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INTRODUCERE

La fel cum termenul de sport acopera o mare varietate de discipline, dansul
este un termen umbrela care include genuri diverse, printre care si dansul sportiv.

Acesta se distinge prin faptul ca Tmbind intr-un mod unic maniera de
comunicare elaborata a miscarii artistice (in concordantd deplind cu caracterul
liniei melodice) si caracterul competitional.

Dansul sportiv apartine sportului estetic ori de expresie, unde calitatile
artistice si frumusetea spectacolului sunt accentuate si unde succesul este adesea
influentat de opiniile subiective.

Pe ringul de dans dansatorii devin interlocutorii” dintre muzica si cei care
privesc si ascultd. Acestia creaza si transmit emotii care ajung la privitori prin
intermediul miscarilor plastice, armonioase.

Spectatorii receptioneaza gesturile si miscarile dansatorilor printr-un sistem
de valente si transpuneri senzoriale personale.

Unificarea simtamintelor spectator - dansator se realizeaza prin intermediul
miscaril. Dansatorii proiecteaza ,,valori” prin actiunile lor, care trebuie sa fie
percepute, intelese, de privitori in functie de realitatile personale.

Interesul pentru dansul sportiv este determinat de aspecte multiple si anume:

+ motivatii si dorinte inter-personale;

+ aptitudini artistice;

+ continutul variat al miscarilor corporale;

+ diversitatea acompaniamentului muzical (ritmuri si caractere diverse);
dansatorilor pe ringul de dans, in competitii interne si internationale;

% spectaculozitatea dansului sportiv (expresivitatea artistica alaturi de
muzicd, varietatea costumelor, lumini, regie, scenografie);



Actualitatea temei

Dansul sportiv este un sport deosebit, intr-o continud transformare si
evolutie care a devenit un fenomen cultural modern!, unul dintre cele mai
populare existente in prezent. Astfel, regulamentele sale se adapteaza constant
societatii si prezentului si ofera, in permanenta, un spectacol total.

Dimensiunea expresiva a miscarii in dans poate fi analizata referindu-ne la
calitatea expresiei, la modul si stilul de realizare al ei precum si la impactul
perceptiei acesteia de cétre alte persoane.

Miscarea expresiva este consideratd un mijloc prin care se realizeaza
personalitatea dansatorului.

In vedere obtinerii inaltei performante, cunoasterea tuturor aspectelor
pregatirii complexe a sportivului este vitala. Criteriile de evaluare si notare, in
dansul sportiv, scot in evidenta tot mai mult importanta pregatirii artistice si de
expresie a dansatorilor.

Literatura de specialitate surprinde o serie de aspecte si date interesante cu
privire la expresie si comportamentul expresiv. Numerosi autori precum
Cristinados Santos, G., Do Nascimento Queiroz Alvaro Reischak - Oliveira, J.,
Rodrigues-Krause, J. (2021), Allport, G. (1981), Neacsu Gh. (1971), Pavelcu V.
(1970), Fraisse, P. (1970), Ralea, M. (1957) s-au preocupat de analiza si definirea
acestor termeni. Valoroasele puncte de vedere formulate, ne-au orientat spre
intelegerea expresiei ca pe un fenomen complex, in constituirea careia intervin
elemente de ordin intern, procese cognitiv-afective, atitudini, motivatii, stari
psihice si diferite trasaturi ale personalitatii.

Exercitiile de expresie se pot constitui intr-o puternicd motivatie pentru
dezvoltarea psihomotorie a copiilor, favorizand expresia, creativitatea® si
originalitatea in alegerea si executarea diferitelor actiuni motrice ce prezintd
calitati expresive. Toate formele posibile de expresie corporald prezinta valoare
educativa remarcabild, contribuind la o mai bund cunoastere a sine-lui Tn
domeniul gestului.

Activitatile de expresie corporald, isi rasfring influenta asupra laturii
estetice a personalitatii copiilor si isi pun amprenta asupra educatiei psiho-motrice
a acestora. Perspectivele educative oferite sunt unice si se traduc in crearea de
emotii comunicare de sensuri, expresivitate motrica.

1 Soraka, Alvydas & Sapezinskiene, Laima. (2015). Research Methodology for Education Through Partner
Dancesport. Procedia - Social and Behavioral Sciences. 191.1976-1982. 10.1016/j.sbspro.2015.04.314.

2 Popescu-Neveanu, P., (1971), Evolutia conceptului de creativitate, Analele Univ. Bucuresti, Seria
Psihologie, pag. 74-86


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0965229920318537#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0965229920318537#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0965229920318537#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0965229920318537#!

Motivarea alegerii temei

Voi pasi in lumea fascinanta a dansului incepand cu o marturisire personala,
aceea de a fi in totalitate pasionatd de aceasta artd, de aceasta lume complexa ce
ofera un spectacol fabulos. Dansul mi-a oferit posibilitatea de a trdi unele dintre
cele mai frumoase experiente si Tmpliniri in plan professional, de a cunoaste
persoane extrem de talentate si de o reala calitate umana, de a calatorii.

Incursiunea mea in lumea dansului a inceput la varsta de 5 ani, sub forma
unui hobby. Am urmat cursuri de balet in cadrul Palatului National al Copiilor
(Bucuresti), participand la festivaluri si spectacole de profil, la nivel national.

La varsta de 12 ani am descoperit dansul sportiv, participand ca spectator
la un concurs national iar de atunci tot ce mi-am dorit a fost sa aprofundez tot ce
imi oferd aceasta disciplind artistica.

Cu timpul, nenumaratele ore petrecute in sala de antrenament, seminariile
de specialitate, competitiile si cantonamentele Tn tara si peste hotare, bineinteles,
sub indrumarea unor profesori, coregrafi si antrenori de renume national si
international m-au ajutat sa descopar o lume minunata si cel mai important,
vocatia.

Dorinta de perfectionare in domeniul ales m-a determinat sd urmez
cursurile Universitatii Nationale de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti, atat
programul de Licenta (Sport si performantd motricd) cat si cel de Master
(Performanta in sport), ambele avand ca specializare dansul sportiv

Tn anul 2014, am infiintat Clubul Sportiv De Dans "Feather Step". Acesta
reprezintd implinirea unui vis si a dorintei de a impartasii din pasiunea mea pentru
sport si arta dansului tuturor celor care i trec pragul.

In calitate de antrenor de dans sportiv si promotor al acestui sport - arta,
sunt interesata sa stabilesc un echilibru potrivit intre ceea ce inseamna invatarea
structuratd, bazatda pe elemente tehnice de expresie, si expresivitatea spontana,
emotionala a sportivilor angrenati in activitatea de dans sportiv.

Astfel, mi-am propus sa gasesc o formulare explicitd a unor opinii cu privire
la structurarea lectiilor de improvizatie si creativitate, stirnind o serie de
curiozitati si preocupari personale si profesionale privind expresia corporald si
expresivitatea artistica prin prisma dansului sportiv.

Acest demers stiintific urmareste totodata sd trezeascd interesul
practicantilor de dans competitional si al specialistilor privind importanta
pregatirii artistice si de expresie a dansatorului.



PARTEA |

FUNDAMENTELE TEORETICE SI CONCEPTUALE ALE TEZEI
DE DOCTORAT

CAPITOLUL 1. ASPECTE GENERALE SI SPECIFICE PRIVIND
DANSUL SPORTIV

1.1. Scurt istoric al dansului sportiv

Istoria dansului este la fel de inrddacinatd in istoria omenirii asemeni
oricarei alte forme de limbaj, de naturd artistica ori de religie. Insa, spre deosebire
de cele mentionate anterior, dansul nu a lasat in urma dovezi clar identificabile
devenind aproape imposibil de aflat cand a inceput acesta, cu adevarat.

Prin studierea istoriei dansului, stabilim noi modele si noi obiceiuri de
expresie 1n artd si sport, precum si a fortelor initiale care au influentat abordarea
si intelegerea reald a modului in care dansul functioneaza, de ce a supravietuit i
de ce este fenomenul denumit in prezent, dans sportiv.

Dansul sportiv face parte din réndul disciplinelor sportive deoarece
respectd regulamentele si cerintele impuse de acestea, prin organizare
institutionald nationala si internationalda, mentinand 1nsa caracterul de “spectacol
scenic” atat prin forma cat si prin continut.

1.2. Evolutia dansului sportiv pe plan national si international
Dansul sportiv Tsi are originea in "dansurile de bal" sau "de curte" care se
desfasurau in cadrul tuturor curtilor europene in secolele XIV-XVII, iar mai tarziu
n "dansurile de parchet” sau "dansurile de societate" din secolele XVII-XIX.
Elementele specifice dansului sportiv sunt cele care provin, intr-o mare
masura, din dansurile de salon aparute pe la inceputul secolului al XIX- lea, Tn

capitale europene si din alte stiluri de dans preluate din America Latina si America
de Nord.

Cele 10 dansuri specifice dansului sportiv au origini diferite :
e Valsul Lent sau Boston provine din dansul de societate din Anglia;

e Tangoul este un dans de caracter (Milonga in Argentina, Habanera in
Havana);

e Valsul Vienez provine din valsul de salon dansat in Austria, secolul
XIX;

e Slow-Fox si Quick-Step apar in saloanele din America de Nord n
jurul anilor 1900, ajungand apoi si in Europa;

e Samba are origini in America Latina, existand Tn mai multe variante;

Cha-Cha si Rumba au origini in Cuba si Mexic;

1



Paso Doble este un dans de caracter cu originea in Spania;
Jive-ul are originea in dansurile de salon ale anilor 1924-1925 din
America de Nord: ragtime, black-batoom, blues, rock and roll;

Dansul sportiv, ca disciplind de concurs are mai multe sectiuni:
1. Sectiunea STANDARD? :

Valsul Lent?:

melodii de tip liric, caracterizate prin romantism;

muzica este scrisd in formula 3/4, cu accent pe timpul 1 al masurii
muzicale;

tempo-ul muzicii este lent;

ritm lent, deplasari largi, cu balansarii in decursul deplasarii pe
traiectorii liniare si in arc de cerc;

ridicari si coborari ample ale centrului de greutate al dansatorilor
realizate in timpul dansului ( elemente caracteristice acestui stil de
dans);

majoritatea figurilor de dans se executa cate un pas pe fiecare patrime,
lar cel de-al treilea este pas langa piciorul de sprijin;

Tango®:

muzica este scrisa In formula 2/4 cu accent pe timpul 1 al masurii;
ritm alert, sacadat, deplasari liniare, scurte, opriri si punctari
obligatorii impuse de ritmul si caracterul dansului;

stil caracterizat de accentei ritmice, miscari energice/ intensitate si
pasi executati sacadat;

Vals Vienez*:

melodii energice, cu 0 sonoritate puternica si vibranta;

muzica este scrisd In formula 3/4 cu accent pe timpul 1 al masurii
muzicale;

ritm rapid, deplasare cu rotatii succesive, pe o traiectorie curbilinie;
stil compus din Tntoarceri continue spre dreapta sau spre stanga;

se danseaza, in general, cate un pas pe fiecare patrime, al treilea fiind
pas langa piciorul de sprijin;

ridicdri si coborari ample ale centrului de greutate al dansatorilor

1 Mihaiu, C., Mihaiuy, F., (2014), Introducere in dansurile standard, Editura Ars Docendi, Bucuresti;
2 World DanceSport Federation, Waltz, May (2013), copyright nr. 2012004794

3 World DanceSport Federation, Tango, May (2013), copyright nr. 2012004794

4 World DanceSport Federation, Viennese Waltz, May (2013), copyright nr. 2012004794
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realizate in timpul dansului (elemente caracteristice acestui stil de
dans a caror amplitudine este diminuatd de ritmul rapid al muzicii si a
gradului mare de intoarcere);

Slow-fox®:
e melodii ale caror sonoritdti creaza impresia de continuitate/ fluiditate;
e muzica este scrisd in formula 4/4, accentul principal este pe timpul 1
al masurii si accent secundar pe timpul 3;
e ritm lent, miscari largi, cursive, executate liniar §i pe arc de cerc,
migcari alunecate;
o figurile de dans in care deplasarea este mare si grad de intoarcere mic
sunt elemente caracteristice acestui stil de dans;
e ridicarile si coboréarile centrului de greutate al dansatorilor realizate n
timpul dansului sunt mica amplitudine;
Quick-step®:
e melodii caracterizate de un ritm exuberant, dinamic si plin de energie;
e muzica este scrisd in formula 4/4, accent principal pe timpul 1 al
masurii;
e ritm vioi, miscarile partenerilor sunt rapid executate;
e figurile de dans caracteristice acestui stil sunt cele care implica salturi,

depasari liniare, chasse-uri (pas addugat) si lock steps;

2. Sectiunea LATINO” :
Cha-Chad:

melodii caracterizate prin dinamism;

muzica este scrisa in formula 4/4, cu tempo moderat 32-34
masuri/minut;

in muzica autentica se poate auzii o legatura ritmica intre masuri, spre
exemplu: 1,2,3&1,2,3&... (care se numara 1,2,3, cha-cha,1,2,3, cha-
cha,1,2,3, cha-cha, 1...);

principala caracteristicd este reprezentatd de miscarile energice si
senzuale ale soldurilor si miscarea de o maniera staccato a picioarelor;

5 World DanceSport Federation, Slow Fox, May (2013), copyright nr. 2012004794

6 World DanceSport Federation, Quick Step, May (2013), copyright nr. 2012004794

7 Mihaiu, C., Mihaiu, F., (2014), Introducere in dansurile latino, Editura Ars Docendi, Bucuresti;
8 World DanceSport Federation, Cha-cha-cha, May (2013), copyright nr. 2013000166
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Samba?®:

melodii caracterizate de veselie, energie si exuberanta;

muzica este scrisa in formula 2/4 sau 4/4, cu tempo rapid de 48-56
masuri/minut;

actiunea specifica acestui stil de dans este bounce-ul (indoirea si
intinderea genunchiului si a gleznei piciorului de baza);

Rumba?o:

melodii caracterizate prin senzualitate si eleganta;

muzica este scrisa in formula 4/4, cu tempo lent 28-31 masuri/minut;
particularitaeca dansului o reprezinta executarea a 3 pasi in 4 timpi
(timpul 1 este static) iar finalizarea migcarii se face, ca la cha-cha, pe
genunchi intins;

acest stil de dans este caracterizat de miscari ample ale bazinului, linii
rafinate ale picioarelor, expresii faciale teatrale (exprimarea atractiei
dintre parteneri);

Passo Doblell;

melodii impundtoare, pline de dramatism, usor reconoscibile datorita
caracterului particular de coridd si muzica spaniola (elemente de
flamenco);

muzica este scrisd in formula 2/4, cu un tempo rapid de 60-62
masuri/minut;

muzica este impartitd in 3 parti finalizate, fiecare in parte, cu Gipsy
(accent specific dansului spaniol, care trebuie sid fie subliniat
obligatoriu de o miscare - tip poza);

Jivel?:

melodii caracterizate prin exuberantd si vitalitate, miscari energice si
lipsite de inhibitii, atitudine de flirt vesel,

muzica este scrisd in formula 4/4, cu tempo moderat de 40-60
masuri/minut;

desi tempoul nu este rapid, viteza mare de executie este determinata
de realizarea a 3 pasi n doi timpi;

miscarile specifice acestui stil de dans sunt saltarile, executate cu
amortizare pana la nivelul muschiului diafragm;

9 World DanceSport Federation, Samba, May (2013), copyright nr. 2012004345

10 World DanceSport Federation, Rumba, May (2013), copyright nr. 2013000166

11 World DanceSport Federation, Paso Doble, May (2013), copyright nr. 2013000166
12 World DanceSport Federation, Jive, May (2013), copyright nr. 2013000166
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Structura activitatii competitionale®*:

Categorii:

Categoria Profesionisti (Divizia Profesionisti Standard, Divizia Profesionisti
Latino, Divizia Profesionisti Mixt -10 Dansuri);

Categoria Amatori — Standard, Latino, Mixt 10 Dansuri (11 grupe de varsta:
Copii I, Copii I, Juniori I, Juniori I, Tineret, Under 21, Adulti, Seniori I, Seniori
II, Seniori III si Senior IV);

Clase valorice:

H - Hobby, E, D, C, B, A, S
Debutanti

Precompetitional

Fete Solo

Sistem competitional:
e Campionatele Nationale ale Romaniei
Campionatele Nationale ale Romaniei de Showdance
Campionatele Nationale ale Romaniei divizia de profesionisti
Cupa Romaniei
Campionatele Nationale pe clase
Campionatul National de Formatii
Concursurt WDSF World si International Open
Concursuri WDSF Open
Concursuri internationale
Concursuri ranking.
Concursuri nationale
Concursuri zonale
Concursuri pe echipe

1.3. Elemente caracteristice dansului sportiv

Dansul sportiv isi desfagoara activitatea competitionald de mai bine de 90
de ani, ca disciplina sportiva cu drepturi depline. Astfel, prin reusitele sale, dansul
sportiv, poate fi considerat disciplind sportivd de sine statatoare, ale carei
obiective si scopuri se Incadreaza in specificul unei activitati sportive cu caracter
competitional.

13 https: //www.dancesport.ro/beta/wp-content/uploads/Regulamentul-Tehnic.pdf, accesat 10.12.2019
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Caracterul de tip competitional este regasit si in alte domenii de activitate,
cum ar fi cel al culturii, al artei (arta plastica, arta muzicala ca interpretare). Sunt
de notorietate acele competifii internationale ale baletului clasic, contemporan,
modern, la care interpretii obtin titluri si medalii pentru performantele deosebite
tehnico- artistice.

In dans, perechea de dansatori este priviti ca un tot unitar, iar din acest
punct de vedere, pe ringul de dans este urmarita, notatd si evaluata ca fiind un
singur "corp".

A. Desfasurarea competitiilor in cadrul a doua sectiuni, in perechi:

e Sectiunea "Standard" cuprinde 5 dansuri de societate:
Vals Lent, Tango, Vals Vienez, Slow- Fox, Quick- Step.

e Sectiunea "Latino" cuprinde 5 dansuri cu specific latino- american :
Samba, Cha- Cha, Rumba, Passo Doble, Jive.

