza.

Dozare: 3x3melodii (3x3min), [=80%, p=3min.

Variante de exersare:

- se poate aplica individual, In pereche, pe grupe de perechi;

- se utilizeaza pentru perfectionarea coregrafiei unui singur dans sau pentru mai multe.

3. Studiu la bara de perete - exercitii din balet: battement tendu, battement jetté, plié,
portes des bras, frappé, fondu, adagio, grand battement, sautes, relevés. Se planificd in etapa de
pregatire de baza, in etapa precompetitionala si in perioada de tranzitie.

Dozare: 20min., [=70%, p=30sec-1min. Intre exercitii

Variante de exersare:

- se stabileste o anumita structura care se repetd identic atunci care se urmaresc obiective
de pregatire artistica, regasindu-se fie dupa incdlzire, fie in antrenamente special concepute
pentru pregatirea artistica;

- se efectueaza in oglinda pentru ca dansatorii sd constientizeze forma miscarilor, liniile
corpului, expresiile faciale si corporale;

- se pot exersa si la centru, fard sprijin la bara de perete, in momentul in care dansatorii
si-au Insusit foarte bine miscarile si dau dovada de un bun echilibru.

4. Adoptarea unor expresii faciale si corporale in fata oglinzii pentru o mai buna
cunoastere a posibilitatilor de exprimare nonverbala si pentru cresterea controlului asupra
manifestdrilor expresive artistice din timpul dansului. Se planifica in etapa de pregatire de baza si
in perioada de tranzitie.

Dozare: 15-20min., [=60%, fara pauza

Variante de exersare:

- antrenorul este cel care indicd anunumite teme (cuvinte cheie) pe care dansatorii trebuie
sd le exprime; de exemplu: sunt fericit, sunt trist, sunt Ingrijorat, sunt uimit, sunt furios, merg la
antrenament, plecdim in cantonament etc. Temele pot varia, de la contexte sociale specifice

antrenamentului de dans si pana la cele situationale sociale cotidiene.
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- expresiile si postura pot fi statice sau dinamice, exercitiul putand fi realizat de pe loc
sau din deplasare;

- sarcina motricd se poate efectua individual, in pereche, in grupuri mici, prin imitatie
si/sau improvizatie;

- se va utiliza un fond muzical adecvat care sa stimuleze comunicarea nonverbala si care
sa favorizeze exteriorizarea trairilor.

5. Improvizatie pe diferite fragmente muzicale, dansatorii fiind 1dsati sa execute actiuni
motrice la alegere, cu respectarea genului muzical si a ritmului melodiei. Se vor utiliza alte
genuri muzicale decat cele specifice dansurilor de concurs (muzica populara, salsa, jazz, etno,
disco, lounge etc.). Se planifica in etapa de pregatire de baza si in perioada de tranzitie.

Dozare: 1x20min, I=70%

Variante de exersare:

- cu restrictii Tn executie: fard pasi specifici coregrafiilor de concurs, fard miscari la
nivelul membrelor superioare, doar actiuni la nivelul membrelor inferioare;

- se exerseaza individual, In pereche, pe grupe demixtate, pe grupe de perechi;

- prin rotatie, un dansator poate fi desemnat sd treaca inaintea formatiei, ceilalti fiind
obligati sa imite cat mai fidel miscarile acestuia. Se poate proceda asemanator pe perechi.

6. Analiza video a executiilor proprii din concurs sau din antrenamentele de verificare si
identificarea aspectelor pozitive si negative ale executiei coregrafiilor din punct de vedere
artistic. Se utilizeaza pentru constientizarea punctelor forte si a celor slabe din coregrafia de
concurs si pentru ajustarea liniilor corpului. Se planificd in etapa de pregatire de baza si in etapa
precompetitionala.

Dozare: 20 min.

Variante de exersare:

- dansatorilor li se atrage atentia de cétre de antrenor asupra posturii gresite, asupra lipsei
expresivitdtii sau asupra unor expresii faciale/corporale inexpresive sau exagerate;

- dansatorii sunt lasati sa identifice singuri lacunele sau atuu-rile din punct de vedere
artistic ale coregrafiei,

- pot fi utilizate materiale video din timpul unor cuncursuri oficiale sau pot fi filmate
deliberat anumite secvente de exersare din antrenamentele de pregatire artistica.

7. Efectuarea unor miscari cu dinamica diferitd, folosind impulsul, impactul, sway-ul si
swing-ul, vibratia, percutia, sdritura si suspansul. Se planifica in etapa de pregatire de baza si in
perioada de tranzitie.

Dozare: Smin. pentru fiecare actiune, alegandu-se 3-5 actiuni/antrenament, I=60%
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Variante de exersare:

- actiunile sunt realizate individual, urmand ca in pereche, partenerul sa recunoasca si sa
raspunda corespunzator (actiune-reactiune);

- se utilizeaza melodii cu ritmuri variate.

8. Efectuarea unor figuri de dans la decizia partenerului, activand fiecare parte a corpului
independent, in asa fel incat partenera sd reactioneze adecvat. Se planificd in etapa de pregatire
de baza.

Dozare: 1x10min., [=70%, p=45sec.

Variante de exersare:

- se utilizeaza pentru toate dansurile;

- partenerii pot schimba rolurile intre ei.

9. Efectuarea unei parti din coregrafie cu exprimarea corporald artisticd a unor stari
emotionale la sugestia antrenorului, utilizand cuvinte cheie. De exemplu: melancolie — valuri;
mandrie — stejar, munte; atitudine — arde; aroganta - masculin; putere si delicatete — pantera. Se
planifica in etapa de pregdtire de baza si in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x30min. (10 melodii), [=70-90%, p=30sec. — 2min.

Variante de exersare:

- se pot efectua figuri de dans la alegerea dansatorilor sau impuse de catre antrenor;

- cuvintele cheie pot fi adresate ambilor parteneri sau se pot utiliza cuvinte diferite pentru
fatad si pentru baiat (stdri emotionale diferite);

- se poate aplica pentru toate dansurile.

10. Efectuarea coregrafiei individual, in fata celorlalti dansatori, cu exprimarea corporald
artisticd a unor stdri emotionale corespunzatoare caracterului fiecarui dans. Se planifica in etapa
de pregatire de baza si in perioada de tranzitie.

Dozare: 1x15xmin., [=70%, p=45sec.

Variante de exersare:

- dialog intre parteneri, fiecare executd un anumit timp dat, apoi adoptd o posturd
expresiva si urmareste executia partenerului, schimbandu-se rolurile intre parteneri,

- danseaza doar fetele, iar baietii se observa;

- danseaza doar baietii, iar fetele observa.

Modul de exercitii pentru pregatirea tactica

1. Efectuarea coregrafiilor de concurs simultan cu prezenta pe ring a unor perechi de
incepatori. Se utilizeaza in etapa de pregatire de baza.

Dozare: 1x5 dansuri, [ =100%, p=1min45sec
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Variante de exersare:

- se poate exersa doar un singur dans;

- se poate exersa individual sau in pereche.

2. Efectuarea coregrafiei de concurs in situatia in care pe ring sunt mai multe perechi
aflate la o categorie sportiva superioard. Se utilizeaza In etapa de pregatire de baza si la inceputul
etapei precompetitionale.

Dozare: 1x5 dansuri, I =100%, p=1min45sec

Variante de exersare:

- se poate exersa doar un singur dans;

- se poate exersa individual sau in pereche.

3. Introducerea in coregrafia de concurs a unor figuri de dans pe care perechea le
stapaneste cel mai bine. Se aplica in etapa de pregétire de baza, cand se stabilileste coregrafia de
concurs.

Dozare: 45min, I =75%

Variante de exersare:

- se poate exersa doar un singur dans;
- se poate exersa individual sau In pereche.

4. Antrenament de verificare cu perechi de dansatori care au nivel de instruire mai ridicat
sau se afla la o categorie de clasificare sportiva superioara.

Dozare: 1x5 dansuri, I =100%, p=1min45sec

Variante de exersare:

- se poate exersa doar o singura sectiune sau ambele (10 dansuri);

- se pot trasa sarcini de auto-evaluare al caror rezultat sa fie comparat cu cel oferit de
arbitri astfel incat dansatorii sa 1si dezvolte capacitatea de autoapreciere.

5. Efectuarea coregrafiilor de concurs in situatia in care pe ring se afla mai multe perechi
de dansatori decat in concurs (de exemplu, 8 perechi in loc de 6).

Dozare: 1x5 dansuri, [ =100%, p=1min45sec

Variante de exersare:

- se poate exersa doar o singurd sectiune sau ambele (10 dansuri);

- se pot trasa sarcini de auto-evaluare.

6. Analiza video a propriilor executii din concurs sau din antrenamentele de verificare si
identificarea aspectelor pozitive si negative ale tacticii abordate. Se utilizeaza in etapa
precompetitionala si In perioada de tranzitie.

Dozare: 20 min.
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Variante de exersare:

- dansatorilor li se atrage atentia de catre de antrenor asupra greselilor;

- dansatorii sunt lasati sa identifice singuri lacunele sau atuu-rile din punct de vedere
tactic ale coregrafiei;

- analiza video are loc in timpul lectiei de antrenament sau in secvente separate.

7. Efectuarea coregrafiilor de concurs cu identificarea punctelor cheie ale dansului, in
vederea constientizarii valorii coregrafiei si a exploatdrii acesteia la maximum. Antrenorul
impreund cu dansatorii evidentiazd punctele forte ale coregrafiei si le codifica prin cuvinte cu
semnificatie puternicd. De exemplu, pentru vals, pot fi alese: prezentarea doamnei, tandrete,
energia talpii, trandafir In deschidere, sofisticare.

Dozare: 1x10min., I=70%

Variante de exersare:

- se executd individual si in pereche;

- se aplica pentru toate dansurile.

8. Simularea intrarii, alegerii locului si iesirii de pe ringul de dans pentru fiecare
coregrafie, in vederea valorificarii coregrafiei proprii si a respectarii directiilor de deplasare
stabilite in antrenament. Se planifica in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x15-20min., I=50%

Variante de exersare:

- in conditii de sferturi 8 — 12 perechi pe ringul de dans;

- in conditii de semifinala 6 perechi pe ringul de dans;

- in conditii de finald 1n care dansatorii rdman pe ring intre dansuri, alegdndu-si de
fiecare data locul portivit pentru inceprea coregrafiei.

9. Simularea Inceperii coregrafiei exersand invitatia la dans, In vederea stabilirii unei
legaturi energetice premergatoare contactului propriu-zis care potenteaza valoarea dansului. Se
planifica in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x5repetari, [=50%

Variante de exersare:

- in conditii de sferturi 8 — 12 perechi pe ringul de dans;

- in conditii de semifinala 6 perechi pe ringul de dans;

- in conditii de finald in care dansatorii rdman pe ring intre dansuri, alegdndu-si de

fiecare data locul portivit pentru inceprea coregrafiei.
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10. Repetarea finalului coregrafiei si alegerea momentului oportun prezentarii partenerei
intr-o manierd elegantd, sugestivd pentru caracterul dansului, cu scopul de a impresiona
spectatorii. Se planificd in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x7repetari, [=50%

Variante de exersare:

- 1n conditii de sferturi 8 — 12 perechi pe ringul de dans;

- in conditii de semifinala 6 perechi pe ringul de dans;

- in conditii de finald 1n care dansatorii rdman pe ring intre dansuri, alegdndu-si de
fiecare data locul portivit pentru inceprea coregrafiei.

Exercitii pentru pregitirea integrala

1. Executarea coregrafiei de concurs pentru valsul vienez de catre o singurd pereche, in
timp ce celorlalti dansatori li se atribuie rolul de arbitru. Acestia trebuie sd urmdreasca si sa
evalueze corectitudinea executiei tehnice a figurilor, expresivitatea corporald si prezentarea
artistica, orientarea tacticd pe ringul de dans, rezistenta la efortul specific, pe toata durata probei
(antrenorul explicd ce se urmareste la fiecare criteriu). Toate perechile vor dansa pe rand, in
aceleasi conditii. Se planificd in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x1min.45sec, I=100%

Variante de exersare:

- se pot schimba obiectivele operationale stabilite pentru fiecare componentd a
antrenamentului; de exemplu, se va pune accent pe coordonarea intersegmentara si parteneriatul
in pereche in regim de rezistenta, pe muzicalitatea si pe cursivitatea figurilor de dans.

