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ADNOTARE
Salup Mairioara: Pregatirea coregrafica a studentilor Facultitilor de Educatie Fizica si Sport in cadrul
disciplinei ,,Gimnastica”. Tezi de doctor in stiinte ale educatiei: Chisindu, 2021.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii si recomandari, bibliografie din 143 surse, 2 anexe, 130
pagini de text de baza, 124 figuri, 30 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 14 lucréri stiintifice.

Cuvinte cheie: proces instructiv-educativ, pregétire coregrafica, disciplina ,,Gimnastica”, elemente de dans,
forme de exersare, aptitudini creativ—artistice. Domeniul de studii: pedagogie.

Scopul cercetirii: formarea competentelor privind pregatirea coregraficd a studentilor Facultatilor de
Educatie Fizica si Sport 1n cadrul disciplinei ,,Gimnastica”.

Obiectivele cercetirii: 1. Fundamentarea teoretico-metodologica privind pregitirea coregrafica a tineretului
studios. 2. Aprecierea problematicii privind necesitatea pregatirii coregrafice din punctul de vedere a profesorilor
din facultétile de profil si a nivelului de insusire a elementelor necesare pentru pregatirea coregrafica. 3. Elaborarea
structurii si continutului programei experimentale de formare a competentelor coregrafice pentru pregatirea
coregrafica a studentilor din cadrul facultatilor de profil. 4. Argumentarea experimentald a eficacitatii pregétirii
coregrafice in pregatirea profesionald a studentilor facultatilor de educatie fizicd si sport in cadrul disciplinei
propuse.

Noutatea si originalitatea stiintificd a lucririi: a fost elaboratad si argumentatd metodologia de formare si
aplicare a competentelor coregrafice pentru pregitirea profesionald a studentilor facultatilor de profil. A fost
determinata necesitatea pregatirii coregrafice a studentilor Facultatiilor de Educatie Fizica si Sport prin evaluarea
testelor specifice pregatirii coregrafice.

Rezultatele stiintifice obtinute justifica gradul superior al formarii competentelor coregrafice in special si a
competentelor profesional-pedagogice la general a studentilor Facultatilor de Educatie Fizica si Sport. De asemenea,
rezultatele stiintifice determinate de eficienta metodologiei experimentale aplicate, pot schimba modalitatea de
formare a cunostintelor teoretico-practice si a tuturor abilitatilor psihomotrice a subiectilor si reprezintd un garant
valoros in vederea realizarii cu succes a procesului educational al viitorilor specialitti in domeniu.

Semnificatia teoreticid rezidd in elucidarea celor mai relevante abordari privind formarea competentelor
cognitive, afective si atitudinale necesare unei pregatiri coregrafice eficiente si a unei pregatiri profesionale inalte a
viitorilor specialisti in Educatia Fizica si Sport. Determinata de conceptul general al studiului, acest element ofera
rezonantd prin fundamentarea teoretico-metodologica a pregatirii coregrafice a subiectilor care conditioneaza
valorificarea maximald a competentelor psihomotrice insusite (in cadrul cursurilor de gimnastica de baza, artistica,
acrobatica, aerobicd, ritmica si dans), conducand, totodata, spre evidentierea nivelului de virtuozitate a miscéarilor in
toate actele motrice indeplinite.

Valoarea aplicativa a lucrarii: este sesizatd prin posibilitatea folosirii ample a programei experimentale si a
metodologiei elaborate, centrate pe formarea competentelor coregrafice la studentii Facultatilor de Educatie Fizica si
Sport. Rezultatele semnifica necesitatea includerii in procesul instructiv — educativ a pregatirii coregrafice, necesare
formarii de competente specifice unei pregatiri profesionale inalte a studentilor Facultatilor de Educatie Fizica si
Sport.

Implementarea rezultatelor stiintifice: rezultatele stiintifice sunt implementate in cadrul Facultatii de

Educatie Fizica si Sport a Universititii ,,Stefan cel Mare” din or. Suceava, Romania.



AHHOTAIUSA

Caayn Mapuoapa: «Xopeorpadudeckas MoAroToBka cTyaeHToB dDakynbreToB OU3ndecKon
KyabTypbl 1 CriopTra Ha ypokax TMMHAcTHKW». /{Mccepramusi Ha CTENEHb KaHJIWJaTa JOKTOpa
nejarornyeckux Hayk, Kumunay, 2021.

CTpykTypa JuccepTAallMM: BBEICHWE, 3 TIaBbl, OOIIME BBIBOALI M PEKOMEHIAIHH,
oubmmorpadus u3z 143 HauMmeHoBaHMH, 2 mpuiokeHus, 130 cTpaHHWIl OCHOBHOTO Tekcta, 124
pucynka, 30 Tabauu. IlomydyenHsie pe3ynbTaTsl OMyOIMKOBaHbI B 14 HaydHBIX paboTax.

KarwueBbie cjoBa: xopeorpaduyeckas TMOATOTOBKA, THUMHACTHKA, 3HAHUS, APTUCTHYHO-
xopeorpaduueckre KOMIIETCHIIMH, CTYICHThI, TBOPYECKH-XYI0KECTBEHHbBIC HABBIKH.

O6aacTb ncciie0BAHUS: TIE[aroTuKa

Leap wuccaeqoBaHusi COCTOMT B ONpeAeiCHHH AS(PPEKTUBHOCTH CTPYKTYpHl M COJCpPIKaHHS
METOOJIOTUH OOYUYCHHS KOMIIETEHTHOCTH XOpeorpad)Mueckoi MOATOTOBKE CTYJCHTOB MPOQHIBHBIX
(hakynbTETOB.

3agauu  uccaenoBaHusi: 1. Teopermko-meroandeckoe OOOCHOBaHWME WM3YYeHHUS TpoOieM
xopeorpadudeckoil MOATOTOBKM Monon&ku. 2. OueHnBaHHE HEOOXOAMMOCTH Xopeorpaduieckoi
MOJTOTOBKU C TOYKH 3PEHUS TUNAKTHUECKUX KaIpoB MPOGUIBHBIX (HaKyJbTETOB W YPOBHS YCBOCHHS
HEOOXOUMBIX AJIEMEHTOB ISl Xopeorpaduieckoro ooydenus. 3. Pa3paboTka CTpYKTYpHI U COEpIKaHUS
9KCHEPUMEHTAJIbHON  TporpaMMbl  (QOpPMHUpPOBaHUS  XOopeorpauyeckux  KOMIICTEHIMHA IS
xopeorpaduueckoil TOATOTOBKH CTYAEHTOB NPO(WIBHBIX (aKynbTeToB. 4. DKCHepHUMEHTaIbHOE
aprymeHTupoBanue 3()()EeKTUBHOCTH XOpeorpaduieckoil MoAroTOBKH B 00y4YeHHH XOpeorpaduieckum
KOMITCTEHIIUSIM CTYJeHTOB MPOQIIBHBIX (DaKyIbTETOB.

Hayynasi HOBM3Ha W OPHIMHAJBHOCTH COCTOUT B pa3pabdOTKe M apryMEHTAllMd METOJO0JIOTHUH
o0y4eHHs W TIPUMEHEHHS XOpeorpapudecKux KOMICTEHIWH A Hpo(ecCHOHATbHOW ITOArOTOBKH
cryneHToB. OmpeneneHa HEOOXOAMMOCTh NPOBEACHUS XOpeorpapuuecKol MOATOTOBKH CTYICHTOB
(hakynbTEeTOB CIOPTUBHOTO MpOodWiIs myTeM ompeaeneHns 3()pPeKTHBHOCTH CHEeNHaIbHBIX TECTOB IS
xopeorpaduuecKoi NOArOTOBKH.

Hayunas npo6aema ompaBasiBaeT (JOPMHPOBaHHE W PA3BUTHE CIIEIHAIBHBIX XOpeorpaduyecKux
KOMIICTEHIIMH B YacTHOCTH M TNPO(PECCHOHATBHO-NEIArOrMYeCKMX HABBIKOB B IEJIIOM Y CTY/ACHTOB
CIOPTUBHBIX  (akynbTeToB. Takke Hay4dHble peE3yNbTaThl, omnpenensieMble  3((HEeKTHBHOCTHIO
NPUMEHSIEMON SKCHEePUMEHTAIbHOW METOJIMKH, MOTYT HM3MEHUTH CIoco0 (OPMHPOBAHMS TEOPETHKO-
IMPaKTUYCCKUX 3HAaHUU U BCEX TICUXOMOTOPHBIX HABBIKOB HMCHBITYEMBIX U MPEACTABJIAIOT coboit HeHHLIﬁ
rapaHT yCIEUIHOW peaan3aliy 00pa3oBaTesIb-HOTO Mmpolecca OyAyIiX CIenHuaIinCcTOB

Teopernyeckasi 3HAYHMMOCTb KCCIICIOBAaHUs 3aKJII0OYACTCS B apryMEHTAllMM HauOoJee aKTyallbHbBIX
NOAXO0J0B K (OPMHUPOBAHHIO KOTHUTHBHBIX, a((QEKTHBHBIX U YCTAaHOBOYHBIX KOMIIETCHIIHH,
HEoOXoMUMBIX Al 3G (deKTHBHON Xopeorpaduueckod M MpopecCHOHATLHOW MOATOTOBKH OYAyIINX
cnenranucToB mo dum3mueckoit KynpType u cropty. Onpenensemslii 001ei KOHIIETIINEH UcCle0BaHus,
3TOT JJIEMEHT HAaXOIUT OTKIMK B TEOPETHKO-METOIOJIOIMYECKOM OOOCHOBAaHMH Xopeorpaduueckoit
MOATOTOBKM  HCIIBITYEeMBIX, YTO  OOYCIOBIMBAaeT MAaKCHUMAJbHYIO  OIEHKY IPHOOPETEHHBIX
MICUXOMOTOPHBIX HABBIKOB (B 0a30BBIX THMHACTUYECKHX, XyI0KECTBEHHBIX, aKPOOATHIECKHUX, a9POOHBIX,
PUTMHYECKMX W TaHIEBAJIBHBIX Kypcax), KOTOpPBIE BBIACISIOT YPOBEHb BHUPTYO3HOCTH BO BCEX
BBITIOJTHSACMBIX IBUTATEIILHBIX aKTaXx.

IMpakTnyeckasi  3HAYMMOCTH  JIUCCEPTAIlMM  MOAPA3yMeBacT  BO3MOXKHOCTh  IIMPOKOTO
UCIIOJIb30BaHMUS SKCIIEPHUMEHTAILHOM MPOTrpaMMBbl U pa3pab0oTaHHOW METO/I0JIOTUH, OPUESHTUPOBAHHOW Ha
(dopMupoBanue Xxopeorpadpuuecknx KOMIICTEHINH y CTYAEHTOB CIIOPTUBHBIX (aKyibTeToB. [lomydeHnsle
Pe3yJIBTaThl CBHUAETEIBCTBYIOT O HEOOXOJMMOCTH BBEJICHHSI XOpeorpaduueckoil MOATOTOBKU B y4eOHO-
BOCIIUTATENBHBIA ~ TporiecC M (OPMHUPOBAHUS  CIEHUAIBHBIX  KOMIIETEHIMH,  MPUCYLIUX
BBICOKOTIPO(ECCHOHAIBHOM MOrOTOBKE CTYICHTOB CIIOPTUBHBIX (PAaKyIbTETOB.

BHeapeHne Hay4yHbIX  Ppe3yJbTaToB. Pe3ynpTaThl  HMCCIENOBAHMS  BHEAPEHBI B
JUAJTAKTUYECKOM  MPOLECCE IMOATOTOBKH  crenuanuctoB Ha Dakynbrere PU3HYECKOTO
Bocruranus u Criopra Yausepcurera «llltedan wen Mapey, r.CyuaBa. Pymbinus.



ANNOTATION

Salup Marioara: The students choreographic preparation from Faculty of Physical Education
and Sport within the gymnastics discipline. Doctoral dissertation in pedagogical sciences: physical

education, sports, kinetotherapy and recreation. Chisinau, 2021.

The structure of the dissertation: introduction, 3 chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography-143 sources, 2 annexes, 130 pages of basic text, 124 figures, 30 tables.
The results obtained are published in 14 scientific papers.

Keywords: choreographic preparation, gymnastics, knowledge, artistic and choreographic skills,
students, creative and artistic capacities. Field of study: pedagogy.

The aim of the research is to improve the efficiency of the structure and content of the
competence training methodology on the choreographic preparation of the students from the specialized
faculties.

Objectives of research: 1. Theoretical-methodological basis regarding the choreographic training
of the studious youth. 2. Assessment of the issue regarding the need for choreographic training from the
point of the specialized faculty professors view and the level of acquiring elements necessary for the
choreographic training. 3. Elaboration of the experimental program structure and content of training
choreographic skills for the choreographic training of students from the specialized faculties. 4. The
experimental argumentation of the choreographic training effectiveness in the professional training of the
physical education and sports faculty students within the proposed discipline.

The scientific novelty and originality of the paper consists in the elaboration and argumentation
of the training methodology and applying the choreographic skills for the professional training of the
students from the specialized faculties. It was determined the necessity of choreographic preparation of
the students from the sports faculties by means of some specific tests of choreographic training.

The scientific results obtained justify especially the higher degree of choreographic skills training
and professional-pedagogical skills in general of the Physical Education and Sports students. Also, the
scientific results determined by the efficiency of the applied experimental methodology, can change the
way of forming the theoretical-practical knowledge and all the psychomotor skills of the subjects,
representing a valuable guarantor for the successful realization of the educational process of future
specialists in the field.

The theoretical significance lies in elucidating the most relevant approaches regarding the
formation of cognitive, affective and attitudinal skills necessary for an efficient choreographic training
and a high professional training of future specialists in Physical Education and Sports. Determined by the
general concept of the study, this element resonates through the theoretical-methodological basis of the
subjects choreographic training that conditions the maximum capitalization of the acquired psychomotor
skills (in basic gymnastics, artistic, acrobatic, aerobic, rhythmic and dance courses), leading , at the same
time, to highlight the level of virtuosity of the movements in all the motor acts performed.

The applicative value of the paper: it is noticed by the possibility of ample use of the
experimental program and of the elaborated methodology, focused on the training of choreographic skills
in students from the Faculties of Physical Education and Sports. The results signify the need to include in
the instructive-educational process the choreographic training, necessary for the formation of skills
specific to a high professional training of students from the Faculties of Physical Education and Sports.

The implementation of scientific results. The results of the research are implemented within the
Faculty of Physical Education and Sport in the University "Stefan cel Mare" from Suceava, Romania.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

In cadrul disciplinei ,,Gimnastica”, pregitirea coregrafica a studentilor este o problematici
actuald, dar nevalorificatd in teoria si practica educatiei fizice si sportului. Deoarece pregatirea
coregraficd reprezinta una dintre verigile de baza ce conditioneza pregatirea estetica a miscarii,
asupra gradului de pregatire tehnica a studentilor in probele gimnice.

Literatura de specialitate studiata constituie un sistem de informatii care sa ne ajute in
formarea unor idei inovatoare privind pregatirea coregrafica a studentilor si competentele
necesare pentru pregatirea profesionala.

Specialistii in domeniu (Tudosciuc I. 1977; Gogoncea D., Stan Z. 2000; Kapnenko JI. A.,
Pym6a O. T'. 2001; Liusnea D. 2012; Salup M. 2012;) sunt de parere ca nivelul de pregatire
coregraficd depinde de problematica abordatd a exercitiilor sau combinarea unor pasi din
gimnastica ritmica si din dans care pot varia in functie de nivelul de pregatire al studentilor. De
aceea, inbunatatirea si elaborarea unei programe de actiune in contextul pregatirii coregrafice va
imbogati din punct de vedere cantitativ si calitativ nivelul artisic si tehnic de executie a
diferitelor actiuni motrice ale studentilor.

Pregatirea coregrafica este o prioritate in gimnasticd, dar si in gimnastica ritmica,
gimnastica aerobica sau euritmie. In opinia specialistilor (ITumamumna H. A., 2004; Grigore V. si
colab., 2002; Mihaiu C., 2014; Bykova O., 2016), pregatirea coregrafica trebuie sa se realizeze
avand la baza tehnica elementard, o tinutd corectd, deprinderi motrice stabile, o pregatire
muzicald si o serie de cerinte ale acestei activitati. Pregatirea coregraficd bine sistematizata
dezvolta elasticitatea muschilor, agilitatea si capacitatile coordinative ale miscarilor, contribuie
la obtinerea unor miscari armonioase si expresive.

In pregitirea coregrafica sunt utilizate exercitiile din diverse stiluri de dans pentru
dezvoltarea calitatilor pe care executia dansului o cere: forta de sustinere, mobilitatea articulara,
formarea esteticii corporale si perfectionarea executiei artistice si ritmicitatii.

in opinia specialistilor (ITpucraskura M. B., 1987; Nicolin M., 1998; Luca A., 2000;
Cucos C., 2002; Gagea A., 2006; Mihaiu C., 2014, Salup M., Buftea V., 2016) pregatirea
coregraficd se formeazd mai usor la varsta copilariei, cand trebuie sda actionam corect prin
aplicarea unui sistem fundamentat stiintific, dar acest lucru se realizeaza in performanta. Noi ne
propunem sa formdm o pregatire coregrafici minimad a studentilor pentru a putea face fata
necesitatilor impuse de programele scolare actuale.
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In cadrul pregitirii coregrafice se folosesc o gami variata de mijloace specifice dansului,
exercitiile la bara de perete, exercitiile la mijlocul salii, combinatii (pentru alcatuirea frazei
coregrafice).

Pregatirea coregrafica se va realiza pe linia dezvoltarii calitatilor fizice specifice solicitate
ca si in dans, balet, gimnastica ritmica, artisticd si anume: mobilitatea in toate articulatiile
(suplete, flexibilitate), coordonare, indemanare, detenta, echilibru si viteza.

Pregatirea coregrafica 1n toate probele tehnice de sport (gimnastica artistica, gimnastica
ritmicd, gimnastica estetica, gimnastica acrobaticd, gimnastica la trambulina, baletul clasic etc.),
precum si toate formele de dans intrunesc un sir de particularitati specifice, care contribuie la
pregdtirea integrala cu un inalt grad de calitate a sportivilor, artistilor, dansatorilor etc.

Evident, in probele gimnice, pregatirea coregraficd este o parte componentd a procesului
instructiv si de antrenament si, in mod direct, este in corelare/conexiune si interactiune cu alte
forme de pregatire. Reiesind de pe aceste pozitii, prin extrapolarea elementelor coregrafice in
diverse probe de sport are loc “sportivizarea” aspectului coregrafic la diverse forme de exersare.
In cele din urma, coregrafia de origine sportivizati reprezinti in sine scoala miscirii cu caracter
de gimnastica, de dans, care include un sir de particularitati si procedee specifice in vederea
organizarii cadrului metodologic de insusire a miscarilor dificile (Magyar V., Harvas B., 1957;
Beveridge W. 1., 1968; Ctemanosa U. A., 1996; Kaprnienko JI. A., 2003; Cerny, M., 2007; Reaboi
N. 2014; Nanu L. 2010).

Totodatd, aceste argumente contribuie si la educarea calittilor si reprezentarilor ce tin de
determinarea ritmului si a unui nivel inalt al culturii miscarilor. Anume din acest considerent din
ansamblul exercitiilor clasice si al executiei specifice a miscarii pot fi sintetizate, perfectionate si
sensibilizate acele exercitii si procedee metodice de efectuare care, in mare masura, sunt identice
actului motric specific anumitor probe, contribuind la educarea unui grad inalt de maiestrie
motrica $i sportiva.

Scoald miscarilor coregrafice intelege in sine un sistem integral de exersare bazat si pe
elemente de dans, posedarea carora asigurd un nivel sporit al lucrului muscular in diverse forme
de exersare. Bazele acestei scoli constituie exercitii cu caracter clasic si de dans folosite conform
unei metodologii specifice (Crenmanosa 1. A.,1992; Cretu M., 2006, Epuran M., 2010, Neacsu 1.,
2010).

In mare parte exercitiile coregrafice se efectueazi la bara de sprijin, in centrul salii, folosind
pe larg suprafetele reflectorizante ale oglinzilor. Exercitiile efectuate la bara de sprijin in cele
mai dese cazuri poartd un caracter pregatitor, fiind efectuate in cadrul etapei preliminarii si sunt
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indeplinite conform unor principii si reguli care indica pozitiile initiale, intermediare si de
finalizare ale miscarilor, ceea ce educa particularitatile specifice de organizare si concretizare a
actiunilor de miscare.

Coregrafia subintelege si un sir de pozitii si exercitii, efectuate cu toate partile corpului,
inclusiv a capului, bratelor, trunchiului, picioarelor etc. (Vieru N., 1997; Jinga I., Istrate E.,1998;
CrenanoBa U. A., 2001).

Fiecare grupaj de astfel de miscari subintelege un continut explicit care determind
corectitudinea de efectuare a actului motric, si care oferd o acuratete in sirul neintrerupt de
miscari.

Miscérile cu membrele inferioare (picioarele) sunt instruite atat la bara de sprijin precum si sub
forma libera, cu sprijin pe ambele picioare, ambele varfuri ori pe unul dintre acestea.

Pozitia de stand pe unul sau pe ambele varfuri, spre exemplu, trebuie sd impuna ridicarea
maximald a calcaiului deasupra suprafetei de sprijin (in cele mai dese cazuri acest sprijin are loc
pe falangele degetelor), ceea ce determina ca pozitia respectiva are inaltd apreciere coregrafica.
In timpul efectudrii exercitiilor cu picioarele, acestea trebuie si se afle in faza de supinatie.
Supinatia, in cazul de fata, subintelege intoarcerea coapsei, a gambei si gleznei in afara (in
exterior). La miscdrile cu picioarele varful este maximal intins si de asemenea orientat in afara.
La mentinerea varfului intins inainte este necesar ca insasi cdlcaiul sa fie orientat inainte, iar la
intinderea varfului intr-o parte, calcaiul trebuie sa fie orientat in directia-jos.

Formele miscérilor depind de procedeul de executie, tempoul si ritmul acestora. Miscarea
poate fi efectuatd cu intregul membru inferior (picior) sau cu anumite segmente ale acestuia (a
piciorului intins, Indoit, in contact cu suprafata de sprijin, cu ridicare lentd, moderata ori rapida,
brusca ori in intregime), deviere sau ducerea si aducerea piciorului in orice tempou se numeste
Battman. Acest termen este de baza deoarece determind in sine structura miscdrii. Maniera de
indeplinire poate fi determinata si de alti termeni cum sunt “aruncare”, “balansare”, “aducere
fortatd” etc., in toate directiile posibile (directe ori arcuite) (Dumitrescu E., 2001; [lunumuna U.
A., 2004; Macovei S., 2007; Programa scolara pentru Muzica si Miscare, 2013; Salup M., Buftea
V., 2016; Wang Bei, 2016).

Miscarile cu picioarele pot avea diferita amplitudine, incepand cu 33-45 de grade fiind
considerate mici si medii sau de amplitudine mare de 90 si mai multe de grade, fiind considerate
balistice.

Flexiile de picioare sunt aplicate cu scopul determindrii desenului motric, orientat la
fortificarea articulatiilor, gleznelor, dar mai cu seama a genunchilor. Flexarea picioarelor este
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consideratd ca un exercitiu pregatitor, care impune faza de impingere si de aterizare la diverse
actiuni motrice. semiflexiunile (demi plie) si flexiile (plie) reprezinta si exercitii coregrafice
separate.

In coregrafie sunt efectuate un sir de semigenuflexiuni si genuflexiuni din diferite pozitii sub
forma de exercitii speciale, cu diferit tempou de efectuare, insa din cele sapte descrise mai sus, n
cinci pozitii este necesar de a pdstra supinatia membrului inferior.

Trenajul coregrafic reprezintd un sistem de exersare, orientat totodatd si la dezvoltarea fortei
musculare, elasticitatii si mobilitdtii articulatiilor care, in ansamblu, conditioneaza virtuozitatea
miscarilor in toate actele motrice. In acelasi timp si exersirile au denumirile lor specifice din
lexiconul francez, ceea ce determina aspectul terminologic al coregrafiei.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de
cercetare

Modificarile aparute in ultimii ani privind aria curriculara la ,,Educatia Fizica”, cu
programelor noi aparute pentru ciclul primar ,Joc si Miscare”, ,,Muzica si Miscare” si
,Disciplinele Optionale de Dans” pentru ciclul gimnazial ne-au facut sid consideram ca
pregitirea actuala a studentilor pentru noile programe scolare este insuficienta, fiind necesara
imbunatitirea competentelor prin introducerea pregatirii coregrafice in procesul instructiv —
educativ in cadrul studiilor universitare. Deoarece in pregatirea profesionala studentii abordeaza
cursuri diversificate de gimnastica acrobaticd, ritmica, aerobicad etc., acestea nu abordeaza si
pregatirea coregrafica.

Gimnastica, prin mijloacele sale, educa componentele de baza ale frumusetei corporale —
gestica si expresivitatea, fiind modalitati prin care sportivul creeaza, exprima si transmite emotii,
sentimente, toate acestea apropiind gimnastica de artda (Ukran M. L. si colab., 1965; Dobrescu
T.,2006; Gogoncea D., Grimalschi T., 2007; Salup M., 2012; Pirlog N., 2013).

Autorii: Grigore V., 2001; Dobrescu T., 2008; Grimalschi T., Pirlog N., 2009 considera
ca pregatirea artisticd reprezintd totalitatea mijloacelor coregrafice, muzicale, de stimulare a
creativitatii si artei miscdrii estetice, frumoase si armonioase, a caror finalitate se concretizeaza
in deprinderile motrice executate si prelucrate cu un inalt grad de expresivitate.

Muzica este modalitatea artistica desavarsita, prin care sportivul isi departajeaza arta
dansului si expresivitatea corporald, exprima sentimente si trairi sufletesti (Marsees JI. I1., 1977,
Stoenescu G., 1978; Rotariu T., Ilut P., 2006).

Arta miscarii se evidentiaza prin: tinutd corecta si armonioasa, miscarea de intoarcere
frumoasa a capului, capacitatea de a realiza o pozitie corecta a corpului, a picioarelor, a mainilor
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si fixarea pozitiei de echilibru; capacitatea de a executa miscari ample si estetice cu amplitudine
maxima, demonstrarea desprinderii de la sol, a zborului si plutirea in aer in timpul sariturilor,
executarea miscarilor artistice in spatiu (Kapnenko JI. A., 2000; Todea S., 2003; Pirlog N., 2013;
Omelichyk-Ziurkalova O.A., 2014).

Exercitiile de gimnasticd, aplicate in procesul instructiv-educativ al studentilor
Facultatilor de Educatie Fizica si Sport conditioneaza formarea unui ritm dinamic, rapid si
treptat, fara cheltuieli maxime de energie (Salup M., 2012; Reaboi N., 2014), precum si
schimbarea amplitudinii, directiei, vitezei si fortei miscarilor cu o dozare precisd. Estetica
miscarilor se manifestd intr-o secventd reusita a capacitatii de executie intr-0 armonie de
elemente integrale, constituind rezultatul dezvoltarii aptitudinilor artistice (Rotariu T., Ilut P.,
2006; Salup M., Buftea V., lacob A., 2012; Salup M., Rata E., 2012).

In acest context, formirea competentelor coregrafice la studentii facultatilor de Educatie
Fizica si Sport devine a fi posibila prin examinarea care sa argumenteze actualitatea si
necesitatea abordarii in procesul de invatare a elementelor pentru pregatirea coregrafica si
aplicare a priceperilor, deprinderilor si capacitatilor, In scopul obtinerii unor rezultate superioare.
Astfel, formarea competentelor profesionale privind pregatirea coregrafica a studentilor
Facultatilor de Educatie Fizica si Sport prezinta o tema de interes si actualitate majora.

Scopul cercetarii: formarea competentelor privind pregatirea coregrafica a studentilor
Facultatilor de Educatie Fizica si Sport in cadrul disciplinei ,,Gimnastica”.

Obiectivele cercetirii: 1. Fundamentarea teoretico-metodologica privind pregatirea
coregrafica a tineretului studios. 2. Aprecierea problematicii privind necesitatea pregatirii
coregrafice din punctul de vedere al profesorilor din facultatile de profil si a nivelului de insusire
a elementelor necesare pentru pregatirea coregrafica. 3. Elaborarea structurii si continutului
programei experimentale de formare a competentelor coregrafice pentru pregatirea coregrafica a
studentilor din cadrul facultdtilor de profil. 4. Argumentarea experimentala a eficacitdtii
pregatirii coregrafice In pregatirea profesionald a studentilor facultatilor de educatie fizica si
sport 1n cadrul disciplinei propuse.

Ipoteza cercetiarii. Dupd cum a fost mentionat, aparitia noilor programe in cadrul
invatdmantului preuniversitar (,,Joc si Miscare”, ,,Muzica si Miscare”, ,,Disciplinele Optionale
de Dans”) impune o pregatire profesionald inaltd a specialistilor care presteazd serviciile
educationale cu elevii. (Este cunoscut ca invatarea oricarui act motric incepe anume de pe
pozitiile unei pregatiri coregrafice suficiente a ,,scolii miscarilor”). Asemenea discipline se
bazeaza pe un nivel inalt al pregatirii cadrelor, cunoscatori ai specificului de miscare. In acest
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,»specific” pregatirea coregrafica joaca cel mai important rol, insd, din anumite motive, pe
parcursul studiilor, aceastd forma de pregitire nu era luata in calcul.

De aceea, ipoteza cercetarii presupune necesitatea utilizarii in cadrul studiilor universitare
a unei metodologii coerente privind buna pregatire coregrafica a viitorilor specialisti in Educatia
Fizica si Sport. Astfel de abordare va fi in masura sa conditioneze formarea deplina si de calitate
a spectrului de competente profesionale, fiind prevazuta pentru realizarea cu succes a tuturor
obiectivelor educationale ce tin de insusirea ,,scolii miscarilor” cu elevii la orice treapta de
scolarizare.

Metodologia cercetarii

In demersul stiintific au fost utilizate urmitoarele metode de cercetare: analiza
literaturii metodico - stiintifice de specialitate (prin studierea materialelor bibliografice din
domeniul cercetat si din domeniile afiliate); analiza documentelor procesului instructiv-
educativ (studierea lucrarilor de specialitate, elaborate de cercetatori la diverse etape: din
pedagogie, psihologie, fiziologie, gimnastica, balet, arta si expresivitatea corporald, muzica si
coregrafie). De asemenea s-au cercetat diverse cursuri de lectii, reviste indexate, programe de
specialitate, teze de doctorat etc.); metoda observatiei pedagogice (prin urmarirea si
inregistrarea sistemicd a diferitelor manifestdri comportamentale ale subiectilor, observatia
ocazionald, cu observator uitat); ancheta pe baza de chestionar (prin colectarea raspunsurilor
date de subiecti la o serie de intrebari); testarea pregitirii coregrafice (prin testarea nivelului
capacitatii motrice: viteza de deplasare si repetitie, forta, coordonarea generald, echilibrul,
coordonare-indemanare); testarea nivelului aptitudinilor creative si expresivitatii (prin proba
de expresivitate si coordonare motrica, proba de expresivitate si creativitate - exercitiu liber
ales); metoda experimentului pedagogic (prin elaborarea si aplicarea in practica a programului
experimental care a inclus mijloace specific de pregatire coregraficd); metoda evaluirii experte
(prin acordarea de note la inceputul si finalul testarilor); metoda statistico-matematica de
prelucrare a datelor (prin utilizarea formulelor de determinare a indicatorilor); metoda grafica si
tabelara.

Noutatea si originalitatea stiintificA a lucrarii: a fost elaboratd si argumentata
metodologia de formare si aplicare a competentelor coregrafice pentru pregétirea profesionala a
studentilor facultatilor de profil. A fost determinatd necesitatea pregatirii coregrafice a
studentilor Facultatiilor de Educatie Fizica si Sport prin evaluarea testelor specifice pregatirii

coregrafice.
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Rezultatele stiintifice obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice
importante in domeniu justificd gradul superior al formarii competentelor coregrafice in special
si a competentelor profesional-pedagogice la general a studentilor Facultatilor de Educatie Fizica
si Sport. De asemenea, rezultatele stiintifice determinate de eficienta metodologiei experimentale
aplicate, pot schimba modalitatea de formare a cunostintelor teoretico-practice si a tuturor
abilitatilor psihomotrice a subiectilor si reprezintd un garant valoros in vederea realizarii cu
succes a procesului educational al viitorilor specialitti ai domeniului.

Semnificatia teoretica rezida in elucidarea celor mai relevante abordari privind formarea
competentelor cognitive, afective si atitudinale necesare unei pregatiri coregrafice eficiente si a
unei pregatiri profesionale nalte a viitorilor specialisti in Educatia Fizicd si Sport. Determinata
de conceptul general al studiului, acest element ofera rezonantd prin fundamentarea teoretico-
metodologica a pregatirii coregrafice a subiectilor care conditioneaza valorificarea maximald a
competentelor psithomotrice insusite (in cadrul cursurilor de gimnasticd de baza, artistica,
acrobatica, aerobicd, ritmicd si dans), conducand, totodatd, spre evidentierea nivelului de
virtuozitate a miscarilor in toate actele motrice indeplinite.

Valoarea aplicativa a lucririi: este sesizata prin posibilitatea folosirii ample a programei
experimentale si a metodologiei elaborate, centrate pe formarea competentelor coregrafice la
studentii Facultatilor de Educatie Fizica si Sport. Rezultatele semnificd necesitatea includerii in
procesul instructiv — educativ a pregatirii coregrafice, necesare formarii de competente specifice
unei pregatiri profesionale inalte a studentilor Facultatilor de Educatie Fizica si Sport.

Implementarea rezultatelor stiintifice: rezultatele stiintifice sunt implementate in cadrul

Facultatii de Educatie Fizica si Sport a Universitatii ,,Stefan cel Mare” din or. Suceava, Romania.

Sumarul compartimentelor tezei
Introducerea contine descrieri ale aparatului stiintific aplicat la baza studiului intreprins. Se
aduc argumente privind importanta pregatirii coregrafice la general, precum si la esenta acesteia
pentru formarea aptitudiniilor profesionale anume pentru cei, care urmeaza sa activeze in
domeniul de referintd. Sunt relatate reperele esentiale ale cercetarii, prin descrieri ale actualitatii,
valorii teoretice, aplicative etc. ale lucrarii. De asemenea, introducerea contine descrieri ale

sumarului tuturor compartimentelor tezei.
Primul capitol al tezei, ,,REPERE TEORETICO-METODOLOGICE PRIVIND
PREGATIREA PROFESIONALA A STUDENTILOR LA DISCIPLINA ,,GIMNASTICA” iN
CADRUL FACULTATILOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT” contine trei subcapitole in care
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este descrisa pagina teoretico-metodologica a aspectului coregrafic la general si in mod special,
in cadrul formarii acestor competente la tineretul studios. Astfel, in primul subcapitol ,,Aspecte
generale privind pregdtirea specialistilor in domeniul Educatiei Fizice si Sportului din cadrul
institutiilor de profil”, se face o analizd temeinicd privind pregatirea studentilor in cadrul
disciplinei ,,Gimnastica”.

In acelasi subcapitol au fost scoase in evidentd dificultitile legate de continutul
disciplinelor din gimnastica: gimnastica de baza, acrobaticd, aerobica si ritmica care se
abordeaza pe perioada celor trei ani de specializare a licentei in educatie fizica scolara.

In subcapitolul al doilea ,, Pregitirea coregrafica privita prin prisma elementelor de dans” sunt
analizate si sintetizate competentele necesare studentilor pentru a face fata activitatii didactice
din mediul preuniversitar.

In subcapitolul al treilea, ,,Pregitirea coregrafici - factor de bazi in procesul instructiv-
educativ la disciplinele din gimnastica”, se efectueaza o analiza a datelor literare in baza carora
au fost definite valorile educatiei coregrafice in gimnastica. Tot aici este formulata problema de
cercetare si directiile de solutionare a ei, precum si scopul si obiectivele tezei.

Al doilea capitol al tezei, ,,EFICACITATEA PREGATIRII COREGRAFICE A
STUDENTILOR FACULTATILOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT iN CADRUL
DISCIPLINEI , GIMNASTICA”, releva descrierea metodelor cercetarii, inclusiv: analiza
literaturii metodico - stiintifice de specialitate; analiza documentelor procesului instructiv-
educativ; metoda observatiei pedagogice; ancheta pe bazd de chestionar; testarea pregatirii
coregrafice; testarea nivelului aptitudinilor creative si expresivitdtii; metoda experimentului
pedagogic; metoda evaludrii experte; metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor;
metoda grafica si tabelara. Sunt desemnate rezultate ale aprecierilor specialistilor in domeniu
privind pregatirea coregrafica a studentilor in cadrul facultatilor de Educatie Fizica si Sport
efectuate pe baza de chestionar sociologic. Parerile respondentilor au avut rezonanta partiala
asupra deciziilor de cercetare in cadrul studiului de fata, insd, totusi au contat la formularea
pozitiilor de examinare a diverselor calititi si aptitudini ale subiectilor. In capitolul II de
asemenea sunt expuse aprecieri ale nivelului pregatirii coregrafice a studentilor din cadrul
facultatilor de Educatie Fizica si Sport prin aplicarea anumitor testari Speciale: viteza de
deplasare si repetitie, forta, coordonarea generald, echilibrul, coordonare-indemanare;
expresivitate si coordonare motricd, expresivitate si creativitate - exercitiu liber ales. Aceste
testari sunt descrise detaliat, cu indicarea modalitatii de efectuare a actiunii motrice, cu indicarea
conditiilor de indeplinire, a unitdtilor de masura etc. Sunt amintite si continuturile unor programe
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de pregatire profesionald ale altor centre de specialitate, Tnsd aspectul coregrafic nu se regaseste
ca fiind important. In continutul acestui capitol se regiseste descrierea Structurii si continutului
programului experimental in cadrul studiului propus, elaborat intr-un mod special pentru
ulterioarele cercetari de ordin experimental. Programul respectiv contine intreg arsenalul de
conditii si mijloace pe baza carora s-a organizat si s-a desfasurat experimentul pedagogic.

Continutul capitolului 111 al tezei, ,ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A
EFICACITATII PREGATIRII COREGRAFICE IN PREGATIREA PROFESIONALA A
STUDENTILOR FACULTATILOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT iN CADRUL
DISCIPLINEI PROPUSE”, include date care semnificdi modalitatea experimentald de studiu,
prin intermediul careia a fost posibil de a obtine rezultate anume pe parametrul pregatirii
coregrafice in pregatirea profesionald de ansamblu a studentilor facultatilor de profil (Educatie
Fizica si Sport). Este data analiza comparativa a indiciilor care determina pregatirea motricad ca
factor al pregatirii coregrafice a subiectilor cercetati prin aprecierea nivelelor de pregitire la toate
formele de testare. Pe baza acestor indicatori sunt expuse diverse date numerice (cifrice), care
arata diferentele de ordin statistic la cele doud grupuri de subiecti examinati. Un sir de date sunt
examinate in mod separat: fete aparte, bdieti aparte, grup experimental martor etapa initiald,
finala etc. Datorita acestor clasificari a fost posibil de a realiza aprecierile statistice si de a
interveni cu concluziile respective. Sunt analizate rezultatele obtinute de subiectii cercetarii si
sunt prezentate graficele si schemele acestora sub forma de dinamica.

Analiza comparativa a indiciilor care determina nivelul pregatirii coregrafice a subiectilor
cercetati demonstreaza eficienta programului experimental aplicat si, datoritd acestor aprecieri,
au fost elaborate concluziile si recomandarile generale ale lucrarii. Astfel, pe baza dsescrierilor
din acest capitol pot fi scoase in evidentd un sir de argumente, potrivit cdrora formarea
profesionald a viitorilor specialisti in domeniul educatiei fizice si sportului si, indeosebi, in
probele cu caracter artistic, poate fi conditionata de aspectul coregrafic, acel aspect, care
completeaza profesiograma specialistului modern.