B. Caracterul competitiv al dansului sportiv reiese din confruntarea
directa, desfasurata pe ringul de dans, intre perechile de dansatori sportivi pentru
obtinerea unor rezultate §i pozitii cat mai bune in clasament, dar si din intreg
cadrul organizatoric subordonat regulamentului'* de dans sportiv care apartine
FRDS si WDSF.

C. Tinuta si executia specific dansului sportiv:

Postura (tinuta) in dansul sportiv. Tinuta corectd, esentiald pentru dans,
este obtinuta prin dispunerea corecta a segmentelor corpului (cap, torace, pelvis,
picioare, talpi) prin suprapunere, unul peste altul, intr-un anumit mod natural, pe
un ax longitudinal care sa cada perpendicular pe suprafata de sprijin. (Nastase V.
D_)15

Capul este dispus natural, cu barbia paralela cu podeaua. Gatul este extins
inspre in sus, dar fard a favoriza vreo parte a sa. Orice alterare a pozitiei
mentionate produce defecte precum: scurtarea partii posterioare a gatului atunci
cand barbia este mult prea ridicata sau inclinarea anterioara a gatului cand acesta
nu mai continud verticalitatea coloanei vertebrale. (Nistase V. D.)!®

Toracele si pelvisul vor fi intotdeauna ntr-un aliniament vertical corect.
Senzatia de ridicare a cutiei toracice de pe solduri care rezultd in Intinderea,
extensia coloanei vertebrale, nu va trebui sa impiedice in niciun fel respiratia

14 https://www.worlddancesport.org/Rule/WDSF, accesat 12.12.2019
15Nastase, V.D, Dans Sportiv, Metodologieiperformantei, Ed. Paralela 45, 2011, Pitesti
16Nastase, V.D, Dans Sportiv, Metodologieiperformantei, Ed. Paralela 45, 2011, Pitesti
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normald s1 usoara. Nu este permisa nicio inclinare (inainte sau inapoi) a toracelui
care ar strica aliniamentul acestuia cu pelvisul. (Nistase V. D.)Y

Pelvisul/ Pozitia soldurilor va permite pastrarea curbei naturale a coloanei
vertebrale. Excesele in pozitionarea pelvisului spre inainte, prin indepartarea
excesiva a coloanei, ori spre Tnapoi, prin exagerarea curbei naturale a coloanei,
trebuie evitate. (Nistase V. D.)%8,

Picioarele: Cand picioarele sunt intinse, genunchii sunt in acelasi plan cu
pelvisul si cu tdlpile. Atunci cand picioarele sunt flexate, aliniamentul pelvisului
si al tilpilor nu suferd modificari.Intotdeauna se va incerca o usoara extensie a
partii superioare a corpului in momentul indoirii genunchilor pentru a contracara
senzatia de ,,cddere” a tinutei in timpul flexiei. (Nistase V. D.)°

Talpile: Pastrarea constientd a greutatii corporale in perimetrul talpilor este
una din etapele formarii unui dansator. Intr-o pozitie verticala si staticd, greutatea
se simte usor inainte de talpa, la mijlocul distantei dintre calci si pernitd. In
miscare, acest punct variaza conform mecanicii miscarii respective.

D. Varietatea continutului motric prin care se intelege o gama complexa
si variata de migcare. Aceasta se datoreza unui fond artistic foarte larg al dansului
in general si al dansului sportiv in special.

E. Dinamica miscarilor corporale este in relatie strdnsa cu
particularititile acompaniamentului musical utilizat de dansatori si in mod
obligatoriu, este subordonatd de particularitatea de forma si continut a
acompaniamentului muzical.

Dansatorii sportivi isi adapteaza miscarile corporale in directd legatura cu
specificul liniei melodice.

Concordanta muzicii cu migcarea corporald, se manifesta concret prin:
e Caracterul muzicii;
¢ Mijloacele de expresie ale piesei muzicale;

F. Caracterul artistic al executiei este o trasatura foarte importantd a
dansului sportiv care se materializeaza prin expresivitate corporala.

17Nastase, V.D, Dans Sportiv, Metodologieiperformantei, Ed. Paralela 45, 2011, Pitesti
18Nastase, V.D, Dans Sportiv, Metodologieiperformantei, Ed. Paralela 45, 2011, Pitesti
19 Nistase, V.D, Dans Sportiv, Metodologieiperformantei, Ed. Paralela 45, 2011, Pitesti
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Expresivitatea este un mod de formulare si de manifestare a unor idei si
sentimente sau reflectarea unei stdri interioare cu ajutorul limbajului specific, al
“limbajului corporal®.

G. Plasticitatea miscarii corporale trebuie privita ca fiind un ansamblu al
plasticitdtii formei si a continutului miscarii specifica dansului sportiv, prezentand
urmatoarele componente:

e a formelor de expresie si a calitdtii acestor forme;
e a executiel artistice;
e a compozitiei artistice;

H. Spectaculozitatea dansului sportiv

Dansul este artd si mesaj pentru spectator. Existd o stransd si directa
legdtura intre cel ce produce arta si cel care o "consuma". Limbajul corporal al
dansatorilor aduce la suprafatd, prin intermediul miscérilor, nuante sugerate de
muzicd §1 creaza trairi $i emotii spectatorilor, acestia devenind un adevarat
"barometru" 1n aprecierea calitatii artistice a spectacolului de dans prin explozia
de bucurie si satisfactia pe care o manifesta.

1.4. Sistemul de jurizare in dansul sportiv

Dansul, conform eruditului scriitor despre dans si esteticdi Walter Sorell?°,
"este intaiul limbaj al omenirii in stare sa trezeasca rezonantele cele mai adanci,
mai nuantate si mai durabile ale vitalitatii noastre. Este limbajul uman inainte de
sintetizarea lui".

1.4.1. Evaluarea performantelor si criteriile de arbitraj conform
regulamentului WDSF.

Performantele dansatorilor (perechea de dansatori este evaluatd ca un tot
unitar) sunt evaluate de comisia de arbitii, numarul acestora variaza in functie de
nivelul competitiei, precum si de sistemul de arbitraj care urmeaza a fi utilizat.

Lista criteriilor de evaluare a dansatorilor include elemente de naturad
tehnicd, posturi, interpretare muzicald, actiunea picioarelor, tipuri de prize dar si
notiuni dificil de definit precum prezentarea pe ringul de dans si aspectul
dansatorilor (vestimentatie, machiaj, atitudine, coeziunea perechii).

1.4.2. Sistemele de evaluare si evolutia acestora
Dansul sportiv este un sport intr-o permanenta schimbare si evolutie ceea
ce inseamna cd si sistemul de evaluare se adapteaza constant cerintelor, se

20\Walter Sorell, 1994, Storia della Danza. Arte. Culture. Societa, Editrice 11 Mullinio, Bologna
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schimbd si se imbundtateste cu scopul ca jurizarea sa devind impartiala si
obiectiva.

Sistemul de jurizare traditional - Evaluarea perechilor de dansatori prin
procesul comparativ

Spre deosebire de alte sporturi de expresie, mentionam faptul ca perechile
de dansatori concureaza in grupuri.

Pe parcursul primelor etape numite si runde de calificare, numarul total al
perechilor este redus prin eliminare progresiva, pana in etapa finald. Comisia de
arbitrii alege un numar de perechi in functie de tipul competitiei sportive (spre
exemplu, pornind de la 96 de perechi in calificari, scazand la 48 de perechi -
optimi de finala, apoi la 24 de perechi - sferturi de finala, urmand sa se califice in
semifinald 12 perechi iar in finald, ramanand 6 perechi).

Sistemul de jurizare 1.0: In luna decembrie a anului 2009, o echipi de
specialisti si experti din cadrul Federatiei Mondiale de Dans Sportiv a prezentat
un noul sistem de jurizare numit 1.0. Ceea ce std la baza acestui prim sistem de
evaluare este comparatia perechilor de dansatori prin intermediul unor criterii clar
definite, sistem care a fost preluat din domeniul patinajului artistic (aprobat de
Comitetul Olimpic) si care consista intr-un set de 11 reguli.

Sisteme de jurizare 2.0: Tn anul 2013, Tn urma feed-back-ului primit, a fost
implementatd o noud si Tmbundtitita versiune denumita, 2.0., fiind utilizata in
cadrul tuturor competitiile de tipul GrandSlam (ambele sectiuni: Standard si
Latino) ce au apartinut The World Games si DanceSport Games.

Intentia a fost aceea de a implementa acest nou sistem de jurizare in cadrul
tuturor concursurilor desfasurate sub cupola Federatiei Mondiale de Dans Sportiv
(WDSF).

Perechile de dansatori sunt jurizate conform a patru criterii (doua acopera
aspectele tehnice ale performantei, iar celelalte doua acopera calitatile artistice),
pentru fiecare stil de dans, in parte: Aspecte de natura tehnica, Miscarea in
concordanta cu suportul muzical, Elemente de partenering, Coregrafie si
prezentare.

Sistemul de jurizare 2.1: Acesta a fost introdus Tn anul 2015, prin
imbunatatirea formulei de calcul in vederea obtinerii punctajului final.

Rezultatele finale sunt calculate ca reprezentand suma punctajelor obtinute
pentru fiecare criteriilor de arbitraj iar clasamentul perechilor de dansatori se
realizeaza in raport cu valorile punctajelor totale. Importanta celei mai bune / cele
mai slabe notari trebuie creata in functie de distanta acestora in raport cu mediana.
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Sistemul de Arbitraj 3.0: Acesta reprezinta o imbunatatire a vechiului
sistem de arbitraj, 2.1. reducand problemele intdmpinate in trecut si devenind
utilizabil in toate competitiile organizate de Federatia Mondiald de Dans Sportiv.

Proiectarea sistemului de arbitraj 3.0 a fost creata sa se bazeze pe
proprietatea intelectuald deja investitd in sistemul anterior, luand in considerare
feedback-ul oferit de arbitrii si realizind un mecanism care poate elimina
punctajele cosiderate incorecte.

Caracteristici principale ale noului sistem sunt urmatoarele:

- comisia de arbitrii include 12 reprezentanti, grupati in 2 grupuri a cate 6
arbitrii (sunt utilizate de doud ori mai multe punctaje, cate 6 pentru fiecare
criteriu);

- stabilirea unei mediane pentru cele 6 punctaje obtinute pentru fiecare grup
de arbitrii;

- utilizarea unei scale statistico-matematice de punctaj pentru a elimina
posibilele erori in arbitraj (intervalul pentru Campionate si competitii GrandSlam
este stabilit la 1,2 iar pentru competitii de tipul Open-urilor internationale estel,5);

- in 1/4 s1 1/2 competitiilor, 2 echipe de arbitrii sunt desemnati s jurizeze
combinatii de criterii unice de Calitate Tehnica (inclusiv elemente de Partenering)
sau Miscarea in concordantd cu suportul muzical (inclusiv elemente de Coregrafie
sl prezentare);

- nu existd nicio schimbare in privinta criteriilor de evaluare a perechilor
pentru Intregul stil de dans, permitand concentrarea arbitrilor utilizand aceleasi
criterii;

- In cadrul etapei finale, in dansul de grup, arbitrii jurizeaaza din nou
perechile de dansatori pe baza unui singur criteriu;

- in cadrul dansurilor in care perechea evolueaza singura pe ring - solo,
arbitrii jurizeaza conform a 2 criterii, fiecare avand un punctaj separat (fara a
intervenii vreo schimbare in privinta criteriilor atribuite pentru toatestilurile de
dans, grup ori solo).

- In cazul in care sistemul informatic se defecteaza este posibila calcularea
manuald a punctajului (4nexa 1 si Anexa 2);

- formula utilizata este scalabila si pentru competitii cu un numar mai mic
de participanti, fiind posibila jurizarea cu o comisie de 10 arbitrii, iar presedintele
competitiei nu este obligat sa modifice criteriile de jurizare;

- existd scale de punctaj cu 0,25 puncte, derivate din reducere, acestea fiind
acordate avand n vedere o reducere mai degraba decat o aditie (spre exemplu, in
cazul in care o pereche prezinta in mod constant calitatile unui punctaj de 9, insa
cu o usoara deficientd, i se poate acorda un punctaj de 8,75).
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1.4.3. Evaluarea performantelor si criteriile de arbitraj conform
regulamentului FRDS.

In Romania, actualul sistem de arbitraj care este folosit in jurizarea
competitiilor internationale de dans sportiv (sectiunea Dansurilor Standard,
Sectiunea Dansurilor Latino si sectiunea 10 Dansuri penntru oricare dintre
categoriile de varstd) utilizeaza sistemul de arbitraj reglementat de Federatia
Mondiala de Dans Sportiv (Judging System 3.0) insa, in privinta competitii
nationale (asemeni altor federatii nationale de dans sportiv), Federatia Roméana de
Dans Sportiv utilizeaza urmatoarele modalitati de jurizare:

e in etapele preliminare finalei, fiecare arbitru (conform foii de arbitraj
Anexa 3) acorda x-uri (pentru fiecare stil de dans) perechilor de
dansatori care indeplinesc cat mai multe dintre criteriile de evaluare si
astfel, de a se califica in runda urmatoare;

e se adund x-urile acordate fiecarei perechi de dansatori, pentru toate
stilurile de dans, iar acelea dintre ele care detin un numar cat mai mare,
se califica 1n etapa urmatoare, ultima fiind finala;

e in finala competitiei, arbitrii evalueazd perechile de dansatori prin
acordarea punctajului cuprins intre 1 si 6/7 (conform numarului de
perechi prezente in finald) pentru fiecare stil de dans, 6/7 reprezentand
cea mai slaba clasare iar 1, cea mai buna clasare;

e perechea de dansatori castigatoare este aceea care are cel mai mic
punctaj;

e in cazul in care, in rundele preliminare finalei, mai multe perechi de
dansatori prezinta acelasi numar de x-uri, se pot califica toate in runda
urmatoare, exceptand finala, ori vor mai dansa inca o data pentru a
decide care dintre acestea se califica mai departe.

In evaluarea perechilor de dansatori se folosesc aceleasi criterii, aplicabile
pentru toate stilurile de dans, categorii valorice ori categorii de varsta, insa
particularitatile acestora difera in functie de nivelul de dans al dansatorilor (clasa
valoricd), avand rolul de a obiectiviza aprecierea.

Criteriile, conform carora se realizeaza procesul de jurizare, au suferit
diverse modificari, pornind de la 5 criterii, in trecut (Miscarea pe muzica,
Echilibru si coordonare, Calitatea miscarii, Relatia in cuplu si conducerea,
Coregrafie si prezentare), iar incepand din anul 2019, conform documentelor
Colegiului Central al Arbitrilor, sub indrumarea profesorului Dmytro Strelnic n
calitatea sa multipla (Antrenor, Presedinte de Juriu, Arbitru de clasa International)
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au fost create 3 criterii generale de arbitraj?* (I. Muzica Tn dansul sportiv, II.
Postura- Liniile corpului si pozitia in pereche, Ill. Tehnica Dansului Sportiv)
particularizate in functie de nivelul valoric.

1.5. Selectia dansatorilor sportivi - Caracteristici si particularitati

In vederea afirmirii sportivilor dansatori, in cadrul competitiilor, nu este
suficient doar interesul acestora pentru participare. Sunt necesare anumite
conditii, obligatorii, care trebuie luate in considerare. Prima dintre aceste conditii
este reprezentatd de selectia etapizatd (respectarea criteriilor de selectie ale
fiecarei etape). Astfel, consideram ca adaptarea metodelor de lucru si implicarea
totald a antrenorului sunt necesare in vedere obtinerii inaltei performante, iar
cunosterea aspectelor privind diagnosticarea justa a aptitudinilor si elaborarea
modelului de selectie (in ceea ce priveste potentialii sportivi - dansatori), vitala.

Procesul de selectie?? are la bazi anumite criterii care au fost sistematizate
de diferiti cercetatori, astfel:

e Criteriile medico-biologice;

e Criteriile de natura psihologica constituie demersul prin care se
realizeaza, cunoasterea particularitatilor psihologice ale sportivilor®
(se preteaza laturii artistice/ de naturd emotionald) si corespondenta
acestora cu cerintele clare ale activitatii sportiv- artistice de
performanta® (Dragnea A., Teodorescu S.,2002) si sunt realizate prin
testarea urmatorilor factori: echilibru emotional si factori afectivi,
voint, curaj, atentie, factori socio-culturali.

e Criteriile metodico-pedagogice;

o Criteriile motrice.

In orice ramura sportiva, selectia reprezintd un proces de lungd durati si
necesita seriozitate, perseverenta si exigentd din partea celor care o desfasoara
insd se recomandd a se tine seama atat de particularitdtile sportului cat si de
particularititile fiecarui sportiv — dansator. Pregatirea sportivd 1n dansul

21 strelnyk, D., (2019), Suport de curs, Criterii de arbitraj - Clasele de Basic, Colegiul Central al Arbitrilor - Dans
Sportiv

22 Avramoff, E.,1982, Probleme medico-sportive in gimnasticd. Bucuresti: Editura Sport-Turism

23 Epuran, M., Teodorescu, S., Stinescu, M., Bota, A., Serbdnoiu,S., Tudor,V.,(2006), Educatie Fizica si Sport —
Teorie si Didactica, FEST, Bucuresti p. 58

24 Dragnea, A., Mate-Teodorescu, S, 2002, Teoria sportului, Bucuresti, Editura FEST p.119;
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competitional se adapteaza specificului disciplinei (activitatea in pereche), aspect
deosebit de important ce determind structura etapelor si metodelor de selectie dar
sl a antrenamentului sportiv.

CAPITOLUL 1l - FUNDAMENTE TEORETICE PRIVIND
EXPRESIVITATEA ARTISCA SI MOTRICITATEA DE EXPRESIE

Pornind de la definitiile celor trei concepte (expresie, expresivitate si
motricitate), putem realiza o analizd temeinica a documentelor existente in
vederea organizarii cercetarii.