- se poate aplica individual, In pereche, pe grupe de perechi;

- se utilizeaza pentru perfectionarea coregrafiei unui singur dans sau pentru mai multe.

2. Executarea coregrafiei pentru slow-fox pe jumatdti, urmérind obiective operationale
pentru toate componentele antrenamentului: acuratetea figurilor de dans din punct de vedere
tehnic, respectarea caracterului dansului, efectuarea coregrafiei In concordantd cu muzica,
mentinerea echilibrul static si dinamic, acoperirea ringului de dans, executarea cu usurintd a
coregrafiei, fard a exprima dificultatea solicitdrii functionale. Se planificd in etapa de pregatire de
baza si in cea precompetitionala.

Dozare: 2x60sec. , [=100%, p=Iminl5sec.

Variante de exersare:

- se poate aplica individual, in pereche, pe grupe de perechi;

- se utilizeaza pentru perfectionarea coregrafiei unui singur dans sau pentru mai multe.
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3. Antrenament de verificare - intr-o lectie de antrenament, sunt invitati mai multi arbitri
din localitate, iar dansatorii efectueaza dansurile potrivit sistemului competitional in vigoare, cu
costumele de concurs si cu evaluarea coregrafiilor, incercandu-se pe cat posibil crearea unor
conditii analoage competitiei oficiale pentru care se pregitesc dansatorii. Se planificd in etapa
precompetitionala.

Dozare: 3x5 dansuri (sferturi, semifinald, finald), I=80-100%, p=1min 45sec intre dansuri
si 3 min. intre etapele intrecerii.

Variante de exersare:

- pot fi simulate conditiile pentru competitia de 10 dansuri (standard si latino);

- perechile nu vor fi eliminate de la o etapa la alta, pentru a dezvolta rezistenta specifica a
acestora, insd vor primi puncte pentru fiecare executie care vor conta la clasamentul final;

- pot fi invitate si perechi de la alte cluburi de dans, pentru a creste motivatia dansatorilor.

4. Analiza video a propriilor executii din concurs sau din antrenamentele de verificare,
alaturi de antrenor, cu identificarea aspectelor pozitive si negative ale executiei coregrafiilor din
punct de vedere tehnic, artistic, tactic, fizic, teoretic, psihologic. Se planificd in etapa
precompetitionala si In perioada de tranzitie.

Variante de exersare:

- se poate realiza in secvente distincte fatd de exersarea propriu-zisd, in timpul
antrenamentului sau in timpul lectiei individuale, situatie in care vizionarea este insotita de
exersarea figurilor si dansurilor analizate.

- se poate viziona intregul concurs, cu aprecierea prestatiei adversarilor.

5. Efectuarea coregrafiei pentru tango cu mobilizarea tuturor resurselor, cu energie
maxima. Accentul este pus pe parcurgerea dansului, acordandu-se o atentie sporitd cursivitatii si
caracterului dansului si o atentie usor redusd calitdtii miscarilor. Obiectivul este de a diminua
stresul legat de rigorile de executie si de a crea automatismul unei coregrafii “flow”, ca sinteza a
componentelor tehnica, artistica, fizica, tactica si psihologicd. Se planifica in etapa pregatirii de
baza si in cea precompetitionala.

Dozare: 1x5melodii., [=80-100%, p=Imin.

Variante de exersare:

- se poate aplica pentru toate dansurile;
- se poate aplica individual, In pereche si pe serii.
6. Efectuarea coregrafiei pentru quickstep cu energie redusd, cu accent pe calitatea

executiei miscarilor, acordadu-se atentie sporitd conexiunii in pereche, conducerii la nivelul
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trenului inferior, lucrului talpilor, posturii, swing-ului si sway-ului, body shape-ului. Se planifica
in etapa de pregatire de baza.

Dozare: 1x4melodii., [=60-70%, p=1min.

Variante de exersare:

- se poate aplica pentru toate dansurile;
- se poate aplica individual, In pereche si pe serii.

7. Efectuarea dansurilor in conditii de antrenament, cu invitarea parintilor si prietenilor in
sala. Publicul va crea o atmosfera similard concursului, stimuland participarea integrala a
dansatorilor la efortul specific. Se planifica in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x5dansuri (5x1min.45sec.), [=95-100%, p=20sec.

Variante de exersare:

- se poate aplica in conditii de semifinala si finala;

- se poate aplica pentru 10 dansuri.

8. Efectuarea coregrafiei pentru vals vienez, un anumit timp dat. Dansatorii trebuie sa
respecte cerinte de executie tehnica, artistica si tactica, auto-eliminandu-se in urma nerespectarii
sarcinii motrice pand cand ramane o singura pereche pe ringul de dans. Se organizeaza sub forma
unei iIntreceri, in care ultima pereche de dansatori este declaratd castigatoare, iar ceilalti, Tn
ordinea auto-elimindrii ocupd pozitiile urmatoare. Se planificd in etapa de pregatire de baza si in
etapa precompetitionala.

Dozare: 1x4min., [=70-80%, fard pauza

Variante de exersare:

se aplicd pentru toate dansurile, in antrenamente diferite;

- dansatorii pot fi lasati sa 1si aleagd singuri coregrafia (improvizatie);

- se pot impune restrictii In executie (numai figuri basic);

- se poate aplica individual mixtat sau demixtat.

9. Efectuarea coregrafiei cu o vestimentatie suplimentara. De reguld, dansatorii prefera
articole lejere pentru antrenament si se gasesc in dificultate cand poarta costumele de concurs, in
special pe perioada sezonului cald. In consecinti, dansatorii sunt pusi sa utilizeze un echipament
incomod, suplimentar, de exemplu, doua tricouri, bluze stramte acoperite de treninguri si curele.
Se planifica in etapa de pregétire de baza si in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x45min. (15 melodii), [=70-90%, p=30sec.-2min.

Variante de exersare:

- se aplica individual si In pereche;

- se aplica pentru un dans sau pentru mai multe.
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10. Efectuarea coregrafiei cu simularea conditiilor de concurs: ziua si ora de incepere a
competitiei, runda, costumele, machiajul, intrarea pe ringul de dans, dansul propriu-zis, finalul si
iesirea de pe ring, pauza dintre runde, alimentatia si hidratarea dansatorilor, tehnici de conexiune
intre parteneri, si de concentrare fatd de ce se intdmpla in jur (audientd, concurenti, spatiu) Se
planifica in etapa precompetitionala.

Dozare: 1x5dansuri x calificari x optimi x sferturi x semifinald x finala, I=80-100%, pauza
se acorda potrivit programului competitional

Variante de exersare:

- cu sau fard arbitraj;

- cu sau fara spectatori.

Cercetarea concretd de aplicare a modulelor de exercitii demonstreaza incurajarea
comportamentelor de descoperire a informatiilor noi ale coregrafiilor de dans prin actiuni proprii
si in perechi. S-a rezolvat structurarea sarcinilor in metodologia de invatare si perfectionare a
elementelor coregrafiilor de dans sub forma de problematizare si algoritmizare. Modulele de
exercitii specifice a condus la compatibilizarea structurilor, continututului si proceselor
psihomotrice, fizico-artistice al grupului experimental cu obiectivele sarcinilor de concurs.

Calitatea executiei dansatorilor in situatia efectudrii coregrafiilor stabilite pentru
participarea la concursul de obiectiv, la sectiunea standard a fost apreciatd de antrenor prin
acordare de note In baza unei scale evaluative riguros intocmite si a permis analiza statistica de
mai jos (Tabelul 3.6.).

Dansurile standard au fost apreciate cu o medie aritmetica a notelor de 7,18, la testarea
initiala si de 8,78, la testarea finala, identificand o crestere a calitdtii executiei cu 22,27%, adica
o diferentd intre medii egala cu 1,60. Coeficientul de variabilitate indica faptul ca datele sunt
dispersate relativ omogen in jurul mediei in situatia testdrii initiale a grupei experimentale si
omogen, 1n cazul testarii finale a acesteia.

Tabelul 3.6. Valorile rezultatelor testarii initiale si finale a calitatii executiei coregrafiilor

tehnico-artistice de dans Standard si Latino ale grupei experimentale

Nr. Parametrii testati Unit. | Rezultate initiale | Rezultate finale t P
crt. de (n=12) (n=12)
mas. X +m X +m
1 Calitatea dansurilor pct. 7,18+0,609 8,78+0,157 3,059 | <0,05
Standard (10)
2 | Calitatea dansurilor pct. 7,13+0,374 8,62+0,157 5,398 | <0,001
Latino (10)

Nota: Valorile critice ale variabilel
n=12-1 t—2,201 3,106 4,437 R=0,632
=11 P<0,05 0,01 0,001 P<0,05
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Testul de semnificatie aplicat indicd o valoare calculata egald cu 3,059 corespunzatoare
unui prag de semnificatie P<0,05, motiv pentru care ipoteza cercetdrii este validata. Deoarece s-a
demonstrat statistic ca diferentele dintre mediile aritmetice sunt semnificative, evidentiem ca
metodologia de pregétire a juniorilor I din grupa experimentald a condus la cresterea calitatii
executiei coregrafiilor de concurs pentru dansurile standard. Figura 3.20 accentueaza acest

rezultat al cercetarii.
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Fig. 3.20. Reprezentarea grafica a notelor obtinute pentru calitatea executiei dansurilor standard
— grupa experimentald, testdri initiala si finala

Pentru dansurile latino, prezentate in coregrafiile de concurs, la testarea initiald, grupa
experimental a obtinut o medie aritmeticd in valoare de 7,13, iar la cea finala, de 8,62. Media
notelor acordate de catre antrenor la testarea finala a crescut cu 1,48, ceea ce echivaleaza cu un
progres de 20,79%. Apreciem ca, potrivit coeficientului de variabilitate, datele sunt dispersate
omogen in jurul mediei, atat la testarea initiald, cat si la testarea finald. Testul de semnificatie t-
Student indicd o valoare de 5,398 care corespunde unui prag de semnificatie P<0,001, in baza
careia exprimdm validitatea ipotezei de cercetare §i respingerea ipotezei nule. Dat fiind faptul ca
existd diferente statistic semnificative intre performantele inregistrate de dansatorii grupei
experimentale in executia dansurilor latino, sub forma coregrafiilor de concurs, apreciem
eficienta metodologiei de pregitire urmatd de acestia, ca variabild independentd in cadrul
cercetarii noastre experimentale. Graficul notelor inregistrate la cele doua testari se regaseste in

continuare (Figura 3.21).
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Fig. 3.21. Reprezentarea grafica a notelor obtinute pentru calitatea executiei dansurilor latino —
grupa experimentald, testari initiald si finala

3.2.Verificarea si confirmarea indicatorilor capacititii de performanta in cadrul
antrenamentului dansatorilor din grupa martor s§i experimentali in baza
metodologiei abordate
Analiza statistica a datelor nregistrate la cele doud testdri a avut drept finalitate
identificarea §i compararea rezultatelor grupei experimentale cu cea martor, precum si aprecierea
evolutiei capacitdtii de performantd a dansatorilor, ca efect al metodologiei de pregatire specifica
urmate. Diferentele constate intre cele doud grupe de subiecti, in urma aplicarii variabilei

independente si verificarea statistica a acestora este detaliata in subcapitolele urmatoare.

3.2.1. Indicii somatici ai dansatorilor din grupele experimentala si martor la testarea finala
Indicatorii statistici calculati pentru sfera somatica, in situatia testarii finale a grupelor de

subiecti participante la aceasta cercetare sunt prezentati in Tabelul 3.7.

Tabelul 3.7. Influenta metodologiei de pregatire a dansatorilor juniori I asupra sferei somatice la
testarea finala a experimentului pedagogic

Nr. | Denumirea parametrilor | Unit. Grupa martor Grupa de t P
crt. de (n=12) experiment
mas. (n=12)
X +m X +m
1 inél‘;imea subiectilor (h) cm 156,00+1,865 158,50+1,151 1,040 | >0,05
2 | Masa corporald (m) kg 38.,92+1,047 40,50+0,942 1,766 | >0,05
3 | Indicele de masa m 16,76+0,239 16,47+0,229 0,876 | >0,05
corporala h?
4 | Plicile de tesut adipos cm 4,08+0,262 2,67+0,298 3,048 | <0,01

Nota: Valorile critice ale variabilel
f=n;+n,-2 t—2,074 2,819 3,792
12+12-2=22  P<0,05 0,01 0,001
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In finalul experimentului, s-a obtinut o medie aritmetica egald cu 156 cm pentru grupa
martor sicu 158,50 cm pentru grupa experimentald, in ceea ce priveste indltimea dansatorilor. Se
constata ca indltimea medie la grupa experimentald este mai mare cu 2,50 cm, fata de cea a
grupei martor.