La finele capitolului este relatatd problema stiintifica importantad solutionatda in domeniul
de cercetare.

In sirul elementelor principale ale lucrarii mai sunt expuse: concluziile, recomandrile,
bibliografia, anexele, certificatele de implementare, precum si alte documente care sunt

solicitate de catre Ghidul de perfectare a tezelor de doctor.
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1. REPERE TEORETICO-METODOLOGICE PRIVIND PREGATIREA
PROFESIONALA A STUDENTILOR LA DISCIPLINA ,,GIMNASTICA” iN CADRUL
FACULTATILOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.1. Aspecte generale privind pregitirea specialistilor in domeniul Educatiei Fizice
si Sportului din cadrul institutiilor de profil

Formarea viitorilor specialisti este un proces care, in zilele noastre nu se mai desfasoara
la voia iIntamplarii. Acest proces este in mare masura guvernat de fenomenele lumii
contemporane (globalizarea, piata comuna, liberalizarea pietei, mobilitatea extinsd a fortei de
munca, aparitia unor noi specialitati sau noi domenii etc.), care au atras dupa sine o serie de
schimbari si reorganizarea tuturor domeniilor de activitate.

In contextul acestui proces este, bineinteles, implicat si domeniul educational. In acest
sens, putem arata ca, in domeniul educational, reforma curriculara a fost cea care a oferit sansa
reorganizarii intregii activitati prin regandirea si restructurarea tuturor produselor curriculare:
plan de invatamant, programa scolara/universitara, manuale alternative, competente vizate spre a
fi dezvoltate in scoald sau universitate etc.

wEducatia fizica este o componentd importantd a educatiei globale. Prin continutul si
sarcinile sale specifice, prin influentele sale sistemice asupra individului, atdt in plan motric, cdt
si fizic, intelectual, afectiv, estetic etc., ea constituie o cale spre educatia generala. Conceptul de
educatie fizica reprezinta o abstractizare si o generalizare a experientei acumulate in acest
domeniu, incepind din cele mai vechi timpuri §i pdnd in zilele noastre. Conceptia despre
educatie fizica reprezinta valorificarea conceptului de educatie fizica, prin aplicarea lui la
conditiile concrete ale anumitor societatii. Ea ilustreaza sistemul de gandire in care se
incadreaza conceptul, precum §i notele care ii diferentiaza conginutul, dar mai ales finalitatile”
[ROLUL SI LOCUL PROFESORULUI DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT IN SISTEMUL
EDUCATIONAL ROMANESC CONTEMPORAN. Asist. univ. drd. MARIA-CRISTIANA
PORFIREANU A.S.E. Bucuresti, 86, p.2 ].

Pregatirea profesionald a studentilor este asigurata prin cerintele Agentiei Romane de
Asigurare a Calitatii in Invataimantul Superior (A.R.A.C.1.S.) care elaboreazi periodic
metodologia si standardele pentru diferitele tipuri de programe si furnizori de invatdmant
superior, care se avizeaza de M.E.C.. si se aproba prin hotarare a Guvernului.

A.R.A.C.1.S. evalueaza 1n temeiul standardelor si al metodologiei aprobate prin hotarari

ale Guvernului, la cerere sau din proprie initiativa, si propune autorizarea, respectiv acreditarea
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furnizorilor de invatamant superior si a programelor de studii. Pe baza rapoartelor de acreditare,
MEUCI elaboreaza actele normative pentru infiintarea de structuri de invatamant superior.

ALR.A.C.1.S. a stabilit 12 domenii de specializare: Stiinte exacte si stiinte ale naturii,
Stiinte umaniste si teologie, Stiinte juridice, Stiinte sociale, politice si ale comunicarii, Stiinte
administrative, ale educatiei si psihologie, Stiinte economice I, Stiinte economice II, Arte,
Arhitectura, Urbanism, Educatie fizica si Sport, Stiinte agricole, silvice si medicind veterinara,
Stiinte ingineresti I, Stiinte ingineresti 11, Stiinte medicale.

Standardele specifice privind continutul invatamantului in domeniul de licenta educatie
fizica si sport prevad urmatoarele aspecte. Domeniul de licentd Educatie fizica si sport are un
volum de 180 credite de studiu transferabile in sistemul european (E.C.T.S.).

Programele de studii/specializarile de referinta aprobate, potrivit H.G. Nr. 966 /2011
privind organizarea studiilor universitare de licenta si aprobarea nomenclatorului domeniilor si
specializarilor din cadrul acestora, sunt:

1. Educatie fizica si sportiva;

2. Sport si performantd motrica.

Standarde privind planul de invatamant al specializarii Educatie fizica si sportiva [79, p.
2-8].

Planul de invatamant este un document obligatoriu pentru organizarea studiilor in
domeniul licentei. El cuprinde in forma propusa de catre A.R.A.C.1.S., toate elementele necesare
programarii si derularii activitatii, in concordanta cu standardele de continut aprobate, cum sunt:

- disciplinele de studiu (repartizate pe semestre, cu volumul de ore conventionale/credite
E.C.T.S., numar total de ore fizice si conventionale /credite pe tipuri de pregatire: frontala si
studiu individual);

- numarul de saptamani pentru fiecare semestru;

- numar total credite pe semestru: 30 E.C.T.S,;

- Stagii si aplicatii (practica, tabere, etc.) cu denumire, duratd, volum de ore fizice/ore
conventionale/credite alocate, conditionarile pentru promovarea disciplinelor etc.

- numarul si formele de evaluare a nivelului de pregatire din cadrul sistemului de
evaluare;

- numarul total de ore de: predare (curs), de seminar, de lucrari practice/laborator,
aplicatii, stagii, forme de practica etc. si numarul de credite corespondente.

Standarde privind volumul categoriilor de discipline in planul de invatamant se impart in:

A. Discipline de pregatire fundamentala: 20% -25%;
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B. Discipline de pregatire in domeniul licentei si a directiei de specializare: 60% - 70%,

dintre care: B 1. Discipline de pregatire in domeniul licentei: 30% - 35%; B 2.1 / B 2.2
Discipline pentru fiecare program de studii / specializare: 30% - 35%;

C. Discipline complementare: 5% - 10%;

D. Discipline disponibile conform optiunilor universitatilor: 3% - 5%. Disciplinele din
acest pachet pot face parte din oricare grupa de discipline mentionate anterior, in functie de
necesitati si de particularitatile fiecarei institutii;

E. Discipline facultative - constituic un pachet de discipline care au legatura de
complementaritate prin continuturi cu disciplinele fundamentale si/sau cu cele din domeniul de
licentd, sau care se pot interpune pe legitura dintre doud directii de specializare in vederea
asimilarii unor competente inrudite vizand alegerea traseului pentru programele de master.

Stabilirea disciplinelor facultative si amplasarea lor in programele de studiu (inclusiv
dimensionarea si evaluarea pregatirii) sunt de competenta fiecdrei institutii. Pentru fiecare
disciplind facultativa se aloca ore (de pregatire frontala si studiu individual) si credite E.C.T.S.

Standarde privind sistemul de evaluare sunt:

o Formele de evaluare sunt: verificare, colocviu, examen;

e Numar forme de evaluare: 36-39 pentru intregul ciclu de invatamant; evaluarile prin
examen trebuie sa reprezinte cel putin 50% din numarul total de evaluari;

e Examene/an: 6 — 8; total examene / 6 semestre: 18- 24;

e Colocvii / an: 1-2; total verificari / 6 semestre: 3-6;

e Verificari / an: 2-3; total verificari / 6 semestre: 6-9.

Nomenclatorul pentru domeniul de licenta Educatie fizica si sport contine urmaétoarele
discipline:

A. Discipline de pregatire fundamentala (20%- 25%):

1. Kinesiologie;

2. Psihopedagogie;

3. Teoria si metodica educatiei fizice si sportului;

4. Educatie pentru sdnatate si prim ajutor;

5. Bazele generale ale atletismului;

6. Gimnastica de baza;

7. Fundamentele stiintifice ale jocurilor sportive: baschet, fotbal, handbal, volei.

B. Discipline de pregatire in domeniul licentei si directiei de specializare (60% — 70%)

din care: discipline de pregatire in domeniul licentei (30% - 35%):
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1. Evaluare motrica si somato-functionald;

2. Anatomie functionala;

3. Fiziologie;

4. Teoria si practica atletismului;

5. Teoria si practica in ramuri ale gimnasticii (gimnastica artisticd, gimnastica
ritmicd, gimnastica acrobaticd);

6. Teoria si practica In sporturile de iarna (schi alpin, schi fond, bob, patinaj,
sanie, sarituri, snowboard);

7. Teoria si practica in sporturi de apa (inot, caiac, canoe, canotaj, sporturi cu
vele, surf, sarituri in apa, s.a );

8. Teoria si practica 1n sporturile de combat (judo, arte martiale, box, lupte);

9. Teoria si practica in sporturi de expresie (dans sportiv, dans folcloric, patinaj
artistic, inot sincron, schi artistic);

10. Aplicatii practice discipline sportive de iarna (in tabere de pregatire);

11. Aplicatii practice discipline sportive de apa (in tabere de pregatire);

12. Stagiu de pregétire si elaborare a lucrdrii de Licenta,

13. Teoria si practica in alte ramuri sportive (hochei pe gheata / iarba, base-ball,
rugby, tenis, tenis de masa, polo, rugby, scrimad, tir, haltere, culturism, ciclism si altele).

- discipline de pregatire pe programe de studii / specializari (30% - 35%):

1. Metodica predarii atletismului in scoala;
. Metodica predarii gimnasticii in scoald;
. Metodica predarii baschetului in scoala;,
. Metodica predarii fotbalului in scoala;
. Metodica predarii handbalului in scoala;

. Metodica predarii voleiului in scoald;

~N N D A~ W

. Practica si metodica activitatilor motrice pe grupe de varsta;

8. Activitati motrice de timp liber (badminton, alpinism, escalada, jocuri sportive
de plaja/de sald/teren redus, rafting, scufundari, sporturi extreme etc.);

9. Activitati motrice adaptate;

10. Expresie corporald si euritmie;

11. Fitness;

12. Gimnastica aerobica de intretinere/ Step aerobic;

13. Tehnici de supravietuire / Tehnici de autoaparare;
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14. Stagiu de practica in unitdti invatamant,
15. Stagiu de practicd in activitdti de turism;
16. Stagiu de practica in baze de agrement.
C. Discipline complementare (5% - 10%):
1. Limba straina;
2. Comunicare in E.F.S;
3. Utilizare soft-uri specializate in E.F.S.;
4. Metode de cercetare in E.F.S.;
5. Management aplicat in E.F.S.;
D. Disponibil conform optiunilor universitatilor (3% - 5 %):
1. Sah;
2. Istoria Educatiei fizice si Sportului;
3. Antrenament 1 Competitie n sport adaptat;
4. Sociologia EFS / Etica si deontologie in E.F.S.

Curriculum universitar de specialitate este adesea confundat cu planurile de invatamant
sau programele de studiu pe etapele sistemului de invatamant Bologna, sistem care este
actualmente aplicat in Romania.

Astfel, curriculumul pentru specialitatea educatie fizica ar putea crea un caracter unitar
asupra sistemului de invatamant in specialitatea Educatie Fizica si Sport, raspunzand astfel
caracterului interdisciplinar al formarii specialistilor pe deoparte si cerintelor de pregatire in
raport cu necesitatile mediului preuniversitar, pe de alta parte.

Ideea are corespondent solid in invatamantul preuniversitar unde exista ca document
reglator al finalitatilor educationale curriculum-ul pentru educatie fizica si sport. Acesta
precizeaza in mod clar ce trebuie sa stie sau sa stie sd faca elevul la finalul unui ciclul de
invatamant.

Pentru a compensa lipsa curriculumului de specialitate, incepand cu anul 2007
A.R.A.C.1.S. a elaborat standarde de realizare a programelor de studiu, standarde care stau la
baza acreditdrii sau autorizdrii provizorii a acestor programe. Aceste standarde au Insd un
caracter orientativ, nu au caracter obligatoriu si ca urmare aplicarea lor a variat foarte mult de la
un centru universitar la altul.

Practic, fiecare centru universitar a incercat adaptarea acestor standarde in principal in
functie de resursele umane de care a dispus astfel incat sa se poatd incadra in limitele foarte
flexibile ale standardelor propuse.
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In acest fel, adaptarea la cerintele curriculare preuniversitare a planurilor de pregitire din
cadrul programelor de studii de licenta s-a realizat intr-o masura variabila.

Formarea abilitatilor coregrafice la studenti este un proces indelungat de asimilare si
consolidare a materiei de studiu. In acest proces o importanti deosebiti are formarea
deprinderilor motrice specifice dansului si dezvoltarea interesului fata de el [44, p. 154].

Pentru a putea realiza competentele din curriculumul educatiei fizice scolare, studentul
trebuie sd transfere cunostintele acumulate pe parcusul celor trei ani cétre elevi de la nivelul
primar si gimnazial. Disciplinele studiate trebuie sd ofere competenetele necesare pentru a putea
transpune in practicd continutul studiat care trebuie sa fie In concordanta cu programele
disciplinei pe nivele de pregatire.

Cucos C. (2015), considera ca orice curriculum scolar, conform standardelor
contemporane, se focalizeaza pe formarea unor competente atat prin discipline clasice, de sine
statatoare, delimitate dar si complementar, difuz, inter si trans-disciplinar, prin felul cum sunt
concepute, sub aspect tematic, toate disciplinele. Pentru formarea unor competente de ordin
intelectual, de pilda, avem discipline precum matematica, fizica, stiinte ale naturii etc., dar, in
ponderi diferite, si celelalte discipline (socio-umane, artistice etc.) pot aduce contributii
semnificative Tn acest sens. Si In cazul educatiei estetice, situatia este aceeasi: se predau
discipline special gandite in acest scop (desen, muzica, literaturd), dar o serie de sarcini pot si
trebuie tintite si de celelalte materii de studiu [18, p.13].

Pentru a duce mai departe ideea conform ca educatie estetica se poate forma si prin alte
discipline decat cele consacrate in anul 2013, Ministerul Educatiei Nationale a introdus
disciplinele ,,Muzica si Miscare” si ,,Joc si Miscare” care reprezinta o oferta curriculara pentru
invatamantul primar, inscriindu-se in categoria disciplinelor abordate integrat. Situatd la
intersectia ariilor curriculare Arte si Educatie fizica, sport si sanatate, aceaste discipline sunt
prevazute in planul-cadru de invatamant cu un buget de timp de 2 ore /saptdmana, la clasele
pregatitoare, I, a II-a si 1 ord /saptimana la clasele III-1V.

Aceste discipline noi introduse au un caracter de noutate in raport cu disciplinele studiate
pana in prezent in Invatdmantul primar, prin caracterul sdu integrat. Principalele motive care au
determinat abordarea integrata a acestora sunt urmatoarele:

- Invatarea holistica la aceastd varsta are mai multe sanse sd fie interesantd pentru elevi,
fiind mai apropiata de universul lor de cunoastere;

- contextualizarea invatarii prin referirea la realitatea inconjurdtoare sporeste profunzimea
intelegerii conceptelor si a procedurilor utilizate;
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- abordarea integratd permite folosirea mai eficienta a timpului didactic §i mareste
flexibilitatea interactiunilor;

- asocierea muzicii cu miscarea este, pe de o parte, adecvata particularitatilor de varsta
ale copiilor, iar pe de altd parte are valente pedagogice in sfera sprijinirii dezvoltarii fizice
armonioase, a coordondrii motrice, a dezvoltarii simtului estetic, a dezvoltarii afective si
dezvoltarii intelectuale [63, p. 3].

in clasa pregatitoare, clasa I si clasa a II-a, disciplina ,,Muzica si Miscare” vizeaza un
parcurs educativ specific etapei intuitive, ca primd etapa in realizarea educatiei muzicale.
Asocierea muzicii §i a miscarii la nivelul curriculumului oficial prezintd cateva avantaje,
prezentate mai jos.

- stimuleazd manifestarea expresiva a elevului. De la cea mai frageda varstd, reactia
spontana si naturald a copilului este miscarea. Respectand acest specific, combinarea auditiei si a
cantecului cu miscarea este pe deplin motivatd, asigurandu-se prin aceasta o practicd muzicald
tip joc, consonantd cu caracterul sincretic al activitatii scolarului mic.

- reduce diferenta contraproductiva intre scoala si viata. Elevul este motivat n spatiul
scolar sa invete prin contactul cu un mediu prietenos, care ii valorificd exprimarea personala si
creativa.

- pune bazele Invatdrii conceptelor muzicale la nivel elementar intr-o manierd intuitiva,
accesibila.

Studiul disciplinelor ,Muzica si Miscare” si ,Joc si Miscare”, inceput in clasa
pregatitoare, se continud pand in clasa a IV-a, urmarind o dezvoltare progresiva a competentelor
prin valorificarea experientei specifice varstei elevilor si prin accentuarea dimensiunilor afectiv-
atitudinale si actionale ale formarii personalitatii elevilor.

De aceea consideram necesar ca din bagajul de competente pe care studentul il primeste
in pregdtirea sa profesionald sa se introducd in cadrul diciplinelor specifice gimnasticii si o
pregitire coregraficd. Consideram ca prin introducerea pregatirii coregrafice 1n cadrul
disciplinelor din gimnastica ne aliniem noilor cerinte competitionale cerute de noile curricule
introduse la nivelul invatamantului primar.

Sistemul social actual ne obliga la permanente confruntari Si cautari, tendinte Si innoiri in
domeniul educatiei fizice si sportului. Calitatea de profesor reprezinta cunoasterea exhaustiva
teoretica si practica a domeniului, preocupare pentru studiu si investigatie, de integrare a

invatamantului cu cercetarea stiintifica si cu mediul socio-economic [5, 71, 72].
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Profesorii de educatie fizica prin activitatea practica pe care o desfasoara trebuie sa
constientizeze elevii despre resursele formativ — educative ale disciplinei educatiei fizica, sa le
contureze relatiile nemijlocite intre efortul fizic si intelectual solicitat in practicarea exercitii
maximale.

In activitatea instructiv-educativa profesorul de educatie fizica trebuie si actioneze in
rmatoarele directii pentru a aveea rezultate in activitatea practica desfasurata:

e cunoasterea competentelor curriculei educatiei fizice si sportului si @ modalitatilor de
materializare in planurile anual si semestrial respective si cu precadere in lectiile de educatie
fizica,

e studiul permanent al domeniilor interdisciplinare care fundamenteaza bazele
teoretice si pedagogice;

e capacitatea de intelegere a unitdtii de invatare in diversitate, a fenomenului
interdisciplinar de relatie si interrelatie;

e dorinta proprie de creatie, inovatie, inedit, lupta cu rutina si a sablonismului. Aceasta
educa spiritul novator, lupta de opinii, capacitatea de elaborare a unor planuri de actiune generate
de propria experienta pedagogica;

e Cunoasterea naturii umane si respectarea acesteia in procesul instructiv-educativ al
lectiei de educatie fizica,

o familiarizarea elevilor cu autocunoasterea particularitatilor morfo-functionale si
psiho-intelectuale, cunoasterea legilor cresterii si dezvoltarii organismului uman la varstele
prescolare si scolare, in dorinta constientizarii de a participa activ si eficient in realizarea
rezultatelor scontate in lectia de educatie fizica.

In contextul socio-economic actual, statutul profesorului de educatie fizici se prezinti ca
un ansamblu de atributii pe care le are din pozitia de educator si de profilul specializarii, care
este educatia fizica si scolara, implicand activitati motrice diferentiate de alte activitati cu

caracter instructiv-formativ [18, 36, 57, 60, 77, 95].

1.2. Pregatirea coregrafica privita prin prisma elementelor de dans
Dansul este un ansamblu organizat de miscari ritmice ale corpului, miscari conduse de
sunetul instrumental sau vocal si animat de un ritm interior. Ritmicitatea dansului este de fapt

ritmicitatea naturii, alternantd continuu intre incordare si relaxare, ritmul miscarilor cardiace,
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pendularea frunzelor, 1ndltarea si coborarea valurilor, succesiunea zilelor si a noptilor. Dansul,
impreund cu muzica, formeaza ceea ce numim noi actiuni coregrafice.

Datoritd dansului are loc transformarea unei idei, a unui sentiment sau chiar a unui
eveniment conform legilor estetice, intr-o miscare ritmata, armonioasa. Dansul este armonie,
fericire, pentru ca prin aceasta activitate corpul, sufletul si spiritual se unesc realizind o
combinatie plind de armonie.

Lifer considera ca: , Fiecare miscare a dansului este o sinteza, o armonie, un acord
executat de marea orchestra a copului uman, iar arta dansului izvorate din aceastd armonie nu
este numai angrenarea fiecarei par{i a organismului ci, strns unite, toate partile zamislesc
frumusetea.” [52, p. 10].

Dansul poate fi privit din mai multe perspective si anume dansul Inseamna comportament
fizic: corpul uman degaja energie prin raspunsul muscular la stimulii primiti de catre creier.
Miscarea si energia organizata sunt esenta dansului. Partile corpului se contracta si se relaxeaza,
se flexeaza si se intind, gesticuleaza si se misca dintr-o parte in alta. Actiunea de a dansa este
inseparabila de dansator: creatorul si instrumentul dansului sunt unul si acelasi.

Dansul inseamna comportament comunicational, “un text in miscare” sau “limbajul
trupului”. Dansul este un instrument fizic sau un simbol al perceptiei noastre asupra lumii si este
de foarte multe ori mai explicit decat limbajul verbal atunci cand intentionam sa ne aratam
dorintele si nevoile ori sa mascam adevaratele noastre intentii. Pentru ca noi oamenii suntem
multisenzoriali, actionam, privim si simtim mai mult decat verbalizam.

Grigore ilustreaza faptul ca dansul abordeaza de-a lungul timpului diferite genuri, ce au
un ,,limbaj” variat si se materializeaza in: dansul clasic sau academic, dansul modern - care are
ca baza dansul clasic la care au fost addugate miscari, atitudini, coregrafii noi, moderne; dansul
contemporan — ce ilustreaza societatea intr-un anumit moment sau perioada si se caracterizeaza
- care este inspirat din muzica “jazz”, total opus principiilor dansului clasic; dansul de caracter,
dansul folcloric, dansul sportiv etc. [38, p. 3].

Prin dans se exprima personalitatea si trdirile interioare ale unei persoane sau ale unui
grup si se manifesta dorinta de a provoca o impresie si de a transmite sentimente asupra celor din
jur. Asadar dansul nu este doar o forma de miscare, ci si 0 modalitate de creatie si comunicare
[16, 23, 36, 70, 112, 114].

Dansul cuprinde o gama variata si complexa de miscari. Elemente tehnice sunt imbinate
permanent intr-0 multitudine de structuri motrice expresive — combinatii de dans, compozitii
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coregrafice. Maniera de alcatuire a miscarilor se caracterizeaza printr-un pronuntat caracter
artistic, expresiv, comunicativ, astfel ca forma miscarii, cursivitatea si expresia corporald, capata
atribute estetice. Toate aceste caracteristici ale comportamentului motor, angajeaza total
capacitatea motrica [38, p. 4].

Din sistemul de exercitii din dansul clasic, gimnastica artistica a preluat unele procedee
(in special cele care se adreseazd membrelor inferioare — exercitiile cu sprijin la bara de perete si
exercitiile la centrul covorului), folosindu-le ca mijloace si metode specifice de pregatire, in
scopul realizarii unei executii tehnice superioare. Lucrul la bara de perete face parte din metodele
de pregitire a dansatorilor. Exercitiile care se efectuteaza la bard constau din miscari cu o
structura speciala, realizatd dupa anumite reguli dinainte stabilite, in scopul dezvoltarii calitdtilor
motrice, al insusirii tehnicii corecte, al preciziei de executie si In mod deosebit al perfectionarii
tinutei corecte si estetice [17, 27, 49, 54, 117, 127].

Miscarile cu caracter de dans sunt intotdeauna insotite de o intensificare a starii
emotionale. In afari de aceasta ele contribuie la educarea unor capacititi de coordonare extrem
de variate, precum si la insusirea unor variate amplitudini, viteze si ritmuri ale miscarii [55, 57,
68, 88].

O problematica importanta in cadrul studiului nostru este definirea artei coregrafice in
raport cu arta sonora a secolului al XX-lea si in raport cu experimentele si modalitatile noi de
exprimare interdisciplinara dezvoltate de cele doua arte.

Dansul produce o “ruptura” fatd de tot ceea ce a fost creat inainte si era firesc sa se
intoarca odata cu cautarile din domeniul ”formei’” miscarilor, a modurilor de expresie corporald
si spre relatia cu muzica, fatd de care va lua pozitii dintre cele mai neobisnuite.

S-a constatat ca lucrarile coregrafice create pe o muzica tonald, atonala sau spectrala spre
exemplu sunt mai usor de retinut, mai usor de redat si mai usor de notat. Pentru a intelege
muzica nu trebuie numai sa o asculti ci sd o si vezi; pentru a intelege dansul trebuie sa-l1 si
,,auzi”, sa-i simti ritmul interior, sa-i asculti elanul si vibratia.

Coregrafii au simtit nevoia sd transforme pulsatia interioard a muzicii in miscare pentru
a-si rosti propriile sentimente si senzatii - asa cum miscarea sunetului trebuia transpusa vizual de
catre compozitorii care au optat pentru demersuri artistice ca si teatrul instrumental, sau alte
forme interdisciplinare ce leaga sunetul de miscare si cuvant.

Dansul si muzica propun ambele un discurs abstract, de aceea poate, dansul are atatea

dificultati de a figura, de a ardta si atat de multe afinitati cu domeniul muzical.
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Virtuozitatea — o cerinta tehnica de netagaduit ce da expresie si transforma corpul intr-
unul ideal, deci academic, este vdzuta incepand cu acest moment, doar ca o0 cale de
experimentare [53, p. 42].

Unii specialisti [1, 9, 13, 80, 104] considerd ca pregatirea coregrafica urmareste insusirea
unui bagaj de miscari si o executie artistica expresiva a acestora, in stransa legatura cu muzica.
Datorita continutului i particularitatilor sale mijloacele pregatirii coregrafice asigura miscarilor
virtuozitate, expresivitate, precum si o find coordonare si o intelegere exactd a muzicii.

Dezvoltarea pana la perfectiune a finutei artistice, a armoniei, amplitudinii si ritmului,
duce la expresivitatea in miscare a intregului corp. La aceasta se adauga insd mimica fetei, graiul
ochilor, care trebuie sd reflecte gama sentimentelor interioare, legate de trdirea miscarii, pasiunea
lucrului in sine, simtirea izvorata din corelatia dintre muzica si miscare, forta interioara care
genereaza frumosul si are puterea de a-l transmite [14, 25, 41, 87, 100].

Scopul pregatirii sustinute in gimnastica este acela de a obtine frumosul in miscare, un
exercitiu artistic bine prezentat, precum si dezvoltarea capacitdtii de a transmite emotii §i
sentimente prin executie. ,,Frumosul” in gimnastica reprezintd un fenomen amplu, realizat prin
mai multe forme si momente (creatie, exercitiu finit, transmitere-receptare). In legaturile lui cu
natura umana, cultura si societatea, frumosul din gimnastica se impune ca o necesitate de ordin
obiectiv, stiintific si permanent. In acest sens se impune de asemenea eliminarea limitarilor mai
vechi si preluarea rezultatelor valabile [38, p. 1].

Prin pregatirea artistica se intelege utilizarea in activitatea practicd a studentilor a
mijloacelor pe care le ofera baletul clasic si gimnastica ritmicd, mijloace ce vor fi adaptate
specificului si particularitatilor gimnasticii, in vederea realizarii sarcinilor acesteia.

Putem concluziona astfel ca pregitirea artistica vizeaza calitdfi majore ale executiei
miscdrilor studentilor precum tinutd corecta si artistica, virtuozitate si originalitate, creativitate si
expresivitate, dinamism, ritmicitate, gratie si eleganta.

Studiul dansului constituie un excelent mijloc de educare a vointei care este mereu
solicitatd pentru invingerea greutdtilor de executie, pentru invingerea oboselii sau a timiditatii.

Prin dans se poate exprima personalitatea si trairile interioare ale unei persoane sau ale
unui grup si se manifesta dorinta de a provoca o impresie si de a transmite sentimente asupra
celor din jur. Asadar, dansul nu este doar o forma de miscare, ci si o modalitate de creatie si
comunicare [34, 45, 78, 101].

Miscarea in dans se caracterizeazd prin exprimarea, transmiterea sugestivd prin
intermediul miscarii corporale a unor stari, idei, mesaje; eleganta si plasticitate; unitate si
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cursivitate; sigurantd si precizie in coordondrile segmentare; plasament segmentar corect si
precis, cu incadrare Intr-o varietate de aspecte spatiale; varietate in dinamism, imprimat in
diversitatae ritmurilor si tempo-urilor muzicale; concordanta cu particularitatile de forma si
continut ale muzicii pe care se evolueaza [38, p. 4].

Din dansul clasic, gimnastica artisticd a preluat unele procedee (in special cele care se
adreseaza membrelor inferioare — exercitiile cu sprijin la bara de perete si exercitiile la centrul
covorului), folosindu-le ca mijloace si metode specifice de pregatire, in scopul realizarii unei
executii tehnice superioare. Lucrul la bara de perete face parte din metodele de pregitire a
dansatorilor. Exercitiile care se efectuteaza la bara constau din miscari cu o structurd speciala,
realizatd dupd anumite reguli dinainte stabilite, in scopul dezvoltarii calitdtilor motrice, al
insusirii tehnicii corecte, al preciziei de executie si In mod deosebit al perfectionarii tinutei
corecte si estetice.

Dupa opinia unor specialisti [7, 19, 64, 78] se considera ca prin utilizarea elementelor de
dans pot fi atinse urmatoarele obiective:

- dezvoltarea armonioasa a corpului;

- realizarea tinutei si executiei artistice;

- stimularea expresivitatii corporale, a creativitatii §i imaginatiei artistice;

- cresterea virtuozitatii, dinamismului, gratiei si elegantei miscarilor;

- dezvoltarea capacitatii de apreciere a propriilor actiuni motrice;

- dezvoltarea ritmicitatii si muzicalitatii motrice;

- dezvoltarea calitatilor motrice;

- educarea capacitatii coordinative prin insugirea unui conginut bogat motric;

- educarea sentimentelor estetice.

Putem spune, asadar, ca elementele imprumutate din dans, indiferent de genul acestuia,
vor fi adaptate cerintelor si particularitatilor gimnasticii artistice. Cercetarile efectuate indica
faptul ca pentru indeplinirea sarcinilor din gimnastica artistica sunt utilizate prioritar elementele
din dansul clasic, respectiv exercitiile cu sprijin la bara de perete.

In afara educatiei estetico-artistice dansul are un rol pozitiv in formarea caracterului
studentilor. O pregatire serioasd pretinde executarea fiecarui exercitiu cu cea mai mare precizie.

In pregitirea coregrafica sunt necesare exercitiile din dans, pentru dezvoltarea continui a
capacitatilor motrice pe care executia dansului o cere: fortd de sustinere, mobilitatea articulara,
formarea esteticii corporale si perfectionarea executiei artistice si ritmicitatii. Exercitiile
coregrafice din dans bine sistematizate dezvolta elasticitatea muschilor, dezvolta agilitatea si
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coordonarea miscdrilor, contribuie la obtinerea unor gesturi armonioase si expresive [56, 62, 84,
90, 97, 125].

Desi nu existd o abordare unica pentru crearea unui dans care are un sentiment clar de
dezvoltare, anumite caracteristici sunt comune multor piese eficiente de coregrafie. Aceste
calitati sunt unitatea, continuitatea, tranzitia, varietatea si repetarea.

Un dans trebuie sa aibd unitate. Miscarile separate in coregrafie trebuie sa curga
impreuna si fiecare trebuie sa contribuie la intreg; elimina frazele care nu sunt esentiale pentru
intentia operei. Continuitatea este o alta caracteristicd a unei coregrafe eficiente. Coregrafia cu
continuitatea se dezvoltd intr-un mod care duce la o concluzie logicd. Pentru a mentine interesul
publicului, coregraful trebuie sa includa varietatea in dezvoltarea unui dans. Aceeasi fraza sau
miscare efectuatd din nou si din nou devine obositoare si plictisitoare. Contrasteaza in fortele de
miscare si In design-urile spatiale Tn unitatea unui exercitiu de lucru.

Unele repetitii, totusi, sunt importante pentru formarea dansului. Anumite expresii trebuie
repetate in coregrafie, astfel incat audienta sd poatd vedea din nou aceste miscari si sd se
identifice cu ele. Toate caracteristicile unei coregrafii eficiente - unitatea, continuitatea, tranzitia,
varietatea si repetarea - sunt organizate pentru a contribui la dezvoltarea unui intreg semnificativ
[13, p. 22].

In opinia specialistilor [24, 87, 92, 99, 128] pregitirea coregrafica se formeazi mai usor
la varsta copildriei cand trebuie sa actiondm corect prin aplicarea unui sistem fundamentat
stiintific de aceea studentii trebuie sa fie pregatiti profesional pentru a putea pune in practica

curriculum specific ariei Educatie fizica, sport si sanatate.

1.3. Pregiitirea coregrafica - factor de baza in procesul instructiv educativ la

disciplinele din gimnastica

Pregatirea coregrafica a studentilor este una dintre problemele actuale ale teoriei si
metodicii in ramurile gimnasticii. Insdsi pregatirea coregrafica reprezinti una dintre verigile de
esteticii miscarii, care, ulterior se rasfrange pozitiv asupra nivelului de pregatire profesionala.

Aceasta problema nu a fost tratata de multi teoreticieni si practicieni si de aceea insa
abordarea ei la momentul actual la nivelul pregatirii profesionale a studentilor nu este inca
realizatd. Evident, mijloacele specifice ale pregatirii coregrafice, au pus in slujba formatorilor de
specialisti in educatie fizicd, informatii utile ale imaginii corporale 1nsd unele aspecte
pedagogico-metodologice rimén in continuare fird un concept bine conturat. In teoria si practica
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educatiei fizice si sportive (indeosebi in probele gimnice), nu se regasesc abordari ale aspectului
coregrafic in pregatirea instructiv-educativa a elevilor.

Acest aspect mai contine unele neimpliniri in acest context, solutionarea problemei o
reprezintd introducerea in cadrul programelor disciplinei din ramurile gimnasticii a pregatirii
coregraficd a studentilor care sa conditioneze insusirea expresivitatii, legatura intre muzica,
miscare si ritmicitate. Aspectul coregrafic are un rol important in pregatirea de baza a
studentilor, care necesita cunostinte din gimnastica ritmica, dans clasic, dans contemporan si
dans de caracter. Pentru a argumenta acest aspect am studiat literatura de specialitate la nivel
national si international unde unii specialisti ai domeniului au constatat urmatoarele:

Bykova, O. (2016), considera muzica si abilitatile ritmice ca o caracteristica psihologica
individuala a unei persoane responsabile pentru indeplinirea cu succes a activitatilor muzicale.
Caracteristicile care sunt formate in timpul dezvoltarii acestor abilitati au un caracter general si
personal care pot afecta orice fel de sfera suplimentarad de activitati profesionale. Ea considera ca
muzica si abilitatile ritmice ale viitorilor profesori sunt formate si dezvoltate numai in procesul
de munca de creatie activa, In cazul in care au gandire de explorare si nu exista nici o imitatie si
nu urmeaza nici tipare in activitatile lor. De asemenea considera ca urmatoarele trei componente
de baza in structura fenomenului care formeaza ritmul muzicii si a abilitatilor ritmice ale
viitorilor profesori sunt: muzica si memorie ritmica, simtul ritmului, simt si perceptia muzicii. Ea
a dezvoltat un curs de "Euritmie si miscare muzicala" in formarea profesionald a studentilor
facultatilor de profil. Pe parcursul desfasurarii cursului a descoperit ca principiul perceptiei
integrale, activd si emotionald a muzicii si corelatia stransa intre muzica si miscare face ca baza
obiectului "Euritmie si miscare muzicala". Euritmia este baza si impulsul pentru forma fizica a
studentilor si stilul lor de viatd viitoare. Aceasta contribuie la dezvoltarea armonioasd a unei
personalitdti si atingerea perfectiunii morale si fizice. Ar trebui remarcat faptul cad abilitatile
creative individuale ale viitorilor profesori sunt revelate in interes, unitatea si atitudine
emotionald la locul de muncd de creatie, in calitatea cunostintelor, nivelul de dezvoltare a logicii
si a gandirii creative, imaginatie, independenta si persistenta in exprimarea creativitatii. In timpul
dezvoltarii abilitatilor creative individuale ale viitorilor profesori in procesul de formare
profesionald actualizarea abilitdtilor mentionate mai sus are loc, ceea ce determina posibilitatea
creatoare auto-realizare si auto-dezvoltare. In procesul de dezvoltare a abilititilor creative o

persoana devine realizare personala si este importantd in formarea personalitatii lui profesionale

[6, p. 2].
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Wang (2016), analizeaza performanta predarii limbajului corpului in educatie fizica prin
utilizarea datelor de retea, rezultatele arata ca la elevi atentia, incredere si energia au crescut in
predarea limbajului corpului. De asemenea a mai constatat ca atmosfera la clasa este activa in
grupul experimental, elevii au prezentat raspunsuri active, emotie mare, gandire mai sensibila si
atentia. Astfel cd, utilizarea eficientd a predarii limbajul corpului au o influentd pozitiva in
educatiei fizica [109, p. 1].

Materialul studiat si experienta unor specialisti pot constitui un sistem de informatii si de
exemple care sa ne ajute in formarea unor idei novatoare privind introducerea in pregatirea
studentilor a artei coregrafice.

Astfel specialistii in domeniu sunt de parere ca gradul de dificultate al exercitiilor sau
combinarea unor pasi din gimnastica ritmica si din dans pot varia in functie de nivelul de
pregatire coregrafica si de varsta colectivului. Elaborarea unei strategii de actiune in contextul
pregatirii coregrafice din dans va imbogati sub forma cantitativa si calitativa nivelul artistic si
tehnic de executie al studentilor (elevilor, sportivilor).

Gimnastica ritmica a preluat din dansul clasic partea de pregatire coregrafica ca pozitiile
membrelor inferioare, ale celor superioare, ale corpului in general, exercitiile de la bara si o parte
din cele de la mijlocul silii, pe care le-a adaptat ca amplitudine si maniera de lucru la specificul
gimnasticii, pe care trebuie sa le introducem sistematic pentru pregatirea euritmiei.

Pe langa mijloacele specifice, gimnastica ritmicd foloseste numeroase elemente care
apartin celorlalte ramuri ale gimnasticii sau dansului, acestea sunt mijloace nespecifice necesare
in realizarea pregatirii coregrafice a studentilor.

Gimnastica ofera mijloace care ii confera statutul de disciplind de bazd a sistemului de
educatie fizica scolard, dispunand de o teorie si o metodica proprie de predare, de mijloace si
forme specifice de organizare, bazandu-se pe datele stiintelor conexe (anatomie, fiziologie,
biomecanicd, biochimie, psihologie, pedagogie). Prin natura sistemelor de actionare pe care le
cuprinde, disciplinele din gimnastica se adreseaza si sunt accesibile tuturor varstelor (avand
efecte deosebite in sfera somaticd, fiziologica, psihicd si motricd), dar si celor cu calitati
deosebite, cu conditia ca practicarea exercitiilor de gimnastica sd se faca organizat, continuu i
corect [21, 39, 47, 73, 67].