Expresia®® reprezintd exprimarea, manifestarea, redarea unor idei ori a unei
relitdti interioare, sentimente, a starii interioare prin intermediul cuvintelor,
mimicii, prin gestica.

Expresivitatea?® este un mod de formulare, de manifestare a unor idei si
sentimente sau reflectarea unei stari interioare cu ajutorul limbajului specific, al
"limbajului corporal”.

Expresivitatea artistici?’ este determinati de imbinarea reusitd intre
expresivitatea corporald si expresivitatea muzicald, intre cele doua cerandu-se 0
comunicare prin intermediul dansatorului.

Psihologul Paul 1. Ekman, in 1966-1967, la inceputul studiului asupra
expresiei a pornit de la studiile lui Darwin, Expresia emotiilor la Oameni si
Animale (Charles Darwin, The Expression of The Emotions in Man and Animals,
William Clowes and sons, London, 1872), ,,prima lucrare stiintifica in limba
engleza care foloseste fotografii”.

Psihologul Paul I. Ekman, in 1966-1967, la inceputul studiului asupra
expresiei a pornit de la studiile lui Darwin, Expresia emotiilor la Oameni si
Animale (Charles Darwin, The Expression of The Emotions in Man and Animals,
William Clowes and sons, London, 1872), ,,prima lucrare stiintifica in limba
engleza care foloseste fotografii”.

Jo Butterworth si Liesbeth Wildschut defineste notiunea de miscare in
lucrarea Contemporary Choreography?® (Coregrafia Contemporani) ficand apel
la neurostiinte si fenomenologie. Ele folosesc termenul pentru a ,,descrie
ansamblul de micromiscari din corp care contribuie la regularea, coordonarea si
controlul multiplelor straturi de functionare a miscarilor automatice sau voluntare
care duc la constructia corpului”( Jo Butterworth si Liesbeth Wildschut, 2018)

%5 m.dex.ro/expresie, accesat 5.07.2020

%6 dictionarroman.ro/?c=expresivitate, accesat 5.07.2020

27 collinsdictionary.com/amp/english/artistic-expression, accesat 5.07.2020

28Jo Butterworth, Liesbeth Wildschut, 2018, Contemporary Choreography, Routledge, p. 423
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2.1. Notiuni generale despre expresie si expresivitate artisica

Existd mai multe tipuri de comunicare nonverbala semnalate de specialisti,
dar noi ne vom referi la comunicarea nonverbala estetica care se realizeaza prin
intermediul variatelor forme de exprimare artistica si are rolul de a comunica
diferite emotii artistice.

Actele si actiunile motrice Se constituie Tn mijloace de comunicare si
exprimare, spontane sau intentionate, in gesturile care au:
e caracter profesional (acuratete, precizie, coordonare, tempo,
fluiditatea executarii miscarilor specifice tehnicii sportive) si/sau
e caracter comportamental general: mersul, postura, gestica — reflectand
unele caracteristici genetice de energie, moliciune, mobilitate, suplete,
lentoare, etc. (M. Epuran, 1994).

Expresia si comportamentul expresiv . Daca ne referim la domeniul artei,
si lacreatia artistica putem spune cd ,,Expresia este mijloc de exteriorizare si de
transmitere a unei intentii de comunicare in variate modalitati stabilite social”. M.
Ralea (1957), referindu-se la procesul creatiei artistice, considera ca ,,pentru a ne
impartasi individualul ”, creatia artistica utilizeaza expresia, pe care o considerd
forma specificitatii.

Expresia versus expresivitate corporald: Expresivitatea este evaluatd in
raport cu mivelul functiei de comunicare a expresiei. Termenul de expresie
corporala include trei elemente: fortele interioare, forfele exterioare si corpul
uman prins intre acestea doua;

Expresivitatea corporala reprezintd atitudinea esteticd a corpului in
miscare,capacitatea  acestuia de a  manifesta  prin  intermediul
miscarilor armonioase, expresive, suple, usoare si precise, anumite stari rezultate
in urma relatiei corp-psihic (Manos M., 2014)

Latura expresivi a miscarii priveste aspectele de comunicare corporald si
este determinatd de sentimente, stari, personalitate. Actiunile motrice prezinta
»adaptari in concordantd cu imaginea propusd”, in cazul in care ,,conferim
miscarilor semnificatii expresive” (J.Wall si N.Murray,1994). Studiul miscarii
expresive necesitd integrarea intr-un tot unitar a emotionalului (afectivului),
intelectualului si a naturii fizice.

Expresivitatea artistici: In dezvoltarea expresivitdtii corporale apar 0 serie
de etape sau nivele valorice, in functie de nivelul de interventie al factorilor
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implicati. Rezultatele depind si de natura interioara a fiecaruia, de potentialul
individual,

2.2. Caracterul artistic al motricitaitii de expresie

Caracterul artistic al motricitatii de expresie se refera la miscarea expresiva
incarcatd de sensibilitate si semnificatii, prin care se urmareste transmiterea
elaboratd, a unor mesaje sau idei, privitorului/ spectatorului.

Activitatile sportive cu componenta artistica, cum ar fi: dansul sportiv,
gimnastica ritmicd, artistica, aerobicd, patinajul artistic sau notul sincron,
vizeaza: educarea expresivitatii corporale speciale, caracterizata printr-un nivel
superior al comunicativitatii mijloacelor de expresie.

Cei care inteleg importanta pregatirii artistice in dansul sportiv trebuie sa
admitd necesitatea educarii si a aspectelor expresive ale motricitatii. Pentru
cresterea performantei sportive ar fi necesard introducerea pregatirii pentru
expresie 1n cadrul pregatirii artistice. Educarea motricitdtii de expresie §i a
comunicarii prin miscare reprezinta un aspect de inedit in afirmarea personalitatii
dansatorilor.

Elementele expresivitatii miscarii:

» Perceptia corectd a muzicii: dansatorii trebuie sa exprime ideea principald
a melodiei, aceasta poate avea accente mai puternic sau mai slab
pronuntate, iar ritmul $i tempoul muzicii trebuie sa corespunda cu tempoul
miscarii;

* Realizarea ampld a migcarilor: pentru a oferi dansului energia necesara,
miscdrile trebuie executate, cu amplitudine maxima;

» Executie cursiva si finalitate in miscare;

» Participarea Tn miscare a intregului corp;

 Stilurile de dans trebuie lucrate pana la perfectionare, astfel incét, indiferent
de cat de intens ar fi efortul, dansatorii sa reuseasca sa mascheze acest lucru
si sd se miste cu usurintd. Expresia faciala a dansatorului nu trebuie sa
denote greutate ori chin indiferent de cat de dificil ii este. O migcare greoaie
sau un chip chinuit nu creeaza o impresie buna in randul arbitrilor si mai
ales, n randul spectatorilor.

» Crisparea buzelor si a degetelor, Incruntarea, concentrarea privirii pot fi
eliminate din executie prin multiple repetari, controlate, pentru a diminua
efortul si a exala evolutia de orice efort nefolositor.

* Daca o infatisare senind a chipului denotd bucurie si nu calvarul miscarii,
vine 1n sustinerea expresivitatii generale, excesul in directia de afectare,
expresiile teatrale, zdmbetele fortate caricaturizeaza aparenta fireasca a
miscarii.
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Motricitatea de expresie ofera antrenorilor informatii pretioase asupra

naturii interioare a copiilor. Putem recunoaste unele trasaturi si totodata influenta
prin educatie privind evolutia lor, astfel incat personalitatea sd se formeze in
concordantd cu normele societatii.

2.3. Educarea si formarea miscarii expresive

Educarea si formarea migcarii expresive implica:

intelectul in construirea formelor;

emotiile ce reprezinta forta motivatoare pentru expresie;

corpul, care prin activitatea articulatiilor si muschilor furnizeaza materialul
necesar organizarii formei externe

particularitdtile personalitatii umane, care anima toate aceste componente
(intelectul, emotiile, corpul), cu mari semnificatii.

Pregitirea corporald ce vizeaza latura expresiva a motricitatii trebuie

orientatd pe doua directii:
e formarea expresivitatii corporale cu caracter general, ce prezinta valoare

si aplicativitate de natura sociala, in viata cotidiana sau diferite activitati,
educarea expresivitatii motrice speciale, caracterizata printr-un inalt grad
al functiei de comunicare, prin mijloace avand valoare artistica.

Expresivitatea motrica este in raport cu cele 2 elemente specifice

dansului:

Acompaniamentul muzical - cea care crecaza starea emotionald adecvata;
expresivitatea se manifestd atunci cand existd o imbinare reusita intre
mijloacele de expresie ale muzicii si cele ale corpului.

Miscarea corporala — suportul general al coregrafiei dansului in raport de
care se evalueaza prestatia dansatorilor. Miscarea este expresiva atunci
cand decurge armonios, natural, dacad se creeazd o legiturd cu
acompaniamentul muzical, si daca ,,trairile emotionale se proiecteaza prin
impulsurile ritmului asupra activitatii musculare?*”(Rudolf Bode).

2°Rudolf Bode - Ausdrucksgymnastik C.H. Beck’sche Verlagsbuchhandlung, Miinchen 1922, 2. Auflage 1924, 3.
Auflage 1925, 4. Auflage 1926, 5. Auflage 1933, hollandische Ubersetzung Uitdrukkings gymnastiek 1923,
englische Ubersetzung Expression-Gymnastics 1931.
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2.4. Pregatirea artistica in dansul sportiv

Pregatirea artistica in dansul sportiv ocupd un loc foarte important in
obtinerea performantei sportive si a calitdtii acestei performante.

Pregitirea artisticd®® este componenta specifici si complexd a
antrenamentului sportiv. Aceasta asigura suport psihic si fizic pentru realizarea
miscarilor intr-o maniera cdt mai personald, urmarind indici apartinand
tehnicitatii, plasticitatii, sugestibilitatii si expresivitatii, specifici sportului.

2.4.1. Pregatirea pentru expresie si comunicare

Pregitirea pentru expresie si comunicare®! pune accent pe dimensiunea
expresiva a miscarii, pe constituirea si cultivarea lucida a expresiei corporale, pe
transmiterea unor stirii, sentimente, atitudini, transmiterea diferitelor mesaje cu
ajutorul limbajului corporal expresiv, sugestiv si plastic, aceasta fiind o
componentd de baza in pregatirea artistica.

Pregatirea de expresie oferd un cadrul indispensabil stimularii creativitatii
si imaginatiei, acesta putand completa pregatirea artisticd adansatorilor. Maniera
in care se abordeazd instruirea initialda a dansatorilor, conferd mai tarziu
posibilitati mai mari de manifestare a expresivitatii motrice. Mijloacele de
exprimare sunt vaste si nuantate, variind in functie de tipul mesajului care se
doreste a fi transmis si de anumite caracteristici la nivel individual.

Se poate comunica prin miscarea de manierd spontand (reactii imediate la
diferite emotii si stari mai mult sau mai putin, tensionate) sau prin miscari de o
manierd elaboratd, ntr-un proces de instruire special conceput (studii pentru
miscarea scenicd, expresivitatea corporala®?, euritmie®?).

Expresivitatea de natura artisticai este determinatd de asocierea
expresivitatii corporale si a expresivitatii muzicale, modul de comunicare
realizandu-se prin intermediul dansatorilor sportivi.

2.4.2. Pregatirea ritmico-muzicala in dansul sportiv

Acompaniamentul muzical®* constituie un element de bazi in pregitire,
reprezentand un procedeu metodic specific pregatirii in sporturile de expresie si
mai ales, Tn dansul sportiv.

30Grigore V. si col, 2000. Pregdtirea aristicd in gimnastica de performantd. Editura ANEFS

%1 Visan, A., Dansul si expresia corporald in educatia fizici si instruirea sportivd, 10-11.11 1999, A VIl a
Conferinta Nationala de Stiinta Sportului-Managementul viitorului in activitatile de educatie fizica si sport,
Bucuresti.

32Neacsu Gh., 1971, Transpunere si Expresivitate Scenica, Bucuresti, EdituraAcademiei

$Bstoenescu G., 1985, Euritmia - form3 artistica de exprimare, Editura Sport-Turism

34 Manos M., (2008) Gimnastica ritmici de performati, Editura BREN, pag192
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Educatia ritmico — muzicala are la baza 2 doua componente:

e Pregatirea de baza - cuprinde cunostintele practico - metodice care
sunt implicate n desfasurarea procesului de invatare motrica prin care
dansatorul este capabil sa recunoasca si sa reproduca prin miscari
componente de baza din teoria muzicii;

e Pregidtirea speciala — cuprinde totalitatea actiunilor folosite pentru
imbunatétirea capacitatii de intelegere si exprimare a specificului
acompaniamentului muzical.

CAPITOLUL III CONCLUZIILE PRIMEI PAR’[I

Istoria ofera identitate iar genealogiile legate de dans sunt la fel de vaste
ca oricare alt tip de arbore genealogic, putand fi observate pe parcursul
tuturor generatiilor reprezintind o modalitate de cunoastere a ceea ce au
realizat altii s1 a ceea ce ne poate ajuta sd alimentdm sau sa influentam
prin actiunile prezentului.

Istoria ne invatd prin exemplu, dansul reprezentind de multe ori in
trecut, provocarea si readaptarea normelor sociale, culturale si chiar a
autoritatii. Cunoasterea si intelegerea celor mentionate, ne permite sa ne
conectam cu dansul la un nivel mult mai profund, sa ne testam limitele
si sd oferim scop si profunzime activitatii noastre, in calitate de dansator
ori antrenor/ coregraf.

Dansul sportiv face parte din randul disciplinelor sportive (sporturi de
expresie), deoarece se incadreaza in regulamentele si cerintele unei
discipline sportive, cu organizare institufionald nationala i
internationald, mentinand in acelasi timp caracterul de " spectacol scenic
", atat prin forma cat si prin continut.

In orice ramura sportiva, selectia reprezinta un proces de lungi durati
si necesita seriozitate, perseverenta si exigenta din partea celor care o
desfasoard Insd se recomanda a se tine seama atat de particularitétile
sportului cat si de particularitatile fiecarui sportiv - dansator.

Pregatirea sportiva in dansul competitional se adapteaza specificului
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disciplinei (activitatea in pereche), aspect deosebit de important, ce
determina structura etapelor si metodelor de selectie dar si a
antrenamentului sportiv.

Evolutia sistemului de arbitraj si a criteriilor de jurizare oglindesc
evolutia dansului sportiv de- a lungul vremii, evolutie care a devenit
vitala odata cu transformarea de natura tehnicd/ artistica si
complexitatea figurilor de dans.

Criteriile de jurizare si particularitatile acestora raman usor neschimbate
in cadrul sistemelor de arbitraj, deoarece biomecanica actiunilor motrice
realizate in timpul evolutiei sportive sunt asemanatoare, iar singurele
diferente sunt cele care contribuie la conturarea caracterului fiecarui stil
de dans.

Conform evolutiei constante de transformare si evolutie manifestata de
sistemul de arbitraj al dansului sportiv, pana in prezent , consideram
faptul ca si in viitor acesta va continua sa se updateze si adapteze
cerintelor si solicitdrilor existente.

Tn dans, perechea este totul. Din acest punct de vedere, pe ringul de dans
este urmarita, notatd si evaluatica fiind un singur ,,corp”, iar dinamica
miscarilor, este obligatoriu subordonata de particularitatea de forma si
continut a acompaniamentului muzical. Aceasta legdtura organica dintre
muzicd $i miscarea corporald, are ca efect acea armonie a miscarilor
dansatorilor, cu ritmul si caracterul muzicii.
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PARTEA A II-A
CERCETARE PRELIMINARA
DEZVOLTAREA EXPRESIVITATIIARTISTICE SI A MOTRICITAIII
DE EXPRESIE IN DANSUL SPORTIV LA NIVEL DE CLASA ""D"
TINERET

CAPITOLUL IV. CADRUL GENERAL DE ORGANIZARE SI
DESIGNUL CERCETARII PRELIMINARE
Dansul sportiv este un sport deosebit, intr-o continua transformare si
evolutie, ale carui regulamente se adapteaza constant societdtii si prezentului si
oferd, in permanentd, un spectacol total.
Dimensiunea expresiva a miscarii, in dans, poate fi analizata, astfel:
e sub aspectul calitatii expresiei;
e in privinta modului si stilulului sdu de realizare;
e al impactului perceptiei sale de alte persoane;
Miscarea expresiva este consideratd modalitatea prin care personalitatea
dansatorului se dezvaluie.

4.1. Premisele cercetarii preliminare

Daca abordam motricitatea de expresie in cadrul unui proces sistematic de
invatare, putem influenta favorabil drumul de la expresia spontand-inconstienta
spre comportamentul expresiv educat, care sa raspunda eficient atat trebuintelor
de comunicare si intelegere, cat si exigentelor impuse prin codul de apreciere din
dansul sportiv.

4.2. Scopul cercetarii preliminare

Scopul cercetarii este acela de a definii activitatea corporald ce are ca
obiectiv educarea si dezvoltareca expresivitatii corporale la diferite niveluri
calitative, de la manifestarea spontana, naturald, pana la cea elaborata psihic si
exprimata prin migcarea corporala bogata in semnificatii, construitd cu un scop
bine determinat.

4.3. Obiectivele cercetarii

e Informarea si documentarea bibliografici in vederea stabilirii bazelor
teoretice si metodice aferente temei si obiectivelor cercetarii;

e Evidentierea nivelului de pregatire artistica si de expresie in dansul sportiv
la nivel de performanta la clasa D, categoria de varsta tineret;

o Constientizare subiectilor cu privire la activitatile desfasurate, prin prisma

propriilor sentimente si idei in vederea cunoasterii de sine intrucat, conform
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unuia dintre principiile de baza ale psihologiei, "factorii externi actioneaza
prin intermediul factorilor interni".