Referitor la coeficientul de variabilitate, putem spune cé datele sunt dispersate omogen in
jurul mediei, pentru ambele grupe de subiecti. Testul de semnificatie t-Student indicd o valoare
de 1,040 pentru P>0,05. Astfel, se observa cd nu existd diferente semnificative din punct de
vedere statistic, intre cele doud grupe, legate de iniltimea sportivilor. In acest sens, prezentim

Figura3.22.
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Fig. 3.22. Reprezentarea grafica a valorilor 1nal{imii dansatorilor la testarea finala

Raportandu-ne la valorile etalon furnizate de literatura de specialitate despre indltimea
medie a puberului nesportiv [I], respectiv la o talie egald cu 152 cm pentru fete si 150 cm pentru
baieti, evidentiem faptul ca toti componentii grupelor martor si experimentald au o indl{ime
corespunzatoare etapei de varsta in care se afla, existand chiar tendinta unei depasiri a mediei
populatiei pubertare (Figura 3.23).

Mediile aritmetice pentru parametrul greutate al sferei somatice a dansatorilor au valorile
de 38.92 kg in cazul grupei martor si de 40,50 kg in cazul grupei experimentale. Cu toate ca
greutatea medie a grupei experimentale este mai mai mare cu 1,58 kg, facem trimitere aici la
faptul ca si media aritmetica a inaltimiii acestora depasea valorile grupei martor. Coeficientul de
variabilitate demonstreaza ca datele sunt dispersate omogen in jurul mediei pentru ambele grupe
de dansatori. In urma aplicirii, testul de semnificatie se constati ci nu exista diferente statistic
semnificative intre cele doud grupe de dansatori si se valideaza ipoteza de nul. Putem spune ca
metodologia de antrenament urmatd de grupa experimentald nu produce efecte diferite Tn acest

sens, prin comparatie cu strategia de antrenament la care s-a supus grupa martor. Valorile
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inregistrate de dansatori, la proba de masurare a greutdtii corporale, la testarea finala, sunt
reprezentate grafic in Figura 3.24., in care se observa mediile artimetice ale celor doua grupe,

amplitudinea datelor si diferenta dintre medii.
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Fig. 3.23.Valorile indl{imii raportate la etalonul corespunzator varstei — grupa experimentala si
grupd martor, testare finala
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Fig. 3.24. Reprezentarea grafica a valorilor greutatii dansatorilor la testarea finala

Pentru identificarea cu mai multd acuratete a efectelor dansului sportiv asupra sferei
somatice a juniorilor I, a fost realizatd o comparatie a mediilor aritmetice obtinute la testarea
finald de ambele grupe de subiecti cu valorile etalon precizate in literatura de specialitate [I].
Astfel, subliniem faptul cd dansatorii participanti la aceastd cercetare se Inscriu in limitele
corespunzatoare varstei pubertare, respectiv 42 kg reper pentru fete si 39 kg reper pentru baieti

(Figura 3.25).
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Fig. 3.25.Valorile greutatii corporale raportate la etalonul corespunzator varstei — grupa

experimentald si grupa martor, testare finala

Referitor la IMC, grupa martor a obtinut o medie aritmetica egala cu 16,76, la testarea

finala, spre deosebire de grupa experimentald care a avut o medie de 16.47. Coeficientul de

variabilitate calculat evidentiaza cd datele sunt dispersate omogen in jurul mediei, la ambele

grupe de subiecti. Testul de semnificatie indicd o valoare de 0,876 corespunzdtoare unui prag

prag de semnificatie p>0.05 ceea ce ne face sa acceptam ipoteza de nul conform céreia nu exista

diferente semnificative Intre cele doud grupe, referitor la IMC. Reprezentarea grafica a valorilor

IMC-ului este prezentatd in Figura 3.26., in care sunt redate mediile aritmetice ale celor doua
grupe, la testarea finald, diferenta dintre acestea si amplitudinea datelor.
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Fig. 3.26. Reprezentarea grafica a valorilor IMC-ului dansatorilor la testarea finala

Luand in calcul valorile IMC-ului corespunzatoare categoriilor somatice cunoscute in

literatura de specialitate si amintite de noi in subcapitolul 2.2 (IMC egal cu 18 — normoponderal),
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relevam faptul ca toti dansatorii inclusi in cercetarea de fatd apartin persoanelor subponderale

(Figura 3.27).
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Fig. 3.27.Valorile IMC-ului raportate la etalonul de normoponderalitate — grupa experimentala si
grupd martor, testare finala
Masurarea plicilor de tesut adipos a intregit tabloul evaluativ al sferei somatice a

dansatorilor. In situatia testarii finale a masei corporale adipoase, grupa martor a inregistrat o
medie aritmetica egald cu 4,08 cm, in timp ce grupa experimentald a avut o medie mai mica cu
1,41 cm, respectiv de 2,67 cm. Coeficientul de variabilitate indicd statistic ca datele sunt
dispersate neomogen in jurul mediei, pentru ambele grupe de dansatori. Testul t-Student
evidentiaza o valoare de 3,048 care corespunde unui prag de semnificatie P<0,01, motiv pentru
care devine evident faptul cd existd diferente semnificative intre cele doua grupe, in investigarea
acestui parametru somatic. Valorile Inregistrate de subiectii cercetdrii sunt surprinse grafic in

Figura 3.28.
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Fig. 3.28. Reprezentarea grafica a valorilor plicilor de tesut adipos — grupa martor si grup
experimentala

131



3.2.2. Indicii motrici ai dansatorilor din grupele experimentala si martor la testarea finala

Pentru proba de evaluare a fortei musculaturii abdominale, care a constat in efectuarea de
ridicari ale trunchiului din culcat dorsal, sustinuta la finalul interventiei noastre experimentale,
au rezultat urmatorii indicatori statistici (Tabelul 3.8).

Media aritmetica in cazul ridicérilor de trunchi din culcat dorsal a atins valorile de 25.25
la grupa martor si de 27,17 la grupa experimentald, aceasta din urma depasind cu 1,92 repetari
performanta dansatorilor din grupa martor. Se constatd ca datele sunt dispersate omogen in jurul
mediei, pentru ambele grupe de dansatori. Aplicarea testul de semnificatie indicd o valoare de
2,421 pentru P<0,05, ceea ce ne demonstreaza validitatea ipotezei cercetdrii conform careia
existd diferente semnificative intre cele doua grupe, in ceea ce priveste dezvoltarea fortei
musculaturii abdominale. Metodologia de pregatire specificd aplicatd in cazul grupei
experimentale este eficientd in acest plan motric. Reprezentarea grafica este redata in Figura
3.29.

Tabelul 3.8. Eficienta metodologiei de pregatire specifica a dansatorilor juniori I asupra

dezvoltarii capacitatilor motrice la testarea finald al experimentului pedagogic (bateria Eurofit)

Nr. Parametrii testati Unit. | Grupa martor | Grupa experimentald t P
crt. de (n=12) (n=12)
mas. X +m X +m
1 | Ridicarea trunchiului in | nr.de 25,25+0,314 27,17+0,728 2,421 | <0,05
timp de 30 s rep.
2 | Sarituri in lungime de pe | cm 165,00+3,715 174,92+2,669 2,606 | <0,05
loc
3 | Mentinerea in atirnat cu | timp 26,08+2,878 33,58+2,250 2,053 | <0,05
bratele indoite sec
4 | Aplecarea trunchiului cm 9,58+1,510 13,08+0,456 2,219 | <0,05
inainte
5 | Echilibru Flamingo pct. 3,75+0,157 2,92+0,157 3,739 | <0,01
6 | Tapping test nr.de 11,41+0,653 9,99+0,204 2,076 | <0,05
rep.
7 | Naveta 10x5m timp 18,170,167 17,11+0,299 3,099 | <0,01
sec
8 | Beep test — naveta pe timp 6,500,466 9,25+0,262 5,140 | <0,001
20m sec
Nota: Valorile critice ale variabilei
f=n;+n,-2 t—2,074 2,819 3,792
124+12-2=22  P<0,05 0,01 0,001
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Fig. 3.29. Reprezentarea grafica a numarului de repetari la proba de ridicari ale trunchiului,

inregistrate de grupa martor si experimental, la testarea finala

In ceea ce priveste musculatura membrelor superioare, la testarea finala, durata medie de
mentinere a corpului in atarnat a fost de 26,08 sec la grupa martor si de 33,58 sec la grupa
experimentald, adicd cu 7,50 sec mai mult. Referitor la dispersia datelor in jurul mediei
aritmetice, se observa ca acestea sunt neomogene pentru ambele grupe. Testul de semnificatie
aplicat a condus la o valoare de 2,606 la P<0,05 care demonstreaza ca exista diferente statistic
semnificative intre cele doud grupe de dansatori. Se acceptd ipoteza cercetarii si se respinge

ipoteza de nul. Prezentam Figura 3.30 care exemplifica valorile obtinute.
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Fig. 3.30. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate la proba mentinut in atarnat, de grupa

martor §i experimentald, la testarea finala

Detenta la nivelul membrelor inferioare a fost pusa in valoare de media aritmetica

inregistratd la saritura in lungime de pe loc, egala cu 165 cm pentru grupa martor si cu 174,92
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cm pentru grupa experimental, existdnd o diferentd intre acestea de 9,92 cm, la testarea finala.
Statistic se demonstreaza cd datele sunt dispersate relativ omogen in jurul mediei pentru toti
subiectii. In continuare, testul de semnificatic t-Student indici o valoare de 2,606
corespunzatoare unui prag de semnificatie P<0,05. Se demonstreaza ca exista diferente statistic
semnificative Intre cele doua grupe de dansatori pentru aceastd componentd motrica. latd si

reprezentarea grafica a valorilor obtinute (Figura 3.31.).
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Fig. 3.31. Reprezentarea grafica pentru saritura in lungime - grupa martor si experimentala, la
testarea finala

Pentru mobilitatea coloanei vertebrale si a articulatiei coxofemurale, s-a obtinut o medie
aritmeticd de 9,58 cm a grupei martor, si de 13,08 cm a grupei experimentale. Constatam ca
valoarea medie la grupa experimentald este mai mare cu 3,50 cm si cd datele sunt dispersate
neomogen in jurul mediei la ambele grupe. In bazi testului de semnificatie se ajunge la un t
calculat de 2,219 la P<0,05, care demonstreaza ca exista diferente statistic semnificative intre
cele doua grupe, la aceastd componenta a sferei motrice. Reprezentarea graficd este redatd in
Figura 3.32.