Abordarea sistemica a studiului acestor discipline (gimnastica de bazd, gimnastica
acrobatica, gimnastica ritmicd, euritmia) ne permite sd punem in evidentd atit obiectivele,

caracteristicile si efectele gimnasticii cat si mijloacele si ramurile ce o constituie.
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In cadrul sistemului de educatie fizica scolara din tara noastri, gimnastica se regiseste in
invatdmantul de toate gradele — este cuprinsd in planurile de invatamant, bazdndu-se pe
programe de instruire ascendente, pe clase si ani de studii: prescolar, primar, preuniversitar,
profesional, special si superior.

Gimnastica ca disciplind de sine statitoare este constituitd dintr-un numar nelimitat de
mijloace specifice (sisteme de actionare), care au ca finalitate rezolvarea obiectivelor proprii ce
vizeaza:

* dezvoltarea fizicd armonioasd a corpului, intretinerea si perfectionarea marilor functii

ale organismului care constituie baza sanatatii organismului;

» dezvoltarea calitatilor motrice (forta, viteza, rezistentd) a capacitdtii coordinative
(capacitatea de orientare spatio-temporald, capacitatea de echilibru, ambidextrial, lateralitatea),
a mobilitatii articulare si supletei musculare precum si dezvoltarea aptitudinilor psihice;

« formarea priceperilor si deprinderilor specifice gimnasticii;

+ formarea atitudinii corporale corecte §i prevenirea instaldrii deficientelor fizice
determinate de solicitdri unilaterale sportive si profesionale;

« formarea unei baze motrice si fizice pentru a face fata activitatilor cotidiene;

* educarea esteticii corporale, a ritmului s1 muzicalitatii;

» formarea obisnuintei de practicare independenta si sistematic a exercitiile fizice la orice
varsta [74, p.17].

Gimnastica se caracterizeaza prin:

« continut bogat, variat, specific de mijloace (sisteme de actionare) ce permite
diferentierea precisa a gradului de dificultate, si de efortul solicitat;

* posibilitatea selectarii exercitiilor in functie de varsta, nivel de pregatire, gen, solicitari;

* datorita caracterului analitic al miscérilor din gimnastica, pot fi influentate precis
diferite grupe musculare si articulatii prin alternarea si gradarea eficientd a miscarilor;

* executarea miscdrilor cu maximum de corectitudine si amplitudine si stabilirea
riguroasa a formei de executie specifica gimnasticii;

* stapanirea elementara si multilaterald a aparatului locomotor, in conditii obisnuite si
neobisnuite, prin folosirea miscarilor naturale si artificiale special create de om;

+ dezvoltarea aptitudinilor psiho-comportamentale, cum sunt: inteligenta motrica,
capacitate de invatare si executie, capacitate de refacere fizica si psihica, si a celor psiho-motrice:

coordonare, echilibru, perceptia kinestezica si spatio-temporala;
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* dezvoltarea unor calitati psihice volitive ca: darzenia, perseverenta, vointa, stdpanirea
de sine, curajul;

* dezvoltarea capacitatii de colaborare, de intrajutorare, de autoapreciere, precum $i a
simtului raspunderii colective;

» folosirea, pe scara larga, a acompaniamentului muzical, dezvoltand simtul ritmului si
expresivitatea miscarii [74, p.18].

Precizam ca, in concordantd cu aceste obiective specifice gimnasticii absolventii cu
licentd in domeniul educatiei fizice scolare trebuie sa cunoasca si sd poata aplica elementele de
continut specifice curriculumul scolar la disciplina educatie fizica.

Dupa opinia specialistilor [10, 23, 40, 69, 85] pregatirea coregrafica intra ca element
component in structura fiecarei lectii, in cadrul fiecarei perioade de pregitire, cu o tematicd bine
stabilitd. Prin realizarea concomitentd a pregatirii acrobatice cu cea artistica, coregrafica si
muzicald se contribuie mai eficient la dezvoltarea armonioasa si multilaterald a studentilor si la
pregdtirea fizica si tehnica necesard pregatirii elementelor din gimnastica.

Inci de la inceput trebuie sa se acorde o atentie deosebita formarii tinutei si executiei
artistice. Insusirea corectd a tehnicii va fi in permanenta asociatd cu latura estetici a miscarii.
Executarea oricarui element impune un permanent control asupra tinutei. Nu este suficient sa fie
invatat elementul respectiv, acesta trebuie executat frumos si expresiv, abia atunci putandu-se
vorbi de maiestrie.

In cadrul pregatirii coregrafice se folosesc o gama variatd de mijloace specifice dansului
clasic, exercitiile la bara, exercitiile in mijlocul salii, combinatii (pentru alcatuirea frazei
coregrafice).

Pregatirea coregrafica se realizeazad pe linia dezvoltarii capacitatilor fizice specifice
solicitate ca si In dans, balet, gimnastica ritmicd, sportivd si anume: mobilitatea in toate
articulatiile (suplete, flexibilitate), coordonare, indemanare, detenta, echilibru si viteza. In plus,
in pregatirea coregrafica vor fi incluse:

* notiuni din dansul clasic de baza;

* notiuni de dans modern, contemporan si caracter;

* baletul clasic —se vor preda exercitiile clasice la bara de perete si la mijlocul salii,

piruete [9, 23, 39, 62, 105, 116, 132].

Pregatirea coregrafica a studentilor din cadrul Facultdtii de Educatie Fizica si Sport in
cadrul lucrarilor practice de la disciplinele din gimnastica este una dintre problemele actuale ale
teoriei §i practicii educatiei fizice si sportului in pregatirea viitorilor specialisti. Aceasta
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problema nu fost tratata de catre multi teoreticieni si practicieni, insa abordarea ei la momentul
actual este primordiala, cand pregatirea studentilor a suferit schimbari considerabile in structura,
volum si continutul planului de invatamant. Astfel este evident cd mijloacele specifice ale
pregatirii coregrafice lipsesc sau au o0 pondere foarte mica in pregatirea studentilor care ar trebui
sa ofere informatii utile ale imaginii corporale insa unele aspecte pedagogico-metodologice
raman 1n continuare fard un concept bine conturat.

In opinia specialistilor [33, 38, 46, 69, 102, 119], pregitirea coregrafica trebuie si aib la
baza cunoasterea pozitiilor de bazd si a elementelor tehnice fundamentale care urmaresc

ey

educarea tinutei, formarea cunostintelor muzicale si a ritmicitatii in vederea realizarii finalitatii
gimnasticii. Pregatirea coregrafica la intamplare nu poate duce la indeplinirea scopului final,
aceasta trebuie sa se bazeze pe o serie de elemente tehnice aplicate intr-o ordine prestabilita si in
raport cu obiectivele operationale de indeplinit in lectie la un moment dat.

Pregatirea coregraficd este specifica dansului, dar reprezintd o latura importantda si
esentiala pentru toate ramurile gimnasticii - artistica, aerobica, ritmica - 0 mare parte din
rezultatele notate ca impresie artistica fiind influentate de aceasta. Atat in gimnastica artistica,
cat si in gimnastica ritmicd, in cadrul mijloacelor pregititoare se introduc si elemente
imprumutate din tehnica dansului clasic, de tipul exercitiilor la bara de perete, pentru a se obtine
0 tinuta corectd, expresiva si artistica a corpului si a segmentelor sale.

Elementele tehnice imprumutate din dansul clasic pot deveni cu timpul mijloace usor
transferabile in pregitirea coregraficd a studentilor si se pot dovedi extrem de benefice in sensul
dezvoltarii capacitatilor fizice si capacitatilor coordinative specifice gimnasticii ritmice.

Stoenescu, descrie relatia dintre dans si gimnastica ritmica moderna si explica faptul ca
aceastd legatura are loc ,,datorita interferentelor unor mijloace de pregatire similare precum si
unor imprumuturi temporare sau stabile de continut” [93, p. 18].

Gimnastica ritmicd modernd este o ramurd a gimnasticii care urmareste indeplinirea
obiectivelor de bazd ale educatiei fizice cu mijloace de rezolvare specifice, expresive,
emotionale, prin utilizarea acompaniamentului muzical. Este o disciplina care contribuie la
formarea educatiei estetice a tineretului. Muzica, In acompanierea miscarilor artistice, ocupa un
loc deosebit de important, deoarece prezenta ei inseamnd o varietate infinitd de ritm si tempo
ceea ce influenteaza si caracteristicile de ritm si forma ale miscarii, suplimentand calitatile
artistice ale acesteia [2, 11, 27, 53, 103, 123].

De asemeni practicarea sistematica si organizatd a dansului influenteaza in mod pozitiv

dezvoltarea armonioasa, multilateralda si sanatoasa a corpului si psihicului uman. Dansul clasic
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contribuie la dezvoltarea corporala: cel care 1l practicd devine mai rezistent, mai puternic si mai
bine proportionat. Exercitiile bine sistematizate ale dansului clasic dezvolta forta si elasticitatea
muschilor, dezvoltd agilitatea si coordonarea miscarilor, contribuie la obtinerea unor gesturi
armonioase §i expresive.

Pentru formarea competentelor coregrafice sunt prevazute urmatoarele pozitii insemnate:

Expresie,
] comunicaresi
HENH

Eleganta si
gratiein
executie

Creativitate

Creatie si
expresivitate
artistica

Pregatire
coregrafica

Educatie
muzical-
artistica

Fig. 1.1. Valori pentru formarea competentelor coregrafice [53, p. 39]

Expresivitatea, spre exemplu, este o forma de comunicare artistica facand parte din
mijloacele estetice. ,,Ea este definitd ca o comunicare armonioasa de sunete si miscare, o sintezd
a gimnasticii §i dansului cu acompaniamentul muzical. Aceasta comunicare foloseste game
variate a tehnicii miscarii sub forma de simboluri din grupa gimnasticii, pentru interpretarea
privind expresivitatea (mimica, gestica, atitudinea) ” [27, p. 86].

Termenul de estetica provine din cuvantul grecesc “aistetikos”, avand intelesul a ceva
care “se refera la perceptia senzoriala”. Termenul a fost introdus de filozoful german
Baumgarten A. in lucrarea sa intitulata “Aesthetica”, publicata in 1750. Baumgarten denumeste
estetica “stiinta a cunoasterii senzoriale” sau “stiinta a aprecierii critice a frumosului”. Ea
reprezinta stiinta despre frumos studiind legile si categoriile frumosului. Arta fiind o componenta

esentiald a esteticii, exprima realitatea sub forma de imagini artistice (estetice), fiind o exprimare
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concret—senzoriala tipicd a creatiei estetice, avind nuante si limbaje specifice in gimnastica
ritmica [25, 36, 68, 80, 126].

Expresivitatea individuala este calitatea de a avea o expresie; aceasta calitate se refera la
acea proprietate biotipicd ce se sprijind pe un inalt grad de plasticitate si de armonie a
mijloacelor de expresie [73, p. 12].

Ca mijloc de pregatire motrica speciala, coregrafia este folosita de multd vreme, dar fara
sa aiba o conceptie unitard, de catre scolile de gimnastica din diferite tari. Prin coregrafie se
urmareste, in general, dezvoltarea ritmului, estetica miscarii, dezvoltarea echilibrului, si
pregdtirea motricd generald si speciald. Mai bine decat orice alt mijloc, coregrafia formeaza
scoala miscarii artistice, infrumuseteaza exercitiile la sol si barna, imbogateste bagajul motric al
gimnastelor cu o serie de piruete, sarituri, poze, care pot fi prelucrate si dezvoltate In combinatii
originale la probele amintite.

Coreografia este considerata una din cele mai contemporane metode de pregatire
artistica a gimnastilor elaboratd de scoala clasica. Ea este o scoalda a miscarilor din gimnastica
cu caracter de dans, una din procedeele organizational — metodice, contribuie la formarea si
perfectionarea deprinderilor de inalta cultura si virtuozitate. Din exercitiul de caracter clasic
(exersis) sunt alese procedee metodice §i specifice care satisfac exigentele contemporane §i
pretind la realizarea unei tehnici superioare [6, 9, 52, 62, 76, 80].

Pregatirea teoretica are la bazd notiuni specifice dansului dar si despre coregrafie si
muzica.

Dinamica miscarilor corporale, este obligatoriu subordonata de particularitatea de
forma si continut a acompaniamentului muzical.
Mijloacele de expresivitate ale muzicii sunt Agogica si Dinamica.

. Agogica se ocupa cu particularitatile de refren, tempo si cele de interpretare.

. Dinamica este cea care prezinta proprietdtile sunetului muzical — inaltimea,
intensitatea, culoarea si durata. Atat agogica cat si dinamica, sunt componente de bazad ale
melodiei [2, 75, 124].

Ritmul, este parte integrantd a muzicii, el dand vitalitate, pulsatie si fiind, din toate
punctele de vedere, un element indispensabil conturarii ideii muzicale. in domeniul formulelor
muzicale, ritmul ocupd un loc important in realizarea unitdfii de miscare, influentdnd implicit
expresia muzicald, proportia unei portiuni din bucata muzicald. Farad ritm nu se poate concepe

existenta, nu numai a muzicii, ci si a dansului, a pantomimei, a poeziei .
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Notiunea de ritm comportd numeroase interpretari, datoritd multiplelor relatii ce se
stabilesc intre ritm §i alte notiuni; ritm — tempo, ritm — durata, ritm — periodicitate, ritm —
desfasurare in timp, ritm — dinamica interioara, ritm — forma muzicala, sau ritm muzical si ritm
psihologic.

Notiunea de ritmicd, se referd la corelatia dintre succesiunea diferitelor valori de note.
Ritmica se ocupa cu ordonare sunetelor muzicale Intr-o anumita succesiune, care are drept scop
realizarea expresiei artistice a sunetelor muzicale. Sub acest aspect ritmica influenteaza
realizarea actiunilor motrice; ritmul muzical dicteaza ritmul motric, ritmul miscarii. Ritmul
motric inseamnd modalitatea de a organiza si efectua actul motric avand in vedere trei
dimensiuni:

1. Durata sunetului muzical care presupune timpul in care se aude sunetul. ,,Durata
sunetului determina durata actului motric, a gestului, a actiunii tehnice, deprinderii specifice.” In
dansul sportiv, durata actiunilor motrice (pasi, deplasari, etc.), se coordoneaza dupa durata
sunetelor muzicale a masurilor si a frazelor muzicale.

2. Dinamica actiunilor musculare, care reprezintd alternanta diferitelor forme de
contractii musculare: tensiuni si relaxari la nivelul articulatiilor si in acelasi timp, momentele de
accentuare ale unor tipuri de actiuni musculare (contractari, relaxari) specifice dansului sportiv
(pozitii dificile mentinute 1-2 secunde, mentinerea segmentelor in pozitii de echilibru, etc.), au
ca efect un limbaj corporal estetic al intregului corp. Dinamica actiunilor muzicale raportata la
ritmul bucatii muzicale, se realizeaza deci prin coordonarea motrica cu accentele muzicale.

3. Repetarea si gruparea actiunilor motrice reprezinta capacitatea de a executa actiuni in
mod succesiv si cursiv, intr-o adaptare perfectd cu ritmul muzical. Ritmul este cel ce
dinamizeaza si ,,impinge” miscarea 1nainte. De exemplu: rimurile de samba sau chacha-cha sunt
atractive tocmai prin vioiciunea lor, prin expresivitatea deosebitd a melodiei si indeamna sa te
adaptezi lor [9, 34, 45, 59, 75].

Tempoul reprezintd gradul de miscare mai rard sau mai acceleratd, sau viteza cu care se
succed timpii intr-o masurd, frazd sau bucatd muzicald. Se exprimad grafic de catre autor, la
inceputul sau pe parcursul bucitii muzicale prin indicatii specifice. Iniltimea sunetului muzical
reprezintd taria cu care vibreaza un sunet si cum este el perceput (ascufit, mediu sau jos).
Vibratiile sonore diferite determina reactii si executii diferite n miscare :

- pe sunete Tnalte se fac ridicari pe varfuri sau micari in plan inalt.

- pe sunete joase — actiuni in planuri joase.
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Culoarea sunetului este proprietatea specificd sunetului muzical care face posibild
deosebirea intre diferite sunte si vocea omului, si alte instrumente. Calitatea sunetului iese in
evidentd prin interpretarea artisticd si expresiva a miscarii dansatorilor. O muzicd lipsita de
culoare atrage o miscare asemanatoare (fara expresie).

Intensitatea sunetului muzical inseamna puterea cu care se emite sunetul, ea influnfeaza
direct miscarea prin nuantele bine cunoscute (piano, pianissimo, forte, fortissimo, mezzoforte
etc.). Schimbarea intensitatii cu care vibreaza sunetul intr-o fraza muzicala se produce gradat sau
intrerupt, acest lucru se numeste dinamica. Particularitdfile de tarie a sunetului muzical se
reflectd in miscarea corporala a dansatorilor care pot avea diferite grade de contractii musculare.

Caracterul artistic al executiei - trasatura foarte importantd gimnasticii care se
materializeaza prin expresivitate corporala.

Expresivitatea este un mod de formulare, de manifestare a unor idei si sentimente sau
reflectarea unei stiri interioare cu ajutorul limbajului specific, plastic ,, limbajul corporal”.
Expresivitatea artistica este determinatd de imbinarea reusita Intre expresivitatea corporald si
expresivitatea muzicald; intre cele doud credndu-se o comunicare prin intermediul realizatorului
[25, 53, 68].

Plasticitatea miscarii corporale specificd dansului are doud componente:

. a formelor de expresie;

. calitatii acestor forme.

Plasticitatea corporala trebuie privita ca fiind un ansamblu dintre plasticitatea formei si a
continutului miscarii.

In dansul plasticitatea miscarilor este data de:

* executia artistica;

* compozitia artistica.

Spectaculozitatea dansului

Dansul este arta si mesaj catre spectator. Exista o legatura stransa si directa intre cel ce
produce arta si cel care o ,,consumd”. In dans mesagerul direct este interpretul, sau perechea de
dansatori. Limbajul corporal al dansatorilor aduce la suprafatd prin intermediul miscarilor nuante
sugerate de muzica si creaza trairi $i emotii spectatorilor.

Componentele (factorii) procesului de pregdtire in cadrul cursului sunt:

. Pregatirea fizica;
. Pregatirea artistico-coregrafica;
. Pregatirea tehnica;
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. Pregatirea muzicala.

Toate aceste componente (factori) se influenteaza reciproc si se afld intr-o permanenta
interdependenta. Relatiile dintre acesti factori ai pregatirii se ordoneaza secvential de la fizic la
tehnic, apoi de la tactic la psihologic. Fiecare factor variaza in functie de faza (stadiul) de
pregatire in care se afld sportivul.

Pregatirea fizica in cadrului cursului de Expresie corporald si comunicare motrica se
realizeza prin cele doud componente binecunoscute:

1- pregatirea fizica generala (multilaterald);

2 - pregdtirea fizica specifica.

Tehnica corporald a cursului cuprinde:

. Structuri tehnice pentru dansurile selectate;

. Structuri tehnice pentru dansurile selectate atat pentru bdieti cat si pentru fete.
. Elemente de echilibru static si dinamic.

. Intoarceri si piruete.

. Saltari si sarituri.

. Dezechilibrarile si valurile de: brate, trunchi, corp.

. Elemente semi-acrobatice: semisfoara, sfoard, cumpana.

In procesul invatarii sunt utilizate urmitoarele metode:- metoda verbali;

- metoda explicatiei si a demonstratiei, care Impreund creeaza cele mai bune, trainice
reprezentari despre miscarea corecta;

- metoda observatiei;

- metoda exersarii care cuprinde: exersarea analiticd, exersarea partiala, exersarea
globala, exersarea mental;

- metoda programarii algoritmice.

Pregatirea sub aspectul muzical-motric. Miscarea nu se poate desfasura in afara timpului.
Din momentul initial al porniri migcarii pand la momentul opririi, deplasarea corpului se
realizeaza intr-un anumit timp, are o anumita durata.

Timpul (durata). O caracteristica a miscdarii este durata, care reprezinta masura temporala
a distantei parcurse de corpul in miscare. Ea se determina prin diferenta dintre timpul final si
timpul initial. Valoarea acestei diferente o reprezintd durata miscarii. Ritmul miscarii. Ritmul,
este parte integrantd a muzicii, el dand vitalitate, pulsatie si fiind din toate punctele de vedere, un

element indispensabil conturdrii ideii muzicale. In domeniul formulelor muzicale, ritmul ocupa
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un loc important in realizarea unitdtii de miscare, influentind implicit expresia muzicala,
proportia unei portiuni din bucata muzicala.

Durata sunetului muzical care presupune timpul in care se aude sunetul. ,Durata
sunetului determin durata actului motric, a gestului, a actiunii tehnice, deprinderii specifice.” in
gimnastica si dans, durata actiunilor motrice (pasi, deplasari, etc.), se coordoneaza dupa durata
sunetelor muzicale a masurilor si a frazelor muzicale.

Dinamica actiunilor muzicale, care reprezintd alternanta diferitelor forme de contractii
musculare: tensiuni si relaxari la nivelul articulatiilor si in acelasi timp, momentele de accentuare
ale unor tipuri de actiuni musculare (contractari, relaxari) specifice (pozitii dificile mentinute
1-2 secunde, mentinerea segmentelor in pozitii de echilibru, etc.), au ca efect un limbaj corporal
estetic al Intregului corp.

Repetarea si gruparea actiunilor motrice reprezintd capacitatea de a executa actiuni in
mod succesiv §i cursiv, intr-o adaptare perfecta cu ritmul muzical. Ritmul este cel ce
dinamizeaza si ,,impinge” miscarea inainte. De exemplu: rimurile chacha-cha sunt atractive
tocmai prin vioiciunea lor, prin expresivitatea deosebita a melodiei i indeamnd sa te adaptezi
lor.

Tempoul miscarii. Tempoul caracterizeazd miscarea prin repetabilitatea ei, prin frecventa
cu care ea se repetd. Este o masura temporala, si se masoard in secunde (s). Tempoul este invers
proportional duratei. Cand el creste, durata se micsoreaza si invers. Tempoul presupune repetarea
migcarilor cu o anumita viteza (frecventda). Tempoul reprezintd gradul de miscare mai rara sau
mai accelerata, sau viteza cu care se succed timpii intr-o masura, fraza sau bucata muzicala. Se
exprimd grafic de catre autor, la inceputul sau pe parcursul bucatii muzicale prin indicatii
specifice.

Iniltimea sunetului muzical reprezinti tiria cu care vibreazi un sunet si cum este el
perceput (ascutit, mediu sau jos). Vibratiile sonore diferite determina reactii si executii diferite in
miscare:

* pe sunete inalte se fac ridicari pe varfuri sau micari in plan nalt;

* pe sunete joase — actiuni in planuri joase.

Culoarea sunetului este proprietatea specificd sunetului muzical care face posibila
deosebirea intre diferite sunte si vocea omului, si alte instrumente. Calitatea sunetului iese in
evidentd prin interpretarea artisticd §i expresivd a miscarii dansatorilor. O muzicd lipsita de

culoare atrage o miscare asemandtoare (fara expresie).
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Intensitatea sunetului muzical inseamna puterea cu care se emite sunetul, ea influnfeaza
direct miscarea prin nuantele bine cunoscute (piano, pianissimo, forte, fortissimo, mezzoforte
etc.). Schimbarea intensitatii cu care vibreaza sunetul intr-o fraza muzicala se produce gradat sau
intrerupt, acest lucru se numeste dinamica [23, 44, 56, 75, 97, 106].

Dansul reprezintd miscarea corpului in armonie cu muzica. In consecintd pentru a putea
realiza acest deziderat, este nevoie sd cunoastem elementele privitoare la cele doua elemente
majore care definesc o compozitie muzicald: melodia si structura ritmica.

Structura melodica reprezinta sunetul compozitiei, alcatuit dintr-0 Serie de note singulare
organizate ritmic, exprimate ca o singura entitate.

Linia melodica reprezintd raportul de indltime al sunetelor, organizate ritmic si metric.

Delimitarea motivelor muzicale, semi frazelor, frazelor si perioadelor se face prin cadente
melodice, reprezentand structuri de note ce semnalizeaza finalul sau inceputul componentelor
structurii melodice. Studentii trebuie sd identifice aceste structuri de note, deoarece este
important ca inceputul/finalul motivelor muzicale, semi frazarea, frazelor si perioadelor sa
coincida cu Inceputul/finalul unei figuri sau unei combinatii de figuri [59, p 81].

Caracterul dansurilor — fiecare dans are propriul caracter ce trebuie sa fie in concordanta
cu: genul muzical reprezentat de melodia pe care se danseaza si influentele culturale, sociale,
istorice ale zonei si ale perioadei in care dansul respectiv a aparut.

Coregrafia atat ca forma cat si ca povestire, trebuie sa ilustreze cat mai fidel caracterul
dansului respectiv. Este esential ca povestea interpretarii muzicii, precum si aspectul dansului sa
fie evidente pentru cei care observa dansul si in concordanta cu ceea ce se transmite prin emotie,
vizual si auditiv.

Din acest punct de vedere dansurile selectate pentru a fi invatate sunt caracterizate astfel:

. valsul vienez este caracterizat de melodii cu o sonoritate puternic vibranta.
Muzica are un caracter grandios si plin de energie, iar dansul trebuie sa exprime aceste atribute.
Muzica este scrsa in formula %, cu accent pe timpul 1 al masurii muzicale.

. valsul lent este caracterizat de melodii lirice, pline de sensibilitate si romantism.
Muzica este scrisd In formula %, cu accent pe timpul 1 al masurii muzicale.

. cha cha cha este caracterizat de melodii dinamice. Muzica este scrisa in formatul
4/4 accentul fiind pus pe timpul 1 al fiecarei masuri.

Componentele unei coregrafii sunt: elementul, figura de dans si combinatia.
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Elementul este reprezentat de un pas sau o miscare care intrd In componenta unei figuri
de dans. Figura de dans este reprezentata de o succesiune de pasi, pozitii si intoarceri determinate
spatial si temporal, care creeaza un efect vizual specific.

Combinatia este formata dintr-un grup de figuri. Profesorul alege combinatiile si le
aseazd in asa fel Incat sa se obtind un rezultat omogen, interesant si in concordanta cu caracterul
dansului.

Frazarea coregrafiei este o parte importanta pentru armonizarea dansului cu muzica, in
constructia coregrafiei trebuie sd se tind cont de structura melodiei. De aceea figurile care
dureaza doua masuri este recomandat sa fie initiate la inceputul melodiei, iar cele care dureaza
masurd muzicala si se preteaza a fi repetate sunt executate de doud ori. De asemenea pentru o
buna frazare a coregrafiei, trebuie sa se acorde o atentie sporitd alegerii corecte a figurii
precedente si urmatoare.

Figurile care preced sunt acele figuri care datoritd piciorului pe care termina, a
aliniamentului si pozitiei finale se preteaza a fi folosite Tnainte.

Figuri care urmeazd sunt acele figuri care datoritd piciorului cu care incep, a
aliniamentului si pozitiei initiale se preteaza a fi folosite conform pasilor specifici tipului de dans

ales.

1.4. Concluzii la capitolul |

1. Analiza situatiei in domeniu, studierea literaturii de specialitate, observatiile pedagogice
efectuate in practica procesului educational cu studentii, precum si alte dovezi confirma ca
pentru a face fata cerintelor curriculare prezente este necesara introducerea in cadrul disciplinelor
gimnice studiate de studenti a pregatirii coregrafice centratd pe formarea de competentelor
specifice coregrafiei clasice. Obiectivele specifice ce vizeaza formarea a astfel de competente
aratd necesitatea elabordrii si implementarii in practica procesului educational a complexelor de
actiuni-exercitii reprezentate printr-un modul, care sa fie In masurd sa puna la dispozitia
studentului material informativ teoretico-practic eficient si suficient unei pregatiri coregrafice
aparte.

2. Studiul centralizat al problemei abordate releva actualitatea acestei cercetari, dat
fiind faptul ca pregatirea coregrafica a studentilor este necesara in pregatirea profesionala, dar nu
este analizat pe deplin si nu satisface in totalitate cerintele actuale. Studiul din punct de vedere al
coregrafiei trebuie sa fie obligatoriu pentru studenti, cei care vor reprezenta profesionistul zilei

de maine in scoala preuniversitara.
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3. Pregatirea coregraficd privita prin prisma elementelor de dans, ca mecanism al nsusirii
scolii miscarilor, conduce la largirea universului de cunoastere, care influienteaza intelegerea pe
deplin a actiunilor planificate. De aceea se agjunge la concluzia ca pregatirea coregrafica este
foarte importanta si datoritd faptului de asocCiere a muzicii cu miscarea, ceea ce are valente
pedagogice deosebite in sfera dezvoltarii fizice armonioase, a coordonarii motrice, a dezvoltarii
simtului estetic, a dezvoltarii afective si dezvoltarii intelectuale a celor ce nvata.

4. In literatura de specialitate este abordatd pregitirea coregrafici din punct de vedere a
compozitiei artistice si demonstrarii artistice, perfectionarii calitatii de executie a acestora,
formarii virtuozitatii si expresivitatii miscarilor corporale fara a atrage atentia la formarea acestei
competente si la studenti. De aceea, familiarizarea elevilor cu comportamentul motric corect si
eficient In vederea realizardrii obiectivelor estetice tine de atributiile profesorului de educatie
fizica.

Acest studiu preventiv provoacd completarea statutului profesorului de educatie fizica prin
cunoasterea activitatilor motrice diferentiate cu caracter instructiv-formativ anume de pe pozitiile
pregatirii coregrafice, ceea ce se propune spre examinare in cadrul cercetarilor In continuare.

Astfel, se constituie problema de cercetare si directiile ei de solutionare, care
constd formarea si dezvoltarea competentelor coregrafice 1n cadrul pregatirii profesionale a
studentilor Facultatilor de Educatie Fizica si Sport prin aplicarea programei experimentale
elaborate, ceea ce poate conduce la sporirea nivelului pregatirii coregrafice a viitorilor
specialisti-profesionisti ai domeniului.

Scopul cercetarii: formarea competentelor privind pregatirea coregraficd a studentilor
Facultatilor de Educatie Fizica si Sport in cadrul disciplinei ,,Gimnastica”.

Obiectivele cercetarii: 1. Fundamentarea teoretico-metodologicd privind pregatirea
coregrafici a tineretului studios. 2. Aprecierea problematicii privind necesitatea pregatirii
coregrafice din punctul de vedere a profesorilor din facultatile de profil si a nivelului de nsusire
a elementelor necesare pentru pregitirea coregrafica. 3. Elaborarea structurii si continutului
programei experimentale de formare a competentelor coregrafice pentru pregatirea coregrafica a
studentilor din cadrul facultatilor de profil. 4. Argumentarea experimentald a eficacitatii
pregatirii coregrafice In pregatirea profesionald a studentilor facultdtilor de educatie fizica si

sport in cadrul disciplinei propuse.
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2. EFICACITATEA PREGATIRII COREGRAFICE A STUDENTILOR
FACULTATILOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT iN CADRUL DISCIPLINEI
,,GIMNASTICA”

2.1. Metodele cercetarii

Pe durata desfasurarii experimentului pedagogic s-au utilizat urmatoarele metode de
cercetare: analiza literaturii metodico - stiintifice de specialitate, analiza documentelor procesului
instructiv-educativ, metoda observatiei pedagogice, ancheta pe bazd de chestionar, testarea
pregatirii coregrafice, metoda experimentului pedagogic, metoda evaludrii experte, metoda
statistico - matematica de prelucrare a datelor si metoda grafica si tabelara.

Analiza literaturii metodico-stiintifice de specialitate

Activitatea de documentare este indispensabila cercetarii stiintifice si presupune studierea
materialului bibliografic din domeniul supus cercetarii si din domeniile afiliate acesteia.

Activitatea de documentare pentru aceastd teza a avut in vedere studierea lucrarilor de
specialitate, elaborate de autori romani si straini atat din alte domenii (pedagogie, psihologie,
fiziologie, elemente de statisticdi matematicd) cat si din domeniul nostru de activitate (din
gimnastica ritmica, baletul clasic, artd si expresivitate corporald, muzicad si coregrafie). Au fost
consultate cursuri, dictionare, monografii, reviste, programe de specialitate, teze de doctorat etc.
Pe langa modalitatea traditionalda de documentare am folosit si reteaua internet, astfel putand
studia o serie de lucrari de actualitate legate de tema cercetarii.

Pentru realizarea cercetdrii noastre a fost necesar sa analizim documentele de planificare
a facultatilor de profil de unde am putut desprinde ponderea si continutul programelor analitice
privind pregatirea coregrafica a studentilor. La momentul actual mijloacele pregatirii coregrafice
ocupd un loc Tnsemnat in volumul de lucru al procesului instructiv, educativ si de antrenament a
sportivilor, elevilor si a altor contingente de subiecti, fiind folosite pentru pregatirea fizica
speciala, pregatirea tehnica, precum si in scopul educdrii unui nivel inalt al culturii miscarilor si
al expresivitatii.

Astfel s-a constatat, ca aspectul coregrafic vine in favoarea perfectionarii abilitatilor de
dirijare cu diverse Incordari musculare, ceea ce oferd miscarii un inalt grad de virtuozitate la
indeplinirea acestora.

Observatia pedagogica.

Observatia pedagogica este o metoda directa de investigare a realitatii. Se considera, ca

observatia constd in urmdrirea intentionatd si inregistrarea exactd, sistemica a diferitelor
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manifestari comportamentale ale individului (sau ale grupului) ca si a contextului situational al
comportamentului [108, p. 118].

Pentru observarea manifestarilor comportamentale se face apel la mai multe forme ale
observatiei. In cadrul cercetirii noastre am utilizat observarea propriu-zisia (orientatd citre
observarea manifestarilor comportamentale ale altor persoane), ocazionald (intdmplatoare, nu
tine seama de nici o reguld), cu observator uitat, ignorat (observatorul este prezent, insa fiind atat
de cunoscut membrilor grupului, este pur si simplu ignorat).

Scopul observatiei a fost de a recolta date concrete care printr-o analiza stiintifica sa ne
permitd generalizarea acestora. Pentru a inldtura aparitia unor fenomene perturbatoare in randul
subiectilor, observatia s-a realizat astfel, incat sa aiba un caracter cat mai firesc, natural, spontan.

Observatia pedagogica s-a folosit pe parcursul intregii perioade de cercetare
permitdndu-ne sa stabilim atat gradul pregatirii coregrafice a studentilor de la facultatile de
educatie fizica si sport, cat si modul de desfasurare a procesului instructiv-educativ. Cu ajutorul
acestei metode s-a urmarit activitatea motrica a studentilor specifica disciplinei studiate si
reglarea acesteia prin mijloace de actionare care sd ii ajute pe studenti in invatarea motrica.

Ancheta pe baza de chestionar

Ancheta este 0 metoda de cercetare directd, sub forma unei ,,convorbiri in scris” dintre
cercetator si subiect. Ea este o proba care consta din raspunsurile date de subiecti la 0 serie de
intrebari scrise pe un formular special denumit chestionar sau test in legatura cu o anumitd tema
[4, 30, 51, 107].

Pentru cunoasterea opiniei specialistilor cu privire la nivelul pregatirii coregrafice a
studentilor de la facultatile de educatie fizica si sport au fost intocmite si adresate chestionare
unui numar de 15 de specialisti din domeniul gimnasticii, cadre universitare de la facultatile de
profil (Anexa 1).

Metoda testelor

In cadrul experimentului constatativ s-au realizat:

+ Testarea nivelului capacitatii motrice;

* Testarea nivelului aptitudinilor creative si expresivitatii.

Testarea capacitatii motrice. Aceasta se bazeaza pe opinii teoretice ample privind
calitatile motrice necesare studentilor la disciplina gimnastica.

Testarea nivelului capacitatii motrice a fost realizata prin urmatoarele probe:

Viteza de deplasare si repetitie: 5x5 m, se executa pe o suprafatd neteda si alunecoasa, se
traseaza doua linii paralele la distanta de Sm; executantul se dispune inapoia uneia din linii, iar la
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semnal porneste in alergare pana la linia opusa, o depaseste cu ambele picioare si revine la linia
de plecare, parcurgandu-se de cinci ori distanta de 5m; se inregistreaza timpul realizat in secunde
s1 fractiuni de secunda.

Forta pentru musculatura membrelor inferioare: saritura in lungime de pe loc. Se executa
din pozitia stand 1napoi a unei linii, talpile departate, avantate prin indoirea si extensia
picioarelor simultan cu balansarea bratelor; impulsie energica, saritura in lungime si aterizare pe
ambele picioare; se masoara lungimea sariturii de la linie pana la calcaie.

Coordonare generald. Testul Matorin reprezinta un test psihomotor prin care se
evalueazd coordonarea generald a studentilor. Testul presupune efectuarea unei sarituri cu
desprindere si intoarcere pe verticald in jurul axului longitudinal al corpului. Aprecierea s-a
realizat in grade, dupa efectuarea sariturilor cu rotatie spre stanga si spre dreapta.

Echilibrul. Testul Romberg este un test psihomotor pentru evaluarea echilibrului. Acest
test presupune mentinerea pozitia stand pe un picior cu celalalt picior indoit, sprijinit la nivelul
genunchiului piciorului de baza, bratele lateral, cu degetele departate, ochii inchisi. Aprecierea
s-a realizat in numar de secunde corespunzatoare mentinerii pozitiei indicate.

Coordonare - Indemdnare.

Proba de ritmicitate in regim de coordonare: acest test se realizeaza in trei etape.
Profesorul reda o data actiunile specifice fiecarei etape, le executa apoi de doua ori cu studentul,
dupa care subiectul reda structura respectiva o singura data. Aprecierea testului se face astfel: se
acorda maximum 8 puncte pentru fiecare etapa. Testarea si aprecierea este facutd individual.

Etapa 1 — testarea simtului ritmului si a memoriei muzicale prin reproducerea de
fragmente ritmico — melodice. Aceasta a constat in redarea prin percutie cu ajutorul palmelor a
unei teme ritmice in masura 2/4. Percutia si redarea corecta a fiecarei note cat si actiunea motrica
corespunzatoare notei, este notata astfel: T.. —1p.; To—1p; T3—1p; Tu—1p; Ts—1p; T.s—
1p; T.7—1p; T.s— 1p.

Etapa a Il-a - realizarea temei ritmice (desenul ritmic aratat mai sus) prin actiuni motrice
la nivelul trenului inferior.

Stand: T.; — pas cu piciorul drept.; T., — apropierea piciorului stang de piciorul drept; T.3
— pas cu piciorul stang; T., — apropierea piciorului drept de piciorul stang; T.s — saritura in
departat lateral; T.g — saritura in stand; T.; — saritura in departat lateral; T g — saritura in sprijin
ghemuit. Executia corecta a fiecdrei actiuni motrice corespunzatoare notei, este notata astfel: T.;

—1p;To=1p;Ta—-1p;Ty—1p; Ts—1p; T.e—1p; T.7—1p; T.g—1p.
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Etapa a lll-a — realizarea temei ritmice (desenul ritmic ardtat mai sus si respectiv actiunile
motrice executate la nivelul trenului inferior), simultan cu actiuni motrice executate la nivelul
trenului superior: T.; — ridicarea bratului stang inainte si a bratului drept lateral; T., — coborarea
bratelor lateral; T.; — ridicarea bratului drept inainte si a bratului stang lateral; T., — coborarea
bratelor lateral; T.s — ridicarea bratelor lateral; T.s — indoirea bratelor, mainile pe umeri; T.7 —
intinderea si ridicarea bratelor sus; T.g — coborarea bratelor jos. Executia corecta a fiecarei
actiuni motrice corespunzatoare notei, este notatd astfel: T.. —1p.; To—1p.; Ts—1p,; Ta—1
p; Ts—1p; Te—2p; T7—1p; Ts—1p.