Educarea tinutei si executiei artistice, a ritmicitatii, muzicalitatii si
expresivitatii motrice specifica dansatorilor;

Elaborarea continutului probelor de control, aplicarea probelor si

verificarea eficientei mijloacelor utilizate in pregitirea artisticd a
dansatorilor;

Prelucrarea si interpretarea datelor obtinute;

4.4. Sarcinile cercetarii preliminare

Fundamentarea din punct de vedere stiintific a problematicii abordate,
raportata la totalitatea informatiilor ce formeaza cadrul teoretic,
reprezentand fundamentul prezentei cercetari.

Stabilirea metodelor si mijloacelor de interventie si analizd in vederea
eficientizarii studiului propus;

Selectarea subiectilor cercetarii si monitorizarea parametrilor interesati;
Analiza si interpretatarea probelor si a testelor motrice de control pentru
evaluarea nivelului de pregatire.

Centralizarea, prelucrarea si interpretarea datelor obtinute;

Emiterea concluziilor;

4.5. Ipotezele cercetarii preliminare
e Aplicarea testelor si a chestionarele de natura psihologica, pot contribui

la cunoasterea si valorificarea potentialului expresiv al dansatorilor.
transpunere §i expresivitate (naturald, impusa ori improvizata) pot duce la
dezvoltarea expresivitatii si eficientizarii pregatirii artistice a dansatorilor
sportivi.

4.6. Metode de cercetare vizate a fi aplicate

Ca stiintd nou constituita, stiinta educatiei fizice si sportului, prin prisma

studierii omului ca fiintd bio-psiho-socio-culturald si a manifestarilor sale in
conditii clar definite, utilizeazd metode din diferite domenii precum biologie,
psihologie, stiinte sociale si sfera culturala.

Asemeni altor stiinte, domeniul cercetarii educatiei fizice si sportului,

utilizeaza, n toatd complexitatea sa, metode de tip general, de tip particular cat si
metode specifice.

Metode utilizate: Metoda bibliograficd, Metoda observatiei, Metoda

convorbirii, Metoda anchetei de tip chestionar, Metoda experimentalda, Metoda
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testarii, masurdrii s1 a evaluarii, Testul, Metode de analiza, prelucrare si
interpretare a datelor.

CAPITOLUL V. DEMERSUL OPERATIONAL AL CERCETARII
PRELIMINARE

5.1. Organizarea cercetarii preliminare (conf dna Rata par sarcini

e Alegerea temei si documentarea bibliograficad cu privire la tema cercetarii;

e Emiterea ipotezei de lucru ;

e Stabilirea si organizarea metodelor de lucru, a variabilelor independente si
dependente precum si modul concret de utilizare a acestora in scopul
cercetarii ;

e Determinarea etapelor de lucru cu subiectii (nr., durata etc.) si a locului in
care se va desfasura cercetarea ;

e Stabilirea cu precizie a sarcinilor (ordinea actiunilor, duratd, modalitati) ;

e Definitivarea etapelor de prelucrare si interpretare a datelor obtinute in
cadrul cercetarii preliminare ori in urma aplicarii metodelor de cercetare ;

e Desfagurarea cercetarii preliminare si culegerea datelor cu efectuarea
prelucrarilor respective: grafice, calcularea unor coeficienti statistici etc.

e Prelucrarea datelor si interpretarea acestora.

5.2. Desfasurarea cercetarii preliminare
e 2018- 2019
Studierea literaturii de specialitate si interdisciplinarda este un demers
obligatoriu in identificarea informatiilor actualizate din domeniul dansului la nivel
de performantd, cercetdrile recente putdnd fi un element concret in stabilirea
stadiului actual.

e 2020
In vederea reluari antrenamentelor de dans sportiv in salile/ studiourile de
dans ori in orice alt tip de spatiu Inchis, dupa perioada de restrictionare impusa de
pandemia de COVID-19, WDSF si FRDS au conceput un GHID care se adreseaza
membrilor sai afiliati si cluburilor (Anexa 4):
- Masuri generale de preventie pentru a limita raspandirea COVID-19
- Model declaratie pe proprie raspundere privind luarea la cunostinta a
regulilor si a masurilor generale de preventie;
- Model declaratie pe proprie raspundere privind triajul epidemiologic;
- Model evidenta persoanelor care au intrat n sala de antrenament;
- Model acord in vederea participarii sportivului/ dansatorului minor la

22


https://www.dancesport.ro/beta/wp-content/uploads/205-Anexa-1-Masuri-generale-de-preventie-pentru-a-limita-raspandirea-COVID-19.pdf
https://www.dancesport.ro/beta/wp-content/uploads/205-Anexa-2-Model-declaratie-pe-proprie-raspundere-privind-luarea-la-cunostinta-a-regulilor-si-masurilor-generale-de-preventie.pdf
https://www.dancesport.ro/beta/wp-content/uploads/205-Anexa-2-Model-declaratie-pe-proprie-raspundere-privind-luarea-la-cunostinta-a-regulilor-si-masurilor-generale-de-preventie.pdf
https://www.dancesport.ro/beta/wp-content/uploads/205-Anexa-3-Model-declaratie-pe-proprie-raspundere-privind-triajul-epidemiologic.pdf
https://www.dancesport.ro/beta/wp-content/uploads/205-Anexa-4-Model-evidenta-persoanelor-care-au-intrat-in-sala-de-antrenament.pdf
https://www.dancesport.ro/beta/wp-content/uploads/205-Anexa-5-Model-acord-pentru-participarea-sportivului-minor-la-antrenament.pdf

cursuri/ antrenamente;

Perechile de dansatori au fost impartite Tn 3 sau 5 grupe in vederea
respectarii normelor de distantare cu privire la COVID-19 si recomandarilor OMS
si respectiv, WDSF & FRDS.

Mezociclul de reluare a efortului sportiv: lunie 2020
- adaptare cu privire la noile conditii de antrenament;
- reluarea coregrafiilor;
- cresterea capacitatii functionale a organismului;

Locul de desfasurare:
e Studioul de dans al CSD Feather Step Bucuresti, sector 2, avand toate
dotérile necesare desfasurarii activitatii sportive de performanta;
e Parcul National (Complex Sportiv “Lia Manoliu”).
Colaborari privind aplicarea metodelor de cercetare si culegerea datelor:
e Biblioteca UNEFS Bucuresti.
e Biblioteca UNATC Bucuresti.
e Centrul de Cercetari Interdisciplinare UNEFS Bucuresti.
e (CSD Feather Step Bucuresti.

5.3. Subiectii cercetarii

Esantionul investigat este compus din 15 perechi mixte (30 de dansatori-
15 fete si 15 baieti).

Sportivii sunt dansatori afiliati FRDS - clasa valorica D., sectiuni: Standard
si Latino, au varste cuprinse intre 15 si 17 ani si participd in competitii oficiale la
clasa de varsta -Tineret. Acestia practica dansul sportiv de 5-7 ani iar perechile
sunt formate de 2,5- 4 ani.

Conformatia dansatorilor este, in general, bine proportionata, aspectul fiind
unul placut, cu o postura corecta iar atitudinea este una eleganta.

Bdietii, cu mici exceptii, sunt de tipul longilin, avind membrele inferioare
armonios dezvoltate, insd mai lungi decat trunchiul, bazin ingust si mobilitate o
bund mobilitate la nivelul coloanei vertebrale si articulatiei coxo-femurale.

Fetele prezintda indici normali in privinta indltimii §i greutatii, se
incadreaza, de asemenea, tipului longilin avand un corp frumos armonizat (tesut
adipos redus) si o mobilitate foarte buna la nivelul articulatiilor mici si mari
(scapulo-humerala, coloana vertebrald, coxo-femurala).

In vederea participarii in cadrul prezentei cercetari, sportivii si
reprezentantii legali ai acestora au fost informati cu privire la etapele prezentului
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proiect si au completat un document prin care au luat la cunostinta si sunt de acord
(Anexa b).

5.4. Etapele cercetarii preliminare
e lunie 2020 - TESTARE INITIALA:
v" Aplicare CHESTIONAR DE EXTRAVERSIUNE/ INTROVERSIUNE si

NEVROTISM (H.J. Eysenck — forma A).

v" Aplicare TEST DE ANXIETATE CA STARE S.T.A.l. forma X-1;
v' Aplicare TESTUL DE ANXIETATE CA TRASATURA S.T.A.l. forma

X-2. Stabilirea continutului motric si a tehnologiei de actionare;

v’ Realizarea evaluarii initiale;
5.5. Continutul Cercetarii Preliminare
5.5.1. Aplicare Chestionar EXTRAVERSIUNE/ INTROVERSIUNE si
NEVROTISM (H.J. Eysenck -forma A) si TEST S.T.A.I. forma X- 1/ forma
X2

In vederea stabilirii unui program de lucru cat mai bine structurat, care si
se adreseze n mod particular dansatorilor, am considerat util aplicarea testelor
mai sus mentionate pentru a putea contura profilul psihologic al subiectilor.

La modul general, conform studiilor, dansatorii tind sda fie indivizi
predominant artistici, ceea ce inseamna cd latura creativa si cea a originalitatii
sunt foarte bine aspectate si faptul ca acestia functioneaza bine intr-un cadru care
permite exprimarea de sine. De asemenea, dansatorii tind sa fie persoane realiste,
practice, ceea ce inseamna ca agreaza activitdtile in aer liber ori sa se implice intr-
un proiect de ordin practic.

Intregul proces de formare si dezvoltare a sportivilor, in cazul nostru a
dansatorilor, in vederea obtinerii performantei nu poate fi lipsit de componenta
pregatiri psihice, starile psihice actuale fiind considerate reactii psiho-
comportamentale specifice situatiilor sportive concrete?.

w== Chestionarul De Extraversiune / Introversiune si Nevrotism Forma A.
(Anexa 7) masoara personalitatea avind in vedere doud dimensiuni fundamentale:
una bipolard — extraversiunea / introversiunea si alta unipolara — nevrotismul.

Aceste doua dimensiuni fundamentale sunt total independente, astfel ca
toate corelatiile dintre ele sunt nule ori aproape nule.

! Epuran M., Holdevici I., Tonita F.,2001, Psihologia sportului de performantd.: teorie si practicd, Editura
FEST, Bucuresti, p.313-330

24


https://www.librarie.net/cautare-rezultate.php?au=69670
https://www.librarie.net/cautare-rezultate.php?au=19335
https://www.librarie.net/cautare-rezultate.php?au=69671

Extraversiunea evalueaza nivelul de sociabilitate si efectele de natura
pozitiva, pragmatismul dar si siguranta de sine. Aspectele ce apartin acestei
categorii de indivizi sunt: volubilitatea, sociabilitatea, asertivitatea, bonomia,
cautarea senzatiilor si emotiilor pozitive.

Introversiunea este preocuparea individului in ceea ce priveste lumea sa
Interioara, in contrast extrem de puternic cu extraversiunea, la care atentia este
setatd pe lumea exterioard?.

Aceasta infatiseaza persoanele care nu au numeroase contacte sociale, care
sunt senzitive si contemplative, fara simt practic si lipsite de incredere in sine,
care au o viata interioara bogata.

Nevrotismul masoara stabilitatea sau adaptarea emotionald si neurotismul
sau inadaptarea.

m==) Chestionarul De Autoevaluare S.T.A.lI Forma X-1 si Forma X-2, The
State - Trait Anxiety Inventory (Anexa 8) este alcatuit din doud scale diferite
care masoara doud concepte de anxietate distincte: anxietatea ca stare (emotie/
traire simtita la un moment dat) si anxietatea ca trasaturd (emotie/ traire constanta,
stare generala de spirit).

Acesta a fost conceput ca instrument de cercetare in vederea investigarii
fenomenului de anxietate la adultii normali insd, s-a dovedit extrem de util si In
masurarea anxietatii Tn randul copiilor, adolescentilor si tinerilor, precum si in
cazul pacientilor din domeniul neuropsihiatric, al celor din clinici medicale ori din
serviciul de chirurgie®.

Anxietatea reprezinta o problema alarmanta a timpurilor noastre, devenind
unul dintre factorii care stau la baza mai multor dificultiti de natura psihologica
si care, prin cresterea intensititii poate incapacita®.

Anxietatea privitd ca stare este conceptualizatd ca find o stare emotionala
de tip tranzitoriu la o situtie stresantd sau pur si simplu, o conditie a organismului
uman. Aceasta se caracterizeaza prin trairi / emotii constient percepute dar
subiective ale tensiunii precum frica si diferite modificari fiziologice si mai ales,

2 Dictionar de psihologie, 1997, Coord: U. Schiopu, Editura Babel, Bucuresti

% Hirai, M., G.A. Clum., 2006, A meta-analytic study of self-help interventions for anxiety problems. Behavior
Therapy, p. 99-111.

4 Campbell R. J.,1996, Psychiatric Dictionary. 7th ed. Oxford: Oxford University Press
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prin activitatea crescutd a sistemului nervos autonom. Este de mentionat faptul ca
aceste stiri pot fluctua in timp si in mod special, pot varia ca intensitate®.

Anxietatea_privitd_ca_trdsaturd sc refera la diferente relativ stabile in
tendinta de a raspunde situatiilor percepute ca fiind amenintatoare cu cresteri ale
anxietatii stare.

Scala (A-stare) este un indicator bun al nivelului de anxietate tranzitorie
resimtita de adolescenti si tineri si poate fi de asemenea, utilizata pentru masurarea
schimbarilor de intensitate ale starii de tip anxiogen care apar in diverse situatii.

Scala (A-trasaturd) ofera posibilitatea depistarii in cadrul adolescentilor si
tinerilor a inclinatiilor de tip anxiogen precum si a evaluarii extinderii problemelor
de tip nevrotic®.

Consideram cd ambele forme ale chestionarului de autoevaluare S.T.A.L
sunt utile intrucit permit masurarea prin autoevaluare / auto-raportare a emotiilor/
trairilor si severitatea simptomelor actuale de anxietate si tendinta generalizata de
a fi sau a deveni anxios.

5.5.2. Stabilire continut motric si a tehnologiei de actionare

In timpul cercetirii, atentia noastra va fi orientata asupra expresiei gestului
motric, a modalitatii de interpretare a acompaniamentului muzical dar si asupra
unor trasaturi de personalitate care pot favoriza manifestarea expresivitatii.

Se va cduta stimularea fanteziei creatoare a subiectilor, acestia fiind pusi in
situatia de a compune singuri diverse structuri motrice in concordantd cu
acompaniamentul muzical.

Vom avea in vedere ca in constructia probelor de control, subiectii sa
etaleze disponibilitatile de transpunere si expresivitate, sa imbine forme de
elaborare a expresiei (dirijatd, libera, improvizata) si sa utilizeze un numar
suficient de teme, stimuli si situatii de rdspuns.

Fara sd punem accent pentru inceput pe o tehnicd corporala deosebita,
consideram ca anumite aspecte de ordin artistic, estetic, pot fi urmarite in cadrul
antrenamentului la sportivi, insistand insd, pe calitatile educative, recreative §i
regeneratoare ale activitatilor fizice de expresie, pe efectul benefic asupra
personalitatii sportivului.

® Cuijpers P., Donker T., Van Straten A., Li J, Andersson G., 2010, Is guided self-help as effective as face-to-
face psychotherapy for depression and anxiety disorders? A systematic review and meta-analysis of comparative
outcome studies., Psychol Med

& Ardelean M., Suciu R., Nirestean A.,2006, Tulburiri din spectrul anxietitii: anxietate, obsesie, compulsive.
Editura Medical Callisto, Bucuresti, p. 180-190
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5.5.3. Evaluare initiala - Probe motrice de control pentru evaluarea nivelului
de pregatire

In prealabilul acestei evaludri initiale(26.06.2020), a existat o perioada de

acomodare si revenire in forma sportiva a dansatorilor de 3 saptamani (8/ 10/ 12/
15/ 17/ 19/ 22/ 24.06.2020)

w== Programul de antrenament a constat n:

e 20 min. etapa pregatitoare: pregatirea fizicd multilaterala/ pregatirea
fizica specifica.

e 90 min. etapa fundamentare (45 min. pregatire tehnica/ tacticd/
teoreticd/ psihologica si 45 min. repetare coregrafii individual/ cu
partener/a, tempo variat).

e 10 min. etapa de refacere (exercitii de streching si exercitii de
respiratie).

w==) Numirul repetirilor variazi intre 1x8t. si 2x8t., n functie de:
e perioada de antrenament.
e de reactia dansatorilor legata de stimulii de antrenament;
e obiectivul propus;

Tabel 2.5.4. - Exemplu antrenament saptamana 1.
VALS BOSTON

Etapa pregatitoare Etapa fundamentala Etapa de refacere
20 min. 90 min. 10 min.
Modalitati pentru exercitii destreching;
dezvoltareacapacitatii de  exercitii de respiratie;
echilibru:
Exercitii de tip anaerob / Vals Intensitate: 30%
aerob, specifice sectiunii: (pregatire tehnica)
Standard

-discutie despre caracterul
dansului si elementele
specifice;

-exercitii din dansul
clasic/ elemente adaptate
valsului;
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-exercitiile care
stimuleaza echilibrul

Intensitate: 50-60% individual/ in pereche;
Repetari: 2x8/exercitiu -exercitii de mentinere a

Pauza: 10 sec. intretipurile unor posturi/ pozitii de
de exercitii dans pe acompaniament

muzical ( tempo variat);

Intensitate: 50-60-70%
Pauza:

scurta - recuperare
incompleta 5-6 sec. /5
min.

Timp alocat: 45 min.
-repetare coregrafii
individual/ cu partener/a,
tempo variat

(se acorda atentie
deosebita temei abordate);
Timp alocat: 45 min.

Perechile de dansatori interpreteaza cogregrafii distincte insa toate respecta
regulamentul tehnic Tn vigoare, conform syllabus-ului de clasa D Standard (Anexa
9) si syllabus-ului de clasa D Latino (Anexa 10), adoptat de FRDS, pauza dintre
dansuri fiind de 20 sec./ pauza intre sectiuni 10 min.