La testul Flamingo, mediile realizate de componentii grupelor de subiecti ai cercetarii
sunt egale cu 3,75 puncte la grupa martor si cu 2,92 puncte la grupa experimentald. Se observa
cd numarul mediu de puncte la grupa experimentald este mai mic cu 0,83 puncte. Coeficientul de
variabilitate reliefeazd ca datele sunt dispersate relativ omogen in jurul mediei pentru grupa
martor $i neomogen, in cazul grupei experimentale. Testul de semnificatie indicd o valoare de
3,739 pentru P<0,01, potrivit cdreia se respinge ipoteza de nul si se acceptd ipoteza cercetarii
conform careia existd diferente semnificative intre cele doud grupe de dansatori in ceea ce

priveste echilibrul static. Putem spune ca metodologia de pregétire specifica a dansatorilor din
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grupa experimentald a asigurat premisele pentru atingerea obiectivelor de instruire legate de

dezvoltarea echilibrului. Alaturam explicatiilor noastre Figura 3.33.
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Fig. 3.32. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate la proba de mobilitate - grupa martor si

grupa experimentald, la testarea finala
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Fig. 3.33. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate la proba de echilibru - grupa martor si

grupa experimentald, la testarea finala

Evolutia in planul coordonarii segmentare, Tapping test, a dansatorilor participanti la
aceastd cercetare poate fi apreciatd prin mediile aritmetice calculate pentru testarea finala,
respectiv 11,41 sec, pentru grupa martor si 9,99 sec, pentru grupa experimentald. Timpul mediu
obtinut de componentii grupei experimentale pentru efectuarea sarcinii motrice este mai mic cu
1,42 sec. Din analiza datelor, reiese si o dispersia omogena a datelor in jurul mediei pentru
ambele grupe de subecti. Testul t-Student reda o valoare de 2,076 pentru P<0,05, pe seama careia

se valideaza ipoteza cercetarii §i se respinge ipoteza de nul. Semnalam faptul ca existd diferente
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statistic semnificative Intre cele doud grupe referitoare la coordonarea segmentard. Acest aspect
sustine eficienta metodologiei de pregétire specificd a dansatorilor din grupa experimentala

asupra acestei component motrice. Prezentdm Figura 3.34 pentru a argumenta afirmatiile

anterioare.
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Fig. 3.34. Reprezentarea grafica a valorilor inregistrate la testul Tapping de grupa martor si de

grupa experimentald, la testarea finala

Putem vorbi despre o duratd durata medie a alergarii de viteza, sub forma unei navete de
10x5 m, egala cu 18,17 sec pentru grupa martor si cu 17,11 sec pentru grupa experimentala, la
testarea finala, remarcand un timp mai redus cu 1,06 sec pentru aceasta din urma. Datele prezinta
o dispersie omogend in jurul mediei, atat pentru grupa martor, cat si pentru cea experimentala.
Testul de semnificatie utilizat a condus la un t calculat egal cu 3,099 corespunzétor unui prag de
semnificatie P<0,01 care demonstreazd validitatea ipotezei cercetdrii §i respingerea ipoteza de
nul. In aceste conditii, reliefim eficienta metodologiei de pregitire specificd a dansatorilor din
grupa experimentald asupra vitezei de executiei a acestora, ca parametru motric al capacitatii de
performantd. Pentru o mai bund intelegere a afirmatiilor noastre, prezentdm figura de mai jos
(Figura 3.35).

Rezistenta a reprezentat un alt punct de interes in vederea evaludrii capacitatii motrice a
dansatorilor, dat fiind sistemul competitional existent in dansul sportiv si necesitatea sustinerii

mai multor starturi competitionale in aceeasi zi, pe parcursul a catorva ore.
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Fig. 3.35. Reprezentarea grafica a valorilor Inregistrate la navetd 10x5m de grupa martor si de
grupa experimentald, la testarea finala

La testarea finala, la testul Beep, dansatorii au putut respecta ritmul alergarii de rezistenta
impus de semnalul sonor pina la nivelul 6,50, ca medie pentru grupa martor si 9,25 pentru grupa
experimental, existand o diferentd 2,75, in favoarea sportivilor supusi variabilei independente.
Precizam ca datele sunt dispersate relativ omogen in jurul mediei pentru totii subiectii. Testul de
semnificatie aplicat a relevat o valoare de 5,140 pentru P<0,001, care ne aratd ca existd diferente
statistic semnificative intre cele doud grupe de dansatori. Astfel, putem afirma cd ipoteza
cercetrii este validat, in timp ce ipoteza nuld se respinge. In acest conditii, se accentueazi
eficienta metodologiei de pregatire specificdi urmatd de grupa experimentald, in planul
dezvoltarii capacitatii aerobe de efort si a rezistentei. Mai jos, se regaseste reprezentarea graficad a

valorilor inregistrate de subiecti (Figura 3.36).
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Fig. 3.36. Reprezentarea grafica a valorilor inregistrate la testul de rezistenta de grupa martor si
de grupa experimentald, la testarea finala
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3.2.3. Indicii calitatii executiei coregrafiilor de concurs ale dansatorilor din grupele
experimentala si martor la testarea finala
Calitatea executiei coregrafiilor de concurs a fost apreciatd prin prisma indicatorilor
statistici de mai jos (Tabelul 3.9):
Tabelul 3.9. Diferenta statisticd a rezultatelor probei de evaluare a calitatii executiei tehnico-

artistice la testarea finald in baza metodologiei abordate in grupa experimentald

Nr. Parametrii testati Unit. Grupa Grupa t P
crt. de martor experimentala
mas. (n=12) (n=12)
X +m X +tm
1 Calitatea dansurilor pct. 7,43+0,278 8,78+0,157 4,261 | <0,001
Standard
2 | Calitatea dansurilor pct. 7,73+0,209 8,62+0,157 3410 | <0,01
Latino

Nota: Valorile critice ale variabilei
n=24 t—2,074 2,819 3,792
=22 P<0,05 0,01 0,001

Notele acordate de antrenor pentru dansurile standard, {inind cont de scala de evaluare
prelucrata dupa Barrow si McGee, s-au grupat in jurul mediei de 7,43 pentru grupa martor si de
8,78 pentru grupa experimentald. Remarcam cd media notelor grupei experimentale este mai
mare cu 1,35 si cad dispersia datelor este relativ omogena la grupa martor si omogena la grupa de
experiment. In urma aplicarii testului de semnificatie t-Student se demonstreazi ca diferentele
dintre mediile aritmetice ale celor doua grupe de dansatori sunt statistic semnificative. Astfel, t
calculat este 4,261 ce corespunde unui prag de semnificatie P<0,001. Respingem ipoteza de nul
si validam ipoteza cercetdrii. Este corect sa afirmam ca diferentele sunt statistic semnificative
intre cele doua grupe In ceea ce priveste calitatea executiei coregrafiilor aferente dansurilor
standard si cd metodologia de pregatire specifica dupd care s-au antrenat dansatorii grupei
experimentale a fost eficientd, cu o probabilitate de 99%. Reprezentarea grafica se poate observa
in Figura 3.37.

Performanta dansatorilor pentru coregrafiile dansurilor latino a fost apreciatd de antrenor
cu o medie a notelor de 7,73, in cazul grupei martor si de 8,62, in cazul grupei experimentale, la
testarea care a avut loc in finalul experimentului nostru. Datele prezinta o dispersie cu o structura
omogeni la ambele grupe. In baza testului de semnificatie aplicat se obtine o valoare de 3,410
pentru P<0,01 care ne asigurd ca putem respinge ipoteza de nul si valida ipoteza cercetarii. Se

semnaleaza diferente statistic semnificative intre cele doud grupe si o eficientd crescutd a
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metodologiei de pregatire specificd a dansatorilor din grupa experimentald asupra cresterii

calitatii executiei coregrafiilor pentru sectiunea latino. Adaugam aici Figura 3.38.
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Fig. 3.37. Reprezentarea grafica a notelor acordate dansatorilor pentru calitatea executiei

coregrafiilor de concurs — sectiunea standard, testare finala
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Fig. 3.38. Reprezentarea grafica a notelor acordate dansatorilor pentru calitatea executiei

coregrafiilor de concurs — sectiunea latino, testare finala

3.3. Aspecte corelative ale indicilor statistici care argumenteaza eficienta metodologiei de
pregitire specifica a juniorilor I in dansul sportiv
Eficienta metodologiei de pregatire specifici a juniorilor I in dansul sportiv este
argumentata si prin corelatiile Pearson care au fost calculate pentru toate probele sustinute de
dansatorii grupei experimentale si care se regisesc in Anexa 12. In acest subcapitol sunt

surprinse spre interpretare §i spre reprezentare grafica numai parametrii capacitdfii de
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performantd care au corelat statistic semnificativ, fie la un prag P<0,05, fie la P<0,01 (Figura
3.39 si Anexa 12).

Subliniem ca forta musculaturii abdominale coreleaza cu cei mai mulfi dintre parametrii
investigati de noi. Consideram ca acest fapt se datoreaza faptului ca este vorba despre o grupa de
muschi cu rol important in stabilizarea trunchiului si in efectuarea tuturor miscarilor specifice
dansului. Mentinerea anumitor pozitii ale trunchiului, atitudinea sustinuta specificd dansului si
actiunile controlate ale membrelor inferioare solicita deopotrivd musculatura abdominala si
grupele de muschi direct implicate In executia coregrafiei. Astfel, forta la nivelul musculaturii
abdominale coreleaza cu forta bratelor (r=0.667, P<0,05)si cu detenta la nivelul membrelor
inferioare (r=0.824, P<0,01). In egaldi misurd, acest parametru coreleazi si cu mobilitatea
coloanei vertebrale (r=-0.580,P<0,05), apreciatd prin indoirea trunchiului inainte din asezat.
Corelatiile dintre masa de tesut adipos si forta diferitelor grupe musculare este facil de explicat,
pe masura ce forta musculaturii abdominale (r=-0.584,P<0,05)si a bratelor (r=-0.895,P<0,01) s-a
ameliorat, procentajul de tesut adipos a scazut, in favoarea cresterii masei musculare. Tot la nivel
somatic, s-au identificat corelatii intre greutatea dansatorilor si mobilitatea acestora (r=0.595,

P<0,05), dar si intre IMC si mobilitate (r=0.677, P<0,05).

Tesut
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Forta Detenta

abd.

Dansuri Dansuri FC
standard ¢ > latino max.
Stfera-motricaSfera functrorrets —

Fig. 3.39. Corelatii semnificative statistic intre parametrii capacitatii de performantd ai grupei
experimentale, la testarea finala
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Componenta detentd, ca rezultat al fortei in regim de viteza coreleaza cu capacitatea
dansatorilor de a efectua cat mai rapid sarcina motrica, respectiv cu viteza (r=-0.615, P<0,05). De
asemenea, a fost identificatd o corelatie statistic semnificativa intre detenta si echilibru static (r=-
0.750,P<0,01), pe care o putem pune pe seama ameliordrii capacitatilor coordinative si a
controlului neuromuscular. Viteza dansatorilor se afld intr-o stransd corelatie cu forta
musculaturii abdominale (r=-0.730,P<0,01), dar si a bratelor (r=-0.738,P<0,01). Referitor la
componenta functionald, apreciata prin FC max, acest parametru a corelat cu viteza dansatorilor
(r=0.633,P<0,05). Calitatea executieci dansurilor standard coreleazd cu cea a executici
coregrafiilor latino (r=0.651,P<0,05), fiind vorba in acest caz de o solicitare integrald a
componentelor antrenamentului sportiv.

Concluzionam prin a sublinia stransa legdtura dintre sfera somatica i cea motrica, dintre
sfera functionald si cea motrica, dar si dintre calitatea executiei dansurilor apartinand celor doua
sectiuni de concurs, aspect care argumenteaza eficienta metodologiei de pregatire specifica
aplicata juniorilor din grupa experimentala.

Problema stiintificd importantd solutionatd in domeniul dansului de performantd, o
constituie integrarea componentelor antrenamentului sportiv al dansatorilor de 12-13 ani in
scopul optimizarii metodologiei de pregatire specifica, ca premisd favorabila pentru dezvoltarea

capacitatii de performanta si pentru obtinerea unor rezultate notabile in concursurile importante.

3.4. Concluzii la capitolul 3

1. Modificérile de ordin somatic evidentiate prin analiza statisticd a datelor se inscriu In
limitele proceselor de crestere si dezvoltare aferente varstei juniorilor I, respectiv etapa
pubertard, metodologia de pregatire specifica din dansul sportiv avand efecte benefice in planul
estetic si morfologic al practicantilor. Dat fiind faptul cd valorile inregistrate de toti subiectii
cercetdrii sunt grupate in jurul valorilor etalon existente pentru inal{ime si pentru greutate, ca
parametri de baza ai sferei somatice, se impune sa subliniem céd dansul sportiv, prin specificitatea
sa nu interfereaza cu ritmul proceselor de crestere si dezvoltare (P<0,05). Mai mult decat atat,
tendinta dansatorilor de a depadsi media inaltimii populatiei cu 6-8 cm, de varsta careia apartin,
vine sa intareasca afirmatia legata de influenta pozitiva a dansului asupra sferei somatice.