Scala de notare pentru testarea ritmicitatii in regim de coordonare am realizat-0 cu
ajutorul regulii de trei simple. Pe baza calculelor am considerat astfel:

Puncte 8 7 6 5 4 3 2 1

Nota 10 8,75 750 625 500 375 250 1,25

Pentru testarea nivelului aptitudinilor creative si expresivitatii am folosit urmatoarele
probe:

Proba de expresivitate si coordonare motrica (aprecierea tinutei corecte si estetice in
executia elementelor) exercitiu impus:

Pozitie de plecare:

Stand:

1. Ridicarea bratelor prin lateral sus.

2. Trecere in sprijin ghemuit prin indoirea genunchilor simultan cu coborarea bratelor

prin inainte jos.

3. Rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit.

4. Saritura dreaptd simultan cu ridicarea bratelor prin inainte sus, Intoarcere 180 grade.

5. Trecere in sprijin ghemuit prin indoirea genunchilor simultan cu coborarea bratelor

prin 1nainte jos.

6. Rostogolire dinapoi din ghemuit in ghemuit.

7. Saritura in stand departat simultan cu ridicarea bratelor lateral.

8. Fandare laterald joasa spre stdnga simultan cu coborarea bratelor jos, cu asezarea

palmelor pe sol inaintea varfului piciorului indoit.

9. Revenire in stand departat cu bratele lateral.

10. Fandare laterala joasa spre dreapta simultan cu coborarea bratelor jos, cu asezarea

palmelor pe sol inaintea varfului piciorului indoit.

11. Revenire in stand departat cu bratele lateral.

47



12. Saritura 1n stand simultan cu ridicarea bratelor sus.
13. Pas inainte cu piciorul stang/drept simultan cu ridicarea piciorului drept/stang inapoi
si cu coborarea bratelor prin inainte, lateral (cumpana) — peste 90 de grade.
14. Balans inainte, cu piciorul dinapoi drept/stang, bratele lateral (minimum la
orizontald).
15. Trecere “pe un genunchi (stang/drept) cu celdlalt picior (drept/sting) inainte sprijinit
indoit”, simultan cu ducerea bratelor Tnainte (prin asezarea piciorului drept/stang pe sol,
simultan cu indoirea ambelor picioare si intinderea varfului piciorului dinapoi).
16. Intinderea si ducerea piciorului drept/stang prin lateral, inapoi sprijinit (prin alunecare
pe sol), simultan cu ducerea bratelor lateral, trunchiul la verticala.
17. Trecere in semisfoara prin coborarea bazinului si alunecarea piciorului drept/stang
spre inapoi simultan cu coborarea bratelor jos, palmele pe sol.
18. Trecere in sprijin inainte pe palme Tnainte simultan cu ridicarea piciorului drept/stang
inapoi (cumpana pe genunchi).
19. Trecere in culcat facial cu bratele Indoite, mainile la nivelul pieptului (prin coborarea
trunchiului pe sol cu indoirea bratelor, intinderea piciorului de sprijin si apropierea
picioarelor).
20. Intinderea si ridicarea bratelor prin lateral sus.
21. Rulare laterala 1n culcat dorsal.
22. Ridicarea picioarelor, cu trecere 1n stand pe umeri (mentinut 2 sec).
23. Trecere asezat ghemuit prin rulare.
24. Intinderea picioarelor simultan cu extensia trunchiului si ridicarea bratelor sus.
Penalizari pe elemente si miscari (acestea se aduna si se scad din nota 10):
1- brate indoite - 0,10 p.
2- picioare departate - 0,10 p.
3- picioare departate: -0,10 p. (usor departate)
-0,30 p (mult departate)
4- picioare departate - 0,10 p.
picioare indoite - 0,10 p.
5- picioare departate - 0,10 p.
6- picioare departate: -0,10 p. (usor departate)
-0,30 p (mult departate)
7- picioare indoite in saritura - 0,10 p.
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8- picior indoit lateral - 0,10 p.
10- picior indoit lateral - 0,10 p.
12- picioare indoite in saritura - 0,10 p.
13- piciorul de sprijin indoit - 0,10 p.
piciorul mentinut indoit - 0,10 p.
insuficienta ridicare a piciorului inapoi - 0,10 p.
lipsa extensiei trunchiului - 0,10
14

piciorul de sprijin indoit - 0,10 p.
piciorul balansat indoit - 0,10 p.
balans sub orizontala - 0,10 p.

15- varful piciorului dinapoi indoit - 0,10.

16- piciorul indoit la ducerea prin lateral, inapoi - 0,10 p.

17- piciorul dinapoi indoit - 0,10 p.

18- piciorul dinapoi indoit - 0,10.

lipsa extensiei trunchiului - 0,10.

19- picioare departate - 0,10 p..

picioare indoite - 0,10 p.

21- picioare departate - 0,10 p.

picioare indoite - 0,10 p.

22- picioare departate - 0,10 p.
picioare indoite - 0,10 p.

23- picioare departate - 0,10 p.

24- picioare indoite - 0,10 p.

25- lipsa extensiei trunchiului - 0,10 p.

Penalizari pentru tinuta generald a corpului (varfuri indoite, trunchi relaxat, brate indoite,
cap indoit, lipsa expresivitatii): -0,10 p. (greseald mica),

-0,30 p. (greseald mare).

Proba de expresivitate si creativitate - exercitiu liber ales care sa contina cateva elemente
acrobatice la alegere precum si miscari artistice, elemente artistice si combinatii de miscari si
elemente artistice. Exercitiul liber ales (timp de 1 min) se noteaza fiecare caracteristica apreciata
cu note de la 1 la 10. Caracteristicile apreciate sunt: stil personal, expresivitate, creativitate,
corelatia miscarilor cu muzica, cursivitate, tinuta corecta, siguranta, increderea, selectia
miscarilor pentru un anumit caracter muzical.
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Experimentul pedagogic

Metoda experimentala este o metodd integrald de cunoastere a realitdtii. Daca in
observatie omul observda dar nu experimenteazd, in experiment el observa si in plus provoaca
fenomenele 1n conditii in care natura nu i le poate oferi [28, 31, 48, 51, 83, 108].

Experimentul presupune o stare activa a subiectului, implica o activitate metodologica de
verificare a unei ipoteze. Este o activitate complexd, cu caracter premeditat, baza unui
rationament logic, care urmareste producerea unui fenomen in conditiile dorite de om.

Experimentul pedagogic s-a desfasurat cu scopul de a confirma ipoteza potrivit careia, prin
elaborarea si aplicarea in practica a unei programe experiment care sa contind mijloace de
pregdtire coregrafica putem imbunatati pregdtirea profesionald specifica acesteia a studentilor
facultatilor de profil.

Metoda expertilor

In vederea evaluarii studentilor la probele: Proba de expresivitate si creativitate motricd,
Proba de expresivitate si creativitate - exercitiu liber ales si Coordonare - Indemdnare am
folosit in cadrul cercetarii metoda expertilor prin acordarea de note la inceputul si finalul
testarilor.

Ca experti au fost alesi 3 lectori universitari cu specializarea gimnastica, unul din lectori
fiind arbitru federal in gimnastica artistica.

Metode statistico-matematice

Metodele statistice permit descrierea caracteristicilor datelor corelate, testarea relatiei
dintre diferite grupuri de date (variabilelor) precum si testarea diferentelor dintre ele.

Se refera la aplicarea metodelor statistico — matematice cu aplicatii in domeniul educatiei
fizice si sportului care servesc la determinarea mai riguroasd a problemelor si la ordonarea
gandirii in procesul de analiza si interpretare a rezultatelor testarilor.

Utilizand statistica pentru testarea diferentelor dintre grupuri putem stabili nu numai daca
aceste grupuri sunt semnificativ diferite, dar si gradul de asociere intre variabilele independente
si dependente sau marimea diferentei dintre grupuri.

Cercetarea experimentald Tncearcd sd stabileasca relatiile dintre cauza si efect. Aceasta
inseamna ca variabila independenta (cauza) este orientata pentru a aprecia efectele sale asupra
variabilei dependente (efectul).

In cercetarea experimentald reald existd posibilitatea desemndrii aleatoare de grupe in
interiorul esantionului studiat. Problema in acest caz, nu este cum a fost selectionat esantionul, Ci
cum se formeazd grupele in interiorul sdu. Toate protocoalele de lucru experimentale reale
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folosesc desemnarea aleatoare a grupelor din interiorul unui esantion. Aceasta metoda permite
cercetdtorului sd presupund ca toate grupele sunt echivalente la inceputul experimentului, ceea ce
reprezintd una din cerintele importante ale unui proiect de experiment in care scopul cercetarii
este sa se stabileasca o relatie cauza-efect [30, 51, 107].

Metodele statistice urmaresc in mod primordial doud directii, i anume:

- sd stabileasca semnificatia, ceea ce inseamna ca relatia sau diferenta este de Incredere
si ca experimentatorul se poate astepta ca ea sd apara din nou daca studiul se repeta;

- sd evalueze importanta care se referd la valoarea rezultatelor si anume daca acestea au
sau nu o consecinta.

Tabelele de numere t sunt utilizate pentru a stabili daca grupurile care sunt implicate in
cercetare sunt semnificativ diferite sau nu.

In lucrare am folosit ca metodi de determinare a diferentelor dintre si intre grupuri testul
Student (t).

Indicatorii statistico — matematici pe care i-am folosit in cadrul analizei datelor obtinute
prin masurare au fost:

Media aritmeticd care este cel mai utilizat indicator in toate calculele referitoare la
dispersie, semnificatiei si corelatie si care se calculeaza dupa formula:
n
D ox
x—1

: 1)

Testele de semnificatie pornesc de la ipoteza diferentei nule care presupune ca nu exista

X =

diferente semnificative intre valorile initiale si finale.

Pentru a realiza aceastd comparatie se determind statistic t (testul Student), folosind

relatia:
t= Xl B X2
[ 2 2
unde:

X0 X~ mediile esantioanelor;
m - eroarea mediilor.
Testul t pentru esantioane perechi este o metoda folosit in cercetarea stiintelor educatiei

pentru comparatia a doud (sau mai multe) valori masurate pe aceeasi subiecti.
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My — M,
EE 3)

t =

unde: My si M, sunt mediile celor doua grupe;

EEq este eroarea standard a diferentei (d)
df
d 2 it (2
2 72

n-1 ’ (4)

unde: d este diferenta dintre pre-test si post-test,

n - este numarul de perechi de subiecti
Ipoteza se accepta si diferentele se considera nesemnificative daca, (nivel de semnificatie 5%).

Deoarece se bazeaza pe masurari repetate ale unei variabile pe aceeasi subiecti, acest
model de cercetare este cunoscut ca “modelul masurarilor repetate”. Obiectivul acestui model de
cercetare este de a pune in evidentd in ce masura o anumitd conditie (variabila independenta)
corespunde unei modificari la nivelul unei variabile dependente.

Pentru acest model se utilizeaza masuratori de acelasi fel, cu acelasi instrument de
evaluare, care produce valori exprimate in aceeasi unitate de masurd, intre care se poate efectua
un calcul direct al diferentei.

In cazul cercetarii de fata acest test a fost aplicat pentru compararea rezultatelor cercetrii
initiale si finale.

Utilizarea valorilor perechi in modelele de cercetare de tip inainte/dupa ofera informatii

mai bogate despre situatia de cercetare.

2.2. Organizarea si desfasurarea cercetarii
Etapa | (perioada 2012-2013) a continut urmatoarele activitati:
- studierea si analiza literaturii de specialitate);
- elaborarea conceptului teoretico-stiintific al tezei;
- selectarea testelor care vor fi utilizate In cadrul experimentului prealabil, dar si In
cadrul experimentului propriu-zis.
Etapa Il (perioada 2013-2014) a continut urmatoarele activitati:
- analiza literaturii de specialitate;
- elaborarea conceptului organizatorico-metodologic al lucrarii;

- elaborarea, realizarea si interpretarea datelor din cadrul sondajului sociologic;
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- realizarea experimentului constatativ;
- elaborarea programului experimental pentru experimentului pedagogic.
Etapa a Ill-a (2014-2015) a inclus urmatoarele activitati:
- elaborarea conceptului teoretico-metodologic de proiectare analitica a lucrarii;
- interpretarea statistico-matematica a datelor din cadrul experimentului constatativ;
- constituirea grupei experiment si a celei martor;
- aplicarea testdrilor initiale pentru subiectii celor doua grupe.
Etapa a IV-a (perioada 2015-2016) a inclus urmatoarele activitati:
- elaborarea conceptului teoretico-metodologic de evaluare a lucrarii;
- realizarea experimentului pedagogic;
- interpretarea statistico-matematica a datelor obtinute in urma testarilor (initiale si
finale) efectuate;
- reprezentarea si interpretarea grafica a rezultatelor obtinute

- elaborarea si structurarea lucrdrii stiintifice in functie de cerintele in vigoare.

2.3. Aprecierile specialistilor in domeniu privind pregatirea coregrafica a studentilor in
cadrul Facultatilor de Educatie Fizica si Sport

Ancheta a cuprins un numar de 15 intrebari, dintre care:

e doisprezece intrebari cu mai multe variante de raspuns, o parte necesitand alegerea unei

singure variante, iar o parte dand posibilitatea alegerii unuia sau mai multor rispunsuri,

e trei intrebdri ce au constat in exprimarea parerii personale a specialistilor referitor la

intrebarea respectiva pe langa variantele de raspuns oferite.

Chestionarele au fost adresate unui numar de 15 cadre didactice universitare dintre care: 1

profesor universitar, 12 lectori universitari si 2 asistenti universitari.

Specialistii, carora s-a adresat chestionarul sunt cadre didactice universitare cu specializarea

gimnastica si care in cadrul facultatilor predau cursurile si lucrarile practice din cadrul disciplinei

gimnasticd cu toate ramurile sale (gimnasticd acrobaticd, gimnasticd ritmicd, expresivitate

corporala si dans, euritmie).
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Tabelul 2.1. Rezultatele obtinute in urma aplicirii chestionarului referitor la pregatirea

coregrafica a studentilor Facultatilor de Educatie Fizica si Sport

Nr. Continutul intrebarilor Variantele de raspuns Raspunsuri

crt. Nr. %

1. Care este locul pregatirii coregrafice a | a. importanta; 10 67%
studentilor din cadrul Facultatii de | b. putin important; 5 33%
Educatie fizicd si Sport, pentru | c. ne importanti;
activitatea profesionald?

2. Cum apreciati ierarhia tipurilor de | - pregatirea tehnica 1 |7 47%
pregatire 1n evaluarea probelor de 2 |5 33%
gimnastica? (bifati valoarea ierarhica) 3 |3 20%

- pregatirea fizica 1 |5 33%
2 |5 33%

3 |3 20%

5 |2 14%

-pregétirea tactica 3 |3 20%
4 |8 53%

5 |4 27%

-pregatirea 1 |2 14%
coregrafica 2 |4 27%
3 19 59%

-pregatirea 4 |5 33%
psihologica 5 |6 40%
6 |4 27%

- pregatirea 4 |2 14%
teoretica 5 |3 20%
6 |10 66%

3. Considerati necesar pregatirea | a. da 15 100%
coregrafica a studentilor din cadrul | b. nu - -
Facultatii de Educatie fizica si Sport? | ¢. nu stiu - -

4. Cum vedeti realizarea pregdtirii | modificari in continutul | 6 40%
coregrafice in cadrul lucrarilor | programei;
practice la evaluarea probelor de | b. includerea lectiilor cu | 10 67%
gimnasticd? (bifati variantele pe care | caracter specializat;
le considerati importante) c. restructurarea lectiei | 6 40%

traditionale, cu alocare de

timp acestui tip de

pregatire;

d. alte variante de raspuns: | - -

5. Care este nivelul de pregatire | a. foarte buna; - -
coregraficad a studentilor la evaluarea | b. buna; 4 21%
probelor de gimnastica? c. suficienta;

d. insuficienta 11 73%

6. Folositi in cadrul lucrarilor practice de | a. da 6 40%
gimnasticd exercitii cu caracter | b. nu
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coregrafic? C. uneori 9 60%
7. Folositi in cadrul lucrarilor practice de | a. da 6 40%
gimnasticd  exercitii cu caracter | b. nu 5 33%
coregrafic? C. Uneori 4 27%
8. Cat timp considerati necesar pentru o | a. 10 min 12 80%
pregatire coregrafica suficientd a unui | b. 15 min 3 20%
student in cadrul lucrdrii practice de | c. mai mult de 20 min - -
gimnastica?
9. Ce mijloace considerati necesare in | EX. de expresie corporala si | 6 40%
pregatirea coregrafica? Enumerati-le: | tinuta artistica
Teme si jocuri din |4 27%
ritmicitate
Ex. de expresivitate | 2 13%
muzicald si concordanta
miscarii cu
acompaniamentul muzical
Ex. privind alcatuirea | 3 20%
ansamblurilor
10. | Asupra carei parti a corpului este | a. partea superioara a |3 20%
necesar de a se aplica exercitiile | corpului,
coregrafice? b. partea de mijloc a|- -
corpului;
c. partea inferioara a |- -
corpului;
d. toate partile corpului 12 80%
11. | Ce tipuri de exercitii sunt mai | - exercitii de forta, - -
importante pentru pregatirea | exercitii de indemanare; 11 73%
coregrafica a studentilor? - exercitii de vitezi; - -
in"[reb.are cu raspunsuri multiple.' | exercitii de rezistenta; i i
_(blfa‘gl variantele pe care le considerati xorciti _de _mobilitate | 8 £3%
importante) .
articulara;
exercitii pentru dezvoltarea | 8 93%
elasticitatii musculare;
exercitii pentru | 14 93%
coordonarea miscdrilor;
- exercitii de precizie si | 12 80%
exactitate;
- orientare 1n spatiu si timp; | 13 87%
12. | Cum vedeti succesiunea aplicarii | a) exercitii de mobilitate — | 8 53%
exercitiilor coregrafice: statice - de balans;
Intrebare cu raspunsuri multiple. b)exercitii dinamice - de |5 33%
balans - de forta;
c) exercitii de elasticitate - | 2 14%
de suplete - de precizie;
d) alte variante:
13. | Ce volum de exercitii considerati | - exercitii pentru | 12 80%
necesar pentru pregatirea coregrafica | dezvoltarea mobilitatii;
suficienta in cadrul wunei lucrari | - exerciti pentru | 12 80%
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practice? (bifati variantele pe care le

dezvoltarea elasticitatii;

considerati importante)

- exercitii pentru
dezvoltarea fortei;

- exercitii pentru
dezvoltarea rezistentei,

33%

- exercitii pentru orientare
in spatiu;

- alte variante de exercitii.

14.

Asupra carei parti a corpului este
necesar de a se aplica exercitiile

a. Partea superioara a
corpului

coregrafice?

b. Parte de
corpului

mijloc a

C. Partea inferioara a corpului

d. Toate partile corpului

80%

15.

Ce tipuri de exercitii sunt mai

a. Exercitii de forta

importante pentru pregatirea

b. Exercitii de indemanare

17%

coregraficd a studentilor?
Intrebare cu raspunsuri multiple.

c. Exercitii de viteza

W

20%

d. Exercitii de rezistenta

e. Exercitii de mobilitate
articulard

N

12%

f.Exercitii
dezvoltarea
musculare

pentru
elasticitatii

12%

g. Exercitii pentru
coordonarea miscarilor

21%

h. Exercitii de precizie si
exactitate

18%

16

Cum vedeti sucesiunea
exercitiilor coregrafice:

aplicarii

a.Exercitii de mobilitate-
statice-de balans

53%

b.Exercitii dinamice - de
balans-de forta

33%

c.Exercitii de elasticitate —
de suplete-de precizie

14%

d.Alte variante

17

Ce volum de exercitii considerasi
necesar pentru prgatirea coregrafica
sificienta 1n cadrul unei lucrari
practice?

a.Exercitii pentru
dezvoltarea mobilitatii

42%

b.Exercitii pentru
dezvoltarea elasticitatii

41%

c.Exercitii pentru
dezvoltarea fortei

d.Exercitii pentru
dezvoltarea rezistentei

17%

18

Cat de importantd este muzica in
dezvoltarea pregatirii coregrafice?

a.Foarte importanta

15

100%

b.Importanta
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c.Mai putin importanta - -
19 Considerati necesard relatia muzica- | a.Foarte importanta 15 100%
coregrafie in pregatirea stiudentilor la
disciplina gimnastica?

b.Importanta - -
c.Mai putin importanta - -

Din rezultatele anchetei sociologice prezentata in tabelul unul putem observa raspunsurile
primite din partea respondentilor. Astfel la prima intrebare respondentii au apreciat ca fiind
foarte importanta pregatirea coregrafica a studentilor pentru activitatea profesionala intr-un
procent de 67% dar si putin importanta au raspuns un procent de 33%. Dupa cum observdm din
Figura 2.1 in activitatea profesionald pregatirea coregrafica a studentilor este apreciata de
respondenti deoarece pe langa lectia de educatie fizica in activitatea extracurriculard profesorii
de educatie fizica isi pot aduce aportul prin pregatirea unor ansambluri de dans sportiv, popular

dar si prin gimnastica ritmica si aerobica.

Care este locul pregitirii coregrafice a studentilor din

cadrul Facultitii de Educatie fizica si Sport, pentru
activitatea profesionala?

B Importanta
B Putin importanta

Ne importanta

Fig. 2.1. Locul pregatirii coregrafice a studentilor Facultatii de Educatie Fizica si Sport in

activitatea profesionala

Urmatoarea intrebare se referd la Cum apreciati ierarhia tipurilor de pregétire in
evaluarea probelor de gimnastica?. Respondenti au apreciat ierarhic de la 1 la 6 fiecare nivel de
pregatire. Astfel pregdtirea artisticd un numar de 47% din respondenti au apreciata pe locul 1,
33% din respondenti pe locul 2 si 20% din respondenti pe locul 3 aceste raspunsuri sunt

prezentate in Figura 2.2.
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Pregatirea tehnica

LIt
=2

=3

Fig. 2.2. Aprecierea ierarhici a tipurilor de pregitire in evaluarea probelor de gimnastica
(pregatirea tehnica)
Pregatirea fizica a studentilor in evaluarea probelor din gimnastica a fost apreciatd de un

numar de 33% din respondenti ca fiind pe locul 1, acelasi procentaj dintre respondenti au
apreciat-o pe locul 2 un procent de 20% din respondenti o considera pe locul 3 si 14% pe locul

5. Raspunsurile respondentilor sunt prezentate grafic in Figura 2.3.

Pregatirea fizica

1
[ P)
"3

=5

Fig. 2.3. Aprecierea ierarhica a tipurilor de pregitire in evaluarea probelor de gimnastica

(pregatirea fizica)
Pregitirea tactica in evaluarea probelor de gimnastica a fost apreciatd de respondenti pe

locul 4 de un numar de 53%, pe locul 5 27% dintre respondenti si pe locul 3 doar 20% dintre

respondenti. Aceste rezultate regasindu-se prezentate grafic in Figura 2.4.
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Pregatirea tactica
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Fig. 2.4. Aprecierea ierarhica a tipurilor de pregitire in evaluarea probelor de gimnastica

(pregatirea tactica)

In evaluarea probelor din gimnastici pregitirca coregrafici a fost apreciatd intr-un
procent destul de mic astfel: un numar de 59% dintre respondenti pe locul 3, 27% dintre
rspondeti pe locul 2 si 13% dintre cei intervievati pe locul 1. Reprezentarea grafica din Figura

2.5 prezintd procentele raspunsurilor la aceasta intrebare.

Pregatirea coregrafica

w1
m2

=3

Fig. 2.5. Aprecierea ierarhica a tipurilor de pregitire in evaluarea probelor de gimnastica

(pregitirea coregrafica)
Nivelul pregatirii psihologice a fost apreciata de respondenti supusi cercetarii astfel: 40%

din respondenti au apreciat-o pe locul 5, 33% pe locul 4 si 27% pe locul 6. Raspunsurile

respondentilor este prezentat grafic in Figura 2.6.
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Pregatirea psihologica

m4
mS5

)

Fig. 2.6. Aprecierea ierarhica a tipurilor de pregitire in evaluarea probelor de gimnastica

(pregatirea psihologica)

Pregatirea teoreticd a fost apreciatd de respondenti printre ultimele locuri astfel: un
procent de 66% o considera pe locul 6 in evaluarea studentilor la probele din gimnastica, pe locul
5 un procent de 20% dintre respondenti si pe locul 4 - 14%. Aceste procente sunt prezentate

grafic in Figura 2.7.

Pregatirea teoretica

L
mS5

=6

Fig. 2.7. Aprecierea ierarhici a tipurilor de pregitire in evaluarea probelor de gimnastica

(pregatirea teoretica)

Astfel din graficele prezentate putem observa diversitatea apreciatd de respondenti a
tuturor tipurilor de pregatire si locul ocupat in evaluarea studentilor la probele din gimnastica.
Putem aprecia ca pregatirea tehnicd a fost in preferinta respondentilor pentru primul loc urmata
de pregatirea fizica locul doi, pregatirea coregrafica locul trei, pregatirea tactica locul 4,

pregatirea psihologica locul 5 si ultimul loc a fost ocupat de pregatirea teoretica.
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Toti respondenti supusi cercetdrii au apreciat ca fiind necesara pregatirea coregraficd a

studentilor din cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sport procentaj prezentat in Figura 2.8.

Considerati necesar pregatirea coregrafica a studentilor
din cadrul Facultatii de Educatie fizica si Sport?

¥ Da
B Nu

Nu stiu

Fig. 2.8. Necesitatea pregitirii coregrafice a studentilor din cadrul Facultitii de Educatie
Fizica si Sport

Deci putem concluziona cd in pregatirea studentilor la disciplina ,,Gimnastica” este
necesard includerea pregatirii coregrafice cu caracter specializat pentru a putea evalua probele de
gimnastica.

Modul de realizare a pregatirii coregrafice In cadrul lucrarilor practice prin evaluarea
probelor de gimnasticd a fost sustinutd de respondenti prin raspunsurile lor astfel: 46% din
respondenti considerd necesar includerea lectiilor cu caracter specializat, 27% considera necesar
modificari in continutul programei si acelasi procent de 27% considera ca restructurarea lectiei
traditionale, cu alocarea de timp acestui tip de pregatire. Procentul privind raspuns urile

respondentilor este prezenta grafic in Figura 2.9.

Cum vedeti realizarea pregatirii coregrafice in cadrul

lucrarilor practice la evaluarea probelor de gimnastica?

= Modificari in continutul
programei

B Includerea lectiilor cucaracter
specializat

Restructurarea lectiei
traditionale, cu alocare de timp
acestui tip de pregatire

= Alte variante de raspuns

Fig. 2.9. Realizarea pregitirii coregrafice in cadrul lucrarilor practice la evaluarea

probelor de gimnastica
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O alta intrebare importanta adresata respondentilor si prezentata grafic in Figura 2.10 a
fost cea cu privire la nivelul de pregatire coregrafica a studentilor la evaluarea probelor de
gimnastica. In cadrul acestei intrebdri 73% dintre respondenti considerd insuficientd pregitirea
coregraficd a studentilor iar 27% o considera buna. Acest lucru scoate in evidentd numarul

insuficient de timp alocat studentilor pentru acest tip de pregatire.

Care este nivelul de pregatire coregrafica a studentilor
la evaluarea probelor de gimnastica?

B Foarte buna
B Buna
Suficienta

B |nsuficienta

Fig. 2.10. Nivelul de pregatire coregrafici a studentilor la evaluarea probelor de gimnastica

Pentru a putea evalua corect probele din gimnasticd din punct de vedere a pregatirii
coregrafice este necesar ca sa utilizd mijloace cu specific coregrafic in cadrul lucrarilor practice.
De aceea urmatoare intrebare a avut acest scop iar respondentii au apreciat astfel: 40% utilizeaza
mijloace cu caracter coregrafic, 33% nu utilizeaza mijloace cu caracter coregrafic iar 27% uneori
utilizeaza mijloace cu caracter coregrafic, aceste raspunsuri fiind prezentate grafic in Figura
2.11. Putem concluziona cd cea mai mare parte dintre respondenti nu utilizeazd mijloace cu

caracter coregrafic in cadrul lucrarilor practice la disciplina gimnastica.

Folositi in cadrul lucrarilor practice de gimnastica
exercitii cu caracter coregrafic?

H Da
= Nu

Uneori

Fig. 2.11. Utilizarea in cadrul lucrarilor practice de gimnastica a exercitiilor cu caracter

coregrafic
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Urmatoarea Intrebare are la bazad utilizarea de mijloace specifice coregrafie utilizate in
activitatea practica la disciplina gimnastica si timpul folosit pentru acestea. Dintre cei care
utilizeazad mijloace cu caracter coregrafic au raspuns la aceasta intrebare astfel: 80% dintre
respondenti considera 10 min. suficiente pentru acest tip de pregatire iar 20% dintre respondenti

considera 15 min. suficiente. Raspunsurile respondentilor sunt prezentate grafic in Figura 2.12.

Cat timp considerati necesar pentru o pregatire
coregrafica suficienta a unui studentin cadrul lucrarii
practice de gimnastica?

B 10 min
H 15 min

Mai mult de 20 min

Fig. 2.12. Timpul considerat necesar pentru o pregitire coregrafica suficienti a unui
student in cadrul lucrarii practice de gimnastica
Mijloacele considerate de respondenti necesare in pregatirea coregraficd sunt
urmatoarele: exercitii de expresie corporald si tinuta artistica in care 40% din respondenti le
utilizeaza; teme si jocuri din ritmicitate In care 27% din respondenti le utilizeazd; exercitii
privind alcatuirea ansamblurilor in care 20% din respondenti le utilizeaza si exercitii de
expresivitate muzicala si concordanta miscdrii cu acompaniamentul muzical in care 20% din
respondenti le utilizeazd. Raspunsurile subiectilor supusi cercetdrii sunt prezentate grafic in

Figura 2.13.

Ce mijloace considerati necesarein pregatirea
coregrafica? Enumerati-le:

B Ex. de expresie corporala si
tinuta artistica

® Teme si jocuri din ritmicitate
Ex. de expresivitate muzicala

siconcordanta miscarii cu
acompaniamentul muzical

B Ex. privind alcatuirea
ansamblurilor

Fig. 2.13. Mijloacele necesare in pregatirea coregrafica
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Mijloacele necesare pregétirii coregrafice a studentilor la disciplina gimnasticd se aplica
din punct de vedere a respondentilor tuturor partilor corpului intr-un procent de 80% dintre
acestia si doar partii superioare 20% dintre respondenti au optat pentru acest raspuns. Deci,
profesorii chestionati sunt constienti de importanta pregatirii coregrafice a studentilor dar in
activitatea practicd nu o realizeazd. Raspunsurile centralizate sunt prezentate sub forma de

procent in Figura 2.14.

Asupra carei parti a corpului este necesar de a se aplica
exercitiile coregrafice?

B Partea superioara a
corpului

B Parteade mijloc a
corpului

¥ Partea inferioara a
corpului

B Toate partile corpului

Fig. 2.14. Partile corpului unde se aplica exercitii coregrafice
Pentru ca mijloacele specifice pregatirii coregrafice sa aiba eficienta ele trebuie realizate
in fortd cu mobilitate amplitudine si coordonare de aceea urmatoarea intrebare a avut scopul de a
chestiona ce tipuri de exercitii coregrafice sunt importante.. In Figura 2.15 prezentim
raspunsurile respondentilor si optiunea lor pentru fiecare mijloc in parte. Astfel putem observa ca
sunt preferate exercitiile pentru coordonarea miscarii, de indeménare si precizie si exactitate,

exercitii care 1i ajutd pe studenti in pregatirea coregrafica.

Ce tipuri de exercitii sunt mai importante pentru
pregatirea coregrafica a studentilor?

m Exercitii de forta

B Exercitiide indemanare
B Exercitii de viteza

B Exercitii de rezistenta

B Exercitii de mobilitate
articulara

= Exercitii pentru dezvoltarea
elasticitatii musculare

& Exercitii pentru coordonarea
miscarilor

¥ Exercitiide precizie si exactitate

Fig. 2.15. Tipuri de exercitii importante pentru pregitirea coregrafica a studentilor
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Eficacitatea mijloacelor specifice din coregrafie este necesara a fii realizatd Intr-0
anumitd succesiune preferata diferit de respondentii supusi cercetarii astfel: 53% dintre acestia
prefera succesiunea exercitii de mobilitate — statice - de balans, 33% preferd succesiunea
exercitii dinamice — de balans — de forta si 14% prefera exercitii de elasticitate — de suplete — de

precizie. Raspunsurile respondentilor sunt prezentate grafic in Figura 2.16.

Cum vedeti succesiunea aplicarii exercitiilor
coregrafice:

B Exercitiide mobilitate —
statice - de balans

® Exercitii dinamice - de
balans - de forta

Exercitii de elasticitate -
de suplete - de precizie

B Alte variante

Fig. 2.16. Succesiunea aplicirii exercitiilor coregrafice

Volumul de exercitii necesar pregatirii coregrafice a studentilor este apreciat la
urmatoarea intrebare de respondenti astfel: exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii 42%, exercitii
pentru dezvoltarea elasticitatii 41% si exercitii pentru dezvoltarea fortei 7%. Fara aceste tipuri de

exercitii nu s-ar putea realiza pregatirea coregrafica a studentilor la disciplina gimnastica.

Ce volum de exercitii considerati necesar pentru
pregatirea coregrafica suficienta in cadrul unei lucrari
practice?

B Exercitii pentru
dezvoltarea mobilitatii

B Exerciti pentru
dezvoltarea elasticitatii

B Exercitii pentru
dezvoltarea fortei

B Exercitii pentru
dezvoltarea rezistentei

Fig. 2.17. Volumul de exercitii considerat necesar pentru pregitirea coregrafica suficienta

in cadrul lucrarilor practice

Pregatirea coregrafica nu se poate realiza fard un acompaniament muzical sunt de parere
toti respondentii supusi cercetarii deoarece existd o legatura intre coregrafice si muzica. De aceea
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putem spune cd pe langa toate celelalte tipuri de exercitii specifice sau nespecifice coregraficei
daca nu sunt realizate pe fond muzical nu se pot lega intre ele si evalua la valoarea corecta. La
aceasta intrebare toti respondenti au fost de acord ca acompaniamentul muzical este necesar in

pregatirea coregrafica a studentilor acest lucru este prezentat grafic in Figura 2.18.

Cat de importanta este muzica in dezvoltarea pregatirii
coregrafice?

B Foarte importanta
B |[mportanta

M Mai putin importanta

Fig. 2.18. Importanta muzicii in dezvoltarea pregatirii coregrafice

Legandu-ne de raspunsurile primite la intrebarea anterioara putem observa din Figura
2.19 ca toti respondenti sunt de acord cu relatia muzica — coregrafie in pregitirea studentilor la

disciplina gimnastica.

Considerati necesara relatia muzica-coregrafie in
pregatirea studentilor la disciplina gimnastica?

B Foarte importanta
B |mportanta

M Mai putin importanta

Fig. 2.19. Necesitatea relatiei muzica-coregrafie in pregitirea studentilor la disciplina
gimnastica
Dupa raspunsurile primite la toate intrebarile putem afirma ca pregatirea coregrafica este
necesard in cadrul lucrarilor practice la disciplina gimnasticd dar ea nu se poate realiza fara
exercitiile specifice calitdtilor motrice, necesitate de a avea lectii practice distincte pentru aceasta

pregatire si punerea unor accente pe volumul si succesiunea exercitiilor. Toate exercitiile trebuie
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realizate pe fond muzical deoarece exista o relatie Intre muzica si coregrafie acestea ducand la o
evaluare corectd a probelor de gimnastica.

Un numar destul de mare dintre respondenti au comentat suplimentar aplicarea pregatirii
coregrafice doar in gimnastica ritmicd si disciplinele conexe acesteia cum ar fi expresivitate
corporala si dans si dans sportiv.

Respondenti supusi cercetarii nu considera necesar aplicarea pregatirii coregrafice la
gimnastica de baza deoarece nu face parte din activitatile din fisa disciplinei, aceasta bazandu-se
doar pe exercitii de front si ordine de pe loc, exercitii de front si ordine executate din deplasare,
alcatuiri de formatii de pe loc din linie, coloana si cerc, alcatuiri de formatii din deplasare si
exercitii de dezvoltare fizica armonioasa.

2.4. Aprecierea gradului de pregitire al studentilor in cadrul testirilor preliminare

Prin pregatirea coregrafica a studentilor se urmareste in primul rand obtinerea unei tinute
corecte i a unei executii estetice a miscarilor, dar in acelasi timp, aceasta contribuie la
dezvoltarea ritmicitatii, creativitatii, elegantei, expresivitatii, dinamismului si virtuozitatii
executiilor.

Executia artistica sau expresivitatea este exprimatd prin posibilitatea de a coordona
miscarile segmentelor corpului in vederea unei obtinerii unitati perfecte.

Pentru a cunoaste nivelul de pregatire coregrafica a studentilor a fost realizat un studiu
experimental (constatativ) cu un numar de 189 studenti (141 baieti si 48 fete). Astfel au fost
testati 43 studenti din cadrul F.E.F.S. Suceava, 41 studenti din cadrul F.E.F.S. Iasi, 50 studenti
din cadrul F.E.F.S. Galati si 55 studenti din cadrul F.E.F.S. Brasov.

Efectuarea studiului experimental a presupus alegerea testelor privind pregatirea motrica
acestea fiind viteza de reactie si deplasare, fortd, coordonare generala si echilibrul.

Inregistrarea rezultatelor preliminare este prezentata in Tabelele 2.2 si 2.3 dupd cum urmeazi:

Tabelul 2.2. Rezultatele obtinute de baieti la testarile motrice preliminare

Probe Indicatori statistici (n=141)
X+m
Viteza 5x5 m (sec.) 8.63+0.16
Saritura in lungime de pe loc (m.) 2.31+0.03
Testul Matorin | Saritura cu intoarcere spre stanga 271£17.32
(grade) Saritura cu intoarcere spre dreapta 293+18.14
Testul Romberg (sec.) 11.56+0.27
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Tabelul 2.3. Rezultatele obtinute de fete la testarile motrice preliminare

Probe Indicatori statistici (n=43)
X+m
Viteza 5x5 m (sec.) 9.62+0.23
Saritura in lungime de pe loc (m.) 1.55+0.11
Testul Matorin Saritura cu intoarcere spre stanga 267+29.3
(grade) Saritura cu intoarcere spre dreapta 295+25.9
Testul Romberg (sec.) 11.90+0.59

La testarea calitatii motrice viteza de deplasare si repetitie prin proba Viteza 5x5 m.
putem observa din Figura 2.20 ca atat fetele, cat si baietii au obtinut rezultate slabe la aceasta
proba. Fetele obtinand o medie de 9,62 sec iar baietii de 8,63 sec. Rezultatele aratd o slaba

pregatire a studentilor privind aceastd calitate motrica.

Viteza 5X5

10
10 9,62
9,5

J 8,63
315 I

8

fete baiefi

Fig. 2.20. Media rezultatelor obtinute de studenti la proba preliminari viteza 5x5 m. (Sec).
La testarea fortei prin proba sariturd in lungime de pe loc baietii au obtinut o medie a

performantei de 2,31 m., iar fetele au obtinut o medie a performantei de 1, 55 m. Din Figura 2.21

putem observa ca doar baietii au o pregatire motrica relativ mai buna privind aceasta proba.
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Saritura in lungime de pe loc

2,31

25

1,5

Metri

05

Fete Baieti

Fig. 2.21. Media rezultatelor obtinute de studenti la proba preliminara siritura in lungime
de pe loc

Coordonarea generald s-a realizat prin testul Matorin, care se evalueaza prin saritura
dreapta pe ambele picioare cu intoarcere spre dreapta si spre stinga. In urma evaludrii mediilor
rezultatelor obtinute de studentii testati putem sa constatam o slabd pregdtire a coordonarii
generale demonstratd de rezultatele obtinute. Astfel fetele la saritura spre dreapta au obtinut o
medie a rezultatelor de 295° iar baietii de 293°, la saritura spre stanga fete au obtinut o medie de
267° iar baietii 271°. Deci putem afirma c studentii testati comparativ cu cele 360° grade ale
unei sdrituri complete sunt deficitari la aceasta calitate psthomotricd. Mediile obtinute la aceasta

proba sunt prezentate grafic in Figura 2.22.