Fara a neglja tehnica pasilor utilizati pentru fiecare stil de dans, perechile
de dansatori trebuie sa scoata in evidentd elementele proprii fiecarei probe.

Efectuarea coregrafiilor a fost realizata prin simularea urmatoarelor conditii
de concurs: ziua si ora de incepere a competitiei, costumele si machiajul
dansatorilor, intrarea pe ringul de dans, dansul propriu-zis, finalul si iesirea de pe
ring, pauza dintre runde, alimentatia si hidratarea dansatorilor, tehnici de
conexiune intre parteneri si de concentrare fata de ce se intampla in jur: spectatori
ori audientd, competitori, spatiu.

in vederea obtinerii unei evaluiri cit mai obiective a perechilor de
dansatori, 1n cadrul cercetarii, s-au utilizat metode de evaluare cu caracteristici
apartinand domeniului de arbitraj, prin acordarea de note/calificative atat la
testarea initiald, cat si la testarea finala. Cei 3 evaluatori care au facut parte din
echipa sunt antrenori colaboratori ai Clubului Sportiv De Dans Feather Step
Bucuresti.
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Mentionam faptul ca, atat la testarea initiala, cat si la cea finald, perechile
de dansatori au fost filmate in timpul evolutiei lor pe ringul de dans pentru
evaluare, astfel, arbitrii au avut posibilitatea de a viziona inregistrarile si de a nota
cat se poate de impartial fiecare dintre aspectele si criteriile urmarite.

e Proba 1- Aspecte de naturid tehnica (timing, posturd, echilibru,
coordonare, calitatea miscarilor)

Cha-Cha: structura de 30- 33 bpm. si Vals Boston: structura de 27- 30 bpm.
Acompaniamentul muzical — mixaj muzical in prima auditie;
Subiectii executa structurile timp de 1m.30s., fiecare dans.

Criterii de apreciere:

v" Criteriul 1 (C.1) Timing/ Respectarea structurii muzicale — 2 puncte (1
punct pentru fiecare dansator);

v" Criteriul 2 (C.2) Pasirea/ Orientarea pasului/ Gradul de intoarcere — 4
puncte (2 puncte pentru fiecare dansator);

v" Criteriul 3 (C.3) Structuri tehnice/ Prize specifice / Elemente echilibru
static- dinamic/ Legaturi de pasi specifici — 4 puncte (2 puncte pentru
fiecare dansator);

Total maxim: 10 puncte, pentru o pereche care evolueaza;

e Proba 2 - Elemente de Partenering (Relatia in cuplu- Conducerea)

Jive: structura de 42- 44 bpm. si Quickstep: structurd de 50 bpm.
Acompaniamentul muzical — mixaj muzical in prima auditie;
Subiectii executd structurile timp de 1m.30s., fiecare dans.

Criterii de apreciere:
v" Criteriul 1 (C.1) — pozitia corecta a dansatorilor in pereche- 4 puncte (2
puncte pentru fiecare dansator);
v" Criteriul 2 (C.2) - elemente de style/ lead/ hold/ shaping— 4 puncte (2 puncte
pentru fiecare dansator);
v" Criteriul 3 (C.3)- executarea transferului de greutate de pe un picior pe
altul, echilibru static si dinamic -2 puncte (1 punct pentru fiecare dansator);
Total maxim: 10 puncte, pentru o pereche care evolueaza;

e Proba 3- Coregrafie si prezentare
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Samba: structura de 50- 52 bpm. si Vals Vienez: structura de 58- 60 bpm.
Acompaniamentul muzical — mixaj muzical in prima auditie;
Subiectii executa structurile timp de 1m.30s., fiecare dans.

Criterii de apreciere:

v" Criteriul 1 (C.1) Aliniament/ Deplasarea pe ringul de dans/ Directii — 2
puncte (1 punct pentru fiecare dansator);

v" Criteriul 2 (C.2)— Prezentare/ Intrare- Iesire ring/ Evitarea altor perechi - 4
puncte (2 puncte pentru fiecare dansator);

v" Criteriul 3 (C.3) Pozitionare in raport cu partenerul/ Pozitionare pereche pe
ring/ Postura Tntre dansuri/ Concentrarea dansatorilor — 4 puncte (2 puncte
pentru fiecare dansator);

Total maxim: 10 puncte, pentru o pereche care evolueaza;

e Proba 4 - Capacitatea de a executa actiuni motrice expresive in
concordanti cu suportul muzical- caracterul stilului muzical

Rumba: structura de 25-27 bpm. si Tango: structura de 31- 33 bpm
Acompaniamentul muzical — mixaj muzical in prima auditie;

Subiectii executa structurile timp de 1m.30s., fiecare dans;

Fara a neglja tehnica pasilor folositi, dansatorii trebuie sa scoata n evidenta atat
caracterul si ritmul piesei muzicale, cat si nuantele si expresivitatea ei
compozitionala.

Caracterul muzicii poate varia, fiind precum: saltaret, vioi, jucdus, vesel, trist,
solemn, eroic, liric, romantat.

Miscarea corporald, trebuie si fie adaptati caracterului. In timpul executiei
dansatorii pot exprima: bucuria, frica, veselia, visarea, intr-un cuvant, toate trairile
si sentimentele transmise prin intermediul acompaniamentului muzical.

Criterii de apreciere:

v' Criteriul 1 (C.1) Caracterul artistic al executiei, trasatura importanti a
dansului sportive, se materializeaza prin expresivitate corporald — 4 puncte
(2 puncte pentru fiecare dansator);

v' Criteriul 2 (C.2) Capacitatea de vibrare interioard, de adaptare §i
transpunere pe plan motric a caracterului interpretativ al muzicii, curgator,
sacadat, liric, eroic, vioi, jucaus, cat si capacitatea de alegere dintr-o gama
variatd a celor mai potrivite si expresive mijloace — 2 puncte (1 punct pentru
fiecare dansator);

v" Criteriul 3 (C.3) perechea trebuie sa dovedeasca armonie, coeziune,
sincronizare precum si acelasi nivel de expresivitate — 4 puncte (2 puncte
pentru fiecare dansator);
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Total maxim: 10 puncte, pentru o pereche care evolueaza;

5.5.4. Evaluare initiala — Teste motrice de control pentru evaluarea nivelului
de pregatire

In prezentul demers experimental am aplicat si teste pentru evaluarea
aptitudinilor psiho-motrice specifice dansatorilor sportivi (sportivii se incalzesc
timp de 10-minute inaintea efectuarii testarilor).

e Testul de flexibilitate - Sit and Reach Test’
e Testul T®
Obiectiv: Este un test de indemanare si cuprinde alergarea Tnainte, alergarea cu
spatele si alergare laterala (pas adaugat).
e Testul Matorine:
Obiectiv: Masurarea coordonarii generale si echilibrului
e Standing Stork Test™ - Testul Berzei (acest test se poate executa si legat
la ochi)
Obiectiv: Se utilizeaza pentru evaluarea capacitatii de echilibru n pozitie statica.
e Testul Bass®
Obiectiv: Se foloseste pentru evaluarea capacitatii de echilibru in pozitii dinamice

CAPITOLUL VI. REZULTATE OBTINUTE SI INTERPRETAREA
ACESTORA

6.1. Rezultate chestionar Extraversiune/ Introversiune si Nevrotism (H.J.
Eysenck -forma A) si test S.T.A.l. forma X- 1/ forma X-2;

In urma analizirii documentelor, au rezultat urmatoarele caracteristici
individual- psihologice ale sportivilor chestionati/ testati (rezultatele sunt
prezentate procentual):

% CHESTIONAR DE EXTRAVERSIUNE/ INTROVERSIUNE si
NEVROTISM (H.J. Eysenck — forma A)
Rezultate:

e 5 Fete (33,33%) si 5 Baieti (33,33%) Extraversiune considerabila: despre

7 https://www.verywellfit.com/sit-and-reach-flexibility-test-3120279, accesat 14.02.2020
8 https://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.ntm, accesat 10.02.2020,19:30;

9 Tudor V., 2013, Masurare si evaluare in sport, Bucuresti, Ed. Discobolul, pag. 161;

10 https://www.brianmac.co.uk/storktst.htm, accesat 16.10.2020, 18:45;

11 Tudor V., 2013, Masurare si evaluare in sport, Bucuresti, Ed. Discobolul, pag. 166-167;
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acesti dansatori se poate spune ca nu au probleme in privinta comunicarii,
a relationarilor cu colegii si alte persoane, agreaza colectivul si mediul in
care 1si desfasoara activitatea.

e 7 Fete (46,66%) si 8 Baieti (53,33%) Extraversiune moderata: acesti
dansatori, de asemenea, nu au probleme in privinta colectivului de sementi,
in activitdtile Tn comun dar sunt ceva mai rezervati in exprimarea emotiilor
opiniilor.

Semne de intrebare ridica numdrul de 5 dansatori (3 Fete si 2 Bdieti) care
sunt introverti. Aceastd particularitate ii caracterizeaza ca fiind Inchisi in sine,
rezervati in expunerea emotiilor i opiniilor, in luarea deciziilor.

e Dintre acestia, o Fata (6,66%) si un Baiat (6,66%) poseda o introversiune
considerabila. Astfel de sportivi au mari probleme in expunerea opiniilor
personale si a trdirilor, in cele mai multe dintre cazuri se teme sd emita
anumite opinii, pareri proprii, nelamuriri, explicatii si sa le sustind in mod
public.

o Fete (13,33%) si un Baiat (6,66%) prezintd introversiune moderata:
persoane inchise in sine retrase care cu greu participa la discutii ori devin
parte a unui colectiv si care se tem sa aiba opinii proprii pe care sa le
expuni, si emitd pireril in fata colegilor, si se lase descoperiti. Insi, in
comparatie cu precedentul segment, acestia pot fi mai usor atrasi si inclusi
in activitati in comun, daca sunt sustinut, incurajati de familie, colegi,
profesori, antrenori.

Tot in randul acestor dansatori, s-au depistat si persoane nevrotice care au
obtinut un punctaj ridicat pe scara nevrotismul, dind dovada de o labilitate inalta
a sistemului nervos.

Astfel, din cei 30 de dansatori care au participat la cercetare, doar 5
dansatori (3 Fete si 2 Baieti) 16,66% sunt calmi, linistiti cu un nivel normal al
nervozitatii.

Rezultatele obtinute oglindesc faptul ca acestia sunt increzatori in fortele
proprii, n abilitatile si competentele de care dispun, avand incredere ca pot face
fata solicitarilor.

e 20 de dansatori (10 Fete si 10 Baieti) - 66,66% au un nivel ridicat al
nervozitatii, o instabilitate emotionala. Cerintele §i solicitarile unui sport de
expresie sunt foarte multe si foarte complexe, iar emotivitatea exagerata ii
va impiedica, cu sigurantd, in atingerea obiectivelor.

e Tot pe scala nevrotismului, 5 dansatori (2 Fete si 3 Baieti) - 16,66% au dat
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dovada de un nivel foarte ridicat al nervozitdtii, o instabilitate emotionalad

foarte ridicata; adicd, dintre cei 30 de dansatori testati, acestia au raspuns

afirmativ la aproape toate intrebarile.

Rezultatele vorbesc despre faptul ca labilitatea sistemului nervos este
foarte ridicata iar din aceasta cauza, de cele mai multe ori, devine dificil sa isi
controleze actiunile ori sa decida in timp util.

Datele depistate sunt dovada faptului ca grupurile de sportivi in special cele
compuse din adolescentii si tinerii, prezinta forme diverse de manifestare a
extraversiunii si intraversiunii §i a nevrotismului.

Este Tmbucurdtor faptul ca unii dintre acestia socializeaza repede, devin
parte activa a unui colectiv si dau dovada de extraversiune ridicata.

Exista, insa, si o buna parte dintre sportivi care sunt introverti, unii din ei
avand o stare considerabila dar sunt si din aceia care au o versiune moderata.

Un important semn de Tntrebare il reprezinta faptul ca intr-un grup nu prea
mare de sportivi sunt multi nevrotici cu niveluri ridicate ori chiar foarte ridicate
ale nervozitatii, cauzele fiind diferite: in primul rdnd, contextul pandemiei si
incertitudinea prezentului, restrictionarea activitatilor sportive si culturale, lipsa
socializarii iar mai apoi a faptului cd nu se considera destul de bine pregititi,
frustrari de ordin personal si material.

Faptul cd dansatorii se afla intr-o stare nervoasa ridicatd, in anumite
circumstante §i intr-o oarecare masurd, 11 poate mobiliza in vederea atingerii
obiectivelor propuse insa, scapatd de sub control, aceasta conduce la erori
nedorite.

s TEST DE ANXIETATE S.T.A.l. forma X- 1 si forma X- 2:
Rezultate:
S.T.A.l. Forma X-1, Anxietate Stare:
- 3 Fete (20%) si 4 Baieti (26,66%) - deloc (intensitate mica)
- 7 Fete (46,66%) si 8 Baieti 53,33%) - putin (intensitate medie)
- 3 Fete (20%) si 2 Baieti (13,33%) - destul (intensitate peste medie)
- 2 Fete (13,33%) si 1 Baiat 6,66%) - foarte mult (intensitate mare)

S.T.A.l. Forma X-2, Anxietate Trasdtura:
- 2 Fete (13,33%) si 3 Baieti (20%) - aproape niciodata
- 9 Fete (60%) si 10 Baieti (66,66%) - cateodata
- 4 Fete (26,66%) si 2 Baiat (13,33%) - adeseori
- 0 Dansatori - aproape intotdeauna
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Dansatorii care s-au incadrat in prima categorie au un nivel de anxietate
aproape inexistent, sunt indivizi cu un nivel ridicat de pragmatism, care se
detaseaza destul de usor si nu sunt foarte reactivi atunci cand intimpina provocari.

Nivelul de anxietate pe care il experimenteaza dansatorii din cea de a doua
categorie este adaptabil sau util pentru atingerea performantelor proprii si nu
reprezintd o bariera in desfasurarea activitdtilor cotidiene.

Semnalul de alarma, il reprezintda dansatorii incadrati in categoria 3,
intrucat sunt acei indivizi care Intampind uneori dificultdti de concentrare ori
atentie in privinta realizarii sarcinilor, sunt usor distrasi de ginduri negative,
temeri ori senzatii neplacute ale corpului (spre exemplu, sunt 34esi34torii care
34esi petrec mai multe ori in studioul de dans, fac progrese minime in realizarea
unor sarcini, din cauza grijilor constante).

Pericolul acestei categorii este acela ca emotiile puternice si resimtite in
mod constant pot scapa de sub control dacd nu se intervine cu terapii specifice
(spre exemplu, terapia mindfulness iar in cazul sportivilor, activitatea fizica
zilnica).

Practica sportiva de performanta a demonstrat faptul ca sportivii dotati din
punct de vedere al capacitatilor psihice obtin succese intr-un ritm ascendent, mult
mai rapid, decat cei care manifestd carente in pregatirea psihologica (trebuie
mentionat faptul ca factorul psihologic nu poate substitui decat partial dezvoltarea
inadecvatd a factorului motric sau biologic, dar poate potenta si valorifica
resursele biologice de care sportivul dispune).

Rezultatele acestor examinari vor fi utilizate in cea mai mare parte, in
vederea realizarii de programe de interventie psihologica, pe baza obiectivelor
instructiv-educative si mai putin in vederea adoptarii de decizii de excludere a
subiectilor.