2. Conducerea antrenamentului sportiv, in baza modelelor experimentale de planificare
elaborate, a contribuit la punerea in practica a unei metodologii de pregatire specifica prin care s-
a optimizat capacitatea de performantd a dansatorilor din grupa experimentald, manifestatd prin

indici superiori ai calitatilor motrice si ai calitatii executiei coregrafiilor de concurs.
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3. S-a demonstrat statistic, de la o testare la alta, cd metodologia de pregatire urmata de
dansatorii juniori I cupringi In grupa experimentald si-au imbunatatit forta la nivelul musculaturii
abdominale si a bratelor, au avut o crestere a mobilitatii coloanei vertebrale si a articulatiei coxo-
femurale, precum si o ameliorare a fortei in regim de viteza (P<0,05). De asemenea, s-au
observat cresteri ale rezistentei aerobe, ale vitezei, ale echilibrului si ale coordonarii segmentare.
Progresul dansatorilor din grupa experimentald in ceea ce priveste dezvoltarea calitatilor motrice,
dovedeste ca s-au atins obiectivele de instruire, prin utilizarea mijloacelor incluse In metodologia
de pregatire. Prin comparatie, dansatorii grupei martor au avut cresteri statistic semnificative la
nivelul vitezei de deplasare si al echilibrului.

4. Legaturile evidentiate statistic Intre sfera somaticd §i cea motricd, intre sfera
functionala si sfera motrica, precum si intre calitatea executiei dansurilor standard si calitatea
executiei dansurilor latino, dovedesc intrepdtrunderea dintre diferitele componente ale
metodologiei antrenamentului. Acest fapt influenteazd alegerea cu atentie a mijloacelor si a
metodelor de pregétire integrald, care sa conduca spre atingerea obiectivelor de instruire si spre
cresterea capacitatii de performanta a dansatorilor juniori L.

5. Ponderea crescutd a pregatirii integrale a dansatorilor din grupa experimentald s-a
reflectat in cresterea calitatii executiei coregrafiilor de concurs, atidt pentru dansurile din
sectiunea standard - 8,78 puncte, cat si pentru cele din sectiunea latino - 8,62 puncte, existand
diferente statistic semnificative intre momentul initial al experimentului si testarea din finalul
demersului nostru stiintific (P<0,05). In schimb, metodologia de pregitire urmati de grupa
martor (P<0,05) nu a avut efecte care sa fie vizibile prin aplicarea scalei de evaluare, utilizata ca

instrument de apreciere a calitatii executiilor de concurs.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Finalizind acest demers stiintific, s-a formulat un sistem de concluzii generale si
recomandari, a caror naturd teoretica si practica confirma complexitatea si oportunitatea studiului
in cauza:

1. In urma unui proces stiintific de analiza si sintezd a numeroaselor surse bibliografice
din domeniu, cu referire la organizarea antrenamentului sportiv al dansatorilor, constatam ca
existd informatii substantiale despre succesiunea metodica a instruirii, despre mecanismul de
baza al pasilor si figurilor de dans, despre diferitele componente ale pregétirii.

Cu toate acestea, abordarile teoretico-metodice legate de metodologia specificd pregatirii
juniorilor I, in vederea obtinerii de performante la nivel international, sunt mai putin reprezentate
in literatura de specialitate si mai putin accesibile antrenorilor. Antrenorii titrati, din orice ramura
de sport, nu ofera spre publicare, intru-totul, stategia de antrenament utilizata, asadar si in dansul
sportiv, se resimte nevoia transpunerii in termeni stiintifici si a conceptualizarii de ordin teoretic
a informatiilor valoroase comunicate de acestia In activitatea practica.

2. Analiza calitativd a sistemului de planificare anuald a antrenamentului sportiv,
respectiv a structurii §i continutului metodologic al antrenamentului sportiv cercetat, a
demonstrat cd obiectivele de performanta pot fi atinse dacd procesul de pregatire este orientat
spre dinamica intensitdtii efortului, spre respectarea cerintelor adaptative de ordin functional si
spre particularititile de varsta sprecifice juniorului I. In acest context, valoarea metodologiei de
pregatire specificd a dansatorilor juniori I rezida din aplicarea practicd a acestor repere,
modificand, fata de anii anteriori, parametrul volum al efortului, In favoarea cresterii intensitatii
stimulilor de antrenament si a ponderii mijloacelor de pregatire integrala.

3. Originalitatea tezei reiese din urmdtoarele directii de cercetare: descrierea mijloacelor
specifice de pregatire si a modalitatilor de aplicare a acestora, care au fost implementate in
metodologia de pregatire specifici a dansatorilor din grupa experimentald si care au fost
directionate spre componenta fizicd, tehnicd, artistica, tacticd, dar mai ales spre pregatirea
integrala; elaborarea documentelor de planificare a antrenamentului pentru dansatori juniori I,
tindnd cont de calendarul competitional oficial si de legitdtile formei sportive, in contextul in
care la nivel national, nu existd exemple in sursele bibliografice, pentru aceastd categorie de
varsta; analiza detaliatd a procesului de antrenament specific juniorilor I, cu respectarea
particularitatilor de varsta, crestere si dezvoltare, in conditiile in care cele mai multe referinte de

specialitate sunt cu caracter general sau vizeaza categorii superioare de instruire.

143



3. S-a constatat ca elementele-cheie ale metodologiei pregétirii specifice sunt cunoasterea
si Intelegerea mecanismului de baza al migcarii §i interiorizarea gesturilor motrice specifice
coregrafieci de dans, aldturi de dezvoltarea unui bun control neuromuscular, in atribuirea
parametrilor interni si externi.

4. In prezentul studiu stiintific experimental de bazi a fost elaboratd si argumentati
calitatea metodologiei pregatirii juniorilor I de 12-13 ani, in sistemul unui macrociclu dublu de
un an, in baza caruia au fost determinate ponderea componentelor metodologice ale
antrenamentului sportiv — la nivel de 63,23% pregdtirea tehnico-artistica integrala, 21,04%
pregatirea fizica, 10,10% pregatirea psihologica, 2,08% pregatirea tactica si 1,16% pregatirea
teoretica.

5. Metodologia de pregdatire specifica a juniorilor I (12-13 ani) in dansul sportiv este
stabilitd in functie de interdependenta dintre pregatirea tehnicd, fizicd, artistica, psihologica,
tactica si teoreticd, adoptind o variantd eficientd in cazul alocarii unei ponderi crescute pregatirii
tehnico-artistice integrale pe parcursul intregului an de pregétire al cuplului de dansatori,
utilizind mijloace cu caracter specific i competifional in ambele macrocicluri de antrenament.

6. Aplicarea in cadrul experimentului pedagogic a structurii §i continutului modulului
metodologic de pregatire specifica a dansatorilor juniori I (12-13 ani) a condus la imbunatatirea
nivelului de pregatire motrica cu probabilitate de 95,5%. Ca urmare, rezultatele experimentului
pedagogic inregistrate la testarea pregatirii motrice au valori superioare la 7 probe, din § testate
pentru grupa experimentald, ce constituie un progres semnificativ de 87,5%, In comparatie cu
grupa martor care a progresat doar la 2 probe, numai in proportie de 25%.

7. Calitatea executiei coregrafiilor de concurs de anvergurda la sectiunea standard a
inregistrat o crestere pentru toti subiectii cercetati cu o medie a notei de 8,78, pentru grupa
experimentald, cu un coeficient de variatie de 10,8% (P<0,001), fatd de grupa martor 7,43,
pentru care coeficientul de variatie constituie 16,2%. Concursul de 10 dansuri a determinat
evaluarea calitdtii executiei coregrafiilor si pentru sectiunea latino. Performanta dansatorilor in
finalul experimentului vizeaza valori calitative cu media notelor de 7,73 in cazul grupei martor si
8,62, in cazul grupei experimentale,valoarea calculatd a lui t este 3,410, fiind mult mai mare
decit valoarea tabelara (t=2,818 la P>0,01).

In contextul performantelor se semnaleaza diferente statistic semnificative intre cele dous
grupe si o eficientd a metodologiei de pregatire specifice a dansatorilor din grupa experimentala,
asupra cresterii calitatii executiei coregrafiilor de concurs, atat pentru sectiunea standard, cat si

pentru sectiunea latino.
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8. Valoarea numerica a coeficientilor de corelatie Pearson care au fost calculate statistic
pentru toate probele sustinute de dansatorii grupei experimentale (somatice, motrice, functionale,
evaluare a calitatii) au demonstrat cd parametrii capacitatii de performanta au corelat statistic
semnificativ la un prag de P<0,05 — 0,01. Forta la nivelul musculaturii abdominale coreleaza
direct cu forta bratelor (r = 0,667, P<0,05), cu detenta (r = 0,824, P<0,01), cu mobilitatea
coxofemurala si a coloanei vertebrale (r = 0,580, P<0,05). Procentajul de tesut adipos a scazut in
favoarea cresterii masei musculare. Detenta, ca rezultat al fortei in regim de viteza coreleaza cu
capacitatea dansatorilor de a efectua cit mai rapid miscarile de dans, cu viteza (r = 0,615,
P<0,05). Calitatea executiei sectiunii de dans standard coreleazd direct cu cea a executiei
coregrafiilor latino (r = 0,651, P<0,05), evidentiind valoarea solicitarii integrale a componentelor
metodologice ale antrenamentului sportiv.

9. Rezultatele superioare obtinute de dansatorii grupei experimentale la parametrii
propusi pentru cercetare dovedesc eficienta structurii si continutului metodologic de pregatire
specificd a juniorilor de 12-13 ani, in macrociclul dublu al antrenamentului de dans sportiv.

10. Rezultatele cercetarii devin cu atit mai valoroase, cu cat dansatorii asupra carora s-a
implementat o metodologie specifica de pregatire, bazata pe componenta integrald, au reusit sa
atingd obiectivele de performanta stabilite si sd evolueze la parametri superiori in competitii
nationale si internationale de anvergurd. Consideram ca pregatirea in perspectivd a acestor
juniori a suportat o modificare calitativd importantd, prin exploatarea rezultatelor cercetarii,
motiv pentru care metodologia specifica de pregatire aplicata, poate reprezenta pentru specialisti
un model de bund practica.

Problema stiintificd importanta solutionatd in domeniul dansului, o constituie integrarea
componentelor antrenamentului sportiv al dansatorilor de 12-13 ani, prin fundamentarea
metodologiei de pregatire specifica, ca premisa favorabild pentru dezvoltarea capacitatii de

performanta si pentru obtinerea unor rezultate notabile in concursurile importante.

sk

Ca urmare a cercetarilor efectuate si rezultatelor obtinute in urma aplicarii modelului
metodologic de pregatire specificd a juniorilor I (12-13 ani), in dans sportiv se desprind
urmatoarele recomandari:

- modelul biotipului somatic cercetat prin examenul dezvoltarii fizice al dansatorului junior I
de 12-13 ani se contureaza a fi al unei persoane longiline, cu segmente lungi, cu greutate

scazutd, cu musculatura tonifiatd, dar nu excesiv dezvoltatd, fard a fi globuloasa, cu un
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procentaj redus de tesut adipos si fiacind parte din categoria normosomilor sau
subponderalilor, cu indicele de masa corporald mai mic de 18,5;

la virsta de 12-13 ani, au loc intense modificari corporale in schelet, muschi si tesut celular
subcutanat, din acest motiv, se recomanda ca in aceastd perioada de crestere in greutate, In
special pentru fete, sd se acorde o importantd deosebitd regimului alimentar si exersarii
elementelor de dans cu ritm maximal si intensitate competitionala;

se recomanda utilizarea monitoarelor de frecventd cardiaca, a dispozitivelor computerizate
in lectiile de antrenament, astfel incit sd fie posibild identificarea reactiei organismului la
efort si sa fie stabilite cele mai eficiente variante de dozare a efortului in pregatirea specifica
a dansatorilor juniori I si de combinare dificila a componentelor metodologice ale
antrenamentului sportiv;

in metodologia pregatirii dansatorilor juniori I (12-13 ani) sd se planifice doua dimensiuni
esentiale ale antrenamentului anual — un macrociclu dublu. Ponderea pregatirii integrale va
constitui 17-23% In macrociclul doi al anului de antrenament, cu participare la concursuri
internationale, iar Tn primul macrociclu rolul principal in metodologia pregatirii il detine
pregatirea tehnica 26,36%, 20-22% pregatirea fizica si artisticd, pregatirea tehnico-artistica
integrala 47-63%, pentru competitii de nivel national;

antrenorii de dans sportiv trebuie sd abordeze cu seriozitate latura activitatii profesionale,
astfel ca rodul muncii lor sd fie vizibil in planul performantelor sportive de top, de clasament
international, prin modernizarea metodologiei antrenamentului in ambele macrocicluri de

pregatire sportiva.
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Tabel nominal cu dansatorii grupei de experiment