Testul Matorin

300 7~ 293

290 17
o 280 7 B Stanga
i 7 267
4 M Dreapta
9 270 1 B - P

260 © i

250

Fete Baieti

Fig. 2.22. Media rezultatelor obtinute de studenti la proba preliminara de coordonare
generala
Echilibrul este o calitate motrica foarte importanta in pregatirea studentilor din cadrul
specializarii educatie fizica si sport. Din Figura 2.23 putem observa ca fetele au obtinut o
performanta de 11,48 sec iar bdietii 11,90 sec. ca si la celelalte probe studentii au obtinut medii
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scazute comparativ cu nivelul de pregatire pe care ar fi trebuit sa il aiba la aceasta varsta si
conform cu pregatirea care sa ii ajute in dezvoltarea lor profesionala. Mediile obtinute sunt

prezentate grafic in Figura 2.23.

Testul Romberg

11,9

11,9

11,8

17 ©

116 7 1148
115

11,4

113

11,2 <

Secunde

Fete Baieti

Fig. 2.23. Media rezultatelor obtinute de studenti la testarea preliminara a echilibrului

Testarea capacitdtii coordinative, a nivelului aptitudinilor privind expresivitatea si
creativitatea
Efectuarea studiului experimental a presupus alegerea a doua teste privind capacitatea
coordinativd si a unei probe de expresivitate si creativitate.
Inregistrarea rezultatelor la prima proba de coordonare s-a realizat in puncte, iar pentru ca
rezultatele sa fie cuantificate cat mai obiectiv, acestea au fost transformate in note de la 1 la 10.
La cealaltd proba au primit note de la 1 la 10. Astfel, nivelul maxim pe care il poate atinge

fiecare student reprezintd nota 10 pentru fiecare test (Tabelele 2.4 si 2.5).

Tabelul 2.4. Rezultatele obtinute de studenti la testarea preliminara a ritmicitatii,

expresivitatii si creativitati (baieti)

Probe Indicatori statistici (n=141)
X+m
Proba de ritmicitate in regim de coordonare (note) 5.68+0.76
Proba de expresivitate si creativitate (note) 6.85+0.79
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Tabelul 2.5. Rezultatele obtinute de studenti la testarea preliminara a ritmicititii,

expresivitatii si creativitati (fete)

Probe Indicatori statistici (n=43)
X+m
Proba de ritmicitate in regim de coordonare (note) 6.27+0.87
Proba de expresivitate si creativitate (note) 7.25+0.91

Proba de ritmicitate in regim de coordonare o0 proba specifica gimnasticii cu cerinta
specificd in programa analiticd privind competentele specifice pe care studentii trebuie sa le
indeplineasca ne prezintd urmatoarele: fetele au obtinut la aceasta proba o medie a notelor de
6,27 cu un procent de 30,73% mai putin comparativ cu nota 10. Baietii au obtinut o medie a
notelor de 5,68 cu un procent de 40,32% mai putin comparativ cu nota 10. Diferentele foarte
mari ne demonstreaza o slaba insusire a ritmicitatii in regim de coordonare a studentilor supusi

experimentului. Mediile obtinute de subiectii supusi cercetarii sunt prezentate in Figura 2/24.

Probade ritmicitate in regim de coordonare
6,27
64 [ .
62
@ 5,68
©58 = 7
56 © 7 .
54
5[2 L -
Fete Baieti

Fig. 2.24. Media notelor obtinute de studenti la testarea preliminara a ritmicitéitii in
regim de coordonare
Testarea expresivitatii si creativitatii a constat Intr-un exercitiu impus la care studentii au
obtinut urmatoarele rezultatele, astfel: fetele au obtinut o medie a notelor de 7,25 cu 2,75% mai
putin comparativ cu nota maxima pe care ar fi putut-o obtine. Ca si in cazul fetelor si baietii au
obtinut o medie a notelor de 6,85 cu 3,15% mai putin comparativ cu nota 10. Media rezultatelor
prezentate in Figura 2.25 a fost asemanatoare ca la testarea anterioara, unde studentii testati au
demonstrat o slaba pregatire privind nivelul de insusire a expresivitatii si creativitatii necesare

disciplinei ,,Gimnastica”.
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Proba de expresivitate si creativitate
7,25
73 [ . [
72 7
714 7
g7 6,85
269 %
6,7 ."-.r,r'
66 ©
Fete Baieti

Fig. 2.25. Media rezultatelor obtinute de studenti la testarea preliminara a expresivitatii si
creativitatii

In concluzie rezultatele preliminare obtinute indicd un nivel scizut al coordonarii
motrice, al creativitatii artistice, valorile medii ale studentilor testati la cele doua probe fiind
foarte mici comparativ cu nota maxima ce poate fi atinsa de10 puncte.

Avand in vedere contributia pregatirii coregrafice in pregatirea studentilor la
specializarea educatie fizica, este necesar sd aprofundam aceastd competentd necesara studentilor
si sd gasim solutii noi pentru implementarea acesteia in programa analitica la disciplina
,,Gimnastica”.

2.5. Analiza documentelor de organizare a disciplinelor din gimnasticd in cadrul
Facultatilor de Educatie Fizica si Sport

Determinata de diferitele ei ramificari ,,Gimnastica” este o disciplind complexa,
valoroasa, de baza a educatiei fizice, care prin multiplele si diversele categorii de exercitii fizice
folosite contribuie la dezvoltarea multilaterala a personalitatii, cu influente remarcabile asupra
organismului uman, dar si cu o larga aplicabilitate in celelalte ramuri sportive si in activitatea
practica de zi cu zi. Gimnastica este supusd permanent unui proces de innoire, perfectionare €etc.,
manifestandu-se sub cele mai diverse forme de activitate. Prin continutul, normele si tezele
generale de instruire imprima un continut practico - aplicativ de invatamant si curriculum scolar
specific. Gimnastica in scoala 0 regasim in toate ciclurile de invatamant, avand un rol foarte
important pentru dezvoltarea fizica corecta si armonioasa a organismului in crestere, stimularea
si ameliorarea tuturor functiilor organismului, intarirea sanatatii, asigurarea unui suport fizic de
baza necesar practicarii gimnasticii de performanta si initierea in alte sporturi.

Gimnastica este o forma de bazd a practicarii exercitiului fizic, o disciplind a Educatiei

Fizice si Sportului ca stiinta, cu caracter educativ si sportiv si contribuie la dezvoltarea fizica

72



armonioasd si la formarea §i perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice, folosind
exercitii naturale si create, alcdtuite stiintific pe criterii anatomice, fiziologice, biomecanice,
terapeutice cu scopul de a asigura practicantilor 0 dezvoltare armonioasd, mentinerea unei bune
stari de sanatate cat si un potential fizic crescut (19, p. 8).

Cretu M.(20006) clasifica ramurile gimnasticii In:

e ,Gimnastica de bazad este prima treaptd, fundamentala, de pregatire, oferad
cunostinte, notiuni despre bazele generale ale miscarii, formeaza deprinderi motrice de baza si
aplicativ utilitare.

e (Gimnastica acrobatica are un sistem competitional propriu conturdndu-se legaturi
de elemente acrobatice dificile la fiecare elan, pe o suprafata speciala.

e Gimnastica ritmica sportiva se desfasoara pe baza unui sistem competitional
propriu si a unor regulamente specifice si categorii de clasificare.

e (Gimnastica aerobica se concureaza pe baza unor exercitii liber alese pe muzica
foarte ritmata”.

Pentru a face o diferentiere intre disciplinele prevazute de A.R.A.C.1.S. si planurile de
invatamant ale facultatilor de educatie fizica si sport am facut o centralizare privind disciplinele
care au la baza gimnastica si dansul unde pregdtirea coregraficd este necesara formarii
competentelor specifice.

Tabelul 2.6. Centralizarea disciplinelor din planul de invitimant a unor Facultiti de

Educatie Fizica si Sport

Facultitile de Educatie Fizica si Sport
Disciplina AR BC CR CJ CT GL 1S PT SB ™
ciL|cjL|jcjL|cjL|jcjLjcyL|jcjLjcyL|jcjLjcCc|L
Gimnastica de baza 112|122 |2|2|2|1|2|2|2]|2]|]2|2]|2 1] 2
Metodica predarii | 1| 2| -] -|2|2|1|2|2|2|2|2|2|2|2|2|1|2|1]|1
gimnasticii in scoald
Teoriagipracticainramurii | 1 | 2 | 1| 2| 2| 2| 1|21 |2|2|2|-|-|-|-1-|-1-1]-
ale gimnasticii - artistica
Teoria si practica in ramurii -l -12(2(-]-11|2|212|2|2|2|2|1|21|3
ale gimnasticii - ritmica
Teoria si practica in| 1|21| -|-|2|2|-|-|212|2|-|-(2|212]1|2)-|-]|-1|2
sporturi de expresie — Dans
sportiv
Expresie corporald si| 1| 2| -] -|1|2|-|-|21]2|-|-]|-|-|2|2]11|2]|-]-
euritmie
Gimnasticdi aerobica de | 1| 2| - | -| 1| 2|22 -|-|-|-|-|-1-|-1-1/|-1-1-
fintretinere

Din Tabelul 2.6 putem observa diversitatea de discipline prevazute in planurile de

invatamant, dar si ponderea acestora in activitatea studentilor. Astfel putem concluziona ca unele
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facultati au prevazut discipline care au la baza dansul, expresia corporala la alte facultati lipseste
cu desavarsire aceste discipline sau sunt discipline optionale la pachet cu alte discipline.

Programa analiticd scoate in evidentd continutul, obiectivele si competentele prevazute
pentru fiecare disciplind. Ca sa avem o parere de ansamblu asupra acestora am prezentat
continutul cursului si a lucrarilor practice precum si obiectivele a unor discipline care au la baza
dansul si pregatirea coregrafica.

Disciplina ,,Expresie corporala si euritmie - F.E.F.S. Arad

Obiective:

e insusirea unui sistem de cunostinte teoretice si de specialitate, necesare exersarii,
practicarii si demonstrarii diferitelor activitati corporale, cu caracter recreativ (dans) si
compensatoriu;

e finsusirea unui sistem de cunostinte teoretice si de specialitate, necesare exersarii,
practicarii si demonstrarii diferitelor activitati corporale, cu caracter agonistic (parte a
gimnasticii la vechii greci care cuprindea luptele atletice);

e dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice de baza si a celor utilitar aplicative;

e formarea corecta a unui sistem de priceperi si deprinderi motrice specifice
comunicarii non verbale (cu accent pe comunicarea gestual chinestezica);

e formarea capacitatii studentilor de a organiza si conduce o lectie de educatie fizica
cu continut de activitati corporale ludice, gimnice, agonistice si recreativ compensatorii;

stimularea interesului pentru practicarea sistematica, independent si benevold a
activitatilor corporale, in vederea imbunatatirii calitatii vietii.

Disciplina ,,Teoria si practica in sporturi de expresie - dans sportiv "— F.E.F.S. lasi

Obiective:

e cducarea ritmicitatii si muzicalitdtii motrice;

¢ TInsusirea tehnicii §i metodicii de predare a anumitor pasi de baza din dansul sportiv;

e formarea si perfectionarea unor calitatii moral-volitive;

e dezvoltarea formelor specifice de manifestare a calitatilor motrice in dansul sportiv.
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Tabelul 2.7. Continutul cursului si a lucrarilor practice la disciplina ,,Expresie corporala si
euritmie” din cadrul F.E.F.S. Arad

Curs Lucrari practice
Comunicarea non - verbala gestual - | Elemente si exercitii de dezvoltare fizica
Kinestezica; generala
Istoria dansurilor: rumba, samba, cha-cha- | Dezvoltare armonioasa prin dezvoltarea
cha, mambo; calitatilor motrice;

Istoria dansurilor: paso doble, salsa, | Dezvoltarea musculaturii prin utilizarea
merengue, jive, tangou, vals vienez, vals lent; fexercitiilor de forta;

Comunicarea non-verbala in dans; Notiuni si cunostinte de activitati corporale
Terapia posturala - calea spre vindecare; gimnice;
Limbajul corporal, de la realitatea imediata la | Jocuri de miscare;

arta,; Dansuri moderne: vals, tangou, foxtrot;
Limbajul corpului; Dansuri moderne: samba, cha-cha-cha, boss-
Jongleria; nova;

Sportul —forma de manifestare a capacitatii | Jonglerii cu mingi, bastoane, inele, maciuci
de comunicare;

Tinuta fizica;

Caracterul autoplastic al wunor activitati
corporale;

Cultul corpului;

Sursa: http://uav.ro/ro/facultati/educatie-fizica-si-sport/admiterea-la-studii-de-licenta

Tabelul 2.8. Continutul cursului si a lucririlor practice la disciplina ,, Teoria si practica in

sporturi de expresie - dans sportiv” din cadrul F.E.F.S. Iasi

Continut curs Continut lucriri practice
Prezentarea evolutiei dansului. Formele | Exercitii la bara de perete pentru formarea
dansului in antichitate. Aparitia scolilor de dans. tinutei artistice. Tehnica si metodica invatarii

Promotori marcanti in dezvoltarea dansului. pasului de vals vienez: masura muzicala,
Aspecte teoretice privind notiunea de expresie tempou, deplasare, intoarceri.
corporala. Expresia corporala-delimitari | Consolidarea tehnicii dansului standard —

conceptuale. Componentele tinutei si executiei jvals vienez. Alcdtuirea unei structuri de 4x8
artistice. Mijloace si metode utilizate in expresia timpi cu pasi de vals.
corporala. Notiuni generale despre coregrafie. Exercitii de dezvoltarea a ritmului motric:
Pregatirea muzicala in activitatile de expresie teme ritmice si jocuri muzicale. Tehnica si
corporala. Particularitatile acompaniamentului metodica invatarii pasului de cha-cha: ritm,
muzical. Notiuni de teorie muzicala. deplasare, actiunea trunchiului si a
Forme de dans accesibile in educatie fizica si [picioarelor.
sport. Dans tematic. Dansul de caracter. Modem | Consolidarea tehnicii si metodicii invatarii
Jazz Dance. Dans modern. Dans contemporan. pasului de chacha. Alcatuirea unei structuri
Dans sportiv. de 4x8 timpi cu pasi de cha-cha.
Prezentarea dansurilor standard. Vals lent. | Miscari conduse realizate la nivelul
Vals vienez. Tango. Slow foxtrot. Quick step. ~ membrelor superioare, inferioare si a
Prezentarea dansurilor latino - americane. ftrunchiului; miscari de balans.
Samba. Cha — cha. Rumba. Passo-doble. Jive. Tehnica si metodica invatarii pasului de
Tehnica si metodica invatarii unor pasi din samba: masura muzicald, ritm, deplasare,
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dansul sportiv. Vals lent. Vals vienez. Cha — jactiunea trunchiului si picioarelor. Alcatuirea

Cha. Samba. unei structuri de 4x8 timpi cu pasi de samba.
Consolidarea tehnicii i metodicii invatarii

pasului de samba. Conceperea unui ansamblu

care sa cuprinda pasii de dans invatati.

Sursa: www.sport.uaic.ro/docs/fisa-disciplina/2014/fise-EFS-3-an-univ--2014-2015.pdf

Disciplina ,, Dans” — F.E.F.S. Timisoara
Obiectiv: Optimizarea nivelului de pregatire fizicd necesare unei insusiri tehnice si
respectarea succesiunii metodice specifice fiecarui dans, atat a celui popular cat si a celui de
societate.
Tabelul 2.9. Continutul cursului si a lucririlor practice la disciplina ,,Dans” din cadrul
F.E.F.S. Timisoara

Curs Lucréri practice

Insusirea si consolidarea elementelor din
gimnastica ritmica formativa, corelarea lor cu
acompaniamentul muzical.

Formarea capacitatii de a da comenzile pe
acompaniament muzical.

Realizarea unor compozitii cu elementele
respective in scopul dezvoltarii capacitatii de
coordonare.

Realizarea unor compozitii pentru accentuarea
mijloacelor expresivitatii muzicale: ritm si tempo.

Formarea capacitatii de a utiliza obiecte portative
pentru a marca mijloacele expresivitatii muzicale.

Insusirea unor jocuri muzicale utilizabile in lectia
de educatie fizica.
Sursa: http://sport.uvt.ro/old_sport/documente/FD-SPORT%20-1.pdf

Dupa cum putem observa aceastd disciplind este prevazutd numai cu lucrari practice
cursurile teoretice lipsind din programa scolara.
Disciplina ,,Expresivitate corporala si comunicare motrica - F.E.F.S. Pitesti
Obiectiv: Educarea esteticii corporale, precum si dezvoltarea ritmicitatii s1 muzicalitatii
motrice.
Tabelul 2.10. Continutul cursului si a lucririlor practice la disciplina ,,Expresivitate

corporala si comunicare motrica” din cadrul F.E.F.S. Pitesti

Curs Lucrari practice

Invitarea continutului si metodicii de initiere in | Invatarea continutului si metodicii de initiere
tehnica de baza; a dansurilor standard: pozitii de [in tehnica de baza; a dansurilor standard: pozitii
bazd, pozitia de promenada; (plimbare), de bazi, pozitia de promenada; (plimbare),
conducerea in pereche, tehnica picioarelor. conducerea in pereche, tehnica picioarelor.
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Tehnica pasilor standard: vals lent.

Tehnica pasilor standard: vals vienez.

Vals lent si vals vienez

Invitarea continutului si metodicii de initiere in
tehnica de baza; a dansurilor latino americane:
pozitia de bazd, tehnica picioarelor, tehnica
pasilor de Samba.

Invitarea continutului si metodicii de initiere in
tehnica de bazd a dansurilor latino americane:
pozitia de baza, tehnica picioarelor, tehnica
pasilor de Cha-cha. Samba si cha-cha.

Dezvoltarea ritmicitatii si muzicalitatii motrice -
recunoasterea diferitelor ritmuri si tempouri de
dans prin auditie muzicala.

Metodica  actiondrii ~ pentru  dezvoltarea
armonioasd si educarea esteticii corporale: pasi si
legdri de pasi, actiuni complexe ale segmentelor
corpului n concordantd cu fondul muzical, legari
de pasi in ritmuri, tempouri si caractere muzicale
diferite, exercitii cu caracter coregrafic, artistic si
acrobatic.

Repetarea celor 4 dansuri: vals lent, vals vienez,
samba si cha-cha.

Dezvoltarea capacitdtii de a dansa in pereche:
legdri de pasi din toate dansurile standard si latino

revazute in program.

Tehnica pasilor standard: vals lent.

Tehnica pasilor standard: vals vienez.

Vals lent si vals vienez

Invitarea continutului si metodicii de initiere
in tehnica de baza; a dansurilor Iatino
americane: pozitia de baza, tehnica picioarelor,
tehnica pasilor de Samba.

Invitarea continutului si metodicii de initiere
in tehnica de baza a dansurilor latino americane:
pozitia de baza, tehnica picioarelor, tehnica
pasilor de Cha-cha. Samba si cha-cha.

Dezvoltarea ritmicitatii si muzicalitdtii motrice
- recunoasterea diferitelor ritmuri si tempouri de
dans prin auditie muzicala.

Metodica  actiondrii  pentru  dezvoltarea
armonioasd si educarea esteticii corporale: pasi
si legari de pasi, actiuni complexe ale
segmentelor corpului in concordantd cu fondul
muzical, legiri de pasi in ritmuri, tempouri si
caractere muzicale diferite, exercitii cu caracter
coregrafic, artistic si acrobatic.

Repetarea celor 4 dansuri: vals lent, vals
vienez, samba si cha-cha.

Dezvoltarea capacitatii de a dansa in pereche:
legari de pasi din toate dansurile standard si

latino prevazute in program.

Sursa:http://old.upit.ro/uploads/facultatea_efss/PROGRAME/Fisa%20disciplina%Z20Expresivitate
%20si%20comunicare%20motricau%20DCM.pdf.

Dupad cum putem observa documentele curriculare universitare nu sunt uniforme. Nu

toate facultatile abordeaza aceasi disciplind cu acelasi continut. Diversitatea continutului ne face
sa afirmam cad pregatirea aftistico-coregrafica este abordatd neuniform de catre facultatile de
educatie fizica si sport. Toate acestea ne duc la concluzia ca programele facultatilor de profil nu
formeaza competente pentru ca viitorul cadru didactic actual student sa faca fatd cerintelor
curriculumului la nivel primar si gimnazial. Curriculum universitar al facultatilor de educatie
fizica si sport ar trebui adaptat la cerintetele programei disciplinei Educatie Fizica scolara dar si a

noilor programe la nivel primar si gimnazial.

2.6. Elaborarea structurii si continutului programei experimentale
Avand in vedere opinia specialistilor si rezultatele obtinute de studenti la probele si

testele privind nivelul de pregatire coregrafica s-a evidentiat necesitatea elaborarii unei programe
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pentru insusirea pregatirii coregrafice a studentilor. Aceasta programa a fost conceputa pentru

studentii anului III, semestrul VI, a Facultatii de Educatie fizica si Sport din Suceava.

La baza elaborarii programei au stat:

e datele obtinute in urma studierii literaturii de specialitate;

e analiza documentelor de planificare privind pregatirea coregrafica a studentilor;

e rezultatele obtinute in urma analizei opiniilor specialistilor la ancheta de tip chestionar;

e analiza rezultatelor obtinute de studenti la probele si testarile experimentului pedagogic.

Programa propusa pentru pregatirea coregrafica a fost conceput avand o structurd si un

continut bine determinate. Actiunile motrice din cadrul fiecarei categorii de mijloace ale

pregatirii coregrafice au fost stabilite astfel incat sa contribuie la indeplinirea obiectivelor

propuse. Aceasta cuprinde o serie de mijloace care au drept scop imbunatatirea nivelului de

pregatire coregrafica alaturi de celelalte discipline ale gimnasticii Descrierea programei

experimentale a continutului cursului si lucrarilor practice propuse este realizata in Tabelul 2.11.

Tabelul 2.11. Programa analitica experimentali a disciplinei ,,Expresie corporala si

comunicare motrica — dans”

C.Od.UI .. | USV.FEFS.EFS.DS.06.6 | Semestrul | | Numarul de credite | 3
disciplinei
Facultatea Educatie Fizica si Sport Numarul o .orelor pe
semestru/activitati
Domeniul Educatie Fizica si Sport Total [C |[S |L P
Programul de studiu Educatie Fizica si Sportiva 42 14 28
Categoria formativa a disciplinei DS
DF-fundamentala, DD-in domeniu, DS-de specialitate, DC-complementara
Categoria de optionalitate a disciplinei: DO-obligatorie(impusa), DA-optionala(la DO
alegere), DL- facultativa (liber aleasa)
Discipline Obligatorii Gimnastica de baza
Anterioare Recomandate
Obiectivele Sa se utilizeze cunostintele insusite, in mod eficient, in reprezentarea unor
disciplinei activitati de expresie.
Sa fie capabil sa transforme realul in joc cu componente ale miscarii, sd dea
Sens miscarii.
Sa se formeze deprinderile de manifestare cu mare usurintd a actiunilor
corporale
Educarea spiritului de creativitate i inventivitate
Competente Cognitive
specifice definirea conceptelor de baza;

utilizarea corecta a termenilor de specialitate;
cunostinte generale de baza, precum si necesare predarii activitatilor
de expresie corporald
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b. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte,
procese, precum si a continuturilor teoretice si practice ale disciplinei):
realizarea de conexiuni intre mijloacele gimnasticii artistice si
gimnasticii ritmice insusite in anii anteriori
combinarea mijloacelor cunoscute, cu actiuni specifice expresivitatii
corporale si euritmiei

Tehnice / profesionale

formarea capacitatii de a transpune in practica informatiile dobandite

formarea capacitatii de realizare a concordantei dintre miscare si
acompaniament muzical

dezvoltarea capacitatii motrice si a expresivitatii corporale prin
elemente specifice gimnasticii ritmice si dansului
Atitudinal — valorice

Educare unei reactii pozitive privind formarea expresivitatii corporale
prin dans §i euritmie

capacitatea de a avea un comportament etic;

capacitatea de a aprecia diversitatea si multiculturalitatea;

abilitatea de a colabora cu specialisti din alte domenii.

Continutul
instruirii

Se va mentiona
si nrde ore
/teme/aplicatii

1. Insusirea notiunilor elementare de teorie muzicald — 2 ore
2. Exercitii coregrafice, cu sprijin la bara de perete — 2 ore
3. Exercitii coregrafice executate la centru — 2 ore

4. Insusirea unor elemente artistice din gimnastica — 4 ore

5. Insusirea unor pasi de dans sportiv— 2 ore

6. Realizarea concordantei intre muzicd si miscare— 2 ore

Lucrari practice

1. Modele operationale pentru insusirea notiunilor elementare de teorie
muzicald, pentru dezvoltarea ritmicitatii si muzicalitatii motrice (teme
ritmice, actiuni motrice si jocuri muzicale) — 4 ore

2. Formarea tinutei corecte la nivelul trenului inferior si trenului superior
exercitii coregrafice cu sprijin la bara de perete - 4 ore

4. Insusirea si perfectionarea unor pasi din dansul vals vienez- 4 ore

5. Insusirea si perfectionarea unor pasi din dansul vals lent — 4ore

6. Insusirea si perfectionarea unor pasi din dansul cha cha cha — 4 ore

7. Insusirea si perfectionarea unei coregrafii cu pasi de dans invitati (vals
lent)- 2 ore

8. Insusirea si perfectionarea unei coregrafii cu pasi de dans invitati (vals
vienez)- 2 ore

9. Insusirea si perfectionarea unei coregrafii cu pasi de dans invatati (cha cha
cha) — 4 ore

Strategii
didactice

Curs:

- resurse procedurale: metode, procedee didactice, tehnici de instruire si
moduri de organizare (frontal, grup/pereche, individual)

- resurse materiale: mijloace de instruire (materiale didactice)
Aplicatii:

- resurse procedurale: metode, procedee didactice, tehnici de instruire
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si moduri de organizare (frontal, grup /pereche, individual)
- resurse materiale: mijloace de instruire (materiale didactice)

Forma de
evaluare finala
(E-examen, C-
colocviu, LP-

lucrari de

control)

Forme si | - examen / colocviu / lucrdri practice 60%

metode de | - activitati aplicative: seminar / laborator / lucrari practice | 40%
evaluare - probe de evaluare formativa (test docimologic, referat,

(exprimare eseu, portofoliu, proiect)

procentual) - alte activitati (precizati):

Standarde Standarde minime pentru nota 5:

curriculare  de | - Pasii de mers si alergare specifici gimnasticii ritmice - pasul usor,
performanta ascutit, arcuit, fandat, 1nalt.

- Pasii de dans - pasul adaugat, saltat, de galop, mazurca, polka, cha-cha,
tango, de vals, pasi de dans modern.

Pentru obtinerea notei 5(cinci) studentul va trebui sd recunoascd si sa
execute pe muzicd, pasii de specifici gimnasticii ritmice §i pasii de dans.
Standarde minime pentru nota 10:

- Executarea elementelor insusite in structuri si combinatii impuse, pe
muzicd, cu usurintd si expresivitate,;

- Conceperea si executarea de catre studenti a unui program de euritmie — pe
grupe de studenti, cu acompaniament muzical.

Pregatirea fizica generald incepe imediat dupa inceperea lucrérilor practice si ramane o
constantd a acestui curs. Pregatirea fizica specificd se realizeaza in raport direct cu cerintele
tehnice, artistice si fiziologice [12, 32, 66, 102, 122].

Ea are urmatoarele prioritati:

1. Pregatirea coregraficd - care vizeaza formarea tinutei corecte si specifice si se
realizeaza prin:- exercitiile 1a bara de perete;- exercitii 1a centrul salii.

Pregatirea fizica specifica educd estetica motricd, dezvolta calitdtile motrice de baza.

2. Pregdtirea muzicala este componenta esentiala in pregatirea studentilor. Prin ea se
realizeaza concordanta dintre muzica si miscare, adica continutul tehnic specific se adapteaza
particularitatilor piesei muzicale. In acest context, acompaniamentului muzical devine factorul
principal care influenteaza comportamentul motric specific.

3. Pregatirea ritmica presupunea adaptarea miscarilor la particularitatile de ritm ale
pieselor muzicale prin:

* succesiuni simetrice si periodice a timpilor accentuati si neaccentuati,
e redarea duratelor diferitelor valori de note muzicale;
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+ execufia acestor durate 1n alternantd, prin evolutia spatio-temporald simetrica si
periodica a miscarilor.

Pregatirea artistico-coregrafica ocupa un loc foarte important in obtinerea performantei si a

calitatii acestei performante. Structurile motrice in dans au caracter artistic-expresiv,

comunicativ, iar migcarea capata plasticitate si eleganta [6, 9, 13, 45, 52, 68, 76, 121].

Pregitirea artistico-coregrafica are ca obiective principale, atat pentru fete cat si pentu baieti

urmatoarele zone:

* Educarea esteticii miscarii;

+ Conturarea personalitatii artistice;

* Dezvoltarea simtului artistic;

* Dezvoltarea expresivitatii corporale;
* Dezvoltarea capacitatii de a fi creativ.

Pregatirea tehnica este conditionata de nivelul de dezvoltare a capacitatilor coordinative,
calitatilor motrice si trebuie sd se desfasoare concomitent cu cea fizica, deoarece invatarea
structurilor tehnice nu se poate realiza fara suportul fizic al capacitatii de efort al organismului.
In cadrul cursului pregitirea tehnica presupune invitarea structurilor simple si complexe ale

miscarii corporale specifice gimnasticii si dansului, necesare studentilor.
Principalele dansuri propuse in programa experimentala sunt descrise astfel dupa [59, 60, 61]:

Cha Cha Cha

Pasii cha-cha-cha sau Chasse in cha-cha-cha sunt o grupare de trei pasi executati in felul
urmator: primii doi la sfarsitul masurii muzicale pe timpii 4, iar al treilea pe timpul 1 din masura
urmatoare (exceptie de la acesti timpi-al doilea chasse din trei cha cha cha). Pozitia si lucrul
picioarelor sunt diferite in chasse fatd de incrucisat inainte sau inapoi. Un lucru comun este
indoirea usoard din genunchi a picioarelor pe pasul 2 fara exagerare.

Tabelul 2.12. Cha cha cha la dreapta — Chasse la dreapta

Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Timp Valoarea | Numarul | Pozitia pasului Contact Miscarea folosita
muzical | muzicala | pasului conducere
Biiat si fata 1 Piciorul  drept Genunchiul drept indoit. Soldul
4 iz lateral (Fig. incepe sa se miste la dreapta
2.26, 2.27) Se danseaza
& v 2 Piciorul drept % | individual Amandoi genunchi sunt indoiti.
langd  piciorul Soldul normal.
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stang (Fig. 2.28,
2.29)
1 1 3 Piciorul  drept Amandoi genunchi intingi. Soldul
lateral (Fig. 2. spre dreapta
30, 2.31)

Fig. 2. 26. Piciorul drept lateral baiat Fig. 2. 27. Piciorul drept lateral fata

Fig. 2. 28. Piciorul sting 'z 1anga piciorul Fig. 2. 29. Piciorul stang % langa piciorul
drept drept

Fig. 2. 30. Piciorul drept lateral Fig. 2. 31. Piciorul drept lateral
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Tabelul 2.13. Cha cha cha la stinga — Chasse la stinga

Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Timp Valoarea Numérul Pozitia pasului Contact conducere Miscarea folosita
muzical muzicala pasului
Biiat si fatd 1 Piciorul  stang Genunchiul stang 1indoit.
4 Ya lateral (Fig. 2. Soldul incepe sa se miste la
32,2.33) Se danseaza | stinga
& Y 2 Piciorul stang % | individual Améandoi  genunchi  sunt
langd  piciorul indoiti. Soldul normal.
drept (Fig. 2.
34,2.35
1 1 3 Piciorul  stang Amandoi genunchi intinsi.
lateral (Fig. Soldul spre stanga
2.36,2.37)

Fig. 2. 32. Piciorul sting lateral

Fig. 2. 33. Piciorul sting lateral

Fig. 2. 34. Piciorul drept % langa piciorul

stang

Fig. 2. 35. Piciorul drept ’2 1anga piciorul
sting
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Fig. 2 36. Piciorul stang lateral

Fig. 2 37. Piciorul stang lateral

Tabelul 2.14. Cha cha cha incrucisare inainte (drept-sting-drept)
Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Timp Valoarea Numarul Pozitia pasului Contact Miscarea folosita
muzical muzicald pasului conducere
Baiat si fatd 1 Piciorul drept inainte Genunchiul drept intins.
4 A (Fig. 2. 38, 2.39) Soldul incepe sd se miste
Se danseaza | la dreapta
& s 2 Piciorul stang | individual Améndoi genunchi sunt
incrucisat in spatele indoiti.  Soldul normal.
piciorului drept (Fig. incrucisare latino
2. 40, 2.41)
1 1 3 Piciorul drept inainte, Amandoi genunchi intinsi.
conduce umarul stang Soldul spre dreapta
(Fig. 2. 42, 2.43)

Fig. 2. 38. Piciorul drept inainte
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Fig. 2. 40. Piciorul sting incrucisat in
spatele piciorului drept

Fig. 2. 41. Piciorul stang incrucisat in

spatele piciorului drept

Fig. 2. 42. Piciorul drept inainte, conduce
umairul sting

Fig. 2. 43. Piciorul drept inainte, conduce

umaérul sting

Tabelul 2.15. Cha cha cha incrucisare inainte (stang-drept-stang)
Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Timp Valoarea Numarul Pozitia pasului Contact Miscarea folosita
muzical muzicala pasului conducere
Baiat si fatd 1 Piciorul stang Inainte Genunchiul stang intins.
4 Zs (Fig. 2.44, 2.45) Soldul incepe sa se miste
Se danseazd | la stdnga
& 2 2 Piciorul drept | individual Améandoi genunchi sunt
incrucisat in spatele indoiti.  Soldul normal.
piciorului stang (Fig. incrucisare latino
2.46, 2.47)
1 1 3 Piciorul stang inainte, Amandoi genunchi Intinsi.
conduce umarul stang Soldul spre stanga
(Fig. 2.48, 2.49)
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Fig. 2. 44. Piciorul sting inainte Fig. 2. 45. Piciorul sting inainte

iLE

Fig. 2. 46. Piciorul drept incrucisat in Fig. 2. 47. Piciorul drept incrucisat in spatele
spatele piciorului sting piciorului sting

Fig. 2. 48. Piciorul stang inainte, conduce Fig. 2. 49. Piciorul stang inainte, conduce
umarul sting umirul sting

Tabelul 2.16. Cha cha cha incrucisare inapoi (stang-drept-sting)

Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Timp Valoarea Numarul Pozitia pasului Contact Miscarea folosita
muzical muzicald pasului conducere
Biiat si fata 1 Piciorul stang inapoi Genunchiul stang intins.
4 ¥a (Fig. 2.50, 2.51) Soldul incepe sa se miste
Se danseaza | la stanga
& YV 2 Piciorul drept | individual Améandoi genunchi sunt
incrucisat in fata indoiti.  Soldul normal.
piciorului stang (Fig. Incrucisare latino
2.52, 2.53)
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1 1 3 Piciorul stang inapoi, Amandoi genunchi intingi.
conduce umarul drept Soldul spre stanga
(Fig. 2.54, 2.55)

Fig. 2. 52. Piciorul drept incrucisat in fata  Fig. 2. 53. Piciorul drept incrucisat in fata
piciorului sting piciorului sting

Fig. 2. 54. Piciorul sting inapoi, conduce Fig. 2. 55. Piciorul sting inapoi, conduce
umarul drept umaérul drept

Tabelul 2.17. Cha cha cha incrucisare inapoi (drept-stang-drept)

Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Timp Valoarea Numarul Pozitia pasului Contact Miscarea folosita
muzical muzicala pasului conducere
Baiat si fata 1 Piciorul drept inapoi Genunchiul drept intins.
4 | 3 (Fig. 2.56, 2.57) Soldul incepe sa se miste
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Se danseazad | la dreapta

& Ya 2 Piciorul stang | individual Amaéndoi genunchi sunt
incrucisat in  fata indoiti. Soldul normal.
piciorului drept (Fig. Incrucisare latino
2.58, 2.59)

1 1 3 Piciorul drept inapoi, Amandoi genunchi intingi.
conduce umarul stang Soldul spre dreapta
(Fig. 2.60, 2.61)

Fig. 2. 56. Piciorul drept inapoi Fig. 2. 57. Piciorul drept inapoi

Fig. 2. 58. Piciorul stang incrucisat in fata Fig. 2. 59. Piciorul stang incrucisat in fata
piciorului drept piciorului drept

Fig. 2. 60. Piciorul drept inapoi, conduce Fig. 2. 61. Piciorul drept inapoi, conduce
umarul sting umarul sting

Dupa invatarea pasilor de baza descrisi in tabelele anterioare si prezentate in planurile de

lectii (Anexa 2) studentii au invatat o coregrafie prezentata in urmatoarea tema de lectie:
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PLAN DE LECTIE

Locul: sala de sport USV, corp A.

Temele si obiectivele lectiei:

1. Perfectionare pasi de dans sportiv Cha Cha.

2. Insusire coregrafie Cha Cha.

3. Imbunatitirea supletei musculare si a mobilitatii articulare.

Tehnologii didactice:

Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, Invatare prin

descoperire, exercitiul.
Materiale didactice: CD player, CD-uri.

Mijloace de invatamant: literatura de specialitate.

Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
INTRODUCTIVA | -diferite forme de mers, alergare, Pe tot parcursul
(15 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, i exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si 15 min exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru acompaniament
pregatirea organismului pentru efort; muzical pentru
- exercitii din stand si la sol, pentru dezvoltarea
prelucrarea tuturor grupelor simtului
musculare si articulatiilor corpului. ritrﬁ ului
Exercitii din dansul clasic: Insir, cu sprijin
o la bara de
-releve-uri,
. . . perete
-battement tendu inainte si inapoi;
-battment tendu jete
FUNDAMENTALA | Repetare pasi de dans sportiv cha-cha Individual si pe
(70 min.) perechi,
Chasse la dreapta 4x alternativ
Chasse la stanga 4x
Combinatiel- Chasse la stanga cu 4x
Chasse la dreapta
Cha cha cha incrucisare inainte 4x
(drept-stang-drept)
Cha cha cha incrucisare 1Inainte 4x

(stang-drept-stang)
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Combinatie 2 - Cha cha cha
incrucisare inainte (drept-stang-drept)
cu Cha cha cha incrucisare Tnainte
(stang-drept-stang)

Combinatie 3- combinatiel+2
Insusire coregrafie cha cha cha
Close Basic 234&1 234&1
Check 234&1 234&1

Sport Turn to right 234&1
Under arm turn to r 234&1

i N =

Suplete mobilitate

articulara

musculara  §i

* Culcat facial, palmele asezate pe sol
la  nivelul  umerilor, ridicarea
trunchiului in extensie si mentinerea
acestei pozitii timp de 30 sec.
Relaxare, stand pe genunchi, asezat
pe célcaie, bratele si spatele intinse.