6.2. Rezultate - Probe motrice de control pentru evaluarea nivelului de
pregatire

Rezultatele verificarii initiale privind cele 4 probe, sunt prezentate in tabele
si au rolul de a evidentia nivelul actual de pregatire al perechilor de dansatori.
Am considerat important sd privim perechea ca pe un tot unitar, asa cum
este evaluata si in competitii. Din acest motiv, punctele obtinute individual de
parteneri au fost cumulate, punctajul total fiind realizat de pereche.
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Tabel 2.6.1 - Punctajul obtinut la proba nr. 1

Nr. Evaluare Initiald
perechi Aspecte de naturdi tehnicd
Rezultate proba Nr.1
LATINO STANDARD
Cha-Cha Vals Boston
Criterii de apreciere Criterii de apreciere
Cl|C2| C3 Total puncte C1 c2 C3 Total puncte

P.1 2 2 1 5) 1 1 2 4
P.2 1 2 1 4 1 2 1 4
P.3 2 1 2 5) 1 2 1 4
P.4 1 2 1 4 1 1 2 4
P.5 1 2 0 3 1 2 1 4
P.6 1 2 1 4 1 2 2 5
P.7 2 2 0 4 2 2 1 5
P.8 1 2 2 5 1 1 1 3
P.9 1 1 2 4 0 1 2 3
P. 10 2 1 1 4 1 1 1 3
P.11 1 1 2 4 1 0 2 3
P.12 1 1 2 4 1 2 1 4
P. 13 1 2 1 4 1 2 1 4
P.14 1 1 1 3 0 2 1 3
P. 15 1 2 2 5 2 0 1 3

Interpretare Rezultate:

Rezultatele Probei Nr.1 au edificat faptul ca aspectele de natura tehnica pot
avea de suferit atunci cand suportul muzical este in prima auditie ori in cazul in
care compozitia muzicala variaza, discomfortul dansatorilor fiind evident,
influentand in mod negativ prestatia perechii:

v 26,67% (4 perechi) sectiunea latino — cha-cha si 13,33% (2 perechi)
sectiunea standard s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), dand dovada
de reale cunostinte de natura tehnica insa insotite de erori in executie (grad
de intoarcere executat inexact, dezechilibrari);

v’ 73,33% (11 perechi) sectiunea latino — cha-cha si 86,67% (13 perechi)
sectiunea standard s-au clasat in categoria Satifacator (3-4 puncte), dand
dovadd de cunoasterea notiunilor de naturd tehnicd 1nsd executarea
coregrafiilor a fost insotitd frecvent de erori (prize gresite, orientarea
pasului, pauzee in inlantuirea figurilor in coregrafie);
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Tabel 2.6.2. - Punctaj obtinut la proba nr.2

Nr. Evaluare Initiald
perechi Elemente de Partenering
Rezultate proba 2
LATINO STANDARD
Jive Quickstep
Criterii de apreciere Criterii de apreciere
Cl|C2| C3 Total puncte C1 c2 C3 Total puncte

P.1 2 0 1 3 2 1 2 5
P.2 1 0 1 2 1 2 1 4
P.3 1 1 1 3 2 2 1 5
P.4 2 1 1 4 2 1 2 5
P.5 2 0 1 3 2 1 1 4
P.6 2 0 1 4 2 2 1 5
P.7 1 1 1 3 1 2 1 4
P.8 2 1 1 4 1 1 0 2
P.9 1 2 1 4 1 2 0 3
P. 10 2 2 0 4 2 1 0 3
P.11 2 1 0 3 1 1 0 2
pP. 12 2 0 1 3 2 1 1 4
P. 13 1 1 2 4 1 1 1 3
P. 14 1 1 1 3 1 0 1 2
P.15 2 2 1 5 2 1 0 3

Interpretare Rezultate:

Rezultatele obtinute au aratat faptul cd acompaniamentul muzical poate
reprezenta un factor benefic in ceea ce priveste evolutia unei perechi pe ringul de
dans, oferind dinamism si echilibru, insa, fard o pregatire artisticd specifica
acestui sport realizatd anterior, prestatia dansatorilor este liniara:

v 6,66 % dintre perechi — sectiunea latino (1) si 26,67% dintre perechi —
sectiunea standard (4) s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), dand
dovada de cunoasterea elementelor de partenering insa insotite de erori in
aplicarea acestora in timpul evolutiei pe ringul de dans, avand in vedere
dinamica stilurilor de dans executate si tempo-ul crescut al acestora
(elemente de lead/ hold/ shape- ing);

v 86,67% dintre perechi sectiunea latino (13) si 53,33% dintre perechi —
sectiunea standard (8) s-au clasat in categoria Satifacator (3-4 puncte),
aspectele urmdrite 1n executie fiind executate inconstant (pozitia
dansatorilor a suferit modificari, erori in executarea transferului de greutate
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de pe un picior pe altul);

v 6,66 % dintre perechi — sectiunea latino (1) si 20% dintre perechi —
sectiunea standard (3) s-au clasat in categoria Nesatisfacator (1-2 puncte)
Tntrucat acestea s-au oprit de mai multe ori in timpul evolutiei pe ringul de
dans;

Tabel 2.6.3. - Punctaj obtinut la proba nr.3

Nr. Evaluare Initiald
perechi Coregrafie si prezentare
Rezultate proba Nr.3
LATINO STANDARD
Samba Vals Vienez
Criterii de apreciere Criterii de apreciere
Ci1 C2 cC3 Total puncte C1 c2 C3 Total puncte
P.1 1 2 1 4 2 2 2 6
P.2 1 1 0 2 1 2 1 4
P.3 1 1 1 3 2 2 1 5
P.4 1 2 1 4 2 1 2 5
P.5 1 2 0 3 2 1 1 4
P.6 1 2 1 3 2 2 2 6
P.7 0 1 1 2 1 2 2 5
P.8 0 1 1 2 1 1 2 4
P.9 1 1 2 4 1 2 2 5
P. 10 0 1 1 2 1 1 0 2
P.11 1 1 2 4 1 2 0 3
P.12 0 1 1 2 1 2 1 4
P. 13 1 2 1 4 1 2 0 3
P.14 0 1 1 2 1 1 0 2
P. 15 1 2 1 4 1 1 1 3

Interpretare Rezultate:

Rezultatele obtinute au aratat faptul cd perechile de dansatori nu sunt
familiarizate cu aspectele urmarite in realizarea probei, aspecte de natura tactica,
determinand ca unele dintre elementele necunoscute sda devenind factori
perturbatori in evolutia perechilor pe ringul de dans:

v 40% dintre perechi (6) — sectiunea standard s-au clasat Tn categoria Bine (5-

6 puncte), dand dovada de reale cunostinte 1n privinta aspectelor de

prezentare nsa nu si coregrafice (pozitionare incorectd pe ringul de dans,

evitarea altor perechi, postura dansatorilor Tntre dansuri);
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v 60% dintre perechi (9) — sectiunea latino si 46,67% (7) — sectiunea standard
s-au clasat in categoria Satifacator (3-4 puncte), evidentiind erori n
deplasarea pe ringul de dans, aliniamentul perechii);

v 40% dintre perechi (6) — sectiunea latino si 13,33% (2) — sectiunea standard
s-au clasat in categoria Nesatifacator (1-2 puncte) intrucat concentrarea
dansatorilor a fost profund influentata de aspecte precum evitarea altor
perechi, evenimente neprevazute privind costumatia, pozitionarea pe ringul
de dans);

Tabel 2.6.4. - Punctaj obtinut la proba nr.4

Nr. Evaluare Initiald
perechi Capacitatea de a executa actiuni motrice expresive in concordantd cu
suportul muzical- caracterul stilului muzical
Rezultate proba Nr. 4

LATINO STANDARD
Rumba Tango
Criterii de apreciere Criterii de apreciere
Ci1 C2 cC3 Total puncte C1 c2 C3 Total puncte

P.1 1 2 0 3 2 1 2 5
P.2 0 1 1 2 1 0 1 2
P.3 0 1 0 1 2 0 1 3
P.4 1 2 1 3 2 1 2 5
P.5 1 2 0 3 2 1 1 4
P.6 1 2 1 4 2 1 2 5
P.7 2 1 2 5 1 1 0 2
P.8 2 1 1 4 2 1 1 4
P.9 1 1 0 2 1 1 0 2
P. 10 2 1 0 3 2 1 1 4
P.11 1 1 0 2 1 1 0 2
pP. 12 2 2 1 5 1 1 1 3
P. 13 1 1 1 3 1 1 1 3
P. 14 1 0 1 2 2 1 1 4
P.15 1 0 1 2 1 1 0 2

Interpretare Rezultate:

Aspectele urmarite in evaluarea prestatiei perechilor de dansatori au
demonstrate faptul ca exista lacune 1n privinta adaptarii ecestora la caracterul
stilurilor de dans, a interpretarii din punct de vedere artistic /transpunerii din punct
de vedere motric a suportului musical, neconcordanta influentand notarea
perechilor:

v" 13,33% dintre perechi (2) — sectiunea latino si 20% (3) — sectiunea standard

s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), dand dovada de cunostinte in
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privinta aspectelor urmarite in evaluare insad lipsa constantei in executie
(nesincronizare/ lipsa coeziune intre parteneri);

v’ 46,67 % dintre perechi (7) — sectiunea latino si 46,67% dintre perechi (7) —
sectiunea standard s-au clasat in categoria Satifacator (3-4 puncte),
evidentiind erori in ceea ace priveste capacitatea de a adapta si de a
transpune pe plan motric caracterul interpretative al suportului musical;

v 40% dintre perechi (6) — sectiunea latino si 33,33% dintre perechi (5) —
sectiunea standard S-au clasat in categoria Nesatifacator (1-2 puncte)
intrucat perechile de dansatori nu au demonstrat armonie, acelasi nivel de
expresivitate si capacitatea de a selecta atitudini si mijloace din specificul
stilurilor de dans;

6.3. Rezultate - Teste motrice de control pentru evaluarea nivelului de
pregatire

+ Testul de flexibilitate - Sit and Reach Tes

6. 4 2
Tabel 2.6.5. 7 1 4
Evaluare Initiala
Testul de flexibilitate -Sit and 8. 2 3
Reach Test 0. 1 1
10. 4 1
Nr. Fete Biieti
Sportive/ Rezultat Rezultat 11 2 1
Sportivi  Initial Initial 12. 2 4
1. 4 3 13. 3 2
2 1 1 14, 3 1
3 2 1 15. 1 1
4. 3 2 Media 2.33 1.93
5 2 2 Xm
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Fig. 2.6.1.
Testul Sit and Reach - Sportive

= F. bine
® Bine
= Satisf.
= Slab

Interpretare:

Fig. 2.6.2.

Testul Sit and Reach - Sportivi

= F. bine
= Bine
= Satisf.
= Slab

La testarea initiala a flexibilitatii, fetele au obtinut ca punctaj o medie de
2,33 (29-32 cm.) iar baietii au obtinut 0 medie de 1,93 (23-27 cm.), ambele grupe

claséndu-se Tn categoria Mediu.

= Testul-T

Tabel 2.6.6.
Evaluare Initiala - Test T

2.

2
2
a
2
2
3

4.

6.

A B W DN N W
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Fig. 2.6.3. Fig. 2.6.4.
Testul T - Sportive Testul T - Sportivi

= Excelent
= Excelen
= Bun
= Bun
Vied = Mediu
= Mediu
= Scazut

La Testul T — la testarea initiala a indemanarii, fetele au obtinut ca punctaj,
0 medie de 2,66 puncte (11,5-12,5 sec.) iar baietii au obtinut o medie de 2,8 puncte
(9,5-10,5 sec.) clasandu-se in categoriile Mediu si Bun.

Interpretare:

= Testul Matorin

Tabel 2.6.7.
Evaluare Initiala - Test Matorin

B 3 2 3 3

B 2 3 2 2
Tnt. Tnt. Tnt. Int. _ 3 2 3 2
Dr. St. Dr. St

2 3 3 3 4
3 3 3 2 _2 5 |2 |5
3 4 3 1 B B 5 5
2 3 4 3
2 2 3 3 28 3 3 2.66
3 4 4 3
3 3 4 4
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Fig. 2.6.5. Fig. 2.6.6.
Testul Matorin ( intoarcere spre Dr.) Testul Matorin ( intoarcere spre St.)
Sportive Sportive

m Excelent = Bun = Mediu m Excelent = Bun = Mediu =

Interpretare:

La Testul Matorin — la testarea initiala privind coordonarea si echilibrul,
fetele au obtinut ca punctaj, o medie de 2,08 puncte (180*-269*) — intoarcere spre
dreapta/ 3 puncte (270*-359*) — intoarcere spre stanga, clasandu-se in categoriile
Mediu, respective Bun, iar baietii au obtinut ca punctaj, o medie de 3 puncte
(270*-359*) — intoarcere spre dreapta/ 2,66 puncte (180*-269*) — intoarcere spre
stanga, clasandu-se n categoriile Bun, respectiv Mediu.

Fig. 2.6.7. Fig. 2.6.8.
Testul Matorin ( intoarcere spre Dr.) Testul Matorin ( intoarcere spre St.)
Sportivi Sportivi

® Excelent = Bun ® Mediu m Excelent = Bun = Mediu = Scizut
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= Standing Stork Test
Tabel 2.6.8. - Evaluare Initiala - Stork Test

Picior Picior Picior Picior
Dr. St. Dr. St.
4 4 3 2
3 4 3 2
3 4 3 1
42 3 4 3
B 2 2 3 3
6 3 4 4 3
. 3 3 4 4
8 4 1 33
9 | 3 3 3 1
12 3 3 3 4
- 3 293 306 233

Interpretare:

La Testul Stork — la testarea initialda privind echilibrul static, fetele au
obtinut ca punctaj, o medie de 3 — picior drept/ 2,93 — picior stang, iar baietii au
obtinut ca punctaj, o medie de 3,06 — picior drept/ 2,33 — picior stang, ambele
grupuri (fete si baieti) clasandu-se in categoria Medie (8-22 sec.)
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Fig. 2.6.9.
Testul Stork ( Piciorul Dr.)
Sportive

= Peste Medie = Medie = Sub Medie

Fig. 2.6.11.
Testul Stork ( Piciorul Dr.)
Sportivi

©

= Peste Medie = Medie = Sub Medie

Testul Bass
Tabel 2.6.9. Evaluare Initiala SportiveTest Bass

el R
80-5

e
85-5

B
72-4

| 0-5
74 - 4

86 -5
90 -5

92-5
78 -4

81.66s. -5
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Tabel 2.6.10

Evaluare Initiala Sportivi
Test Bass

86-5

T

- 80-5 86 -5

82-5 56 - 3

80-5 80-5

78 -4 54 -3

- 67 - 4 50 -3

- 75-4 75.66s. - 4

- 87-5
- 86 -5

Fig. 2.6.13. Fig. 2.6.14.

Testul Bass - Sportive Testul Bass - Sportivi

>

Y

® Excelent = Peste Medie m Excelent = Peste Medie = Medie

Interpretare:

La Testul Bass — la testarea initiald privind echilibrul dinamic, fetele au
obtinut o medie de 81.66 s. — 4 puncte iar baietii au obtinut o medie de 75.66 s. —
4 puncte, clasandu-se in categoria Peste Medie (70-89 sec.).
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CAPITOLUL VII. CONCLUZIILE PARIII A II-A

+ Demersul pregatirii si asistentei psihologice a dansatorilor reprezinti un
punct de plecare in identificarea nevoilor de crestere a capacitatii psihice si
de adaptare a acesteia, in contextul solicitarilor activitatii specifice iar prin
aplicarea unor tehnici si instrumente specifice, psihologia sportului cu
aplicare in dansul sportiv, isi propune maximizarea randamentului
subiectilor.  Astfel, rezultatele Chestionarului de extraversiune/
introversiune si nevrotism (H.J. EYSENCK - forma a) au relevat:

- 5 Fete si 5 Baieti au manifestat extraversiune considerabila reprezentand
faptul ca nu au probleme in privinta comunicarii, a relationarilor cu colegii
si alte persoane, agreazd colectivul si mediul in care isi desfasoara
activitatea, 7 Fete si 8 Baieti au manifestat extraversiune moderata
reprezentand faptul c¢d nu au probleme in privinta colectivului, in
activitatile Tn comun dar sunt ceva mai rezervati in exprimarea emotiilor
opiniilor, semne de intrebare ridicd numarul de 5 dansatori (3 Fete si 2
Baieti) care sunt introverti Tnsemnand faptul cad sunt caracterizati ca fiind
inchisi 1n sine, rezervati in expunerea emotiilor §i opiniilor, in luarea
deciziilor.

- dintre cei 30 de dansatori care au participat la cercetare, doar 5 dansatori (3
Fete si 2 Baieti) sunt calmi, linistifi cu un nivel normal al nervozitatii,
insemnand faptul ca acestia sunt Increzatori in fortele proprii, in abilitatile
si competentele de care dispun, avand incredere ca pot face fata
solicitarilor, 1ar 5 dansatori (2 Fete si 3 Baieti) au dat dovada de un nivel
foarte ridicat al nervozitatii, o instabilitate emotionala foarte ridicata, fiind
dificil sa 1si controleze actiunile ori sa decida in timp util.

- este adaptabil sau util pentru atingerea performantelor proprii si nu
reprezinta o barierd in desfagurarea activitdtilor cotidiene.

# Dansatorii pot beneficia de educatie in privinta aparitiei/ prezentei
simptomelor de anxietate si a modului de interpretare a acestora, n plus
fata de pregatirea de tip psihologic in privinta abilitatilor care Incorporeaza
diverse strategii de reconfigurare cognitiva si capacitatilor de a face fata
situatiilor complexe si complicate pentru a-si spori sentimentul de control.
Astfel, rezultatele obtinute in cadrul Testului de anxietate S.T.A.l. forma
X- 1 si forma x- 2 au evidentiat:

- 3 Fete si 4 Baieti - Anxietate stare si 2 Fete si 3 Bdieti- Anxietate trasaturd
au un nivel de anxietate aproape inexistent, sunt indivizi cu un nivel ridicat
de pragmatism (intensitate micd). Semnalul de alarma il reprezinta
dansatorii Tncadrati in categoria 3, intrucat sunt acei indivizi care intampina
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uneori dificultiti de concentrare ori atentie in privinta realizarii sarcinilor,
sunt usor distrasi de ganduri negative, temeri ori senzatii neplacute ale
corpului.

+ Legatura organicd dintre muzicd si miscarea corporald are ca efect acea
armonie a miscarilor dansatorilor sportivi, cu ritmul si caracterul stilului de
dans. Rezultatele cercetarii preliminare au evidentiat faptul ca:

- suportul muzical in prima auditie ori o compozitia muzicala variata creaza
un evident discomfort dansatorilor sportivi, influentdnd intr-un mod
negativ prestatia subiectiilor, aspectele de natura tehnica avand de suferit:

- Cha-cha: 4 perechi s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte) si 11 perechi
s-au clasat in categoria Satidfacator (3-4);

- Vals lent: 2 perechi s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte) si 13 perechi
s-au clasat in categoria Satifacator (3-4 puncte).

- acompaniamentul muzical poate reprezenta un factor ajutdtor in ceea ce
priveste evolutia unei perechi pe ringul de dans, oferind dinamism si
echilibru, Insa, fara o pregatire artistica specifica, prestatia dansatorilor este
liniard Intrucat acestia nu constientizeaza valentele interpretarii:

- Jive: 1 pereche s-a clasat in categoria Bine (5-6 puncte), 13 perechi s-au
clasat in categoria Satisfacator (3-4) si 1 pereche s-a clasat in categoria
Nesatisfacator

- Quick-step: 4 perechi s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), 8 perechi
s-au clasat 1n categoria Satisfacdtor (3-4) si 3 perechi s-au clasat in
categoria Nesatisfacator.

- subiectii nu sunt familiarizati cu aspectele de naturd tactica, determinand
ca unele dintre elementele necunoscute sa devenina factori perturbatori n
evolutia acestora:

- Samba: 9 perechi s-au clasat in categoria Satisfacator (3-4) si 6 perechi s-
au clasat in categoria Nesatisfacator.

- Vals Vienez: 6 perechi s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), 7 perechi
s-au clasat Tn categoria Satisfacator (3-4) si 2 perechi s-au clasat Tn
categoria Nesatisfacator.

- existd lacune in privinta adaptarii subiectilor la caracterul stilurilor de dans,
in privinta interpretarii din punct de vedere artistic/ a transpunerii din punct
de vedere motric a suportului musical, neconcordanta influentand notarea
acestora:

- Rumba: 2 perechi s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), 7 perechi s-
au clasat in categoria Satisfacator (3-4) si 6 perechi s-au clasat in categoria
Nesatisfacator.