Anexa 1

Nr.crt. Initiale subiecti Gen Varsta
l. AF. masculin 12 ani
2. AD. feminin 12 ani
3. C. M. masculin 12 ani
4. D.G. feminin 12 ani
5. D. M. feminin 13 ani
6. G.G. masculin 12 ani
7. O.B. masculin 12 ani
8. P C. feminin 12 ani
9. RV, masculin 12 ani
10. S T masculin 12 ani
1. S A feminin 12 ani
12. T A feminin 13 ani
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Tabel nominal cu dansatorii grupei martor

Anexa 2

Nr.crt. Initiale subiecti Gen Varsta
I. A M. feminin 12 ani
2. C.D. feminin 12 ani
3. c.C masculin 12 ani
4. G.F. masculin 12 ani
S. N.T. masculin 12 ani
6. N.C. masculin 12 ani
7. N. M. masculin 12 ani
8. P C. feminin 13 ani
9. P 1 feminin 12 ani

10. S R feminin 12 ani
1. S A feminin 12 ani
12. S. 1. masculin 12 ani
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Anexa 3

Tabelul A3.1. Rezultatele grupei experimentale la testarile somatice initiale — baieti (12-13 ani)

Nr. | Subiecti Talia (cm) Greutate (kg) IMC (G/T) Plici tesut adipos
crt. | cercetati (cm)
1 AF. 160 41 16,01 4,9
2 C.M. 162 42 16,00 2,4
3 G.G. 152 38 16,44 8,6
4 O.B. 150 35 15,55 2,7
5 R.V. 168 46 16,29 1,5
6 S.T. 159 41 16,21 7,7

)y 951 243 96,5 27,8
Y 158,5 40,5 16,08 4,63
)y 7,11 4,74 0,74 2,81
+m 2,90 1,94 0,29 1,15

Tabelul A3.2. Rezultatele grupei experimentale la testarile somatice initiale — fete (12-13 ani)

Nr. | Subiecti Talia (cm) Greutate (kg) IMC (G/T) Plici tesut adipos
crt. | cercetati (cm)
1 A.D. 161 48 18,51 5,1
2 D.G. 164 47 17,47 7,6
3 D.M. 144 37 17,84 3,4
4 P.C. 149 31 13,96 3,8
5 S.A. 144 38 18,32 7,7
6 T.A. 158 46 18,42 6,2

)y 920 247 104,56 33,8
Y 153,33 41,17 17,42 5,63
)y 7,91 6,72 1,80 1,70
+m 3,23 2,74 0,73 0,694
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Anexa 4

Tabelul A4.1. Rezultatele grupei experimentale la testarile somatice finale — baieti (12-13 ani)

Nr. | Subiecti Talia (cm) Greutate (kg) IMC (G/T) Plici tesut adipos
crt. | cercetati (cm)

1 AF. 160 42 16,4 3,50

2 C.M. 165 41 15,05 1,60

3 G.G. 155 40 16,64 6,90

4 O.B. 153 36 15,37 2,00

5 R.V. 162 47 16,26 1,20

6 S.T. 170 41 15,62 5,70

Tabelul A4.2. Rezultatele grupei experimentale la testarile somatice finale — fete (12-13 ani)

Nr. | Subiecti Talia (cm) Greutate (kg) IMC (G/T) Plici tesut adipos
crt. | cercetati (cm)

1 A.D. 164 50 18,59 3,90

2 D.G. 167 48 17,21 4,30

3 D.M. 148 39 17,80 1,80

4 P.C. 150 32 14,22 1,70

5 S.A. 148 37 16,89 5,40

6 T.A. 160 45 17,57 6,00
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Anexa 5

Tabelul AS.1. Rezultatele grupei experimentale la testarile motrice initiale — baieti (12-13 ani)

Nr. | Subiecti | Ridicari | Mentinutin | Sariturain | Mobilitate | Flamingo | Tapping | Naveta Beep test 20
crt. | cercetati | de trunchi | atirnat (sec) lungime (cm) ech.static | test (sec) | 10x5m min
(nr. repet. de pe loc (pct) (sec) Nivel/nr.start
in 30") (cm)
1 AF. 21 32 168 5 5 11,7 17,9 7/3
2 | CM. 26 32 178 6 6 10,4 18,6 8/4
3| GG 25 25 160 10 5 11,5 18,8 6/6
4 | O.B. 27 24 165 7 4 12,6 19,9 7/3
5 | RV. 25 25 164 6 5 13,3 16,2 10/8
6 S.T. 25 25 170 7 4 12,1 18,9 7/3
Py 149 163 1005 41 29 71,6 110,3 45
Y | 24,83 27,17 167,5 6,83 4,83 11,93 18,38 7,50
c 2,37 3,16 7,115 1,976 0,790 1,146 1,462 1,702
+m | 0,967 1,290 2,904 0,807 0,323 0,468 0,597 0,695

Tabelul AS.2. Rezultatele grupei experimentale la testarile motrice initiale — fete (12-13 ani)

Nr. | Subiecti | Ridicari | Mentinutin | Sariturain | Mobilitate | Flamingo | Tapping | Naveta Beep test 20
crt. | cercetati | de trunchi | atirnat (sec) lungime (cm) ech.static | test (sec) | 10x5m min
(nr. repet. de pe loc (pct) (sec) Nivel/nr.start
in 30") (cm)
1 | AD. 22 27 160 11 4 12,3 19,0 6/9
2 | D.G. 28 26 157 7 6 11,7 17,5 7/8
3 | DM 24 32 162 10 5 11,3 17,3 8/4
4 | P.C. 23 24 165 5 4 13,3 16,9 8/3
5 S.A. 23 21 158 7 4 12,9 21,8 5/7
6 | T.A. 23 22 165 10 5 10,8 19,5 9/2
) 143 152 967 50 28 72,3 112,0 43
Y | 23,83 25,33 161,17 8,33 4,67 12,05 18,67 7,17
c 2,37 4,348 3,162 2,37 0,790 | 0,988 1,937 1,702
+m | 0,967 1,775 1,291 0,968 0,323 0,403 0,791 0,695
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Anexa 6

Tabelul A6.1. Rezultatele grupei experimentale la testarile motrice finale — baieti (12-13 ani)

Nr. | Subiectii | Ridicdri | Mentinut | Saritura | Mobilitate | Flamingo | Tapping | Naveta | Beep test 20
crt. | cercetati de in in (cm) ech.static test 10x5m min
trunchi | atarnat | lungime (pct) (sec) (sec) | Nivel/nr.start
(nr. (sec.) de pe
repet. loc
in 30") (cm)
1 | A.F 30 41 174 2 3 9 17 8/9
3 |C.M 34 50 200 4 1 8,4 16,3 10/2
6 |GG 22 10 153 19 2 10,7 18,1 9/1
7 | O.B. 29 30 174 4 1 10,1 18,2 9/3
9 R V. 33 48 200 14 0 11 15,5 12/5
10 | S.T. 33 27 204 2 1 9,2 16 8/8

Tabelul A6.2. Rezultatele grupei experimentale la testarile motrice finale — fete (12-13 ani)

Nr. | Subiectii | Ridicari | Mentinut | Saritura | Mobilitate | Flamingo | Tapping | Naveta | Beep test 20
crt. | cercetati de in in (cm) ech.static test 10x5m min
trunchi atarnat | lungime (pct) (sec) (sec) | Nivel/nr.start
(nr. (sec.) de pe
repet. in loc (cm)
30")
2 | AD. 27 29 175 26 3 11,2 17,2 8/7
4 | D.G. 30 34 156 15 3 9.8 16,4 9/5
5 |D.M. 30 49 179 4 1 9,6 16,1 10/8
8 | P.C 28 53 160 5 3 11,1 17 10/5
11 | S. A 27 13 169 15 2 10,4 19,3 7/4
12 | T. A. 27 19 155 23 3 9,4 18,2 11/4
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Anexa 7

Tabelul A7.1. Rezultatele grupei experimentale la testarile functionale - baieti

(12-13 ani)
Nr. | Subiecti FC max (b/min) | VO, max (ml/kg/min)
crt. | cercetafi | Precompetiional I | Precompetitional Il | Precompetitional I | Precompetitional I
1 | AF 201 199 37,00 31,76
2 | CM. 203 195 41,20 49,54
3| GG 200 198 35,12 34,04
4 | O.B. 200 203 37,45 35,48
5 | RV. 200 200 49,24 35,12
6 S.T. 197 196 37,45 36,20
Py 1201 1191 237,46 222,14
Y 200,17 198,5 39,58 37,02
c 2,37 3,16 5,58 7,03
+m 0,97 1,29 2,28 2,87

Tabelul A7.2. Rezultatele grupei experimentale la testarile functionale - fete

(12-13 ani)
Nr. | Subiecti FC max (b/min) | VO, max (ml/kg/min)
crt. | cercetafi | Precompetifional I | Precompetitional Il | Precompetitional I | Precompetitional I
1 | AD. 203 200 36,20 39,86
2 | D.G. 199 200 39,17 41,86
3 | DM 197 195 41,20 33,68
4 | P.C. 203 199 40,87 36,20
5 S.A. 210 207 32,14 32,14
6 | T.A. 198 197 43,97 25,49
X 1210 1198 233,48 209,23
Y 201,67 199,67 38,91 34,87
o 5,14 4,74 541 6,47
+m 2,10 1,93 2,21 2,64
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Anexa 8

Tabelul A8.1. Rezultatele grupei experimentale la proba de evaluare a calitatii execuftiei
coregrafiilor - BAIETI

Grupa experimentala - note
Nr. crt. standard latino
initial final initial final
1 5,2 7 6,2 7,4
3 7,4 8,2 6,8 7
6 7,8 9,2 6,2 8,2
7 9,2 10 8,2 9,4
9 5,4 7,8 5,8 7,8
10 8,6 10 7,4 9,2
X 7,27 8,70 7,1 8,87
+m 0,67 0,50 0,58 0,28
t 5,74 4,51
P 0,01 0,01

Tabelul A8.2. Rezultatele grupei experimentale la proba de evaluare a calitatii execuftiei
coregrafiilor - FETE

Grupa experimentala - note
Nr. crt. standard latino
initial final initial final
2 8,4 9 8,2 10
4 9,2 10 8,6 9
5 5,6 8,2 6 8
8 6 8,4 6,6 9
11 6,4 9,2 7,2 9
12 7 8,4 8,4 9,4
X 6,77 8,17 7,5 9,07
+m 0,37 0,39 0,43 0,27
t 4,95 5,25
P 0,01 0,01
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Tabel A9.1. Rezultatele grupei martor la testirile somatice

Rezultatele grupei martor

Anexa 9

niltime (cm) Greutate (kg) IMC (G/I%) Plici tesut
adipos(cm)
initial final initial final initial final initial final

1 A. M. 157 163 39 41 157 15,43 8,2 6,90
2 C.D. 162 167 42 45 162 16,13 4 1,90
3 C. C. 138 141 25 26 138 13,07 2,4 2,60
4 G. F. 165 173 40 42 165 14,03 2,8 2,50
5 N. T. 140 144 35 37 140 17,84 3,2 1,90
6 N. C. 147 150 33 34 147 15,11 7,3 6,90
7 N. M. 146 148 35 37 146 16,89 4,8 2,70
8 P. C. 159 162 41 43 159 16,38 4,3 2,50
9 P. L 148 150 38 38 148 16,88 6,4 5,90
10 | S. A 160 165 43 44 160 16,16 3,8 3,60
11 | S. A 156 158 43 46 156 18,42 3,8 4,00
12 | S. L 150 151 34 34 150 14,91 5,7 5,20
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Tabelul A9.2. Rezultatele grupei martor la testarile motrice initiale