* Culcat dorsal, genunchiul drept
indoit pe piept, la nivelul gambei
apucat. Mentinere 15 sec., dupa care
se schimba piciorul.

* Asezat cu piciorul stang intins,
piciorul drept indoit pe interior, cu
talpa pe coapsa piciorului stang.
Aplecarea trunchiului inainte si
mentinere 15 sec. Acelasi lucru si cu
piciorul drept intins.

* Asezat, picioarele indoite, talpa in
talpa, mainile apasa pe genunchi
(calcaiele cat mai aproape de bazin).
Mentinere 20 sec., urmatd de
balansari, cu mainile pe varfurile
picioarelor.

4 rep
melo

3rep

3rep

3rep

3rep

4x

ax

4x

X3
dii

Se executa
individual si pe
perechi

Formatie  de
gimnastica

Se insistd
asupra
amplitudinii
miscarilor.

INCHEIERE
(5 min)

Exercitii specifice de revenirea
organismului dupa efort
Aprecieri

3

2

min

min.
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Vals lent:

Masura muzicala este de % iar tempoul este de 29-30 masuri pe minut.

Deplasarile in vals lent sunt inainte, anapoi, dioagonal inainte, diagonal inapoi, lateral,
lateral usor Tnapoi si se subordoneazd biomecanicii deplasarii corpului omenesc. Valsul lent
prezintd in deplasare un caracter aparte datorat ridicarilor si coborarilor.

Ridicarea si coborarea — sunt specific valsului lent in deplasare. Miscarea corpului incepe
urcarea pe a doua jumadtatea a timpului 1 muzical, continua inaltarea pe timpul 2 muzical, este
sus pe prima jumatate a timpului 3 muzical si coboard pe a doua jumatate a aestuia, continand
cobordrea si pe prima jumatatea a timpului 1 muzical masura precedent

Pasul in valsul lent este inainte pe primul timp musical se face contactul cu solul, cu
rularea talpii de la calcdi la varf, In mod natural. Ridicarea corpului in deplasarea inainte pe
timpul unul musical se realizeaza cu ajutorul talpii, prin specificul rularii acesteia de la calcai la
varf. In deplasarea inapoi, pe acelas timp, ridicare se face fari ajutorul talpii, numai din
articulatia genunchiului. Cand pasul este facut cu urcarea corpului, pe timpul doi musical atunci
el este facut de pe varf.coborirea pe timpul trei musical se face de pe varf pe calcai.

In valsul lent primul pas se facecu o usoard contramiscare, aceasta si datorita coborarii de
pe a doua jumdtate a timpului musical precedent, cat si pregatirii intoarcerii ce urmeaza a fi
facute ulterior.

Intoarcerile (rotarile) in valsul lent se execute intre pasi, dar sunt si cazuri in care o
intoarcere se face pe un singur pas (pivotdrile).

Contramiscarea, prin natura ei, ajuta in valsul lent in deplasare si mai ales in intoarcerile
executate dupa folosirea sa. In deplasarea exterioard, pasire in pozitie de contramiscare este
obligatorie.

Pentru incepatori se folosesc urmatoarele miscari: schimbare inchisd de la dreapta la
stanga, schimbare inchisa de la stanga la dreapta, intoarcere spre dreapta, intoarcere spre stanga.

Tabelul 2.18. Schimbare inchisa de la dreapta la stinga

Orientare Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Pozitia | Directie Timp Valoarea Numarul Pozitia Contra | Miscarea | Indltare | Inclinati
in muzical | muzicala pasului piciorului | miscare folosita coborére | e
cuplu
Baiat Fata 1 1 1 Piciorul Inainte Incepe
diagonal drept Da indltarea
P.l. centru inainte pe a
(Fig. 2.62) doua Y
a
timpului
muzical
Fata 2 1 2 Piciorul - Laterala Continu | Dreapta
diagonal stang a
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centru lateral usor naltarea
inainte
(Fig. 2.64)
P.I Fati 3 1 3 Piciorul - Inchidere | Coborar | Revine
diagonal drept langa e
centru piciorul
stang (Fig.
2.66)
Fata Spate 1 1 1 Piciorul Da Inapoi Incepe
P.l. diagonal stang indltarea
centru inapoi pe a
(Fig. 2.63) doua Y%
a
timpului
muzical
Spate 2 1 2 Piciorul - Laterala Continu | Stanga
diagonal drept a
centru lateral usor inaltarea
inapoi
(Fig. 2.65)
P.I. Spate 3 1 3 Piciorul - Inchidere | Coborar | Revine
diagonal stang langa e
centru piciorul
drept (Fig.
2.67)

Fig. 2. 64. Piciorul sting lateral usor inainte Fig. 2. 65. Piciorul sting lateral usor inainte

92



Fig. 2. 66. Piciorul drept langa picirul staing Fig. 2. 67. Piciorul drept langa piciorul

Tabelul 2.19. Schimbare inchisa de la stinga la dreapta

stang

Orientare Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Pozitia | Directie Timp Valoarea Numarul Pozitia Contra | Miscarea | Inaltare Inclinatie
in muzical | muzicala pasului piciorului | miscare folosita coborare
cuplu
Biiat Fata 1 1 1 Piciorul Inainte Incepe
diagonal stang Da indltarea
P.l. zid inainte pe a doua
(Fig. 2.68) Y a
timpului
muzical
Fata 2 1 2 Piciorul - Laterala Continua Dreapta
diagonal drept indltarea
zid lateral usor
inainte
(Fig. 2.70)
P.I. Fata 3 1 3 Piciorul - Inchidere | Coborare | Revine
diagonal stang langa
zid piciorul
drept (Fig.
2.72)
Fata Spate 1 1 1 Piciorul Da Inapoi Incepe
P.I. diagonal drept indltarea
zid inapoi pe a doua
(Fig. 2.69) Ya a
timpului
muzical
Spate 2 1 2 Piciorul - Laterala Continua Stanga
diagonal stang indltarea
zid lateral usor
inapoi
(Fig. 2.71)
P.I. Spate 3 1 3 Piciorul - Inchidere | Coborire | Revine
diagonal drept langa
zid piciorul
stang (Fig.
2.73)
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Fig. 2. 70. Piciorul drept lateral usor
inainte

Fig. 2. 72. Piciorul sting langa piciorul
drept

g

Tabelul 2.20. intoarcere dreapta

Fig. 2. 73.

Inainte

drept

Fig. 2. 71. Piciorul drept lateral usor

Piciorul stang lﬁngﬁr piciorul

Orientare Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Pozitia | Directi Timp Valoarea | Numarul Pozitia Contra Miscarea | Inaltare Inclinatie | Rotatie
in e muzica | muzicala pasului piciorului miscare folosita coborére
cuplu |
Biiat Fata 1 1 1 Piciorul Intoarcer | Incepe - Ya intre
diagon drept Tnapoi einainte | inaltarea pe a pasul 1 si
P.l. al zid nainte usor doua Y% a 21/8  intre
(Fig. 2.74) stanga timpului pasii 2 si 3
muzical la dreapta
Spate 2 1 2 Piciorul - intoarcer | Continua Dreapta
diagon stdng e laterala | inaltarea
al lateral
centru (Fig. 2.76)
Spate 3 1 3 Piciorul - Inchider Coborére Revenire
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spre drept  langa e
directia piciorul sting
de dans (Fig. 2.78)
Spate Piciorul Da Intoarcer | Incepe - 3/8 pe
spre stang inapoi le inapoi indltarea pe a pasii 4, 551 6
directia (Fig. 2.80) doua % a la dreapta
de dans timpului
muzical

Catre Piciorul - Intoarcer | Continua Stanga
dioagona drept lateral e laterala  findltarea
| centru (Fig. 2.82)

P.1. Fata Piciorul - Inchidere | Coborare Revenire
diagon sting langa
al piciorul
centru drept (Fig.
2.84)
Fata Spate Piciorul Da Intoarcer | Incepe - 3/8 pe
P.l. diagon stang e napoi naltarea pe a pasii 1, 2, si
al zid inapoi doua % a 3 la dreapta
(Fig. 2.75) timpului
muzical

Caitre Piciorul - intoarcer | Continua Stanga
directia drept lateral e laterala | indltarea
de dans (Fig. 2.77)

Fata Piciorul - Inchider Coborare Revenire
directia stang  langa e
de dans piciorul drept

(Fig. 2.79)

Fata Piciorul Da Intoarcer | Incepe - YVa intre
directia drept inainte e inainte findltarea pe a pasul 4 si
de dans (Fig. 2.81) doua Y a 51/8 intre

timpului pasii 2 si 3 la
muzical dreapta

Spate Piciorul - Intoarcer | Continua Dreapta
centru stang lateral e laterala  [indltarea

(Fig. 2.83)
P.l. Spate Piciorul - Inchidere | Coborare Revine
diagon drept langa
al piciorul
centru stang  (Fig.
2.85)

Fig. 2. 74. Piciorul drept inainte
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Fig. 2. 76. Piciorul stang lateral

Fig. 2. 78. Piciorul drpt langa piciorul Fig. 2. 79. Piciorul drept linga piciorul
stang sting

Fig. 2. 80. Piciorul stang inapoi Fig. 2. 81. Piciorul stang inapoi

Fig. 2. 82. Piciorul.rept lateral Fig. 2. 83. Piciorul drept lateral
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Fig. 2. 84. Piciorul sting langa piciorul
drept

Tabelul 2.21. intoarcere stinga

Fig. 2. 85. Piciorul stang langa piciorul
drept

Orientare Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Pozitia | Directie Timp Valoarea | Numarul Pozitia Contra Miscarea Inaltare Inclinatie | Rotatie
in muzica | muzicald pasului piciorului migcare folosita coborére
cuplu |
Biiat Fata 1 1 1 Piciorul Intoarcere Incepe - Ya intre
diagonal stang Tnapoi inainte indltarea pe a pasul 1 si
P.1 centru inainte usor doua % a 21/8  1intre
(Fig. 2.86) stdnga timpului pasii 2 si 3
muzical la stanga
Spate 2 1 2 Piciorul - Intoarcere Continua Stanga
diagonal drept lateral laterala inaltarea
zid (Fig. 2.88)
Spate 3 1 3 Piciorul - Inchidere Coborére Revenire
spre stang  langa
directia de piciorul drept
dans (Fig. 2.90)
Spate 1 1 4 Piciorul Da Intoarcere Incepe - 3/8 pe
spre drept inapoi linapoi indltarea pe a pasii 4, 5 si 6
directia de (Fig. 2.92) doua % a la stanga
dans timpului
muzical
Catre 2 1 5 Piciorul - Intoarcere Continua Dreapta
dioagonal stang lateral laterala indltarea
zid (Fig. 2.94)
P.1. Fata 3 1 6 Piciorul - Inchidere Coborére Revenire
diagonal drept langa
zid piciorul
stang  (Fig.
2.96)
Fata Spate 1 1 1 Piciorul Da Intoarcere Incepe - 3/8 pe
P.l. diagonal drept fnapoi inapoi indltarea pe a pasii 1, 2, si
centru (Fig. 2. 87) doua % a 3 la stinga
timpului
muzical
Caitre 2 1 2 Piciorul - intoarcere Continua Dreapta
directia stang laterala indltarea
de dans lateral
(Fig. 2.89)
Fata 3 1 3 Piciorul - Inchidere Coborare Revenire
directia de drept langa
dans piciorul stang
(Fig. 2.91)
Fata 1 1 4 Piciorul Da Intoarcere Incepe - Ya intre
directia de stang inainte finainte findltarea pe a pasul 4 si
dans (Fig. 2.93) doua 2 a 51/8  intre
timpului pasii 2 si 3 la
muzical stanga
Spate zid 2 1 5 Piciorul - Intoarcere Continua Stinga
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drept lateral laterala findltarea
(Fig. 2.95)

P.1. Spate 3 1 6 Piciorul - inchidere Coboréare Revine
diagonal stang langa

zid piciorul
drept (Fig.
2.97)

Fig. 2. 86.Piciorul stang inainte

ot

Fig. 2. 88. Piciorul drept lateral Fig. 2. 89.Piciorul drept lateral

Fig 2. 90. Piciorul stang langa piciorul Fig. 2. 91. Piciorul stang langa picirul
drept drept
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t' '
Fig.2. 92. Piciorul stang inainte Fig.2. 93. Piciorul sting inainte

Fig. 2. 94. Piciorul drept lateral Fig. 2. 95. Piciorul drept lateral

Fig. 2. 96. Piciorul sting langa piciorul Fig. 2. 97. Piciorul sting langa piciorul
drept drept

Coregrafia dansului vals lent prezentata studentilor in planul de lectie este urmatoarea:

PLAN DE LECTIE
Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:
1.Perfectionare pasi de dans sportiv vals lent
2. Insusire coregrafiei vals lent

3. Suplete musculara si mobilitate articulara

Tehnologii didactice:
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d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin
descoperire, exercitiul.

e. Materiale didactice: CD player, CD-uri.

f. Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate.

Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
INTRODUCTIVA | - diferite forme de mers, alergare, Pe tot parcursul
(13 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru | 13 min acompaniament

pregatirea organismului pentru efort;

- eXercitii din stand si la sol, pentru
prelucrarea tuturor grupelor
musculare si articulatiilor corpului.

muzical pentru
dezvoltarea
simtului
ritmului.

Exercitii din dansul clasic:
-releve-uri;
-battement tendu lateral;

Un sir, cu
sprijin la bara

_ de perete
-ronde de jambe par terre en dehors.
FUNDAMENTALA | Repetarea pasilor de dans sportiv vals
(70 min.) lent;
Sghimbare inchisa de la dreapta la 2 rep Pe perechi, pe
stanga toata suprafata
salii.
Schimbare inchisa de la stanga la 2 rep
dreapta

Intre  exercitil

Combinatie 1- Schimbare inchisa de
se acorda pauza

la dreapta la stdnga cu schimbare

3rep
inchisa de la stanga la dreapta pentrg
revenirea
organismului.
Intoarcere dreapta
P 2 rep
Intoarcere stanga
2 rep
Combinatie 2 - Intoarcere dreapta, .
. . Executie
Schimbare inchisa de la dreapta la indi d |
stanga, Intoarcere stanga, Schimbare 3rep Individuala

alternata cu
executie in
Insusire coregrafie vals lent pereche

1. Natural Turn; T-123 123
2. RF Closed Change; T- 323

inchisa de la stanga la dreapta.
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3. Reverse Turn; T-423 523 3repx3
4. LF Closed Change; T-623 melodii

Mobilitate articulara si suplete
musculara

* Stand lateral fata de spalier, piciorul
stang sprijinit pe sipca la nivelul
bazinului, 1indoirea  laterala a
trunchiului, bratele sus, mentinere 15
sec. Apoi, indoirea trunchiului pe
piciorul drept, fruntea cat mai aproape
de genunchi, mainile pe gleznd — 15
sec. Se schimba piciorul sprijinit la
spalier.

* Pe perechi, stand spate 1n spate, la
nivelul coatelor apucat, unul dintre | 4 rep
parteneri executa aplecarea
trunchiului, In timp ce celdlalt sta
complet relaxat pe spatele colegului,
picioarele desprinse de la sol — 15 sec.
apoi se schimba rolurile.

* Pe perechi, stand fatd in fatd, cu | 4 rep
mainile sprijinite pe umerii
partenerului,  simultan  aplecarea
trunchiului, din aceasta pozitie se
executd 15 arcuiri cu amplitudine cat
mai mare.

* Asezat lateral pe partea stanga,
sprijinit antebrat, mana dreapta 1n fata

4 rep

corpului, balansarea laterald cat mai 4 rep
ampla a piciorului drept — 20 ori, apoi
se schimba partea.
INCHEIERE Exercitii specifice de revenirea 5 min
(7 min) organismului dupa efort
Aprecieri 2 min.
Vals Vienez:

Masura muzicala este de % , tempoul muzical este de 60 de masuri pe minut.

Deplasarea in valsul vienez se bazeaza mult pe ciclicitatea miscarii si repetitia figurii
intoarcere dreapta, intoarcere stanga. Caracterul valsului vienez este imprimat de muzica vioaie
si rapidd, precum si de inaltarile, coborarile si inclindrile corpurilor dansatorilor, care sunt

aseminataare unui pendul.
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Tabelul 2.22. intoarcere dreapta

Orientare Muzicalitate Actiunea piciorului Actiunea corpului
Pozitia Directie Timp Valoarea | Numarul Pozitia Miscarea Inaltare Inclinatie | Rotatie
in muzica | muzicalda pasului piciorului folosita coborire
cuplu |
Baiiat Fata 1 1 1 Piciorul Intoarcere Coborare Stanga 1/8 la
diagonal drept inainte intre  finalul dreapta  pe
P.1. centru inainte laterald pasului pasul
catre (Flg. 2.98) precedent si 1 precedent si
directia (ca un 1
de dans impuls)
Spate 2 1 2 Piciorul Completeaza Revenire |/ intre pasul
centru stang cobordrea i 1si2
lateral incepe
(Fig. 2.100) indltarea intre
pasul 1 i2
Spate 3 1 3 Piciorul Inchidere Completeazi Dreapta 1/8  intre
spre drept  langa usor inaltarea pasii 2 si 3
directia de piciorul stang intre pasul 2 si
dans (Fig. 3 si pregateste
2.102) coborarea
Spate 1 1 4 Piciorul Intoarcere Usoara Dreapta 1/8  intre
spre stdng Tnapoi [inapoi icoborare (ca un pasii 3 si 4
directia de usor lateral  [laterala impuls).
dans (Fig. 2. Completeaza
104) cobordrea  si
pregateste
indltarea
Catre 2 1 5 Piciorul Incepe Revenire | 3/8 intre
dioagonal drept lateral indltarea. pasii 4 si 5
centru (Fig. Completeaza
2.106) usor  indlarea
intre pasii 5 si
6
P.l. Fata 3 1 6 Piciorul Inchidere Usoara Stanga Corpul
diagonal stang langa coborére completeaza
centru piciorul rotatia intre
drept (Fig. pasii 5 si 6
2.108)
Fati Spate 1 1 1 Piciorul Intoarcere Usoara Dreapta 1/8 la
P.I. spre stang inapoi coborare intre dreapta intre
directia inapoi usor | laterala pasul pasul 1 si 2
de dans lateral precedent  si corpul
(Fig. 2.99) pasul 1(ca un intarzie
impuls)
Catre 2 1 2 Piciorul Completeaza Revenire 3/8  intre
directia drept lateral coborirea  si pasul 1 si 2
de dans (Fig. 2.101) initiaza corpul
inaltarea inte intarzie
pasii 1 si 2.
Completeaza
usor inaltarea
intre pasii 2 si
3
Fata 3 1 3 Piciorul Inchidere Usoara Stanga Corpul
diagonal stang  langa Coborare completeaz
centru piciorul drept a rotatia intre
(Fig. 2. pasii 2 si 3
103)
Fata 1 1 4 Piciorul Intoarcere Completeaza Stanga 1/8  intre
directia de drept inainte  [inainte coborarea, pasii 3 si 4
dans (Fig. 2. |laterala pregateste
105) indltarea 1intre
pasul 4 si 5
Spate 2 1 5 Piciorul Completeaza Va intre
centru sting lateral usor inaltarea |[Revinire  |pasul4si5
(Fig.2.107) fintre pasii 5 - 6
P.L Spate 3 1 6 Piciorul Inchidere Usoari Dreapta 1/8  intre
diagonal drept langa coborire pasul 5 516
centru piciorul
stang
(Fig. 2.109)
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Fig. 2. 98. Piciorul drept inainte Fig. 2. 99. Piciorul drept inainte

Fig. 2. 100. Piciorul sting lateral

Fig. 2. 102. Piciorul drept léngﬁ piciorul Fig. 2. 103. Piciorul drept langa piciorul
sting sting
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Fig. 2. 104. Piciorul sting inapoi usor Fig. 2. 105. Piciorul sting inapoi usor
lateral lateral

Fig. 2. 106. Piciorul drept lateral Fig. 2. 107. Piciorul drept lateral

Fig. 2. 108. Piciorul stang langa piciorul Fig. 2. 109. Piciorul stang langa piciorul
drept drept

Descrierea figurilor a fost facuta dupd modelul exercitiilor fizice, iar forma de prezentare
a fost cea a tabelului care urmareste o logica a intelelgerii corecte a pozitiei.
Activitatea piciorului incepe cu numarul pasului din cadrul figurii, pozitia piciorului

(inainte, inapoi, diagonal etc.).
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Activitatea corpului se regaseste pe fiecare pas continand naltarea si coborarea, contactul
si conducerea, miscarea folositd, inclinarea. Rotatia sau intoarcerea corpului este tratatd separat
tinand cont ca ea apartine intregului corp.

Planul de lectie care are ca obiectiv invatarea coregrafie dansului vals vienez este
urmatorul:

PLAN DE LECTIE
Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:

1. Perfectionare pasi de dans Vals Vienez
2. Invitare coregrafie Vals Vienez

3. Dezvoltarea rezistentei

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin
descoperire, exercitiul.

e. Materiale didactice: CD player, CD-uri

f. Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate

Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
INTRODUCTIVA | -diferite forme de mers, alergare, Pe tot parcursul
(15 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, | 15 min exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru acompaniament
pregatirea organismului pentru efort; muzical pentru

- exercitii din stand si la sol, pentru
prelucrarea tuturor grupelor musculare
s articulatiilor corpului.

dezvoltarea
simtului
ritmului.

Exercitii din dansul clasic: .
Un sir, cu

-releve-uri; o
-battement tendu Tnainte si Thapoi; sprijin la bara
-battment tendu jete. de perete
FUNDAMENTALA | Repetare pasi de vals vienez Executiile  se
(70 min.) i fac pe sensul
Intoarcere dreapta in vals vienez: 1x 2 | ringului de
- Tempo lent melodii dans.
- Tempo moderat Individual si in
- Tempo normal pereche.

- Tempo crescut

Invatare coregrafie vals vienez
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Dezvoltarea rezistentei
* Alergare moderatd, in tempo 2/4 4 min
* Combinatie vals vienez 4 min Coloana cate 1
Pe perechi
INCHEIERE Exercitii specifice de revenirea 3 min
(5 min) organismului dupd efort
Aprecieri 2 min.

2.7. Concluzii la capitolul 2

1. Specialistii domeniului nu acordd atentia cuvenita formarii competentelor specifice
pregatirii coregrafice dar recunos ca ar trebui introdusa in programa analiticd a unor discipline
din gimnastica. Toti cei chestionati (100%) au fost de acord cd pregitirea coregrafica este
necesara si importantd in pregatirea profesionala a studentilor.

2. Conform opiniilor respondentilor, 27% considera ca nivelul de pregitire coregrafica a
studentilor este bun 27% si insuficientd 73%. Deoarece un numar mare din cei chestionati au
afirmat ca nivelul de pregatire coregrafic este insuficient consideram necesar introducerea
acesteia pentru a finaliza competentele necesare studentilor.

3. In baza anchetei de tip chestionar s-a constatat ca profesorii care predau discipline din
gimnasticd au raspunsuri diferite referitor la formarea competentelor privind pregatirea
coregraficd a studentilor. S-a observat ca 14% apreciaza pe locul intai pregatirea coregrafica in
ierarhia tipurilor de pregatire in evaluarea probelor de gimnastica, 27% pe locul doi si 59% pe
locul trei, iar realizarea pregatirii coregrafice in cadrul lucrarilor practice se poate face prin
modificari in continutul programei considera 40% dintre respondentd, 67% vor includerea
lectiilor cu caracter specializat, iar 40% restructurarea lectiei traditionale cu alocare de timp
acestui tip de pregatire.

4. In scopul sporirii valorilor cunoasterii problemei privind pregitirea coregrafici a
studentilor probele sutinute la testarea constativd au avut urmadtoarele rezultate: la proba de
ritmicitate in regim de coordonare fete au obtinut o media a notelor de 6.27 iar baietii de 5,68 iar
la proba de expresivitate si creativitate mediile notelor au fost de 7,25 fetele si 6,85 baietii.
Rezultatele obtinute la probele de la testarea constativd ne demonstreaza nivelul slab de pregatire
coregraficd a studentilor si necesitatea de a introduce aceastd componentd in pregitirea lor

profesionala.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICACITATII PREGATIRII
COREGRAFICE iN PREGATIREA PROFESIONALA A STUDENTILOR
FACULTATILOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT iN CADRUL DISCIPLINEI
PROPUSE

3.1. Analiza comparativa a indiciilor care determina pregaitirea motrica ca factor al
pregatirii coregrafice a subiectilor cercetati

Cercetarea pedagogica realizata pe parcursul in anului universitar 2014-2015, semestrul
II in cadrul Facultitilor de Educatie Fizica si Sport din Suceava si Galati. Grupa experiment a
cuprins un numdr de 49 studenti din care 10 fete si 39 baieti din cadrul Facultatii de Educatie
Fizica si Sport din Suceava. Studentii din grupa de control au fost din cadrul Facultatii de
Educatie Fizica si Sport din Galati din care 10 fete si 46 baieti un total de 56 studentii. Testarile
initiale s-au realizat la inceputul semestrului II, iar testarea finala s-a realizat la finalul
semestrului Il, in care am urmdrit modul in care programa experimentala si-a pus amprenta
asupra grupei experiment de studenti inclusi cercetarii..

Desfasurarea aprecierii eficientii programei propuse care a avut la baza formarea
competentelor coregrafice, au fost analizate prin datele statistice inregistrate de grupa
experimentala si martor. In continuare vom prezenta analiza statistica a indicatori calculati, fiind
abordatd fiecare grupd separat, cu aprecierea evolutiei intre cele doud momente ale evaluarii:
testarea initiald si finala.

Pentru aprecierea nivelului de dezvoltare a vitezei de deplasare si repetitie am folosit
proba ,,Naveta 5 x 5 m”. Aceasta calitate motricd de viteza se dezvolta prin exercitii coregrafice
cu sprijin la bara de perete executate cu acompaniament muzical (ritmul muzicii impune ritmul
miscarii).

Pentru testarea fortei membrelor inferioare, o calitate motricd necesara in realizarea
elementelor din gimnastica, dar si din dans, am folosit proba saritura in lungime de pe loc pentru
a observa diferentele Intre cele doud esantioane si testari, forta la nivelul membrelor inferioare se
dezvolta printr-o serie de mijloace din cadrul pregatirii coregrafice (plie-uri, demi-plieuri, saute-
uri, sarituri artistice).

Simtul echilibrului este deosebit de mult solicitat prin exercitiile proprioceptive foarte
variate cu privire la pozitiile corpului: in finalizarile pe varf ale tuturor miscarilor; in realizarea
pozitiilor variate ale segmentelor corpului in echilibru; in opririle precise ale corpului din

invartire, la aterizare, etc. de diferentiere kinestezica (de finete).
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Coordonarea generala este una din calitatile motrice de baza atat in gimnastica cat si in

dans am realizat-o printr-un un test psihomotor Matorin, iar echilibrul a fost testat prin proba

Romberg. Atat exercitiile coregrafice cu sprijin la bara de perete cat si exercitiile coregrafice

executate la centru, insotite de acompaniaement muzical

dezvoltarea coordonarii.

Rezultatele statistice ale probelor motrice sunt prezentate in Tabelele 3.1 si 3.2.

contribuie in mod deosebit la

Tabelul 3.1. Analiza comparativi a nivelului pregitirii motrice intre testarea initiala si

finala a grupelor martor si experiment (fete)

Grupe FETE
Grupa martor (n=10) Grupa experimentala (n=10)
T.I. T.F. t P T.I. T.F. t P
Probe XEm X+m X+tm X+m
Naveta 5x5m
(sec) 8.27+0.09 | 8.11+£0.07 | 2.22 | <0.05 |8.26+0.19 | 7.66+0.15 | 4.14 |<0.001
sec.
Saritura in lungime de
1.70£0.03 | 1.76+0.03 | 2.06 | <0.05 | 1.724+0.04 | 1.88+0.11 3.27 | <0.01
pe loc (m.)
Matorin | Dreapta | 3401947 |382+17.51| 3.08 | <001 |344+11.73| 432£1032 | 4.58 | <0.001
rade
(© ) Stanga | 338+13.16 [350425.38| 1.50 | >0.5 |339+£20.79| 426+15.05 | 4.43 |<0.001
Romberg
(sec) 27.36+0.42 |32.994+0.74| 3.06 | <0.01 |27.254+0.81| 34.95+0.55 | 3.17 | <0.01
sec.

Tabelul 3.2. Analiza rezultatelor comparative a nivelului pregitirii motrice intre grupa

martor si grupa experiment (fete)

Grupe FETE (n=10)
GM GE t P GM GE t P
T.L T.L T.F. T.F.
Probe X+m X+m X+m X+m
Naveta 5x5m
(se0) 8.27£0.09 | 8.26+0,19 | 0.45 >0.5 |8.11+£0.07 | 7.66+0,15 4,17 |<0.001
sec
Saritura in lungime de
1.70+0.03 1.72+0.04 | 0.96 >0.5 |[1.76+0.03 1.88+0.11 3.31 <0.01
pe loc (m.)
Matorin |Dreapta| 340.942 | 344x11.73 | 0.84 | >0.5 |382£17.51| 432£1032 | 414  <0.001
(grade)
Stanga
338+13.16 | 339+20.79 | 0.12 >0.5 |3504+25.38| 426+15.05 421 |<0.001
Romberg
(sec) 27.36+£0.42 | 27.25+0.81 | 0.37 >0.5 (32.9940.74(34.95+0.55 2.06 <0.05
sec.
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Analizand rezultatele obtinute de studentii testati la nivelul pregatirii motrice observam
din Tabelele 3.1 si 3.2 ca la testarea initiala ambele grupe au avut performante asemanatoare deci
au plecat de la acelasi nivel la toate probele testate. Diferenta este realizata la testarea finala unde
grupa experiment, dupa aplicarea programei propuse, a obtinut o valoarea a mediilor mai buna
comparativ cu grupa martor, aceste rezultate fiind sustinute si de analiza statistica care a
demonstrat o diferenta semnificativa cu valori cuprinse Intre: P < 0.05; < 0.01; <0.001.

Calitatea motricd ,,Viteza de deplasare si repetitie” a fost realizata prin proba ,,Naveta 5x5
m.”, iar datele care ilustreaza valoarea mediilor obtinute la testarea initiala si la testarea finala in
cadrul grupei martor si experiment sunt prezentate sub forma grafica in Figura 3.1. Acestea
reflectd un nivel al performantelor diferit atat intre cele doua testari: initiald si finald, precum si
intre cele doud grupe: martor si experiment.

Analizand datele obtinute de grupa experiment la proba de viteza putem observa ca
media rezultatelor obtinute de grupa experiment este de 7.66 + 0,15 sec. comparativ cu
rezultatele grupei martor unde media este de 8.11+0.07 sec. Diferenta de 0.45 sec. care este intre
cele doua grupe testate la testarea finald se datoreaza aplicarii programei propuse care si-a
demonstrat eficienta prin rezultatele obtinute de subiectii grupei experiment. Analiza statistica,
care demonstrat o diferentd semnificativa, valoarea lui ,,t” intre cele doua testari fiind de 4,17 la

un prag de semnificatie de P < 0,001.

O Grupa martor

O Grupa experiment

SECUNDE

Fig. 3.1. Mediile comparative obtinute la proba ,,Naveta 5x5” (fete)

Analizand valorile obtinute de ambele grupe la testarea finala a probei saritura in lungime
de pe loc care testeaza nivelul calitatii forta putem observa ca grupa martor a realizat o medie a
performantei de 1.76 + 0,03 m. spre deosebire de grupa experiment care au obtinut 0
performanta de 1.88 = 0,11 m., diferenta de 12 cm. confirmd faptul cd grupa experiment a

realizat un progres semnificativ.
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190 188

185

180 176
O Grupa martor

175 172
170 O Grupa experiment

CENTIMETRI

170

165

160
Testare initiala ~ Testare finala

Fig. 3.2. Mediile comparative obtinute la proba , Saritura in lungime de pe loc”
(fete)

Pragul de semnificatie atins: P < 0,01, din tabela lui Fisher, corespunde unui ,,t” de 3,31
intre testarile finale ale celor doud grupe la acest procedeu, ceea ce demonstreazd o diferenta
semnificativd a performantelor obtinute, cu un rezultat favorabil grupei experiment asa cum este
prezentat in Figura 3.2.

In urma prelucririi rezultatelor celor doud grupe: martor si experiment, la testarea finald a
testului Matorin care evalueaza coordonarea generald, am considerat oportund prezentarea
performantelor pentru sariturile cu rotatie stinga si dreaptd, pentru intelegerea diferentelor dintre
grupele testate. Aceste informatii se gasesc in Tabelul 3.2, unde sunt prezentate rezultatele
testului pentru saritura cu rotatie pe dreapta si spre stanga, ilustraind mai in amanunt progresul

realizat de grupa experiment.

43
450 426
400 382
34338 0 34439
350
300
2 250
©
o 200 M Dreapta
150 M Stanga
100
50
0
Testare Testare finala Testare Testare finala
initiala initiala
Grupa martor Grupa experiment

Fig. 3.3. Mediile comparative la testul Matorin (fete)
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Comparand datele obtinute atat pentru sariturile cu rotatie pe partea stanga cat si pe
partea dreaptd se constatd, ca la testarea finald media performantelor obtinute de grupa
experiment sunt mai bune fata de cele ale grupei martor. Astfel grupa experiment a obtinut
pentru saritura cu rotatie pe partea stanga o performanta de 426° iar grupa martor o performantd
de 350° cu o diferenta de 76°. Pentru saritura cu rotatie pe partea dreaptd, grupa experiment a
obtinut o performanta de 432% jar grupa martor a obtinut o performanta de 382° diferenta fiind de
50°. Rezultatele comparative sunt prezente grafic in Figura 3.3.

Pragul de semnificatie atins este P < 0,001 pentru ambele sarituri, din tabela lui Fisher,
corespunde unui ,,t” de 4.14 pentru saritura cu rotatie pe partea dreapta si un ,,t” de 4.21 pentru
partea stanga intre testdrile finale ale celor doud grupe, ceea ce demonstreazd o diferenta
semnificativa a mediei performantelor in favoarea subiectilor grupei experimentale.

Echilibrul este o deprindere motrica de baza in gimnastica, dans si a fost testat prin proba
Romberg. La testarea finala putem observa din Tabelul 3.2 si Figura 3.4 ca exista o diferenta
intre cele doua grupe astfel grupa experiment realizand o medie a performantei de 34.95+0.55
sec iar grupa martor o medie a performantei de 32,99 + 0.74 sec. Diferenta dintre cele doua
grupe supuse cercetarii fiind de 1,96 sec.

Pragul de semnificatie este P < 0,05, din tabela lui Fisher, corespunde unui ,,t” de 2.06,
ceea ce demonstreaza o tendintd de crestere a mediei performantelor in favoarea grupei
experimentale. Acest lucru se datoreazd programei Propuse pentru grupa experiment care a

obtinut performante semnificative comparativ cu grupa martor.

o
M
o
valifs]

35
30 27.387.25
25
=
= 20 O Grupa martor
2 15 O Grupa experiment
A
10
5
0
Testare initiald  Testare finala

Fig. 3.4. Mediile comparative la testul Romberg (fete)

Nivelul pregatirii motrice a fost testat si la grupa de baieti unde grupa martor a avut un
numar de 46 subiecti iar grupa experiment 39 de subiectii. Ca si In cazul fetelor si baietii au fost
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testati prin aceleasi probe, iar media performantelor obtinute la ambele testari, precum si analiza

statistica comparativa este descrisa in Tabelul 3.3 si Tabelul 3.4.

Tabelul 3.3. Analiza comparativa a nivelului pregétirii motrice intre testarea initiala si

finala a grupelor martor si experiment (baieti)

Grupe BAIETI
Grupa martor (n=46) Grupa experimentali (n=39)
T.L T.F. t P T.L T.F. t P
Probe X+m X+m X+m X+m
Naveta 5x5m
(sec) 7.58+0.06 | 7.32+0.10 | 1.35 | >0.5 | 7.41£0.03 | 6.77+0.14 | 3.45 | <0.001
sec.
Saritura in lungime de
2.2240.04 |2.29+0.03 | 0.42 | >0.5 | 2.23+0.01 | 2.59+0.04 | 3.34 | <0.001
pe loc (m.)
Matorin |Dreapta) 379,349 | 417+6.34 = 2.83 | <001 | 38125.80 | 474=7.61 3.29 | <0.001
rade
(© ) Stanga | 347+£3.50 | 371+3.34 | 2.81 | <0.01 | 347+2.12 | 418+8.40 | 3.41 | <0.001
Romberg
(sec) 36.08+1.59 (43.91+1.07| 2.35 | <0.01 | 36.16=1.82 (47.27+1.15| 2.89 <0.01
sec.

Tabelul 3.4. Analiza rezultatelor comparative a nivelului pregitirii motrice intre grupa

martor si grupa experiment (baieti)

Grupe BAIETI
GM GE t P GM GE t P
(n=46) (n=39) (n=46) (n=39)
Probe T.1 T.L T.F. T.F.
X+m X+m X+m X+m
Naveta 5x5m
7.5840.6 | 7.41+£0.03 | 1.23 | >0.5 | 7.32+£0.10| 6.77+0,14 | 3.11 | <0.001
(sec)
Saritura in lungime de
2.2240.04 |2.23+0.01 | 0.09 | >0.5 |2.29+0.03 | 2.59+0.04 | 3.19 | <0.001
pe loc (m.)
Matorin - |Dreapta| 379.349 | 38145.80 | 0.26  >05 | 4174634 | 474+7.61 = 322 | <0.001
(grade)
Stanga
3474350 | 3474212 | 0.04 | >05 | 371+3.34 | 41848.40 245 | <0.01
Romberg
(sec) 36.08+1.59 (36.16+1.82| 0.23 | >0.5 |43.91%£1.07| 47.27+1.15 | 2.03 <0.05
sec.
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Testarea vitezei de reactie si de deplasare s-a realizat prin proba ,,Naveta:5x5 m.”, unde
subiectii supusi cercetarii au obtinut 0 medie a performantelor egale la testarea initiala, diferenta
realizandu-se la testarea finala. Rezultatele obtinute la testarea finala sunt prezentate in Figura
3.5, unde se observa ca grupa martor a obtinut o medie a performantei de 7.32+0.10 sec., iar
grupa experimentala o medie de 6.77+0,14 sec., diferenta fiind de 0,55 sec., aceasta diferenta se
datoreaza aplicarii programei propuse in cadrul procesului instructiv subiectilor grupei
experimentale, care a imbunatatit media performantei la testarea finala.

Din punct de vedere statistic pragul de semnificatie este P < 0,001, (din tabela lui Fisher),
corespunde unui ,t” de 3,11, ceea ce demonstreazd o diferentd semnificativa a mediei

performantelor in favoarea grupei experimentale.