- Tango: 3 perechi s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), 7 perechi s-au
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clasat in categoria Satisfacator (3-4) si 5 perechi s-au clasat in categoria
Nesatisfacator.

+ Avand in vedere faptul cd FRDS nu dispune de date centralizate cu privire
la aspectele mortice/psihomotrice specifice categoriilor de varsta ori
categoriilor valorice aferente sportivilor dansatori, mentiondm faptul ca nu
putem realiza o comparare a datelor obtinute si consideram faptul ca
prezentul demersul stintific este unul de tip inovativ si creativ:

- La testarea initiala a flexibilitdtii, fetele au obtinut ca punctaj o medie de
2,33 (29-32 cm.) iar baietii au obtinut o medie de 1,93 (23-27 cm.), ambele
grupe clasandu-se in categoria Mediu.

- La Testul T — la testarea initiala a indemanarii, fetele au obtinut ca punctaj,
0 medie de 2,66 puncte (11,5-12,5 sec.) iar baietii au obtinut o0 medie de 2,8
puncte (9,5-10,5 sec.) clasdndu-se in categoriile Mediu si Bun.

- La Testul Matorin — la testarea initiald privind coordonarea si echilibrul,
fetele au obtinut ca punctaj, o medie de 2,08 puncte (180*-269*) —
intoarcere spre dreapta/ 3 puncte (270*-359*) — intoarcere spre stanga,
clasandu-se in categoriile Mediu, respective Bun, iar baietii au obtinut ca
punctaj, o0 medie de 3 puncte (270*-359*) — intoarcere spre dreapta/ 2,66
puncte (180*-269*) — intoarcere spre stanga, clasandu-se in categoriile
Bun, respectiv Mediu.

- La Testul Stork — la testarea initiald privind echilibrul static, fetele au
obtinut ca punctaj, o medie de 3 — picior drept/ 2,93 — picior stang, iar baietii
au obtinut ca punctaj, o medie de 3,06 — picior drept/ 2,33 — picior stang,
ambele grupuri (fete si baieti) clasandu-se Tn categoria Medie (8-22 sec.).

- La Testul Bass — la testarea initiala privind echilibrul dinamic, fetele au
obtinut o medie de 81.66 s. — 4 puncte iar baietii au obtinut o medie de
75.66 s. — 4 puncte, clasandu-se in categoria Peste Medie (70-89 sec.).
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PARTEA A IlI-A
CERCETARE EXPERIMENTALA
DEZVOLTAREA EXPRESIVITAIII
ARTISTICE ST A MOTRICITAIII DE EXPRESIE
N DANSUL SPORTIV LA NIVEL DE CLASA '"D"- TINERET

CAPITOLUL VIII. CADRUL GENERAL DE ORGANIZARE SI DESIGNUL
CERCETARII

8.1. Premisele cercetarii experimentale

Abordarea motricitatii de expresie, In cadrul unui proces sistematic de
invatare, poate influenta favorabil drumul de la expresia spontana-inconstienta spre
comportamentul expresiv educat, care sa raspunda eficient atat trebuintelor de
comunicare si intelegere, cat si exigentelor impuse prin codul de apreciere din dansul
sportiv.

8.2. Scopul cercetarii experimentale

Scopul cercetarii este acela de a educa si de a dezvolta expresivitatea artistica
la sectiunea dansurilor standard si dansurilor latino americane, in dansul sportiv la
nivel de clasd D — Tineret, pornind de la manifestarea spontana, realizatd in mod
natural, pand la cea elaboratd mental si exprimatd prin migcare complexda in
semnificatii, avand un scop bine determinat.

8.3. Obiectivele cercetarii experimentale

e Realizarea unei cercetari experimentale la nivel de clasa D - Tineret avand la
baza un program de pregatire in care se urmareste imbunatatirea expresivitatii
artistice;

e Elaborarea unui program de pregitire in care se urmdreste imbunatatirea
expresivitatii artistice la nivel de clasa D — Tineret;Validarea unor exercitii
privind tinuta si executia artistica, a ritmicitdtii, muzicalitdtii si expresivitatii
motrice specifica a subiectilor cercetrii;

e Evaluarea subiectilor cuprinsi in cercetare in urma programului de interventie
prin analiza rezultatelor la probele si testele motrice de control;

e Prelucrarea si interpretarea datelor obtinute;

e Formularea concluziilor cercetarii experimentale;

8.4. Sarcinile cercetarii experimentale
e Alcatuirea unor programe de interventie folosite in cercetarea
experimentald care au ca scop valorificarea rezultatele obtinute in
cadrul cercetarii preliminare;
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e Stabilirea etapelor privind organizarea cercetarii;

e Implementarea unor programe de pregatire artistica in cadrul
demersului experimental asupra subiectilor cu accent pe
expresivitate;

e Conceperea unor programe de pregatire tactica privind deplasea
perechilor de dansatori pe ringul de dans si interactiunea acestora cu
perechile competitoare;

e Analiza, evaluarea si interpretarea finala a subiectiilor participanti
la cercetarea experimentala;

e Centralizarea datelor obtinute prin intermediul probelor si a testarilor motrice;

e Prelucrarea si interpretarea rezultatelor obtinute;

e Formularea concluziilor cercetarii experimentale;

8.5. Ipotezele cercetarii experimentale
e Programele cu continut motrico-artistic, original si variat, prezente §i in alte
activitati de expresie, specifice sferei dansului, pot eficientiza potentialul
expresiv al perechilor de dansatori, clasa de varsta tineret (clasa D),
e Aplicarea unui program de antrenament cu un continut sistematic si mijloace
specifice de expresie determina cresterea performantei sportive a
dansatorilor categoria de varsta tineret (clasa D).

8.6. Subiectii cercetarii experimentale

Esantionul investigat este compus din cele 15 perechi mixte (30 de dansatori
- 15 fete si 15 baieti) care apartin cercetarii preliminare; mentionam cd o parte dintre
subiectii investigati prezintd usoare modificari privind greutatea, Tndltimea si/ori
varsta.

8.7. Metode de cercetare

Metode utilizate:
e Metoda observatiei,
e Metoda experimentala;
e Metoda testari, masurarii §i a evaluarii;
e Metode de prelucrare si interpretare;
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CAPITOLUL IX. DEMERSUL OPERATIONAL AL CERCETARII
EXPERIMENTALE

9.1. Organizarea cercetarii experimentale

Stabilirea si organizarea metodelor de lucru, a variabilelor independente si
dependente precum si modul concret de utilizare a acestora in scopul
cercetarii;

Determinarea etapelor de lucru cu subiectii (nr., durata, etc.) si a locului in
care s-a desfasura cercetarea;

Stabilirea cu precizie a sarcinilor (ordinea actiunilor, duratd, modalitati);
Definitivarea etapelor de prelucrare si interpretarea datelor obtinute n cadrul
cercetarii preliminare ori in urma aplicarii metodelor de cercetare ;
Desfagurarea propriu-zisd a cercetarii si culegerea datelor cu efectuarea
prelucrarilor respective: grafice, calcularea unor coeficienti statistici etc.;
Prelucrarea finala a datelor si interpretarea acestora;

Validarea sau invalidarea ipotezei cu ajutorul testelor;

Redactarea lucrarii;

Implementarea cercetarii efectuate;

9.2. Desfasurarea cercetarii experimentale

+ lunie — Decembrie 2020

Tncadrarea programei de dezvoltare a expresivitatii artistice si a motricititii de

expresie in structura planului de pregatire (6 luni) la practicantii de dans sportiv-
tineret (conform normelor de distantare cu privire la COVID-19 si recomandarilor
OMS si respectiv, WDSF & FRDS).

* 2021- 2022
Prelucrarea datelor prin utilizarea celor patru etape: codificare, clasificare,

tabulare si analiza si alcatuirea raportului final;
Elaborarea tezei de doctorat;
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Locul de desfasurare:
e Studioul de dans al CSD Feather Step Bucuresti - Sector 2, avand toate
dotérile necesare desfasurarii activitatii sportive de performanta;
e Parcul National (Complex Sportiv “Lia Manoliu”, Bucuresti)

Colaborari privind aplicarea metodelor de cercetare si culegerea datelor:

e Biblioteca UNEFS Bucuresti

e Biblioteca UNATC Bucuresti

e Centrul de Cercetari Interdisciplinare UNEFS Bucuresti
e (CSD Feather Step Bucuresti

9.3. Etapele cercetarii experimentale

Tabel 3.9.1. - Etapele cercetarii

Etapa Sarcini Perioada
I.  Continuarea cercetarii stiintifice lunie 2020
Il.  Aplicarea programului de pregatire 29.06 - 25.11.2020
Mezociclul de acomodare 29.06 - 31.07.2020
Mezociclul de baza 04.08 - 29.10.2020
Mezociclul de pregatire si control 02.11 - 25.11.2020
I11. Testare finala 27.11.2020
IV Microciclul de refacere 30.11- 02.12.2020
V.  Prelucrarea si interpretarea datelor Decembrie 2020 - Februarie
obtinute 2021
VI. Elaborarea tezei de doctorat Martie - lulie 2021
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9.4. Structura antrenamentului in cadrul cercetarii experimentale

Tabelul 3.9.2.
Continutul perioadelor de pregatire apartinand antrenamentului pe perioada
lunie - Decembrie 2020

Perioada de Tipul de mezociclu Loc Nr. lectii =~ Nr. zile
pregitire de desfasurare de antr. de antr.
Generala De acomodare Studioul 13 13

(29.06- 31.07) de dans + Teren
de sport
De bazi (04.08- 11.09) Studioul 15 15
de dans + Teren
de sport
Specifica De baza (15.09-23.10) + Studioul 15+2 15+2
Microciclu de refacere de dans
(27- 29.10)
De pregitire si control Studioul 10 10
(02.- 25.11) de dans
Testare finalia Studioul 1 1
de dans
Tranzitie Microcilu de refacere Studioul 2 2
(30.11- 02.12) de dans

Perioada: 23 sipt. - 58 lectii de antrenament (1,5- 2h.)

Continutul planului de pregitire pe care l-am elaborat in scopul derularii
prezentei cercetari a vizat dezvoltarea expresivitatii artistice si a motricitatii de
expresie, in dansul sportiv, categoria de varsta tineret, clasa valorica D. (Anexa 11)
si a inclus aspecte, precum:

PREGATIRE ARTISTICA
Obiectivele planurilor de antrenament

e Interpretarea suportului musical in raport cu executia tehnica
e Elemente de expresie artistica
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Comunicarea la nivelul perechii de dansatori
Interactiunea cu publicul
Interactiunea cu alte perechi

Obiective privind componentele antrenamentului:

Dezvoltarea expresivitatii corporale, faciale si a imaginatiei artistice;
Favorizarea drumului de 1la expresia spontand-inconstientd spre
comportamentul expresiv educat;

Insusirea, valorificarea si conservarea abilititilor de a folosi miscarile
corpului ca forma de comunicare nonverbala,

Dezvoltarea expresivitatii corporale prin: stimularea dorintei de expresie prin
interpretarea unei teme sau idei, exprimarea prin miscare a sentimentelor,
dezvoltarea imaginatiei creatoare;

Educarea esteticii corporale, concretizatd prin tinutd si executie artistica,
atitudini corporald corecte si dezvoltarea expresivitdtii corporale;

Obiective de referinta:

Conturarea personalitatii artistice prin: migcari de expresie (mimica, gesticd)
si controlul starilor emotionale si a trairilor afective;

Crearea costumatiilor Tn concordantd cu varsta si particularitatile fizice ale
dansatorilor, pentru a evidentia atuurile;

Dezvoltarea capacitatii de a interactiona cu publicul si a relationa cu alte
perechi de dansatori;

Dezvoltarea capacitatii de a improviza prin: adaptarea coregrafiilor la ritmuri
noi si adaptarea tehnicii de dans la ritmuri variate, in prima auditie;

Educarea ritmicitatii s1 muzicalitatii motrice prin jocuri muzicale si teme
ritmice, inlantuiri de miscari si combinatii diverse privind figurile de dans;
Insusirea unui continut motrico-artistic cu valoare comunicativi;
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Tip
Mezociclu

Acomod.
(1.60-70%)
Baza
(1.70-90%)
Baza
(1.80-90%)
+
Ref.
Preg.

+
Control
(1.75-90%)
Test.
Finala
(1.90-95%)
Microciclu
Ref.

x

%

Nr.

H.

Antr.

24

27

27
+

3

18

3

104

Nr. H. Nr. H.
Preg. Preg.
Tehnica Artistica
4 11
3 17
2 17

1

2 12

0 0

0 1

12 59
11.54 56.73

Tabelul 3.9.3.
Solicitarile de antrenament

Indicatori cantitativi ai componentelor antrenamentului pentru perioada

lunie - Decembrie 2020

Nr.
H.
Preg.
Fizica

2

2

1

0

6

5.77

Nr.
H.
Preg.
Psiho.

2

3

2

1

10
9.61

Nr. H. Nr. H. Nr. H.
Preg. Preg. Preg.
Tactica Teoretica Integrala
3 1 1
2 0 0
2 0 3
1 1 0
0 0 0
1 0 0
9 2 4
8.65 1.92 3.85

Nota: Antr.- antrenamente; Nr. H.- numar ore; Preg.- tipul de pregdtire; Acomod.- acomodare; Ref.- refacere; .-

intensitate antrenament; %- procent;

Metodologia de pregatire specifica a presupus abordarea componentelor

antrenamentului in ponderi diferite pe durata programului, conform tabelul de mai
sus: pregatirii artistice (peste 56% din metodologia de pregatire), pregatirea fizica
(aproximativ 12%), pregatirea tehnica (aproximativ 12%), pregatirea psihologica

(9,61%), pregatirea tactica (8,65%), pregatirea teoretica (2%), pregatirea
Fig. Nr. 3.9.1
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Ponderea componentelor antrenamentului lunie-Noiembrie 2020

m Pregatire tehnica

m Pregatire artistica

m Pregatire fizica

m Pregatire psihologica
m Pregatire tactica

m Pregatire teoretica

m Pregatire integrala

Pornind de la planul de pregatire — 6 luni (Anexa 11), am realizat incadrarea
structurilor operationale care vizeaza optimizarea pregatirii artistice si de expresie n
diversele substructuri apartinand antrenamentului prezentei cercetari (Anexa 12)

9.5. Continutul cercetarii experimentale

In timpul cercetirii, atentia noastrd va fi orientatd asupra expresiei gestului
motric, a modalitdtii de interpretare a acompaniamentului muzical dar si asupra unor
trasaturi de personalitate care pot favoriza manifestarea expresivitatii.

Se va cauta stimularea fanteziei creatoare a subiectilor, acestia fiind pusi in
situatia de a compune singuri diverse structuri motrice In concordantd cu
acompaniamentul muzical.

Vom avea in vedere ca in constructia probelor de control, subiectii sa etaleze
disponibilitatile de transpunere si expresivitate, sa imbine forme de elaborare a
expresiei (dirjjata, liberd, improvizatd) si sd utilizeze un numar suficient de teme,
stimuli s1 situatii de raspuns.

Fara sd punem accent pentru inceput pe o tehnica corporald deosebita,
consideram ca anumite aspecte de ordin artistic, estetic, pot fi urmarite in cadrul
antrenamentului la sportivi, insistand 1nsa, pe calitatile educative, recreative §i
regeneratoare ale activitatilor fizice de expresie, pe efectul benefic asupra
personalitatii sportivului.
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CAPITOLUL X. PLAN DE INTERVENTIE

Structurile vor fi aplicate pe parcursul a 6 luni: 4 - 6 ore/ saptamana per grupa
(durata alocata variind in functie de orarul scolar si situtia pandemica).

Perechile de dansatori au fost impartite in 3 sau 5 grupe in vederea respectarii
normelor de distantare cu privire la COVID-19 si recomandarilor OMS si respectiv,
WDSF & FRDS.

Pe parcursul cercetdrii noastre de naturd experimentald se regasesc
mezostructuri si microstructuri de dimensiuni variate si care prezinta caracteristicile
etapelor din care fac parte. Toate tipurile de mezostructuri si microstructuri se
desfasoara in concordanta cu planul de antrenament prezentat.

10.1. Model de mezociclu, microciclu saptamdnal si plan de antrenament propuse
pentru optimizarea pregatirii de naturd artisticd.

Spre o mai buna exemplificare, oferim un model de Mezociclu de Baza:
Etapa pregatirii de bazd, perioada: 4.08-11.09.2020 a carei configuratie este
prezentata in tabelul nr. 3.10.1., Microciclu: Etapa pregatirii de baza, perioada: 10-
16.08.2020 (Anexa Nr.13) si Plan de antrenament aferent (Anexa Nr.14).

57



Tab. 3.10.1. MEZOCICLUL — ETAPA PREGATIRII DE BAZA (4.08-11.09.2020)

- Dezvoltarea, valorificarea si conservarea nivelului aptitudinilor
(calitatilor sau capacitatilor) motrice si psihomotrice;

Dansuri
Latino
Tehnica
Dansuri
Standard

L. - Dezvoltarea expresivitatii corporale si Educarea esteticii
Obiective: ’
corporale.
- Educarea ritmicititii si muzicalitatii motrice.
- Insusirea unui continut motrico-artistic cu valoare
comunicativa;
Microciclul Microciclul 2 Microciclul
1 3
Perioada AUGUST - SEPTEMBRIE 2020
Ziua 4.08|6.08|10.08/12.08|14.08(18.08(20.08(24.08|26.08|28.08| 1.09|3.09|7.09|9.09(11.09
Numar Sedinta 14 | 15| 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28
Antrenament
Ora 18 | 18 | 18 | 18 |17:30/ 18 | 18 | 18 | 18 |17:30, 18 | 18 | 18 | 18 [17:30
Locatie Studioul de Dans ACSD Feather Step Bucuresti
Intensitate (%) 70 | 75 | 75 | 75 | 85 | 75 | 85 | 80 | 85 | 85 | 80 | 80 | 80 | 90 | 90
Pregatire
Artistica:
Pregatire de
Expresie
Pregatire
CONTINUTUL Ritmico-
PREGATIRII Muzicala
Pregatire
teoretica
Pregatire
tehnica:
Tehnica

Pregatire
fizica

Capacititi
coordinative

Suplete
musculara
si mobilitate

Dezvoltarea
rezistentei
aerobe-
anaerobe
Pregatire
integrala
Pregatire
psihologica

Pregitire
tactica
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In vederea planificirii continutului pregatirii de expresie si ritmico-muzicale,
S-a urmarit urmatoarea schema (Tabel 3.10.1.).
Tabel 3.10.2.