Nr. Subiectii Ridicari de Mentinut in Séritura in Mobilitate Flamingo Tapping Naveta Beep test 20 min
crt. cercetati trunchi (nr. atarnat (sec.) | lungime de (cm) ech.static test (sec) 10x5m Nivel/nr.start
repet. in 30") pe loc (cm) (pct) (sec)
1 A. M. 25 21 135 20 5 9,6 20,4 5/6
2 C.D. 26 17 193 18 6 10,6 17 7/10
3 C.C. 21 64 162 2 5 10,2 17,4 10/9
4 G. F. 26 17 200 3 4 10,9 17,6 8/6
5 N.T. 25 5 160 5 5 12,3 17,3 6/2
6 N. C. 25 4 129 4 4 15,7 20,8 6/3
7 N. M. 21 26 148 10 3 12,7 17,4 6/7
8 P.C. 26 52 195 5 5 13,3 19,6 6/9
9 P. I 24 6 170 10 7 13 17,4 6/6
10 | S. A 24 39 175 2 4 10 17,1 6/9
11 S. A. 26 43 169 15 3 10,4 19,3 5/7
12 | S. L 24 18 120 0 5 12,3 19,9 3/7
Tabelul A9.3. Rezultatele grupei martor la testarile motrice finale
Nr. Subiectii Ridicari de Mentinut in Séritura in Mobilitate Flamingo Tapping Naveta Beep test 20
crt. cercetati trunchi (nr. | atarnat (sec.) | lungime de pe (cm) ech.static test (sec) 10x5m min
repet. in 30") loc (cm) (pct) (sec) Nivel/nr.start
1 A. M. 28 19 130 22 4 9,9 20,1 5/8
2 C.D. 27 15 195 19 5 10,5 17,1 7/9
3 C.C. 22 60 160 0 4 10,5 17 11/12
4 G. F. 28 15 196 0 4 11,1 17,5 9/2
5 N.T. 25 9 162 8 4 12,8 17,4 6/2
6 N. C. 24 5 125 5 3 13 19,9 6/7
7 N. M. 23 28 149 12 4 12,6 16,9 6/8
8 P. C. 27 55 192 4 4 12,8 19,3 7/2
9 P. L. 25 8 170 14 4 11,7 17,2 6/7
10 | S.A. 26 37 180 6 3 9.8 17,2 6/8
11 S. A. 25 42 172 11 2 10,1 18,8 5/9
12 | S. L 23 20 125 2 4 12,1 19,6 4/3
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Tabel A9.4. Rezultatele grupei martor la proba de evaluare a calitatii executiei coregrafiilor

Grupa martor — note
Nr. crt. standard latino
initial final Initial final
1 8,6 9 9,2 10
2 7,4 8 7,4 7,2
3 5,2 6,2 7,2 8,4
4 7,4 6,4 7 8,2
5 7 6,8 8,4 8,2
6 8,2 9,2 7,8 8,2
7 6,6 7,4 7,8 7,4
8 8,2 8 6,6 7,2
9 4 5,8 5,8 6
10 5,8 6,2 6,8 6,8
11 8,2 9 7,4 8,2
12 7 7,2 6,2 7
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Anexa 10

Figurile de baza pentru categoria de varsta 12-13 ani

SECTIUNEA STANDARD

VALS LENT : Closed Changes Natural to Reserve, Closed Changes, Reserve to Natural,
Natural Turn, Open Natural Turn from PP, Reverse Turn, Natural Spin Turn, Whisk, Chasse
from Promenade Position, Closed Impetus, Hesitation Change, Outside Change, Reverse Corte,
Back Whisk, Basic Weave, Double Reverse Spin, Reverse Pivot, Back Lock, Progressive Chasse
to Right; Open Natural Turn, Weave from PP, Closed Telemark, Open Telemark, Cross
Hesitation, Open Telemark and Cross Hesitation, Wing, Open Telemark and Wing, Open
Impetus, Outside Spin, Turning Lock, Drag Hesitation, Quick Natural Spin Turn, Running
Natural Spin Turn, Closed Wing, Turning Lock to Right, Fallaway Reverse Slip Pivot, Hover
Corte, Fallaway Whisk, Fallaway Natural Turn;

TANGO: Walk, Progressive Side Step, Progressive Link, Closed Promenade, (Natural) Rock
Turn, Open Reverse Turn Lady Outside, Open Reverse Turn Lady in Line, Back Corte,
Progressive Side Step Reverse Turn, Open Promenade, Rocks Back on Right Foot, Rocks Back
on Left Foot, Natural Twist Turn, Natural Promenade Turn, Whisk, Back Whisk, Open Natural
Turn, Promenade Link, Four Step, Back Open Promenade, Outside Swivel, Reverse Outside
Swivel, Fallaway Promenade, Four Step Change, Outside Spin, Reverse Pivot, Open Telemark,
Brush Tape, Fallaway Four Step, Basic Reverse Turn, The Chase, Fallaway Reverse Slip Pivot,
Five Step;

VALS VIENEZ: Natural Turn, Forward Change Natural to Reverse, Forward Change Reverse to
Natural, Backward Change Natural to Reverse, Backward Change Reverse to Natural, Reverse
Turn;

FOXTROT: Feather Step, Three Step, Curved Three Step, Natural Turn, Reverse Turn, Feather
Finish, Feather Ending, Closed Impetus and Feather Finish, Naturak Weave, Quick Natural
Weave from PP, Change of Direction, Basic Weave, Double Reverse Spin, Whisk, Back Whisk,
Closed Telemark, Open Telemark and Feather Ending, Top Spin, Hover feather, Hover
Telemark to PP, Natural Telemark, Hover Cross, Open Natural Turn, Open Telemark, Natural
Turn with Outside Swivel and Feather Ending, Open Impetus, Weave from PP, Reverse Weave,
Reverse Pivot, Quick Open Reverse, Outside Spin, Natural Twist Turn, Natural Twist Turn with
Natural Weave Ending, Natural Twist Turn with Closed Impetus and Feather Finish Ending,
Natural Twist Turn with Open Impetus Ending, Curved Feather, Back Feather, Natural Zig-Zag
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from PP, Fallaway Reverse Slip Pivot, Natural Hover Telemark, Bounce Fallaway cu final
Weave, Extended Reverse Weave;

QUICKSTEP: Quarter Turn to Right, Quarter Turn to Left (Heel Pivot), Natural Turn, Open
Natural Turn from PP, Natural Turn with Hesitation, Cross Chase, Natural Pivot Turn, Natural
Spin Turn, Progressive Chasse, Chasse Reverse Turn, Forward Lock, Closed Impetus, Back
Lock, Reverse Pivot, Progressive Chasse to Right, Tipple Chasse to Right, Tipple Chasse to
Left, Zig-Zag, Back Lock and Running Finish, Natural Turn si Back Lock, Change of Direction,
Double Reverse Spin, Outside Change, Running Finish/Running Finish ending in PP, Whisk,
Back Whisk, Quick Open Reverse, Fishtail, Running Right Turn, Four Quick Run, V6, Open
Impetus, Closed Telemark, Open Telemark, Outside Spin, Running Cross Chasse, Cross Swivel,
Six Quick Run, Rumba Cross, Tipsy to Right, Tipsy to Left, Hover Corte, Fallaway Reverse Slip

Pivot.

SECTIUNEA LATINO

SAMBA: Rhytm Bounce, Basic Movements (Natural, Reverse, Side), Progressive Basic
Movement, Outside Basic Movement, Whisk to Left and Right, Whisk to Left - Volta Spot Turn
to Right, Whisk to Right - Volta Spot Turn to Left, Promenade Samba Walks, Side Samba Walk,
Stationary Samba Walks, Close Rocks on RF and LF, Reverse Turn, Corta Jaca, Travelling
Botafogos Forward and Backward, Shadow Botafogos, Volta Movements (Travelling Voltas to
Right or to Left, Criss Cross, Solo Spot Volta), Natural Roll, Argentine Crosses, Volta
Movements (Shadow Travelling Volta, Shadow Circular Volta, Continuous Volta Spot Turn to
R or to Left - Maypol), Promenade Botafogos (PP to CPP - ISTD), Same Foot Botafogo, Open
Rocks to R and L, Backward Rocks on RF and LF, Plait, Foot Changes (ISTD/IDTA), Volta
Movements (Circular Voltas to Right or to Left, - Roundabout), Contra Botafogos, Samba
Locks, Promenade to Counter Promenade Runs, Rolling of the Arm, Cruzados Locks and Walks
in Shadow Position, Three Step Turn, Reverse Roll;

CHA-CHA-CHA: ChasseBasic, Basic Movements, Time Steps, Side Steps, Fan, Hockey Stick,
Alemana, New York, Spot Turns (to Left or to Right), Switch Turn (to Left or to Right), Under
Arm Turn (to Right or to Left), Shoulder to Shoulder, Hand to Hand, Three Cha Cha Chas,
Natural Top, Natural Opening Out Movement, Closed Hip Twist, Opening out to Right, There
and Back, Reverse Top, Opening Out from Reverse Top, Aida, Open Hip Twist, Cross Basic,
Cuban Break (Open Position, Open CPP), Chase, Foot Changes, Fan Development, Hip Twist
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Spiral (Close, Open), Turns (Spiral, Curl, Rope Spinning), Split Cuban Break (Open PP, Open
CPP), Advanced Hip Twist, Turkish Towel, Sweetheart, Follow My Leader;

RUMBA: Basic Movements (Closed, Open, in Place and Alternate), Progressive Walks Forward
and Backward, Side Step, Cucarachas, Fan, Alemana, Hockey Stick, New York (Check from
Open CPP and Open PP), Spot Turn (to Left and to Right), Switch Turn (to Left or to Right),
Under Arm Turn (to Left and to Right), Shoulder to Shoulder (Open), Hand to Hand, Natural
Top, Natural Opening Out Movement, Close Hip Twist, Reverse Top, Opening Out from
Reverse Top, Open Hip Twist, Opening Out to Right and Left, Spiral, Curl, Aida (Fallaway —
IDTA), Cuban Rocks, Rope Spinning, Sliding Doors, Three Alemanas, Advanced Hip Twist
(opening out movement — IDTA), Continuous Hip Twist, Circular Hip Twist, Fencing, Three
Threes (finished in Open and Fan Position);

PASSO DOBLE: Appel and Slip Appel, Basic Movement, Sur Place, Chasse to Right or to Left
(including elevation), Drag, The Huit, Attack, Deplacement also Attack, Separation, Sixteen,
Twist Turn, The Promenades (Promenade, Promenade to Counter Promenade, Promenade Close,
Promenade Link), Separation with Lady’s Caping Walks (ISTD/IDTA), Fallaway Ending to
Separation, Separation with Fallaway Ending, Syncopated Separation, Grand Circle, La Passe,
Banderillas, Fallaway Whisk (Ecart), Fallaway Reverse (ISTD/IDTA), Spanish Line, Twist,
Chasse Cape (ISTD/IDTA), Travelling Spins from PP, Travelling Spins from CPP
(ISTD/IDTA), Flamengo Taps, Farol, Farol incorporating Fregolina (IDTA), Fregolina - also
Farol (ISTD), Methods of changing feet: - Hesitation, - Syncopated Sur Place, - Syncopated
Chasse, Left Foot Variation, - Coup de Pique (a, b, c, d), Alternative entries to PP (1, 2, Open
Telemark);

JIVE: Chasse to Left or to Right, Basic in Place, Basic in Fallaway, Change of Places Right to
Left, Change of Places Right to Left with Change of Hands, Change of Places Left to Right,
Change of Places Left to Right with Change of Hands, Link, Change of Hand Behind Back,
Whip, Slow Promenade Walks, Quick Promenade Walks, American Spin, Stop and Go, Mooch,
Left Shoulder Shove (Hip Bump), Change of Places Right to Left with Double Spam, Change of
Places Left to Right Overturned, Double Cross Whip, Throwaway Whip, Reverse Whip,
Fallaway Throwaway, Over Turned Fallaway Throwaway, Ball Change, Simple Spin, Miami
Special, Curly Whip, Windmill, Chicken Walks, Rolling of the Arm, Spanish Arm, Toe Heels
Swivels, Flicks into Break, Shoulder Spin, Catapult, Chugging, Stalking Walks, Flicks and
Break.
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Anexa 11
Reprezentarea grafica a curbei efortului pe durata a 10 dansuri, prin intermediul FC a

grupei experimentale
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Anexa 12