E_ Al
(=)}

O Grupa martor

=]
oo

O Grupa experiment

SECUNDE

~

7.58 "
Testaopitbal Teqta

Fig. 3.5. Mediile comparative la proba ,,Naveta: 5x5m.” (baieti)

Forta membrelor inferioare a fost testata prin proba: ,,Saritura in lungime de pe loc”.
Dupa cum putem observa din Figura 3.6 la testarea finala grupa martor a obtinut o medie a
performantelor de 2.29 = 0.03 m. iar grupa experiment o medie de 2.59+0.04 m. Diferenta dintre
cele doud medii fiind de 30 cm in favoarea grupei experimentale. Analiza statistica scoate 1n
evidenta un prag de semnificatie P < 0.001, (din tabela lui Fisher), corespunde unui ,,t” de 3,19,
ceea ce demonstreaza o diferentd semnificativd a mediei performantelor in favoarea grupei

experimentale.
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222. O Grupa experiment
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Testareinitiala  Testare finala

Fig. 3.6. Mediile comparative la proba Siritura in lungime de pe loc

Si la proba de coordonare generala, ambele grupe supuse cercetdrii au obtinut la testarea
initiald o medie a performantelor aproape egala, diferenta realizandu-se la testarea finala unde
grupa martor a obtinut o medie a performantei pentru saritura cu rotatie pe partea dreapta de 417°
iar grupa experiment o medie de 474° ; la saritura cu rotatie pe partea stingd grupa martor a
obtinut o medie a performantei de 371°, iar grupa experiment o medie a performantei de 418°.
Rezultatele mediilor performantelor obtinute de subiectii cercetdrii sunt prezentate grafic in

Figura 3.7.
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Fig. 3.7. Mediile comparative la testul Matorin (baieti)

Analiza statistica ne aratd un prag de semnificatie: P < 0,01; < 0.001 pentru ambele

sarituri, din tabela lui Fisher, corespunde unui ,,t” de 3.22 pentru sdritura cu rotatie pe partea
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dreapta si un ,,t” de 2.45 pentru saritura cu rotatie pe partea stanga, ceea ce demonstreaza o
diferentd semnificativa a mediei performantelor in favoarea grupei experimentale.

La testul Romberg, care evalueaza echilibrul, subiectii supusi cercetarii au obtinut o
medie egala la testarea initiald, atat subiectii din grupa martor, cat si cei din grupa experimentala.
Diferentele dintre cele doud grupe se pot vedea din Figura 3.8 si sunt realizate la testarea finala,
unde grupa martor a obtinut o medie a performantei de 43.91+1.07 sec., iar grupa experimentala
de 47,27+1.15 sec. diferenta fiind de 3,36 sec., realizindu-se in favoarea grupei experimentale.

Pragul de semnificatie la aceasta proba este de P< 0,05, ceea ce demonstreaza o diferenta
semnificativd putin mai scazutd, dar cu o tendintd de crestere a mediei performantelor in

favoarea grupei experimentale.

40 36.086.16

B Grupa martor

Secunde
N
(V)]

W Grupa experiment

Testare initiala Testare finald

Fig. 3.8. Mediile comparative la testul Romberg (biieti)
Din analiza datelor prezentate putem concluziona ca diferenta mediilor obtinute de cele
doud grupe supuse cercetarii este semnificativa in favoarea grupei experimentale, ceea ce
demonstreaza ca aplicarea programei experimentale elaborate si propuse grupei experimentale a

condus la imbunatatirea nivelului pregatirii subiectilor la toate probele testarilor motrice.

3.2. Analiza comparativa a indiciilor care determina nivelul pregitirii coregrafice a
subiectilor cercetati

Formarea abilitatilor coregrafice la studenti este un proces indelungat de asimilare si
consolidare a materiei de studiu. In acest proces o importanti deosebiti are formarea
deprinderilor motrice specifice dansului si dezvoltarea interesului fata de el. Lectiile practice de
dans sunt un mijloc eficient de educatie estetica a studentilor, o lectie de arta, un proces de
cunoastere si realizare, lasandu-si amprenta pe toate activitatile si fenomenele coregrafice, care
trebuie sa produca in primul rand emotii (Buftea V., Salup M., 2015).
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Predarea sistematica a lectiilor practice, prin exercitii specifice coregrafiei contribuie la

dezvoltarea gandirii creative a studentului, ceea ce ii permite sa creeze si sa exemplifice diferite

coregrafii.

De aceea, pe langa probele motrice s-a propus evaluarea unor probe de ritmicitate in

regim de coordonare, expresivitate si creativitate, care fac parte din pregatirea coregrafica.

Evaluarea acestor probe a fost finalizata printr-0 analiza statistica prezentata in Tabelele 3.5 si

3.6.

Tabelul 3.5. Analiza comparativa a nivelului pregitirii coregrafice intre testarea initiala si

finala a grupelor martor si experiment (fete)

Grupe FETE
Grupa martor (n=10) Grupa experimentali (n=10)
T.1. T.F. t P T.1. T.F. t P
Probe X+m X+m X+m X+m
Proba de ritmicitate in
regim de coordonare 5.63+0.52 | 8.47+0.24 | 3.25 | <0.01 | 5.65+0.39 | 9.45+0.48 4.04 |<0.001
(note)
Proba de expresivitate si
coordonare motrici (note) 5.98+0.62 | 7.95+0.38 | 2.20 | <0.05 | 6.09+0.50 | 8.73+0.49 3.13 <0.01
Proba de expresivitate si
creativitate - exercitiu 5.95+0.52 | 6.88+0.34 | 1.81 >0.5 | 6.13£0.56 | 8.81+0.48 3.34 <0.01
liber ales (note)

Tabelul 3.6. Analiza rezultatelor comparative a nivelului pregitirii coregrafice intre grupa

martor si grupa experiment (fete)

Grupe FETE (n=10)
GM GE t P GM GE t P
T.1. T.L T.F. T.F.
Probe X+m X+tm X+tm X+tm
Proba de ritmicitate in
regim de coordonare 5.63+0.52 | 5.65+0.39 | 0.08 >0.5 | 8.47+0,24 | 9.45+0,48 2.97 <0.01
(note)
Proba de expresivitate si
coordonare motrici (note) 5.9840.62 | 6.09+0.50 | 0.42 >0.5 | 7.95+0.38 | 8.73+£0.49 2.92 <0.01
Proba de expresivitate si
creativitate - exercitiu | 5.95+£0.52 | 6.13£0.56 | 0.72 >0.5 | 6.88+£0.34 | 8.81+0.48 3.27 <0.01
liber ales (note)

116




Complexitatea structurilor de gimnastica este data de participarea simultana a mai multor
segmente in efectuarea unei miscari. Aceasta presupune o foarte buna coordonare a segmentelor
corpului si capacitatea de a conferi miscarilor armonie si cursivitate.

Ritmicitatea (componenta de baza a indemanarii), constituie o capacitate definitorie
pentru coregrafie, a carei trasatura esentiala este folosirea permanenta a muzicii si realizarea unei
legaturi cu miscarea, din punctul de vedere al tuturor componentelor de baza ale miscarii:
amplitudine, directie, ritm.

Expresivitatea motrica Se adevereste a fi 0 particularitate a executiei anumitor acte
motorii, prin care se nuanteaza momentele esentiale ale exercitiului si se comunica, totodata, un
anumit continut de idei si sentimente. In gimnastici, dar si in dans, expresivitatea motrica
reprezinta un criteriu de apreciere a impresiei artistice.

Executfia artisticd sau expresivitatea este exprimata prin posibilitatea de a coordona
miscarile segmentelor corpului in vederea obtinerii unei unitati perfecte. Fondul muzical ce
insoteste executia miscdrilor, imprimd o anumitd ritmicitate, armonie, expresivitate si
amplificandu-le totodatd, puterea de sugestie, starea emotionala. Acestea sunt o parte din
abilitatile coregrafice pe care studentii trebuiau si si le insuseasca si pe care le-am testat prin
probe specifice demonstrate mai sus.

Dupa cum am mai afirmat coordonarea este o abilitate motricd necesard in activitatile
desfasurate la disciplina gimnastica si conexe acesteia.

La aceasta proba subiectii au avut medii asemanatoare la testarea initiald, ambele grupe
realizand diferenta tocmai la testarea finald, unde grupa martor a obtinut o medie de 8.47 + 0,24,
iar grupa experiment o medie de 9.45 + 0,48 puncte. Diferenta este realizata datorita utilizarii
mijloacelor pregatirii coregrafice din programul experimental propus. Rezultatele comparative
sunt prezentate grafic in Figura 3.9.

Analiza statistica scoate in evidentd un prag de semnificatie de P < 0,01 la aceasta proba
(conform datelor din tabela lui Fisher), corespunde unui ,,t” de 2.97, ceea ce demonstreaza o

diferenta semnificativa a mediei notelor in favoarea grupei experimentale.

117



9.4

8.47

9 P

8

7

5.63 5.65

W O Grupa martor
5 5
= i OGrupa experiment

3

2

1

0

Testare initiald Testare finala

Fig. 3.9. Mediile comparative a notelor obtinute de subiectii cercetirii la proba de
,,Ritmicitate in regim de coordonare” (fete)

Expresivitatea si coordonarea motrica sunt abilitdti necesare pentru a scoate in evidenta o
pregitire coregraficd corespunzatoare inaltd. De aceea, subiectii supusi cercetarii la testarea
initiald au obtinut medii aproximativ egale in jurul notei ,,6”. Dar la testarea finald s-a putut
observa diferenta intre cele doua grupe, astfel grupa martor a obtinut o medie a notelor de
7.95+0.38, iar grupa experiment o medie a notelor de 8.73+0.49 puncte. Chiar daca media
notelor la testarea finald a fost sub ceea a probei de ritmicitate in regim de coordonare, acest
lucru scoate 1n evidenta necesitatea aplicarii intr-un timp mai lung a mijloacelor pregatirii
coregrafice. Rezultatele comparative la aceasta proba intre grupe sunt prezentate grafic in Figura
3.10.

Pragul de semnificatie la aceasta proba este de P < 0,01, corespunde unui ,,t” de 2,92,
ceea ce demonstreazd o deferentd semnificativi a mediei notelor in favoarea grupei

experimentale.
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Fig. 3.10. Mediile comparative a notelor obtinute de subiectii cercetirii la proba de

,Expresivitate si coordonare motrica” (fete)

Dupa cum a fost mentionat anterior mijloacele pregatirii coregrafice contribuie la
dezvoltatea coordonarii si la perfectionarea componentelor expresivitatii miscarii (tinuta corecta
si esteticd a corpului, amplitudine, dinamism, ritm).

Proba care a scos 1n evidenta foarte bine nivelul pregatirii coregrafice si a competentelor
profesionale artistice insusite de subiectii cercetarii a fost proba de ,,Expresivitate si creativitate -
exercitiu liber ales”. La aceasta probd putem observa o diferentd mare intre rezultatele obtinute
de catre subiectii din grupa martor, care au atins o medie a notelor de 6.88 +0.34 puncte, iar cei
din grupa experimentala, o medie a notelor de 8.81 + 0.48 puncte. Aceasta diferentd de 1,93
puncte se datoreaza aplicarii programei propuse grupei experimentale, care si-a insusit mai bine
abilitatile coregrafice comparativ cu reprezentantii din grupa martor. Rezultatele sunt prezentate
grafic in Figura 3.11.
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Fig. 3.11. Mediile comparative a notelor obtinute de subiectii cercetirii la proba de
,,Expresivitate si creativitate - exercitiul liber ales” (fete)

Din punct de vedere statistic pragul de semnificatie la aceasta proba este de P < 0,01,
corespunde unui ,,t” de 3.27, ceea ce demonstreaza o deferentd semnificativa a mediei notelor in
favoarea grupei experimentale.

Ca si 1n cazul fetelor, si baietii au fost evaluati prin aceleasi probe. Rezultatele probelor

sunt prezentate in Tabele 3.7 si 3.8.
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Tabelul 3.7 Analiza comparativa a nivelului pregatirii coregrafice intre testarea initiala si

finala a grupelor martor si experiment (baieti)

Grupe BAIETI
Grupa martor (n=46) Grupa experimentali (n=39)
T.1 T.F. t P T.1 T.F. t P
Probe X+m X+m X+m X+m
Proba de ritmicitate in
regim de coordonare 5.47+0.42 | 7.28+0.17 | 2.56 | <0.01 | 5.47+0.45 | 8.28+0.82 4,02 |<0.001
(note)
Proba de expresivitate si
o 6.20+£0.09 | 7.23+0.38 | 1.87 | <0.05 | 6.224+0.12 | 8.53+0.59 3.26 | <0.01
creativitate (note)
Exercitiul liber ales
(note) 5.50+0.49 | 7.15+£0.17 | 2.09 | <0.05 | 5.50+0.48 | 8.53+0.44 411 |<0.001
note

Tabelul 3.8 Analiza rezultatelor comparative a nivelului pregitirii coregrafice intre grupa

martor si grupa experiment (baieti)

Grupe BAIETI
GM GE t P GM GE t P
(n=46) (n=39) (n=46) (n=39)
Probe T.1. T.L T.F. T.F.
X+m X+m X+m X+m
Proba de ritmicitate in
regim de coordonare 547+042 | 547+0.45 | 0.09 | >0.5 | 7.28+0.17 | 8.28+0,82 2.47 <0.01
(note)
Proba de expresivitate si
creativitate (note) 6.20+£0.09 | 6.22+0.12 | 043 | >0.5 | 7.23+0.38 | 8.53+0.59 2.32 <0.01
Exercitiul liber ales (note) | 5.50£0.49 | 5.50+0.48 | 0.06 | >05 | 7.15£0.17 | 8.53+0.44 | 238 | <0.01

La proba de ritmicitate in regim de coordonare grupele de baieti supusi cercetarii au

obtinut aceleasi medii la testarea initiald, diferenta facandu-se semnificativa la testarea finala,

unde grupa martor a obtinut o medie a notelor de 7.28 + 0.17, iar grupa experimentald o medie

de 8,28 + 0.82 puncte. Aceste rezultate sunt prezentate in Tabelul 3.8 si grafic in Figura 3.12.
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Fig. 3.12. Mediile comparative a notelor obtinute de subiectii cercetarii la proba de
,,Ritmicitate in regim de coordonare” (baieti)
Statistic pragul de semnificatie la aceasta proba este de P < 0,01, corespunde unui ,,t” de
247, ceea ce demonstreaza o deferentd semnificativa a mediei notelor in favoarea grupei
experimentale, la care, in cadrul procesului instructiv, a fost aplicata programa experimentala.

La proba de ,,Expresivitate si creativitate” baietii din grupa martor au obtinut o medie a
notelor de 6,20 = 0.09, iar cei din grupa experimentala o medie de 6,22 + 0.12 puncte la testarea

initiald, deci au avut un nivel egal. La testarea finala insa, se observa o diferenta intre cele doud
grupe supuse cercetarii, astfel grupa martor a obtinut o medie notelor de 7.23 +£0.38, iar grupa

experimentala o medie de 8.53 +0.59 puncte. Rezultatele sunt prezentate grafic in Figura 3.13.
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Fig. 3.13. Mediile comparative a notelor obtinute de subiectii cercetarii la proba de
,,Expresivitate si creativitate” (baieti)

Diferenta dintre cele doud grupe este sustinutd si de analiza statistica, unde pragul de

semnificatie la aceastd proba este de P < 0,01, corespunde unui ,t” de 2.32, ceea ce

demonstreaza o deferenta semnificativa a mediei notelor in favoarea grupei experimentale, la

care a aplicat programul experimental elaborat.
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Exercitiul liber ales a fost o proba dificila pentru baieti, deoarece la testarea initiald
ambele grupe au obtinut aceeasi medie a notelor: 5,50. = 0.49 si 5,50. + 0.48. La testarea finala,
dupa aplicare programei propuse, grupa experimentald a obtinut o medie a notelor de 8,53 + 0.44
puncte, comparativ cu grupa martor, care a obtinut o medie a notelor de 7,15+0.17 puncte,
diferenta intre cele doua grupe fiind de 1,38 puncte. Aceasta diferenta este realizata datorita
aplicarii programei propuse, care a avut la bazd exercitii ale programului experimental orientat la
pregatirea coregrafica a studentilor.

Rezultatele comparative intre cele doua grupe sunt prezentate grafic in Figura 3.14.
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Fig. 3.14. Mediile comparative a notelor obtinute de subiectii cercetarii la exercitiul
liber ales (baieti)

Din prezentarea rezultatelor obtinute putem afirma ca diferenta intre cele doua grupe a
fost realizata datorita aplicarii programei experimentale propuse, care a avut la baza formarea
competentelor pregatirii coregrafice specifice la studenti.

Astfel, prin aplicarea programei, care cuprinde mijloace de pregatire coregraficd sa
imbunatatit in mod considerabil nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice, precum si cel al
tinutei corecte, amplitudinii, armoniei in miscare, ritmului, coordonarii miscarilor si a altor
componente importante ale expresivitatii motrice, toate demonstrand un nivel sporit al pregatirii
coregrafice in formarea profesionald a studentilor, ceea ce a adeverit ipoteza de cercetare de la

inceputul studiului.

3.3. Argumentarea eficientei programului de pregatire coregrafica a studentilor FEFS
consemnate de rezultatele cercetarii
Pe baza studiului intreprins in cadrul acestor cercetari pot fi scoase in evidenta un sir de

argumente, potrivit carora formarea profesionald a viitorilor specialisti in domeniul educatiei
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fizice si sportului si, Indeosebi, in probele cu caracter artistic, poate fi conditionatd de aspectul
coregrafic, acel aspect, care completeaza profesiograma specialistului respectiv.

Luand in calcul faptul ca coregrafia reprezintd disciplina care are drept scop ordonarea
miscdrilor corpului in toate actele motrice, formarea specialistilor de calificare inaltd in probele
coregrafice este de neconceput fara de cercetarea profunda ale acestor aspecte.

Astfel, apreciind semnificatia laturii coregrafice legatd de dans, In cadrul investigatiilor
de fatd a fost posibil de a ajunge la rezultate convingdtoare, insa, totodata trebuie de recunoscut
ca formarea abilitatilor coregrafice la studenti se poate transforma intr-un proces indelungat de
asimilare si insusire a corectitudinii de efectuare a multor miscari complexe. Totodata aceste
rezultate au contribuit la Tmbunatatirea principalelor caracteristici de integritate a aspectului
motric si a evidentierii principalelor laturi ale mecanismelor de dirijare si de interactiune cu
diferite componente chemate sa asigure calitatea procesului de indeplinire a miscarii.

Aceste componente specifice sunt evidentiate prin imbunatatirea tinutei corecte, a
puritatii efectuarii miscarilor, a calitatilor de mobilitate articulara, a capacitatii de efectuare a
miscarilor cu caracter coordonativ complicat, a miscarilor complexe in care participa mai multe
segmente ale corpului si mai multe articulatii. De asemenea, subiectii inclusi in studiu au
demonstrat si un sir de alte capacitdti pronuntate precum sunt: dirijarea autonoma cu diverse
scheme de deplasare a corpului in spatiu; operativitate de creare a acestor scheme in dependenta
de pozitiile diverse ale diferitor segmente ale corpului in directii diferite pastrind, totodata,
lateralitatea, simtul echilibrului, orientarea in spatiu si timp.

In plus, subiectii au fost in masura sa obtind un nivel mai sporit al emotiilor pozitive pe
parcursul efectuarii diferitor actiuni corporale (indeosebi de dans), precum si realizarea altor
particularitati benefice cum sunt: sentimentele, retrairile, atitudinea, anumite stari psiho-motrice
etc.

De rand cu aceste calitati a fost posibil de a educa la subiecti ritmicitatea si muzicalitatea
motricd. A fost posibil de a stimula autoaprecierea prestatiei motrice si sporirea incurajarii de
comunicare si socializare cu colegii, coechipierii, oferind astfel o sansd imensa de integrare a
fiecarui individ Intr-un colectiv bazat pe atitudini si respect.

In aceeasi ordine de idei se constata ci programul experimental aplicat a contribuit si la
dezvoltarea capacitatii de comunicare corporald, la sporirea capacitatii creative, la reproducerea
cu un nivel mai sporit de calitate a tehnicii de executie a miscarilor complexe. Compozitiile

coregrafice au oferit posibilitatea antrenarii memoriei motrice, a concentrdrii atentiei si a
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constientizarii intregului ansamblu de actiuni prevazute de a fi efectuate, conditionate atit de
imaginea model, precum si de imaginea proprie a fiecarui individ.

Progresul inregistrat de catre subiectii grupei experimentale a demonstrat realizarea
obiectivelor prevazute. Astfel, pregatirea coregrafica a influentat in mare masura procesul de
invatare si perfectionare a actelor motrice noi si a stabilitatii acestui proces In cadrul Insusirii
practice, corectind si Inlaturind unele deficiente fizice si tehnice, oferind, totodata, cursivitate si
consecutivitate indeplinirii lantului de miscari din care este compus intregul act motric ori
compozitia tehnico-artistica.

Caracteristicile coregrafice au determinat, la rindul lor, si forma prestabilita a exercitiilor,
exprimate prin respectarea cerintelor privind pozitia corpului si a diferitor segmente ale acestuia,
directia ori directiile de deplasare in care actioneaza diverse segmente ale corpului ori corpul in
intregime, amplitudinea miscarilor, tempoul si ritmul cu care efectueaza diverse miscari
specifice.

Aspectul coregrafic a contribuit la largirea diapazonului de competente specifice pe cele
mai reprezentative dimensiuni si anume: a dimensiunii spatiale, luind in calcul amplitudinea
miscarilor, diversitatea pozitiilor, parametrii masurabili etc.; a dimensiunii temporale, cu
evidentiere a ritmului, tempoului si a duratei de timp oferitd miscarii; a dimensiunii spatio-
temporale, cu luare in consideratie a vitezei si iutelei de Indeplinire a miscarilor; a dimensiunii
dinamice, care au determinat expunerea fortelor interne si externe in vederea executiei corecte a
miscdrilor.

In sensul argumentarii eficientei programului aplicat in cadrul cercetirilor axat pe
pregitirea coregraficd se poate de mentionat cd acest subiect a devenit influentat si ca drept
efectuare a multor miscari din diverse pozitii neobisnuite ori pe segmentul neindeminatic,
limitarea spatiului, schimbul parametrilor pe platoul de dans in anumite situatii dificile, stabilirea
unor restrictii, efectuarii cu si fara control vizual si altele, toate acestea contribuind la
completarea si extinderea programului, care poate fi de asemenea perfectionat si dezvoltat in
continuare.

Sirul argumentelor asupra eficientei elementului coregrafic in pregatirea studentilor
facultatilor de profil poate fi completat si de unele particularititi metodologice care au influentat
si pot influenta in continuare procesul de nvatare si perfectionare a procedeelor si compozitiilor
tehnice dificile in care, preponderent, poate fi scoasd in evidentd stabilitatea de executie, de
asemenea au favorizat si pot favoriza in continuare restructurarea miscarilor in situatii critice ori
dificile.
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Pregatirea coregraficd in cadrul cercetarilor de fatd a pus accent si pe educarea “puritatii”
de efectuare a miscarilor, conditionind in masurd sporita aspectul estetic al acestora cu
respectarea evidentd a legitatilor bio-cinematice specifice, fiind pdstrate pe intreg parcursul
actului motric.

Cu sigurantd educarea simtului coregrafic pentru studenti, cei care se afla la o virsta iesita
din media unei virste care sd ofere performanta, este dificil. Totodatd, in interactiunea si
conexiunea cu alte calitati similare aceastd forma de pregatire trebuie s fie desfasurata in cadrul
unui proces cu regim strict de instruire. Insisi integritatea particularititilor coregrafice inrudite
dupa structura biomecanica si cineticd a miscarilor poate conditiona in mare masura caracterul
coordonator al miscdrilor.

O astfel de abordare a problemei devine tot mai insistenta in cadrul pregatirii profesionale
a tineretului studios la momentul actual in domeniul educatiei fizice si a sportului, precum si a
altor specializari similare, deoarece, doar obtinerea unui grad de stabilitate in vederea posedarii
gamei largi a diferitor miscari, rationale dupa continut si eficiente ca forma, poate determina
evidenta madiestrie, cu care viitorul absolvent v-a fi in masurd sa realizeze cu succes cerintele
curriculare pe programul prevazut la nivel eficient.

O asemenea abordare poate stimula si un sir de noi idei In vederea pregatirii profesionale
inalte a viitorilor specialisti ai domeniului precum sunt: studiu asupra elementelor neuro-
fiziologice (inertia, eforturile de franare al miscarilor, transferul pozitiv al deprinderilor dintr-un
episod motric in altul; studiu asupra aspectului coregrafic oferit de scolile renumite din lume,
inclusiv din arta baletului clasic, arta circului, elementelor teatralizate etc.), studiu asupra
formelor de recuperare-restabilire, inclusiv a aspectului nutritiv, de odihna, constitutiei corporale
si altele.

Interactiunea si interconexiunea elementelor coregrafice cu alte elemente similare
specifice poate reprezenta o conditie indispensabild in vederea formarii cu eficientd a nivelului

inalt de profesionalism a specialistului in educatia fizica si sport.

3.4. Concluzii la capitolul 3
1. Examinarea experientala a pregatirii coregrafice a studentilor facultatilor de Educatie
Fizica si Sport a determinat gradul de posedare a competentelor coregrafice obtinute in urma
aplicarii programei propuse la studentii grupei experimentale.
2. Competentele coregrafice, prestate de probele de gimnasticd, a cdror nivel este
influentat prin folosirea lor in cadrul lectiilor practice anume a mijloacelor coregrafice au
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prezentat drept rezultat, ca la studentii din grupa experimentala aceste abilitati progreseaza
semnificativ, avand valoarea pragului de semnificatie de P < 0,05; < 0,01; < 0,001 la probele
testate, comparativ cu rezultatele demonstrate de catre subiectii grupei martor, unde pragul de
semnificatie este scazut.

3. Indicatorii probelor de expresivitate, coordonare motrica si creativitate au fost
influentasi prin executarea In mod sistematic de cétre studentii grupei experiment a exercitiilor
coregrafice cuprinse in programa propusa. Compararea rezultatelor obtinute la testarea initiala si
finala a grupei experimentale, ce are drept scop formarea competentelor coregrafice, a pus in
evidenta diferente semnificative.

Problema stiintifica importanta solutionatd in domeniu justificad formarea competentelor
coregrafice a studentilor din cadrul Facultatilor de Educatie Fizicad si Sport prin fundamentarea
metodologiei de aplicare a cunostintelor, abilitdtilor psihomotrice si aptitudinilor formate, ceea
ce conduc la sporirea nivelului de pregatire sportiva in special si la pregatirea profesionala a

viitorilor specialisti in general.
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CONCLUZII

1. Aparitia noilor programe in cadrul invatamantului preuniversitar (,,Joc si Miscare”,
,Muzicad si Miscare”, ,,Disciplinele Optionale de Dans”) impune o intensificare propriu-zisa a
pregatirii profesionale a specialistilor in domeniul Educatiei Fizice si Sportului. Aceste discipline
au un caracter de noutate in raport cu disciplinele studiate pand in prezent in invatdmantul de
specialitate, esenta si continutul cdrora incepe cu insusirea initiala a ,,scolii miscarilor”,
componentd de baza a pregatirii coregrafice. Astfel, studiul prealabil in teorie si practica, precum
si generalizarea literaturii de specialitate referitoare la aspectele pregatirii coregrafice in
pregatirea profesionald a studentilor releva faptul ca acest subiect nu este aprofundat stiintific de
cercetatorii domeniului.

2. Analiza situatiei in domeniu de referintd arata ca planurile de invatamant studiate indicad o
pondere foarte scazuta a cursurilor cu continut al pregatirii coregrafice (este de mentionat ca
aspectul coregrafic se regaseste anume in probele de gimnastica in cadrul cursurilor
universitare). Acest deziderat conduce la ideea ca pregitirea coregrafica devine deosebit de
nesecard pentru studenti, care trebuie sa-si formeze competentele coregrafice pentru a se putea
manifesta excelent in cadrul procesului educational cu elevii. De aceea, pentru realizarea
cerintelor curriculare prezente este necesara introducerea in cadrul disciplinelor gimnice a unui
modul al pregatirii coregrafice, care sa fie centrat pe formarea competentelor coregrafice la
studentii Facultatilor de Educatie Fizicd si Sport, viitori specialisti ai domeniului. Acest concept
a devenit principalul subiect de studiu in aceasta cercetare.

3. Rezultatele anchetarii sociologice efectuate prealabil demonstreaza ca formarea
competentelor coregrafice la studenti este foarte importanta (pregatirea coregrafica a studentilor
pentru activitatea profesionalda fiind reclamata de majoritatea celor interviavati), deoarece, pe
langa lectia de educatie fizica, in activitatea extracurriculard profesorii de educatie fizica isi pot
aduce aportul prin pregatirea unor ansambluri de dans sportiv, popular etc., dar si prin
practicarea probelor gimnasticii ritmice, artistice, acrobice si altele. Astfel, parerile specialistilor
intervievati de asemenea confirma necesitatea introducerii in practica procesului educational a
unei programe speciale de pregatire coregrafica care s constituie o parte componenta a pregatirii
profesionale generale a studentilor in cadrul Facultatilor de Eucatie Fizica si Sport. Aceasta

forma de pregatire se potriveste a fi inclusa in cohorta disciplinelor cu caracter de gimnastica.

4. Elaborarea programei experimentale a impus trasarea obiectivelor concrete ce vizeaza
formarea competentelor coregrafice prin abordarea la baza procesului instructiv-educativ cu
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studentii a complexelor de actiuni-exercitii, reprezentate printr-un modul cu caracter coregrafic
specific. Cele mai importante elemente, prin intermediul cdrora au fost apreciate nivelele de
pregatire coregrafica ale subiectilor au prevazut tesatari la: proba de ritmicitate Tn regim de
coordonare, proba de expresivitate si creativitate si proba exercitiului liber ales la diverse etape
de examinare.

5. Evaluarea initiala a gradului competentelor coregrafice a studentilor inclusi in
cercetare a demonstrat ca subiectii ambelor grupe (experimentald si martor) au obtinut medii
scazute comparativ cu nivelul de pregatire pe care ar fi trebuit sa-1 posede la aceasta ctapa de
instruire (la proba de ritmicitate in regim de coordonare, spre exemplu, subiectii grupei
experimentale (fete) au demonstrat indicatoti de 5.65+0.39 puncte, iar subiectii grupei martor
5.63+0.52 puncte; la proba de expresivitate si creativitate: 6.09+0.50 si 5.98+0.62 puncte
respectiv, iar la proba exercitiului liber ales 6.13+0.56 si 5.95+0.52 puncte, de asemenea
respectiv. Astfel de rezultate scdzute le demonstreazd si bdietii la aceastd etapa de cercetare.

Totodata se constata un grad omogen al pregatirii studentilor pe testarile impuse.

6. Aprecierea capacitatilor coregrafice in cadrul evaluarii finale a experimentului pedagogic
demonstreaza indicatori statistici sporiti la studentii grupei experimentale pe toate formele de
testare, comparativ cu rezultatele demonstrate de catre subiectii grupei martor. Astfel, la fete se
observa urmatoarele rezultate: la proba de ritmicitate in regim de coordonare grupa
experimentala obtine 9.45+0,48 puncte, comparativ cu media grupei martor 8.47+0,24.
Diferenta statistica este de t =2.97, P < 0.01. La proba de expresivitate si coordonare motrica
grupa experimentald obtine o medie de 8.73+0.49 puncte, grupa martor 7.95+0.38, unde t =2.92,
P < 0.01. Proba de expresivitate si Creativitate - exercitiu liber ales - 8.814+0.48 si 6.88+0.34
puncte, respectiv t =3.27; P < 0.01.

Rezultate semnificative au fost demonstrate si de catre baieti la aceasta etapa de examinare.
La proba de ritmicitate in regim de coordonare, subiectii grupei experimentale au obtinut
rezultate cuprinse intre 8.28+0,82, iar cei din grupa martor 7.284+0.17. Aici t =2.47, P < 0.01.
Proba de expresivitate si creativitate aratd 8.53+0.59 puncte, comparativ cu 7.23+0.38 respectiv,
unde t = 2.32;P < 0.01. Exercitiul liber ales prezinta 8.53+0.44 si 7.15+0.17 puncte, cu t = 2.38,
P < 0.01 in favoarea grupei experimentale. Aceste rezultate se datoreaza aplicarii la baza
procesului instructiv-educativ cu studentii a programei experimentale elaborate, prin intermediul

careia studentii au insusit elementele de gradare coregrafica cu un inalt grad de eficienta.
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7. Implementarea programei experimentale a promovat initierea si realizarea cursului
,,Expresie corporald si Comunicare motrica-dans”, (din categoria disciplinelor de gimnastica) si
a scos in evidenta modalitatea optima si eficienta de formare a competentelor coregrafice la
studenti printr-o abordare bine orientata catre formarea competentelor necesare pentru activitatea
profesionald sine-statatoare.

Problema stiintificd importantd solutionatd in domeniu o constituie formarea si
dezvoltarea competentelor coregrafice in cadrul pregatirii profesionale a studentilor Facultatilor
de Educatie Fizica si Sport prin aplicarea programei experimentale elaborate, ceea ce a condus la
sporirea nivelului pregatirii coregrafice a viitorilor specialisti-profesionisti ai domeniului.

* k%
RECOMANDARI:

- pentru fiecare categorie de subiecti pregatirea coregrafica se va realiza printr-o
programa specifica, care sa includa exercitii-actiuni in vederea dezvoltarii expresivitatii artistice,
a creativitatii, ritmicitatii etc. Totodata, elementele coregrafice se recomanda a fi utilizate in
vederea stimuldrii si manifestarii comportamentului natural al elevului. De asemenea, exercitiile
tip coregrafic se cer a fi motivante in mediul scolar pentru exprimarea personald si creativa a
fiecarui elev;

- elementele coregrafice pune bazele invatarii si a conceptelor muzicale, de aceea,
programa aplicatd trebuie sd se desfasoare intr-0 maniera accesibild, sa includd fragmente
muzicale pozitive, iar structura si continutul exercitiilor trebuie sa corespunda potentialului
psihomotric al elevului;

- este necesar de a pune accent pe educarea unui comportament motric bazat pe nuante
de stil coregrafic in vederea pregatirii suficiente a studentilor anume de pe pozitiile unor
competente, care sd amplifice universul de cunoastere si sd sporeascd profunzimea conceptelor
frumosului si elegantei, atat pentru interesele profesionale, precum si pentru cele personale;

- calitatea Indeplinirii exercitiilor coregrafice trebuie sa contribuie la folosirea rationala si
la insusirea exercitiilor cu grad inalt de dificultate;

- exercitiile coregrafice se cer a fi conexe cu aptitudinile creative, trebuie sa se foloseasca
in procesul de invatare ca un element deosebit de necesar in spirit novator, pentru ca acestea sa
fie in masurad sa educe capacitatea de elaborare a altor exercitii si actiuni mai complexe, mai

expresive;

129



- abordarea coregraficd trebuie sda fie gestionatd in asa fel, Incdt sa provoace
interdisciplinaritate si conexiune reciproca, acestea fiind orientate la cultivarea frumosului prin
intermediul tuturor formelor posibile de miscare;

- in toate actiunile motrice, elementele coregrafice trebuie sd tinteasca dezvoltarea
armonioasd a corpului, educarea tinutei corecte §i a expresivitatii corporale, a creativitatii si
imaginatiei artistice, educarea virtuozitatii, dinamismului, gratiei si elegantei miscarilor,
dezvoltarea ritmicitdtii s1 muzicalitatii motrice, precum si educarea capacitatii coordinative si a
sentimentelor estetice.

Astfel, coregrafia, atat ca forma cat si ca proces v-a fi in masura sa schimbe vectorul

formarii profesionale a specialistilor in Educatia Fizica si Sport spre noi performante.
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Anexa 1. Chestionar de opinie

Stimate coleg,

Departamentul de Educatie fizica si sport al Facultatii de Educatie Fizica si sport,
desfasoara un sir de experimente cu caracter stiintific in pregatirea profesionala a studentilor in
educatie fizica si sport.

Echipa de cercetare va roaga de a expune sugestiile pe marginea intrebarile propuse de
noi la sfarsitul chestionarului.

1. Care este locul pregatirii coregrafice a studentilor din cadrul Facultatii de Educatie fizica si
Sport, pentru activitatea profesionala?

a. importanta,

b. putin importanta;

c. ne importanta;
2. Cum apreciati ierarhia tipurilor de pregatire in evaluarea probelor de gimnastica? (bifati
valoarea ierarhica)

- pregétirea tehnica;

- pregatirea fizica;

- pregatirea tactica;

- pregatirea coregraficd;

- pregatirea psihologica;

- pregatirea teoretica;
3. Considerati necesar pregatirea coregrafica a studentilor din cadrul Facultatii de Educatie fizica
si Sport?

a. da;

b. nu;

c. nu stiu;
4. Cum vedeti realizarea pregatirii coregrafice in cadrul lucrarilor practice la evaluarea probelor
de gimnastica? (bifati variantele pe care le considerati importante)

- modificari in continutul programei;

- includerea lectiilor cu caracter specializat;
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- restructurarea lectiei traditionale, cu alocare de timp acestui tip de pregatire;

5. Care este nivelul de pregatire coregraficd a studentilor la evaluarea probelor de gimnastica?

a. foarte buna;

b. buna;

c. suficientd;

d. insuficienta;

6. Folositi n cadrul lucrarilor practice de gimnastica exercitii cu caracter coregrafic?

a. da;

b. nu;

C. uneori;

7. In care parte a lucririi practice considerati necesar de a pune accent in pregitirea coregrafici?

- partea de pregatire;

- partea de baza;

- partea de incheiere;

8. Cat timp considerati necesar pentru o pregatire coregrafica suficientd a unui student in cadrul
lucrarii practice de gimnastica?

a. 10 min;

b. 15 min;

¢. mai mult de 20 min;

9. Ce mijloace considerati necesare in pregatirea coregrafica? Enumerati-le:

- exercitii pentru educarea tinutei corecte;

- notiuni privind alcatuirea ansamblurilor (puncte de orientare, realizarea legarilor,
structurilor de elemente, a compozifiei in general, nofiuni generale privind utilizarea
acompaniamentului muzical).

10. Asupra carei parti a corpului este necesar de a se aplica exercitiile coregrafice?

- partea superioara a corpului;

- partea de mijloc a corpului;

- partea inferioard a corpului;

- toate partile corpului;

11. Ce tipuri de exercitii sunt mai importante pentru pregdtirea coregrafica a studentilor?

- exercitii de forta;
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- exercitii de Indemanare;
- exercitii de viteza;
- exercitii de rezistentd;
- exercitil de mobilitate articulars;
- exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii musculare;
- exercitii pentru coordonarea miscarilor;
- exercitii de precizie si exactitate;
- orientare in spatiu si timp;
12. Cum vedeti succesiunea aplicarii exercitiilor coregrafice:
a) exercitii de mobilitate — statice - de balans;
b)exercitii dinamice - de balans - de forta;

¢) exercitii de elasticitate - de suplete - de precizie;

13. Ce volum de exercitii considerati necesar pentru pregatirea coregraficd suficientd in cadrul
unei lucrari practice?

- exercitii pentru dezvoltarea mobilitétii;

- exerciti pentru dezvoltarea elasticitatii;

- exercitii pentru dezvoltarea fortei;

- exercitii pentru dezvoltarea rezistenteli,

- exercitii pentru orientare in spatiu;

- alte variante de exercitil.
14. Cat de importantd este muzica in dezvoltarea pregatirii coregrafice?

a. foarte importanta,

b. importanta;

c. mai putin importanta;
15. Considerati necesara relatia muzica-coregrafie in pregatirea studentilor la disciplina
gimnastica?

a. foarte importanta;

b. importanta;

. mai putin importanta.
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ANEXA 2. Planuri de lectii lucrari practice

PLAN DE LECTIE 1-2

Locul: sala de sport USV, corp A

Teme si obiectivele lectiei:

Concordanta miscarilor cu acompaniamentul muzical invatarea unor metode operationale pentru
insusirea notiunilor elementare de teorie muzicald, pentru dezvoltarea ritmicitatii si muzicalitatii
motrice prin teme ritmice, dezvoltarea fortei tuturor grupelor musculare si a mobilitatii la nivelul

tuturor articulatiilor corpului.

Tehnologii didactice:

Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, Invatare prin

descoperire, exercitiul.
Materiale didactice: CD player, CD-uri
Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate

Partea lectiei Mijloace Dozare

Indicatii
metodice

INTRODUCTIVA | -diferite forme de mers, alergare, 10 min.
(10 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri,
fandat, cu ducerea piciorului inainte si
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru
pregdtirea organismului pentru efort;
- exercitii din stand si la sol, pentru
prelucrarea tuturor grupelor musculare
si articulatiilor corpului.

Se urmareste
executia cu
tinutd corecta
a corpului,
respectare
parametrilor
miscarilor
amplitudine,
ritm, directie

FUNDAMENTALA | Teme ritmice:

(75 min.) 1. Masura 4/4, redarea prin 22 min

percutie (cu ajutorul palmelor);

Exercitiul 1
1=o0 bataie
2=0 bataie
3=0 bataie
4=0 bataie

Exercitiul 2

1=o0 bataie

2= doud batai mai rapide
3=o0 bataie

4=doua batai mai rapide

Se urmareste
executarea
corectd a
batailor din
palme si ale
picioarelor
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Exercitiul 3

1=0 bataie prelungita de doi timpi
2=-

3=o bataie

4=doua batai mai rapide

2. Masura 3/4, redare prin
percutie (cu ajutorul batailor
din palme si picioare)

Exercitiul 1
1=o0 bataie
2=0 bataie
3=0 bataie

Exercitiul 2

1=0 bataie

2=o0 bataie prelungitd pe timpul trei
3=o bataie

Exercitiul 3

1=0 bétaie

2= doua batai rapide
3=o bataie

Pregatire fizica:

e genuflexiuni 5x10;

e ridicari pe varfuri 3x10;

e flotari cu sprijin la perete stand
pe palme 2x10;

e balansari de picioare Inainte,
lateral, inapoi;

e poduri de jos cu balans Tnainte,
inapoi;

e ridicari de picioare la scara fixa
2x10;

22 min

30 min

Se urmareste
executia
corecta a

exercitiilor si

tinuta corecta
a corpului

INCHEIERE
(5 min)

Exercitii specific de revenirea
organismului dupa efort
Aprecieri

3 min

2 min.
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PLAN DE LECTIE 3-4
Locul: sala de sport USV, corp A

Temele lectiei

1. Insusirea pozitiilor coregrafice din baletul clasic

2. Corelarea miscarilor clasice insotite de muzica (ritmul, tempoul, dinamica, forma, desenul
ritmic)

3. Dezvoltarea miscarii artistice a studentilor prin intermediul exercitiilor preluate din baletul
clasic

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin
descoperire, exercitiul.

e. Materiale didactice: CD player, CD-uri

f. Mijloace de invatamant: literatura de specialitate

Partea lectiei Continuturi didactice | Dozar Metode Indicatii
e Procedee metodice
Mijloace
INTRODUCTIVA | Aranjarea grupei in linie Frontal
(10 min.) pe un rand. Explicatie
Salutul studentilor. 10 min | Conversatie

Anuntul obiectivelor si
sarcinile lectiei practice

FUNDAMENTAL | Pozitiile de bazda ale

A picioarelor: Frontal
(75 min.) Explicatie
Pozitia - cdlcaiele 4 rep. Demonstrat
apropiate, varfurile ie
picioarelor complet
intoarse in  exterior, Corectarea
formand o linie dreapta; greselilor Picioarele
intinse din
Pozitia II:  talpile articulatia
orientate ca la pozitia I 4 rep. genunchilor,
dar intre calcaie este o calcaiele unite,
distanta de o lungime de bazinul si
0 talpa; trunchiul  drept
bratele 1Intinse
Pozitia III: talpile se lateral
acopera jumatate una pe 4rep

alta cu virfurile rasucite
spre exterior, calcliul
piciorului  din  fata
aflindu-se in scobitura
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piciorului din spate.

Pozitia IV: talpile sunt
departate in plan sagital
la o lungime de talpa si
rasucite cu varfurile in
exterior, astfel 1Incit
virful piciorului din fata,
orientat in exterior, sa
fie in dreptul calcaiului
din spate;

Pozitia V: talpile sunt
paralele, apropiate si
rasucite 1n exterior avind
virful piciorului din fata
in dreptul caélciiului
piciorului din spate;

Pozitiile bratelor:

- pozitia pregatitoare:
bratele sunt orientate
inainte jos, fara sa fie
lipite de corp si usor
curbate din articulatia
cotului si al incheieturii
mainii  cu  palmele
orientate Spre corp.
Distanta intre palme este
de circa 2 cm (la fel si la
pozitia II-a si a III-a).
Degetele sunt grupate
lejer, degetul mare si cel
mijlociu sunt apropiate,
varful degetului mic si
al aratatorului sunt usor
curbate.

- pozitia 1: bratele
inainte jos, rotunjite,
palmele orientate spre
corp, cu o distanta de 2-
3 cm intre degetele
mijlocii; usor ridicate
fata de pozitia
pregatitoare.

- pozitia [l-a: din

4 rep

2 rep.

4 rep

4 rep

4 rep

Pastrarea
tinutei corecte

Pastrarea
tinutei corecte .

Bratele
rotunjite jos,
privirea spre

inainte;

Bratele
rotunjite umerii
in jos, privirea
orientatd  spre
dreapta;
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pozitia I bratele se duc
in lateral cu palmele
orientate spre TInainte.
Bratele curbate din
articulatia cotului si al

mainilor 4 rep.
Stand din
- pozitia lll-a: bratele pozitia a I1l-a a
inainte sus, palmele picioarelor
orientate spre frunte.
Pastrarea la
Variante de pozitii ale 4 rep. toate pozitiile
bragelor in coregrafie: ale bratelor,
tinuta corecta si
-bratul drept in pozitia executarea
a treia ducerea bratului corectd cu
stang in pozitia a I-a. 4 rep. expresivitate
faciala;
-bratul drept In pozitia
a treia, bratul sting in 4 rep.
pozitia a doua;
-bratul drept coboara
in pozitia a II-a, bratul 4 rep.
stang in pozitia I Se lucreaza pe
grupe. O grupa
-ambele  brate  in la bara de perete
pozitia a II-a 4 rep. o grupa in
mijlocul salii.
Plie ( Flexiunea) Cele doua grupe
Se executd pe masura schimbandu-se
¥, sau 4/4( 2 masuri intre ele
pentru flexiune, 2
masuri pentru revenire).
Plie-ul este o coborare
a corpului prin indoirea De executat cu
picioarelor din umarul sting si
articulatia genunchi. drept la bara de
Se 1imparte in doud perete;
miscari: demi-plie 2x4
(semiflexiunea) si grand | rep —
plie ( flexiune joasa) | demi-
care se executd in toate plie
pozitille de bazd ale
picioarelor.
Efectuarea cu
Battement tendu 2x4 picioarele si
(combinatia 1n toate | grand- varfurile intinse;
directiile) se asociaza cu plie
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plie;
2x4
Battement tendu jete rep Tinuta corecta,
in toate directiile; bratul liber in a
doua pozitie
Rond de jamb par 2x4 coregrafica;
terre cu rond inainte, rep Se urmareste
inapoi; plie; ca varful
piciorului sa nu
Battement frape pe 2x4 se desprinda de
toatd talpa cu plie; rep pe podea in
decursul
Grand Dbattement 1in miscarii
toate directiile. 2x4 Pastrarea
rep ritmului si
tempoului de
executie;
INCHEIERE Mers pe varfuri cu| 2x5m
(10 min) bratele in pozitia a II Intinderea
Mers cu  balansul piciorului din
alternativ a picioarelor | 2x5m articulatia
inainte, bratele in pozitia genunchiului si
all a varfului
Mers cu  balansul piciorului
picioarelor 1inapoi cu
ducerea  bratelor in| 2x5m
pozitia a III
Analiza lectiei

PLAN DE LECTIE 5-6
Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:

1. Dezvoltarea vitezei de reactie si a vitezei de deplasare pe distante scurte;

2. Insusirea si perfectionarea unor pasi din dansul vals lent;

3. Comunicarea nonverbald — insusirea unor mijloace de expresie faciala bazate pe diferite
senzatii.

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin
descoperire, exercitiul.

e. Materiale didactice: CD player, CD-uri

f. Mijloace de invatamdnt: literaturd de specialitate
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Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
INTRODUCTIVA | -diferite forme de mers, alergare, Pe tot parcursul
(15 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului 1nainte si exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru acompaniament
pregétir'e'a' or'ganismulu'i pentru efort; muzical pentru
- exercitil din stand si la sol, pentru dezvoltarea
prelucrarea tuturor grupelor simtului
musculare si articulatiilor corpului. ritm’ului.
Exercitii din dansul clasic:
-releve-uri; .
In sir, cu sprijin
-battement tendu lateral; 4x8 la  bara de
-ronde de jambe par terre en dehors. perete
FUNDAMENTALA | Viteza
(70 min.) Leapsa cu atingerea genunchilor | 2 min )
partenerului. Pe perechi, fatd in fata, Pe perechi, pe
picioarele usor indoite, deplasare cu t(ja‘t'a suprafafa
pasi adaugati, inainte-inapoi, stanga- silii.
dreapta, fiecare jucdtor incercAnd si F_Ormaﬁ_e de
atingd genunchii partenerului, in gimnastica
acelasi timp evitdnd aceeasi actiune
din partea celuilalt. Linie pe doua
* Alergare rapidia pe loc, cu lucru B randuri.
activ de brate (25 sec), jumping jack | 3 Serll
(15 sec) x 4. Intre  exercitii
* Stand cu fata pe directia de alergare. se acorda pauza
Se executa genuflexiuni, la semnal | 4 rep pentru
sonor plecare rapida in alergare de revenirea
viteza, pe distanta de 10 m. organismului.
* Acelasi exercitiu, doar cd se executa
sarituri usoare la linia de start.
* Stand Tnapoia liniei de start, cu un Arep
picior in fatd. La semnal sonor,
alergare rapida Inainte pe o distanta
de 10 m, pand la o linie marcatd, | 3 rep
intoarcere spre stdnga, alergare
laterala cu pasi adaugati spre stinga,
pand la linia de sosire, atingerea
acesteia, deplasare laterala cu pasi Pe toata

addugati spre dreapta, atingerea celei
de-a doua linii, intoarcere la dreapta si
alergare rapidd cu spatele inapoi la

suprafata salii
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linia de start.

* Se executd individual o coregrafie
de jive, rapida, la un moment dat se
opreste muzica si se strigd un numar
(un numar impar de la 1 la 9), iar
studentii trebuie sa facd buchetele
corespunzatoare numadrului respectiv.
Cine ramane in afara buchetelelor,
primeste pedepse (genuflexiuni).

Insusirea unor pasi de dans sportiv
vals lent;

Schimbare inchisa de la dreapta la
stanga

Schimbare inchisa de la stanga la
dreapta

Combinatie 1- Schimbare inchisd de
la dreapta la stanga cu Schimbare
inchisa de la stanga la dreapta

Intoarcere dreapta
Intoarcere stanga

Combinatie 2 - Intoarcere dreapta,
Schimbare inchisa de la dreapta la
stinga, Intoarcere stinga, Schimbare
inchisa de la stanga la dreapta.

Pregatirea artistica

Se demonstreaza studentilor
modalitdti de exprimare motricd a
unor informatii senzoriale, dupa care
li se cere sa le reproduca intr-o nota
personala:

EX. — senzatia cd nu auzi — redata prin
migcarea  capului  spre  sensul
semnalului, semnificand atentie;
-senzatia ca vezi ceva urat — redatd
prin miscari de respingere, incruntare
faciala, semnificand disconfort;
-senzatia cd mirosi ceva placut —
redatd prin miscari lente, nari dilatate,

3 min

8x

8x

16x

16x

16x

16x

2 X 2min

Se executa in
sensul ringului
de dans

Executie
individuala
alternata cu
executie in
pereche

Se insista
asupra redarii
propriilor
interpretari,
demonstratiile
avand doar
nota
informativa.
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semnificand incantare, placere etc.

INCHEIERE
(5 min)

Exercitii specificE de revenirea
organismului dupa efort
Aprecieri

3 min

2 min.

PLAN DE LECTIE 7-8

Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:

1. Insusire si perfectionare pasi dans Vals Vienez
2. Suplete musculara si mobilitate articulara
2. Pregatirea artisticd — Imbundtatirea comunicarii in cadrul cuplurilor.

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin

descoperire, exercitiul.

e. Materiale didactice: CD player, CD-uri
f. Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate

Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
INTRODUCTIVA | -diferite forme de mers, alergare, Pe tot parcursul
(15 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru acompaniament
pregatlr‘eg' organlsAmulul' pentru efort; 10 min muzical pentru
- exercitii din stand si la sol, pentru dezvoltarea
prelucrarea tuturor grupelor musculare simtului
si articulatiilor corpului. ritmului
Exercitii din dansul clasic:
-releve-uri; Un  sir. cu
-battement tendu Tnainte si Thapoi; sprijin ’ la bara
-battment tendu jete. 4x8 de perete
FUNDAMENTALA | [nsusirea unor pasi de vals vienez Executiile  se
(70 min.) . fac pe sensul
Intoarcere dreapta in vals vienez: ringului de
- Tempo lent 2% dans.

- Tempo moderat
- Tempo normal
- Tempo crescut

melodii

Individual si pe
perechi.
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Suplete mobilitate

articulara

musculara  si

* Stand, bratul stang sus, indoit, cu
palma intre omoplati. Cu mana dreapta
pe cotul stang se trage usor in jos —
mentinere 15 sec. Acelasi exercitiu si
pentru bratul drept.

* Sprijin lateral pe genunchiul stang si
mana stangd, piciorul drept intins
lateral, sprijinit pe sol, se intinde
energic bratul drept sus, langa ureche,
se mentine pozitia 15 sec. Acelasi
exercitiu si din sprijin lateral pe partea
dreapta.

*  Asezat, palmele pe sol Tnapoia
bazinului, ridicarea bazinului in
extensie, capul, trunchiul si membrele
inferioare pe aceeasi linie — se mentine
15 sec.

* Sprijin pe genunchi si pe palme,
acestea fiind orientate spre interior. Se
atrage  atentia  asupra  Intinderii
musculaturii antebratului, se mentine
15 sec.

* Podul de jos, mentinere 15 sec.
urmatd de relaxare cu genunchii la
piept 10 sec.

* Culcat dorsal, piciorul stang intins la
90 de grade, apucat cu ambele maini la
nivelul zonei poplitee, trunchiul usor
ridicat de la sol, mentinere 15 sec.
Acelasi exercitiu pentru piciorul drept.
* Atarnat la spalier, balansarea laterala
a membrelor inferioare si a bazinului
spre  stanga, apoi spre dreapta
(amplitudine cat mai mare)

Pregatirea artistica

Fiecarei perechi 1 se cere sa redea o
anumitd stare/traire interioara (spaima,
iubire, curaj, veselie, nepasare etc.)
printr-o  coregrafie efectuatd fara
muzica. Celelalte perechi trebuie sa
ghiceascd interpretarea colegilor.

3 x 15 sec.
pt. fiecare
brat

3x15  sec.
pt. fiecare
parte

3 x 15 sec.

3 x 15 sec.

3x15 sec.

3X  pentru
fiecare
picior.

3x10 rep

10 min

Pe perechi
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INCHEIERE Exercitii specific de revenirea
(5 min) organismului dupa efort
Aprecieri

3 min

2 min.

PLAN DE LECTIE 8-9

Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:

1. Insusirea si perfectionarea unor pasi de dans sportiv Cha Cha Cha
2. Forta — dezvoltarea fortei la nivelul membrelor inferioare si a musculaturii abdominale;

3. Comunicarea nonverbald — insusirea unor mijloace de expresie faciald bazate pe diferite

senzatii.

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin

descoperire, exercitiul.
e. Materiale didactice: CD player, CD-uri
f. Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate

Partea lectiei Mijloace

Dozare

Indicatii
metodice

INTRODUCTIVA | -diferite forme de mers, alergare,
(15 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri,
fandat, cu ducerea piciorului Tnainte si
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru
pregatirea organismului pentru efort;
- exercitii din stdnd si la sol, pentru
prelucrarea tuturor grupelor
musculare si articulatiilor corpului.

Exercitii din dansul clasic:
-releve-uri;

-battement tendu inainte si inapoi;
-battment tendu jete

10 min

4x8

Un

sprijin la bara

S,

de perete

cu

FUNDAMENTALA | [nsusirea unor pasi de dans sportiv
(70 min.) cha-cha

Chasse la dreapta

Chasse la stanga

8x

8x

Individual si pe

perechi,
alternativ
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Combinatiel- Chasse la stanga cu
Chasse la dreapta

Cha cha cha incrucisare inainte
(drept-stang-drept)

Cha cha cha fincrucisare 1inainte
(stang-drept-stang)

Combinatie 2 - Cha cha cha
incrucisare inainte (drept-stang-drept)
cu Cha cha cha Incrucisare inainte
(stang-drept-stang)

Combinatie 3- combinatiel+2

Forta

* Stand, bratele intinse in fata:
genuflexiuni, cu balansarea laterald a
piciorului drept intins; genuflexiuni,
cu balansarea laterald a piciorului
stang intins;

* Sérituri pe loc, cu genunchii la piept

* Stand, bratele intinse in fata:
genuflexiuni, cu balansarea inapoi a
piciorului drept intins; genuflexiuni,
cu balansarea Tnapoi a piciorului stang
intins;

* Pe perechi, fatd in fata, priza la
nivelul mainii drepte; simultan, cei
doi parteneri vor executa
genuflexiune cu proiectarea centrului
de greutate inapoia bazei de sprijin
(greutatea lasata pe calcaie), revenire
si schimbarea prizei la nivelul mainii
stangi.

* Culcat dorsal, ridicarea trunchiului,
simultan cu ridicarea alternativd a
fiecdrui picior, cu bataia palmelor sub
genunchi

* Din atarnat la spalier, ridicarea
genunchilor la piept

8x

8x

8x

8x

8x
10 rep x3
serii

20 rep x3

serii
20 rep x3
serii

15 rep x3

serii

15 rep x3
serii

15 rep x3

Formatie  de
gimnastica
Intre serii, 30
sec, pauza
activa.

30 sec. pauzd
intre serii, cu
miscari de
respiratie.

30 sec. pauza
activa intre
serii  (scuturari
de picioare)

Intre serii,
pauza cu
mentinerea
genunchilor
indoiti la piept,
20 sec.

30 sec. pauza
intre serii, cu
miscari de
respiratie.
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*Sarituri cu extensie, din ghemuit in
ghemuit

* Din atarnat la spalier, ridicarea
picioarelor intinse la orizontald

* Cu saculeti de 0,5 kg atasati pe
gambe, executarea unei coregrafii
latino — 2 min.

Pregatirea artistica

Se demonstreaza studentilor
modalitdti de exprimare motricd a
unor informatii senzoriale, dupa care
li se cere sa le reproduca intr-o nota
personala:

EX. — senzatia de caldura — redatd prin
miscari largi, Incetinite, semnificand
relaxare, destindere;
-senzatia de frig -
contractii  (retragere),
disconfort;

-senzatia ca nu mai ai echilibru —
redata prin miscari dezordonate,
semnificand nesiguranta etc.

redatd prin
semnificand

serii

15 rep

15 rep

4x2 min

15 min

Se insista
asupra redarii
propriilor
interpretari,
demonstratiile
avand doar
nota
informativa.

INCHEIERE
(5 min)

Exercitii specifice de revenirea
organismului dupa efort
Aprecieri

3 min

2 min.

PLAN DE LECTIE 10-11

Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:
1.Consolidare pasi de dans sportiv vals lent
2. Insusire coregrafiei vals lent

3. Suplete musculara si mobilitate articulara

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin

descoperire, exercitiul.
e. Materiale didactice:

CD player, CD-uri

f. Mijloace de invatamant: literatura de specialitate

Partea lectiei

Mijloace

Dozare

Indicatii
metodice
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INTRODUCTIVA

-diferite forme de mers, alergare,

Pe tot parcursul

(13 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru | 13 min acompaniament
pregatirea organismului pentru efort; muzical pentru
- exercitii din stand si la sol, pentru dezvoltarea
prelucrarea tuturor grupelor simtului
musculare si articulatiilor corpului. ritmului.
Exercitii din dansul clasic: .
. Un sir, cu
-releve-uri; L
| I sprijin la bara
-battement_ tendu lateral; de perete
-ronde de jambe par terre en dehors.
FUNDAMENTALA | Repetarea pasilor de dans sportiv vals
(70 min.) lent;
S(ihimbare inchisa de la dreapta la 2 rep Pe perechi, pe
stanga toata suprafata

‘ ‘ salii.
Schimbare inchisa de la stanga la 2 rep
dreapta
Combinatie 1- Schimbare Inchisa de Intre evxerci[:ivi
la dreapta la stinga cu schimbare 3 rep se acorda pauza
inchisa de la stanga la dreapta pentrl_J

revenirea
organismului.
Intoarcere dreapta
2rep
Intoarcere stanga
2rep
Combinatie 2 - Intoarcere dreapta, .

. RS Executie
Schimbare inchisa de la dreapta la indi d |
stanga, Intoarcere stanga, Schimbare 3rep Individuala
inchisa de la stanga la dreapta. altema'ta F:u

executie 1n
Insusire coregrafie vals lent pereche

1. Natural Turn; T-123 123

2. RF Closed Change; T- 323

3. Reverse Turn; T-423 523 3repx3

4. LF Closed Change; T-623 melodii

Mobilitate articulara si suplete
musculara

* Stand lateral fata de spalier, piciorul
stang sprijinit pe sipca la nivelul
bazinului, indoirea laterala a
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trunchiului, bratele sus, mentinere 15 | 4 rep
sec. Apoi, indoirea trunchiului pe
piciorul drept, fruntea cit mai aproape
de genunchi, mainile pe glezna — 15
sec. Se schimba piciorul sprijinit la
spalier.

* Pe perechi, stand spate in spate, la
nivelul coatelor apucat, unul dintre
parteneri executa aplecarea
trunchiului, in timp ce celdlalt sta
complet relaxat pe spatele colegului,
picioarele desprinse de la sol — 15 sec.
apoi se schimba rolurile.

4 rep

* Pe perechi, stand fatd 1n fata, cu
mainile sprijinite ~ pe  umerii
partenerului,  simultan  aplecarea
trunchiului, din aceastd pozitie se
executa 15 arcuiri cu amplitudine cat
mai mare.

* Asezat lateral pe partea stanga,
sprijinit antebrat, mana dreapta in fata
corpului, balansarea laterald cit mai | 4 rep
ampla a piciorului drept — 20 ori, apoi
se schimba partea.

4rep

INCHEIERE Exercitii specifice de revenirea 5 min
(7 min) organismului dupa efort
Aprecieri 2 min.

PLAN DE LECTIE 10-11
Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:

1.Consolidare pasi de dans sportiv vals lent
2. Insusire coregrafiei vals lent

3. Suplete musculara si mobilitate articulara

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin
descoperire, exercitiul.

e. Materiale didactice: CD player, CD-uri

f. Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate

Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
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INTRODUCTIVA

-diferite forme de mers, alergare,

Pe tot parcursul

(13 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru | 13 min acompaniament
pregatlr.e.a' organlsAmulu} pentru efort; muzical pentru
- exercitii din stand si la sol, pentru dezvoltarea
prelucrarea tuturor grupelor simtului
musculare si articulatiilor corpului. ritmului.
Exercitii din dansul clasic: .
. Un sir, cu
-releve-uri; L
| I sprijin la bara
-battement_ tendu lateral; de perete
-ronde de jambe par terre en dehors.
FUNDAMENTALA | Repetarea pasilor de dans sportiv vals
(70 min.) lent;
S(ihimbare inchisa de la dreapta la 2 rep Pe perechi, pe
stanga toata suprafata

‘ ‘ salii.
Schimbare inchisa de la stanga la 2 rep
dreapta
Combinatie 1- Schimbare Inchisa de Intre evxerci[:ivi
la dreapta la stinga cu schimbare 3 se acorda pauza
s R rep pentru
inchisa de la stdnga la dreapta -

revenirea
organismului.
Intoarcere dreapta
2rep
Intoarcere stinga
2rep
Combinatie 2 - Intoarcere dreapta, .

. RS Executie
Schimbare inchisa de la dreapta la indi d |
stanga, Intoarcere stanga, Schimbare 3rep Individuala
inchisa de la stanga la dreapta. altema'ta F:u

executie 1n
Insusire coregrafie vals lent pereche

1. Natural Turn; T-123 123

2. RF Closed Change; T- 323

3. Reverse Turn; T-423 523 3repx3

4. LF Closed Change; T-623 melodii

Mobilitate articulara si suplete
musculara

* Stand lateral fata de spalier, piciorul
stang sprijinit pe sipca la nivelul
bazinului, indoirea laterala a
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trunchiului, bratele sus, mentinere 15 | 4 rep
sec. Apoi, indoirea trunchiului pe
piciorul drept, fruntea cit mai aproape
de genunchi, mainile pe glezna — 15
sec. Se schimba piciorul sprijinit la
spalier.

* Pe perechi, stand spate in spate, la
nivelul coatelor apucat, unul dintre
parteneri executa aplecarea
trunchiului, in timp ce celalalt sta
complet relaxat pe spatele colegului,
picioarele desprinse de la sol — 15 sec.
apoi se schimba rolurile.

4 rep

* Pe perechi, stand fatd 1n fata, cu
mainile sprijinite ~ pe  umerii
partenerului,  simultan  aplecarea
trunchiului, din aceastd pozitie se
executd 15 arcuiri cu amplitudine cat
mai mare.

* Asezat lateral pe partea stanga,
sprijinit antebrat, mana dreapta in fata
corpului, balansarea laterald cit mai | 4 rep
ampla a piciorului drept — 20 ori, apoi
se schimba partea.

4rep

INCHEIERE Exercitii specifice de revenirea 5 min
(7 min) organismului dupa efort
Aprecieri 2 min.

PLAN DE LECTIE 12-13

Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:

4. Consolidare pasi de dans Vals Vienez
5. Invitare coregrafie Vals Vienez

6. Dezvoltarea rezistentei

Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin
descoperire, exercitiul.

e. Materiale didactice: CD player, CD-uri

f. Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate

Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
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INTRODUCTIVA

-diferite  forme de mers, alergare,

Pe tot parcursul

(15 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, | 15 min exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si exista
inapoi) si alergare (pas ascutit, pentru acompaniament
pregatirea organismului pentru efort; muzical pentru
- exercitii din stand si la sol, pentru dezvoltarea
prelucrarea tuturor grupelor musculare simtului
s articulatiilor corpului. ritmului.
Exercitii din dansul clasic:
-releve-uri; '
-battement tendu inainte si inapoi; Un___ s,  CU
-battment tendu jete. sprijin la bara
de perete
FUNDAMENTALA | Repetare pasi de vals vienez Executiile  se
(70 min.) i fac pe sensul
Intoarcere dreapta in vals vienez: 1x ringului de
- Tempo lent melodii dans.
- Tempo moderat Individual si in
- Tempo normal pereche.
- Tempo crescut
Invatare coregrafie vals vienez
1. Right Turn
2. Closed Change Right to Left 4 melodii
3. Left Turn
4. Closed Change Left to Right Coloan cate 1
Pe perechi
Dezvoltarea rezistentei
* Alergare moderatd, In tempo 2/4, timp
de 4 min. .
. 4 min
* Combinatie vals vienez— 4 min.
INCHEIERE Exercitii specifice de revenirea 3 min
(5 min) organismului dupa efort
Aprecieri 2 min.

PLAN DE LECTIE 13-14

Locul: sala de sport USV, corp A

Temele si obiectivele lectiei:
1. Consolidare pasi de dans sportiv Cha Cha
2. Insusire coregrafie Cha Cha
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3. Imbunatitirea supletei musculare si a mobilitatii articulare

Tehnologii didactice:

Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, Invatare prin

descoperire, exercitiul.
Materiale didactice: CD player, CD-uri

Mijloace de invatamdnt: literatura de specialitate

Partea lectiei Mijloace Dozare Indicatii
metodice
INTRODUCTIVA | -diferite forme de mers, alergare, Pe tot parcursul
(15 min.) variatii de pasi de mers (pe varfuri, . exercitiilor va
fandat, cu ducerea piciorului inainte si | +° MIN exista
inapoti) si alergare (pas ascutit, pentru acompaniament
pregéti(e? organismulqi pentru efort; muzical pentru
- exercitii din stdnd si la sol, pentru dezvoltarea
prelucrarea o tuturpr grupelor simului
musculare si articulatiilor corpului. ritmului.
Exercitii din dansul clasic:
-releve-uri;
-battement tendu inainte si inapoi; Un sir,  cu
-battment tendu jete sprijin la bara
de perete
FUNDAMENTALA | Repetare pasi de dans sportiv cha-cha Individual si pe
(70 min.) perechi,
Chasse la dreapta alternativ
4x
Chasse la stanga
4x
Combinatiel- Chasse la stanga cu
Chasse la dreapta 4x
Cha cha cha incrucisare inainte
(drept-stang-drept) 4x
Cha cha cha incrucisare Inainte
(stang-drept-stang) 4x
Combinatie 2 - Cha cha cha
incrucisare inainte (drept-stang-drept) 4x
cu Cha cha cha incrucisare 1nainte
(stang-drept-stang) 4x
Combinatie 3- combinatiel+2
4x Se executa
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Insusire coregrafie cha cha cha

Close Basic 234&1 234&1
Check 234&1 234&1

Sport Turn to right 234&1
Under arm turn to r 234&1

el NS =

Suplete musculara si  mobilitate
articulara

* Culcat facial, palmele asezate pe sol
la  nivelul  umerilor, ridicarea
trunchiului in extensie si mentinerea
acestei pozitii timp de 30 sec.
Relaxare, stand pe genunchi, asezat
pe calcaie, bratele si spatele intinse.

* Culcat dorsal, genunchiul drept
indoit pe piept, la nivelul gambei
apucat. Mentinere 15 sec., dupd care
se schimba piciorul.

* Asezat cu piciorul stang intins,
piciorul drept indoit pe interior, cu
talpa pe coapsa piciorului stang.
Aplecarea trunchiului inainte si
mentinere 15 sec. Acelasi lucru si cu
piciorul drept intins.

* Asezat, picioarele indoite, talpa in
talpd, mainile apasa pe genunchi
(célcaiele cat mai aproape de bazin).
Mentinere 20 sec., urmatd de
balansari, cu mainile pe varfurile
picioarelor.

4 repx 3
melodii

3rep

3rep

3rep

3rep

individual si pe
perechi

Formatie  de
gimnastica

Se insista
asupra
amplitudinii
miscarilor.

INCHEIERE
(5 min)

Exercitii specifice de revenirea
organismului dupa efort
Aprecieri

3 min

2 min.
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CNAUTRNIEATE S “TRONARE S DY S05 ™AL AT

ROMANIA
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE
UNIVERSITATEA DUNAREA DE JOS” DIN GALATI
FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Ty SR e Str. Girii nr. 63-65 800003 - GALATI, ROMANIA  Tel: 0336130171

13 Jydo-ne 3.

Adeverinta

Prin prezenta se certificd faptul ¢ d-na Mirioara SALUP, asisient universitar la Faculiaiea ae
Fducatie Fizicd gi Sport din cadrul Universititii ,,Stefan cel Mare” Suceava, a implementat un program
specializat care a vizat insusirea unor elemente coregrafice pentru studenti n anul universitar 2015-
2016 in cadrul Facultitii de Educatie Fizic# gi Sport, Universitatea "Dhunirea de Jos” din Galati.

Rezultatele obtinute in urma apliciirii programului elaborat confirmi eficienta si aplicabilitatea
acestuia, fiind implementat in cadrului procesulni instructiv educativ a studentilor la disciplina
Gimnastica ritmica.

Adeverinta este claboratd pentrn completarea dosarului pentru sustinerea publicd a tezci de
doctorat.

BDecan,
Prof. dr.Peteapel Cristian MOISESCU
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\\'l Universitatea
Stefan cel Mare
USU Suceava

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

N334 /rEFs/. %40, R OAS....

ADEVERINTA

Prin prezenta, se adevereste cd d-na Mdrioara Salup, asistent universitar la
Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava, la Facultatea de Educatie Fizica si Sport, a
desfasurat un experiment pedagogic pe parcursul anului universitar 2014-2015, in semestrul al
doilea, prin aplicarea unui program special in cadrul lucrarilor practice, la Disciplina
Gimnasticd, Expresie Corporald-Dans, cu studentii Facultitii de Educatie Fizicd si Sport.

Rezultatele obtinute in urma aplicarii programului elaborat confirmd eficienta si
aplicabilitatea acestuia, fiind propus in cadrul lucrérilor practice specializat cu studentii.

Adeverinta este elaboratd pentru completarea dosarului de documente pentru
sustinerea publicd a tezei de doctorat.

Decan, Director de Departament,

GHERVAN Conf.univ.dr.Florian BENEDEK

VA AZ 4
I2S Facultatea de %"
O

‘\(Z 3 educatie Fizica
7, st
2,

Universitatea "Stefan cel Mare" Suceava, Str. Universitatii nr. 13, 720 229 Suceava, Roménia
Tel: +40 230 520 081, Fax: +40 230 520 080, Web: www.usv.ro
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Subsemnata, SALUP MARIOARA declar pe rispundere personald ci materialele
prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice.

Constientizez cd, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia

in vigoare.

Numele, prenumele: Salup Mirioara

Semnatura -

Data: 22.10.2021
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CV-ul candidatului
I. Date personale:

Numele de familie si prenumele: Salup Marioara
Cetatenia: Romania
Data nasterii: 21.07.1978
Locul nasterii: Suceava
Il. Studii:

2011-2015: studii doctorale, Universitatea de Stat de Educatie
Fizica si Sport, Republica Moldova, Teoria si Metodologia
Educatie Fizice, Antrenamentului Sportiv si Culturii Fizice de Recuperare, la
Catedra de Gimnastica;
2009-2011: studii de masterat, Universitatea Bacau, FSMSS, domeniul ACMTL;
2009-2011: stagiu de pregatire Universitatea “Stefan cel Mare”  Suceava,
Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic, nivelul II;
2006-2009: studii universitare, Universitatea “Stefan cel Mare” Suceava,
specializarea Educatie Fizica si Sport, licentiat in Educatie Fizica si Sport;
2006 — 2009: stagiu de pregatire Universitatea “Stefan cel Mare” Suceava,
Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic, nivelul I;
1994-1998: studii preuniversitare, Grup Scolar nr.1 Suceava, profilul Matematica —
fizica;
1986-1994: Scoala Gimnaziala nr. 4, Suceava;
I11.  Experienta profesionala:
1998-péana in prezent: profesor de Dans Modern la Palatul Copiilor Suceava;
2010-pana in prezent: asistent universitar la Universitatea “Stefan cel Mare”
Suceava, Facultatea de Educatie Fizica si Sport;
V. Stagii de cercetare si formare profesionala:

» Lucrari practice ,,Metodica disciplinelor sportive gimnice” la Facultatea de

Educatie Fizica si Sport Suceava, 2010-2015;
» Lucrari practice ,,Expresie corporala-dans” la Facultatea de Educatie Fizica
si Sport Suceava, 2010-2015;
» Lucrari practice ,,Educatie fizica si Sport” la Universitatea “Stefan cel Mare”

Suceava, 2011-prezent;
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V. Lucrdari stiintifice publicate:

1.

Salup M. Bilateral Coordination Training in the Cheerleading Team of the
University Suceava - Annals of “Dunérea de Jos” University of Galati 2012
nr.2, pag. 171-175, ISSN 1454-9832;

Salup M. Training skills for landing jumps in rhythmic gymnastics in
Gymnasium Scientific Journal of Education, Sports and Health Bacdu
Supplement, Vol. XII1, 2012, p. 316-325, ISSN 1453-0201;

Salup M. Rolul Dansului ca Activitate de Timp Liber in Educarea Estetica a
Elevilor de 8-10 Ani in Volumul Conferintei Stiintifice a Doctoranzilor
“Cultura Fizici: Probleme Stiintifice ale Invitimantului si Sportului”
Chisinau 16-17 Noiembrie 2012, p. 147-150; ISBN 978-9975-4425-0-3,;
Salup M. Rata E. Development of folk dance Interpretation to Students the
Annals of the “Stefan cel Mare” University ISSN-1884-9131 NO.2(9)/2012,
pag. 103-110;

Salup M. Buftea V. lacob A. Role of the Means in Dance in the Education of
Psychomotileskills for Preteenagers in the Annals of the ,,Stefan cel Mare”
University ISSN-1884-9131 no.1(8)/2012, pag. 72-78;

Salup M. Juravle I. Contributions regarding speed development of children
aged between 12-14 years old in Volumul International Scientific
Conference “Sports, Education, Culture - Interdisciplinary Approaches in
Scientific Research” Galati 30-31 mai 2013, p. 80-82, ISSN 1454-9832;
Salup M. Rolul mijloacelor din dans in educarea aptitudinilor psihomotrice
la Palatul Copiilor din Suceava. Conferinta stiintifica internationald 14 - 15
noiembrie, Chisindu 2014, P. 57-61, CZU 796012.2;

Salup M. Pata O. The increase of the students rhythmic gymnastics lesson
eficiency through choregraphic training means. 5- th International Scientific
Conference, Bacau, November 21-22, 2014, ISCB 2014, p. 26-27,

Salup M. Contributii privind pregatirea coregrafica a studentelor FEFS in
cadrul lectiei de gimnastica ritmica. Revista stiintifico-metodica, Teoria si
arta educatiei fizice in scoala, Chisinau-Republica Moldova 2014, p. 35-41,
1857-0615;
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10. Salup M. The development of coordination capacity in Suceava University
cheerleading squad. The Annals of the “Stefan cel Mare” University ISSN-
1884-9131 NO.2(13)/2014;

11. Salup M. Dezvoltarea calitatilor motrice prin pregdtirea coregrafica a
studentelor FEFS. Cultura fizica si sportul intr-0 societate bazate pe
cunoastere. Conferinta Stiintifica Internationala 6-7 Noiembrie 2015
Chisinau, Republica Moldova, P. 41-46; ISBN 978-9975-131-21-6; CZU
793.3:378:796;

12. Salup M. Buftea V. Improve Posture Correct Steps in Dance Choreograpy by
use of schoolgirls in Palatul Copiilor, State University of Physical Education
and Sport, Republic of Moldova, 26-27 mai 2016, VI-th edition; Publishing
University of Suceava, p. 98-103, ISSN 2065-3948;

13. Salup M. The role of choreographic preparation in the education of
psychometric skills in children with the circulation between 15-17 years
(Rolul pregatirii coregrafice in educarea abilitatilor psthometrice la copiii cu
circulatie intre 15-17 ani), The Annals of the “Stefan cel Mare” University
ISSN-1884-9131 NO.2(X)/2017, p. 143-149;

14. Salup M. Comparative study of the indices that determine the motor training
as a factor of the choreographic training of the students of the profile
faculties, The Annals of the “Stefan cel Mare” University ISSN-1884-9131,
volumul 13, nr. 2/2020, p. 109-117.
VI.  Specializari in striainatate:
1. Specializarea in Gimnastica in cadrul Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport,
Chisinau — Republica Moldova.
VIl. Conferinte cu participare internationala si nationala :

1. Conferinta StiintificA a Doctoranzilor “Cultura Fizica: Probleme Stiintifice ale
Invatamantului si Sportului” Chisinau, 15 Noiembrie 2012;
2. 5-th International Scientific Conference, Bacau, November 21-22, 2014;
3. Conferinta stiintifica internationald 14 - 15 noiembrie , Chisinau 2014,
VIIl. Competente lingvistice si de comunicare:
e Limba romana (materna);
e Limba engleza (mediu).
IX.  Date de contact:
Adresa: loc. Adancata, jud. Suceava, Romania;
Telefon de contact: 0740311313;
e-mail: salupmari@gmail.com
marioara.salup@usm.ro

Semnatura:
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