Coeficientii de corelatie Pearson
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72} ‘a‘ (0] -
g = £ £ £ = 5
8oy S < &b 3 g
s log o | el ¢ s 2 | E| B 2| E | 5| G|z
E“ ‘5 ‘5 E <: <E E = a, — 17,) -
PARAMETRI | r/p = g > H o o q g . = 2 § & P 7 = 5
=1 ° 3 2 2 2| 2|27 2 | T E|:
= = | 3| 5 % g @
= 3
_ f 169 | -.098 | -386 | -.8957 | -207 | -401 | .425 667" 1 431 | -563 | -240 | -.140 | -738" | 475 | -.510 | -.480
Mentinut in atarnat
p 599 | 762 | 216 000 | 518 | .197 | .169 018 162 | 057 452 | 664 006 | .118 | .090 | .114
Sritura in f 391 | 109 | -271 -428 | -017 | -274 | 406 | 824" 431 LI -464 | o [ =317 | -6157 | 117 | -142 | -371
lungime p 209 | 737 | 394 165 | 957 | 389 | .190 001 162 128 | 005 | 315 033 | 717 | 659 | 235
I 239 | 595" | 677" 493 | 117 | 237 | -210| -.580" -.563 -.464 1 390 | .500 373 | .057 | .140 | .471
Mobilitate
p 454 | 041 | 016 103 | 718 | 459 | 512 .048 057 128 210 | .098 233 | 859 | .665 | .122
f -094 | 119 | 275 401 | 149 | 125 | -.199 -.526 -240 | =750 | 390 1| .110 392 “-.037 | 386
Flamingo 339
p 771 12| 387 196 | 644 | 700 | .536 .079 452 005 | 210 733 207 | 281 | 910 | 215
T r -.153 003 | .135 -025 | 252 | 483 | -.178 -.505 -.140 2317 | 500 | .110 1 198 | 051 | .147 | 463
apping
p 635 993 | 675 939 | 430 | .112 | .580 .094 664 315 | .098 733 538 | .875 | .648 | .129
f -557 | -330 | .135 512 | 514 | 633" | -449 | -7307 | -738" -615° | 373 392 | .198 1 S| 246 | 409
Naveta 10x5 m 440
p 060 | 296 | .675 089 | .087 | .027 | .143 .007 .006 033 | 233 207 | 538 152 | 441 | 187
st B r 300 | 139 | -.143 -454 | 509 | -434 | -.045 259 475 A17 | 057 | -339 | .051 -440 1] -386 | -296
est Beep
p 343 666 | 658 138 | .091 | .159 | .889 415 118 717 | .859 281 | 875 152 215 | 349
f -072 | -042 | .004 392 | .006 | .280 | .177 -177 -510 142 | 140 | -.037 | .147 246 i 1| .651°
Dansuri standard 386
p 824 | 898 | .991 207 | 985 | 379 | .582 582 .090 659 | .665 910 | .648 441 | 215 022
f -.148 092 | 290 374 | 069 | 382 | -.270 -389 -480 -371 471 386 | .463 409 | .651 1
Dansuri latino .296
p 646 | 776 | 360 231 | 831 | .220| .397 212 114 235 | 122 215 | 129 187 | 349 | 022

*  Corelatia este semnificativa la un prag p <0.05
** Corelatia este semnificativa la un prag p <0.01
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Adeverinte de implementare a rezultatelor stiintifice

CLUBUL DE DANS PHOENIX BUCURESTI e
Str. Vlad Dracu nr. 11, sect. 3, Bucuresti

\\((///:
N

)

Tel/fax: 0314012548 PHOENIX

www.danceclub.ro %
Nr._ din_ . .2015
ADEVERINTA

Prin prezenta, se adevereste faptul ci doctorandul Virgil Grigore,
profesor la Palatul National al Copiilor din Bucuresti, a implementat in
cadrul sectiei de dans sportiv a Clubului ,,Phoenix” din Bucuresti, noi
fundamente metodologice privind pregétirea juniorilor, incluse in

documentele de planificare a antrenamentului sportiv.

Originalitarea acestui demers reiese din alegerea cu atentie a
mijloacelor si metodelor de pregatire, bazate pe respectarea principiilor
antrenamentului si pe interdependenta dintre componentele acestui proces,

accentul fiind pus pe pregatirea integrald a dansatorilor.
Apreciem ca fiind extrem de valoroasd aceastdi abordare si
recomandam cu incredere implementarea acestei metodologii, la toate

catogoriile de dansatori.

| Presedinte,

,,ﬁ,;

ViA

Gheorghe Raducan

ol
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C.D.S. TOTAL DANCE Pitesti .

Adresa: Str. Flordriei, nr. 8A, Pitesti, Arges “/Ofa? ‘ Jance e~/
Tel: 0722320175

E-mail: office@totaldance.ro

ADEVERINTA

Prin prezenta se adeveregte faptul ca dl. doctorand Grigore
Virgil, profesor la Palatul National al Copiilor din Bucuresti, a im-
plementat fundamente metodologice de pregadtire a dansatorilor
juniori I, in cadrul Clubului Sportiv. TOTAL DANCE din Pitesti.

in urma abordérii noilor coordonate ale antrenamentului, baz-
ate pe pregatirea integrald a dansatorilor, confirmam valoarea
aplicativa practicé a acestui demers metodologic si recomandam
introducerea acestora in procesul de antrenament, pe termen lung.

in speranta unui succes meritoriu al d-lui Grigore Virgil,
consideram drept un castig important initiativa acestuia, in ceea ce
priveste metodologia antrenamentului din dansul sportiv.

Presedinte,
_ Alfred SCHIEB
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FEDERATIA ROMANA DE DANS SPORTIV
Str. Vasile Conta, nr. 16, et. 6, cam. 603, sector 2, Bucuresti, Cod postal 020954
Membra a Comitetului Olimpic Romdn $i International Dance Sport Federation

CIF: 7104335/1995
Tel./Fax: +4021.317.00.71; 0745.106.888
www.dancesport.ro / frds@dancesport.ro

Nr. 33/26.02.2015

ADEVERINTA

Prin prezenta, se adevereste faptul ci doctorandul Virgil Grigore, profesor la Palatul
National al Copiilor din Bucuresti, a implementat in cadrul Federatiei Romane de Dans
Sportiv, noi fundamente metodologice privind pregitirea juniorilor, incluse in documentele de
planificare a antrenamentului sportiv.

Aceste fundamente metodologice ale pregitirii juniorilor I, au presupus operatii de
diagnoza si prognoza a performantei sportive, fapt care a determinat optimizarea procesului de
pregitire si dezvoltarea capacititii de performanti a dansatorilor.

Originalitatea planificarii si programarii antrenamentului rezida din cresterea ponderii
pregitirii integrale, alaturi de celelalte componente abordate separat. Respectarea documentelor
de planificare a condus la atingerea obiectivelor de intruire in plan tehnic, artistic, psihologic,
tactic, fizic si teoretic, dar si a celor de performanta, prin complexitatea mijloacelor integrale
aplicate. Asadar, recomandam valorificarea acestor fundamente metodologice de citre toate
cluburile de dans sportiv din tara.

in speranta atingerii unor performante de top, considerim ca fiind un real succes
demersul dlui Virgil Grigore, in ceea ce priveste reconsiderarea si regandirea métodologiei de

antrenament al juniorilor.

Secretar General
Adrian Nedelcu
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Declaratia privind asumarea raspunderii
Subsemnatul, declar pe proprie rdspundere cd materialele prezentate in teza de

doctorat, se referd la propriile activitati si realizdri, in caz contrar urmand sa suport

consecintele, in conformitate cu legislatia in vigoare.

Grigore Virgil

Semnatura

Data: 22.04.2015
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1. Date personale:

Nume:

Data si locul nasterii:

Domiciliul:

Contacte:

2. Educatie:

CURRICULUM VITAE

Virgil Grigore

13 iulie 1967, Ploiesti

Str. Brasov nr. 19, bl. OD 5, sc. C, ap. 86,
sector 6, cod 061443, Bucuresti

mobil: 0722 65 67 64

e-mail: vgrigore@yahoo.com

telefon/fax : 021 745 5160

2008 — prezent Doctorat(in desfasurare)
Profesor gradul didactic 1
“Conducere si Administratie Sportiva“curs organizat deComitetul Olimpic si Sportiv

2010
2000 - 2001
1997
1989 — 1993

3. Experienta:
3.1. FRDS

3.2. Dansator

4.3. Antrenor

2002 -2008

Roman

“Managementul Firmei“, curs postuniversitar — Academia de Studii Economice

Bucuresti

Profesor - Academia Nationala de Educatie Fizica si Sport

1991

1996 — 1998
1998 — 2004
2004 —-2008
1989 — 1995
1992 — 1994
1992 — 2007
1997 —-2014
1999 - 2015
2002 - 2004

Membru fondator al Federatiei Romane de Dans Sportiv
Membru in Biroul Federal al Federatiei Romane de Dans Sportiv
Vicepresedinte al Federatiei Romane de Dans Sportiv

Membru in Comisia de Antrenori a FRDS.

Rezultate notabile: Campion National al Romaniei: 1993, 1994 si 1995
Cupa Romaniei: 1993, 1994.

Am reprezentat Romania la Campionate Mondiale si Europene in:
Singapore, Rusia, Ucraina, Germania.

Antrenor (de la categoria a V-a pana lacategoria I,din 2005)

15 perechi Campioni si Vicecampioni, reprezentanti ai Romaniei la
Campionate Europene si Mondiale.

De 2 ori finalisti la German Open Championships, 3 locuri de 1 obtinute la
Concursurile Internationale de la Chisinau, R. Moldova (1998, 2012,2103) si
de la Bourgas, Bulgaria (2012, 2013, 2014)

Semifinalisti la Campionatul Mondial de 10 Dansuri, Juniori 2 (Alassio,
Italia, 1999) si la Campionatul Mondial de Tineret Standard (Chisinau, 2014)
Finalisti la Campionatul European de Tineret Standard (Brasov, 2014)
Semifinalisti la Campionatul Mondial de Juniori II (Riga, 2014)

Finalisti la Concursurile Internationale de la Timisoara si Bucuresti (2015)
Coordonatorul cantonamentelor de pregatire ale Loturilor Nationale de
Dans Sportiv ale Romaniei

Antrenor la Loturile Nationale de Dans Sportiv ale Romaniei
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4.4. Arbitru 1999 — prezent Licenta arbitru international
1999 — prezent Am arbitrat toate categoriile de Campionate Internationale: Campionate
Europene, Campionate Mondiale, Concursuri Grand Slam

1999, 2010, 2012,2013,2014  Am arbitrat German Open Championships (Mannheim si
Stuttgart)

1999 —prezent Am arbitrat Concursuri Internationale sau Campionatele Nationale in
Republica Moldova, Bulgaria, Serbia, Macedonia, Turcia, Rusia, Belarus,
Franta, Malta, Spania, Olanda, Slovenia, Ucraina, Austria, Italia, Estonia,
Letonia.

2004 — prezent Licenta Presedintele Juriului

2004 — prezent Presedinte de Juriu la Competitiile Internationale din Romania, Bulgaria si
Slovacia

2006 Am arbitrat Russian Open Championships (Moscova)

4.5. Organizator 1995 — prezent Concursuri nationale, Campionate si Cupe ale Romaniei
11 editii DanceMasters cel mai mare Concurs International din Romania.
2006 — prezent Antrenorul celor 40 de perechi de debutanti in cadrul editiilor Balului
Vienez la Bucuresti
4.6. Club(uri) Metrorex, Palatul National al Copiilor, Pas in Doi Bucuresti.
4.7. Altele 1998 —2008  Am coordonat formarea, avansarea si perfectionarea antrenorilor de dans
sportiv din cadrul Scolii Nationale de Antrenori

5. Educatie in Dans (seminarii, congrese)

Din 2004 Am participat la Congresele de Presedinte de Juriu WDSF la fiecare doi ani
Din 1999 Am participat la Congresele de Arbitraj ale WDSF la fiecare doi ani
Din 1998 Am participat la Congresele FRDS in fiecare an
Din 1998 Am organizat intre 2 si 4 seminarii pe an cu antrenori de talie mondiala
6. Limbi cunoscute: Romana — nativ

Engleza — bine (scris, vorbit, citit)

7. Hobby-uri: Ski, patinaj, inot, filmele istorice, muzica
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