Planificarea continutului
pregatirii de expresie (P.E.) si pregatirii ritmico —muzicale (P.R.-M.)

IUNIE IULIE AUGUST SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE
P.E.(25-  P.E.(25- P.E.(25-30 P.E.(15-20 min. P.E.(15-20 min. P.E. (20 min.
30 min. 30 min. min. structuri de structuri de structuri de
structuri structuri  structuri exercitii exercitii exercitii
e de pasi de pasi specifice specifice specifice

e specifici specifici  dansului clasic) dansului clasic) dansului
Bl dansului  dansului clasic)
specifice sportiv) sportiv) (15-20 min. (15-20 min.
dansului structuri de structuri de (20 min.
clasic) exercitii cu pasi exercitii cu pasi structuri de

specifici specifici pasi specifici
dansului dansului dansului
sportiv) sportiv) sportiv)
P.R.-M. P.R.-M. P.R.-M. P.R.-M. P.R.-M. P.R.- M.
(20 min. (10 min. (10 min.cu (10 min.cu1-2 (10 min.cu1-2 (10 min. cu
cu 1-2 cu 1-2 1-2 exercitii) exercitii) 1-2 exercitii)

exercitii) = exercitii) exercitii)

Indicatii metodice:

In primele saptamani, structurile se insusesc separat (izolat), in tempo lent, cu
explicarea, demonstrarea si corectarea actiunilor motrice; cu un numar de repetari
care sa asigure executia tehnica corecta.

Dupa insusire, structurile se executd legat, fara pauze. Fiecare exercitiu este
alcatuit astfel, incat, in final, ansamblul lor sa realizeze un complex unitar, in care
structurile se vor executa in succesiunea lor fard pauze. Acest lucru este valabil
pentru toate structurile motrice.

10.2. Sisteme de actionare aplicate in cercetare continutului specific de exercitii:
Acestea se executa cu sprijin la bara de perete si la ”centru”, intr-o varietate
infinitd de combinatii, care printr-o executie tehnica foarte corecta si in mare numar
de repetari asigura tehnica de baza.
Aceasta constituie fundamentul, punctul de plecare indispensabil pentru
dansul sportiv.
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Fig. 3.10.1. Exercitii dans clasic

Urmatoarele elemente sunt recomandate in practica sportiva:
4 Plié-uri: demi-plié — indoirea mica a genunchilor;
+ Battement-uri — intinderi ale labei piciorului pe directii diferite, insotite de
ridicari si/sau flexii la nivelul piciorului de baza sau activ:

battement tendu — intinderea piciorului activ pe varf, pe directiile
Tnainte, inapoi, lateral;

battement tendu jetté — intinderea energica a piciorului liber indiferite
directii, simultan cu ridicarea la 20°;

battement tendu soutenue plié — intinderea piciorului ca la battement
tendu pe diferite directii, simultan cu demi-plié pe piciorul de baza. La
revenirea in pozitia initiald. Miscarile se executa tot simultan;
battement frappé — din pozitia battement tendu lateral, piciorul activ se
indoaie, lovind cu laba piciorului gamba la nivelul gleznei in pozitia
’sur le cou de pied” si se Intinde energetic pe directia de lucru;
battement fondu — din pozitia a V-a sau a ll-a, se trece greutatea pe
piciorul din Tnapoi. Piciorul activ se Tndoaie in pozitia ’sur le cou de
pied”, simultan cu demi-plié pe piciorul de baza. Urmeaza intinderea
simultand a piciorului, cel activ orientandu-se spre directia de lucru, pe
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sol sau ridicat;

e battement relevé lent — ridicarea piciorului lent la 45° sau 90°;

e battement développé — ridicarea piciorului activ printr-o miscare de
indoire, trecere prin pozitia passé si intinderea lenta pe directia dorita;

e grand battement jetté — ridicarea piciorului prin battement tendu la 90°
sl revenire.

+ Ronde de jambe — executia unei misciri circulare pe sol cu piciorul liber, in
ambele sensuri;

* Temps-lié — reprezinti transferul greutitii corpului de pe ambele picioare pe
unul singur si de pe un picior pe celalalt; miscarea de legdtura utilizata in
diferite combinatii. Se executa: inainte, inapoi, lateral.

+ Relevé-uri — ridiciri pe varf, cu sau fira trecere prin demi-plié la revenirea pe
talpa.

% Sauté-uri — saltiri mici, executate din diferite pozitii.

10.3. Sistemele de actionare pentru ritmicitate motrica

Acestea au vizat capacitatea de a executa diferite actiuni motrice repetabile la
anumite intervale organizate precis in timp si spatiu. In dans, ritmicitatea de tip
motric reprezintd capacitatea de a percepe si reda (transmite) prin intermediul
miscarilor, particularitatile acompaniamentului muzical din punct de vedere al
succesiunii timpilor forte dintr-o fraza muzicala si de a executa miscarile cu durata
corespunzatoare valorilor notelor muzicale.

Pregitirea de bazi a cuprins totalitatea cunostintelor practico-metodice, care
intervin in procesul de invatare motrica din dans. Astfel, dansatorii sunt educati sa
recunoascd si sd reproducd prin miscdri, notiunile elementare legate de teoria
muzicala:

# Ritm, tempo, caracteristici ale sunetelor, masurilor si frazelor muzicale;
* Particularititi ale numdritorii timpilor;
* Particularititi privind” mijloace de expresie muzicald” (S. Macovei, 1999).

Pentru educarea ritmicitatii si muzicalitatii motrice, metodica predarii a
cuprins o serie de sisteme de actionare, sistematizarea pentru fiecare compartiment.
Mijloacele sunt reprezentate prin:
% Jocuri muzicale si teme ritmice;
* Inlantuiri de miscari;
% Combinatii figuri de dans.
10.4. Exercitiile de expresie corporala variate, prin care urmarim:
% stimularea dorintei pentru expresie.
% expresia corporali ca mijloc de comunicare.
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+ insusirea unui continut motrico-artistic cu valoare comunicativa;
+ educarea esteticii corporale, concretizeazi prin tinuti si executie artistica,

atitudine corporala corecta, dezvoltarea expresivitatii corporale;

# formarea capacititii de realizare a dialogului dintre corp si muzici;
+ dezvoltarea capacititii motrice;
+ dezvoltarea spiritului creator si a aptitudinilor artistice;

Tipuri de exercitii aplicate in experiment:

deplasari variate, cu diferite semnificatii si interpretari;

exercitii de imitare cu partener si in grup;

exercitii bazate pe improvizatia pe diferite teme, improvizatia pe fragmente
muzicale cat mai variate;

exercitil pentru elaborarea dirijatd/ liberd/ improvizata a expresiei mimice $i
corporale;

jocuri si exercitii realizate cu diferite obiecte;

exercitii ce solicitd capacitdtile cordinative, etc.

10.5. Modele operationale
10.5.1. Model operational cu structuri de exercitii pentru educarea expresiei si
muzicalitatii motrice

Pentru investigarea efectelor metodologiei de pregitire a perechilor de

dansatorilor, am elaborat un module de exercitii specific coregrafiilor de concurs
direct solicitate in executia continutului motric specific:

e Exemplu de structurd exercitiu pentru educarea expresiei si muzicalitatii

motrice- Pregatire de baza

Etapa de Planificare Pregatire de baza

Structura de exercitii pentru educarea expresiei

Model operational si muzicalitatii motrice

-efectuarea coregrafiilor de cha-cha (tempo 30-33
bmp, masura muzicala 4/4) pe muzica specifica
stilului rumba (tempo 25-27 bmp, masura
muzicala 4/4);

-efectuarea coregrafiilor de vals vienez (tempo 60
bmp, masura muzicala 3/4 cu accent pe timpul 1
muzical) pe muzica specifica stilului vals Boston/
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Variante de exersare

Dozare
Intensitate
Pauza

lent (tempo 29-30 bmp, masura muzicala % cu
accent pe timpul 1 al masurii muzicale);
-manifestarea variatelor privind expresii de natura
corporala;
-se poate aplica individual/ in pereche/ pe grupe de
perechi;
-se utilizeaza pentru perfectionarea coregrafiei
unuia sau mai multor stiluri de dans.
3 x 3 melodii (3 x 3min.)
80%
4 min.

e Exemplu de structurad exercitiu pentru educarea expresiei $i muzicalitatii

motrice

Pregatire de baza si in perioada de tranzitie

Etapa de Planificare

Model operational

Pregatire de baza si pregatire in perioada de
tranzitie
Structura de exercitii pentru educarea expresiei
si muzicalitatii motrice
Efectuarea coregrafiei de samba, tempo 50-52 bmp,
masura muzicala 2/4, in fata celorlalti dansatori, cu
exprimarea corporald artistica a unor stari
emotionale corespunzatoare caracterului stilului de
dans respectiv.

-secventd de dans tip "dialog" 1intre parteneri,
fiecare executand figuri/ miscari de dans intr-0
maniera expresiva, adoptand posturi specifice
caracterului stilului de dans selectat si predand
executia partenerului/ partenerei intr-o anumita
perioada de timp mentionata anterior;

-schimb de roluri ntre partenerti;

-danseaza doar partenerele si partenerii urmaresc si
invers;

-se utilizeaza pentru toate stilurile de dans;

- partenerii pot schimba rolurile intre ei;
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Variante de exersare -se poate aplica individual/ Tn pereche;

Dozare 1 x15 min
Intensitate 60- 70%
Pauza 60 ec.

e Exemplu de structurd exercitiu pentru educarea expresiei si muzicalitatii
motrice- Pregétire si control

Etapa de Planificare Pregatire si control
Structura de exercitii pentru educarea expresiei
Model operational si muzicalitatii motrice

Efectuarea unei portiuni coregrafice de quickstep
(tempo 50 bmp, masura muzicala 4/4 cu accent pe
timpul 1 muzical)/ de jive (tempo 44 bmp, masura
muzicala 4/4) in care se urmareste exprimarea unor
atitudini artistice de natura corporala la sugestia
antrenorului apoi a unui sportiv, prin utilizare unor
cuvinte cheie, precum: foc = energie; copil = joaca/
atitudine copildreasca; pisica = elegantd/ suplete;
matador = atitudine impozanta/ siguranta de sine;
taur = pasiune;

Variante de exersare -se pot efectua figuri/ miscéri de dans la alegerea
dansatorilor ori impuse de catre antrenor, pentru
toate stilurile de dans

-cuvintele de tip cheie pot fi adresate perechii
(ambilor parteneri) ori pot fi utilizate cuvinte
diferite pentru fiecare dintre parteneri, insemnand
stari emotionale diferite;

Dozare 1,2-1,30m fiecare dans/ pereche
40 min

Intensitate 60- 70%

Pauza 60 sec.
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10.5.2. Model operational cu structuri de exercitii specifice dansului classic

+ Modele de exercitii pentru pregitirea artistica
Etape: Acomodare, Pregaitire de baza, Tranzitie

Exemplu de studiu la bara de perete - exercitii din balet:
e battement tendu, battement jetté, plié, portes des bras, frappé, fondu, adagio,
grand battement, sautes, relevés.

Dozare: 20 min., I. = 60-70%, P. = 30 sec. - Imin. intre exercitii

Variante de exersare:

» se stabileste o anumitd structurd care se repetd identic (se urmaresc
obiective de pregatire artisticd, regdsindu-se fie dupd incalzire, fie in
antrenamentul special creat pentru pregatirea artistica;

> se efectueazd in oglinda pentru ca dansatorii sa constientizeze forma
miscarilor, liniile corpului, expresiile faciale si corporale;

» se pot exersa si la centru (fara sprijin la bara de perete), insa in momentul
in care dansatorii si-au insusit foarte bine exercitiile si dau dovada de un
bun echilibru.

+ Exemplu de structuri de executii efectuate la nivelul trenului inferior
(fata la bard, cu ambele maini sprijinite = 20 min. / Masura muzicala 2/ 4 T.)
Structura 1
Pozitie Initiala: Pozitia I. - Exercitiul se executa de 2 x 8.

M.l T1-2 - Demi-plié (indoirea genunchilor);

M. Il T3-4 - Revenire in pozitia initiala (intinderea genunchilor);

M. 11 T5-6 - Relevé;

M. IV T.7-8 - Revenire pe talpa;

Exemplu de structura de executii efectuate nivelul trenului superior, executata
la ”centru”, fregment muzical in masura 2/4, tempo moderat (= 10 min);

Fig. 3.10.4.
Exercitiu
Preg.
Artistica




Pozitie Initiala: Pozitia I.

M. | T.1-2 - Ridicarea bratelor inainte;

M. 1l T.3 - Ridicarea bratului drept sus;
T.4 - Ridicarea bratului stang sus;

M. I T.5-6 - Coborarea bratelor lateral, cu arcuire;
M. IV T.7 - Ducerea bratului drept inainte;
T.8 - Ducerea bratului sting inainte;
M.V T.1-2 - Ridicarea bratelor sus;
M. VI T.3 - Coborarea bratului drept lateral;
T.4 - Coborarea bratului stang lateral;
M. VII T5-6 - Ducerea bratelor Tnainte cu arcuire;
M. VIl T.7 - Coborarea bratului drept prin inainte jos;

T.8 - Coborarea bratului sting prin Tnainte jos;

e Exemplu de structura de exercitii efectuate ”la centru”- cu mainile pe
solduri, in masurile muzicale 2/4 T. s13/4 T.;
Structura 1 (2/4t.)
Pozitie Initiala: Pozitia 1.
T.1-2 - Battement tendu Tnainte cu piciorul drept;
T.3-4 - Revenire in pozitia initiala;
T.5-6 - Demi-plié;
T.7-8 - Revenire;
T.1-2 - Battement tendu lateral cu piciorul drept;
T.3-4 - Revenire;
T.5-6 - Démi-plié;
T.7-8 - Revenire;
T.1-2 - Battement tendu Tnhapoi cu piciorul drept;
T.3-4 - Revenire;
T.5-8 - Idem T5-8.
Se reia exercitiul cu piciorul stang.

*+ Exemplu de structuri de exercitii efectuate simultan la nivelul
membrelor inferioare si superioare
— la ’centru” (masura muzicala 2/4);
(Pozitia initiala: Pozitia I, bratele pozitia I):
Structura 1
M.l T.1 - Battement tendu inainte cu piciorul drept simultan brat stang se ridica
Tnainte, dreptul lateral;
T.2 - Revenire in pozitia initiala;
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M. Il T.3,4-IdemM I;
M. 1I1 T.5-6 - Démi- plié;
M. IV T.7-8 - Revenire in pozitia initiala;

#+ Modele de exercitii pentru pregitirea artistica
+ Etape: Pregitire de bazi, tranzitie

Fig. 3.10.5. Exercitii de intindere
e Exemplu privind efectuarea unor exercitii de intindere (activa si

pasiva), pentru dezvoltarea mobilitatii articulare si a elasticii musculare
(indoiri ale trunchiului din stdnd/ din agezat, extensii ale trunchiului din
stand/ din culcat facial, grand ecart facial si lateral pentru articulatia coxo-
femurala, balansari ale membrelor inferioare din stand/ din culcat).
Dozare: 20 min., I. = 70%.
Variante de exersare:

» se aplica sub forma procedeului stretching.

> se pot aplica individual sau cu un partener care intervine pentru a mari

amplitudinea Tntinderii.

10.6. Probe motrice de control - Evaluare Finala

in prealabilul acestei evaluari finale, a existat o perioadd de acomodare si
revenire in forma sportiva a dansatorilor de 3 saptamani (8/ 10/ 12/ 15/ 17/ 19/ 22/
24. 06. 2020) si o evaluare initiala (26.06.2020).

Programul de antrenament a constat in:
e 25 min. etapa pregatitoare: pregatirea fizica multilaterala/ pregatirea fizica
specifica;
e 80 min. etapa fundamentare (40 min. pregatire tehnica/ tactica/ teoretica/
psihologica si 40 min. repetare coregrafii individual/ cu partener/a, tempo
variat);
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e 15 min. etapa recuperatorie (exercitii de streching si exercitii de respiratie);

Perechile interpreteaza cogregrafii distincte insa toate respecta regulamentul
tehnic Tn vigoare, conform syllabus-ului de clasa "D", adoptat de FRDS, pauza dintre
dansuri fiind de 30 sec.

Fara a neglja tehnica pasilor utilizati in fiecare stil de dans, perechile de
dansatori trebuie sa scoatd in evidenta elementele proprii fiecarei probe.

Efectuarea coregrafiilor a fost realizata prin simularea urmatoarelor conditii
de concurs:

e ziua si ora de incepere a competitiei;

e costumele si machiajul dansatorilor;

e intrarea pe ringul de dans;

e dansul propriu-zis, finalul si iesirea de pe ring,

e pauza dintre runde, alimentatia si hidratarea dansatorilor;

e tehnici de conexiune Intre parteneri si de concentrare fata de ce se intdmpla in
jur: spectatori ori audientd, competitori, spatiu;

Interpretare Rezultate:

Rezultatele Probei Nr. 1 au edificat faptul ca atat la sectiunea latino, cat si la
sectiunea standard, perechile de dansatori si-au imbunatatit semnificativ notele
obtinute, lucru demonstrat de diferentele reprezentative de natura procentuala, dupa
cum se prezinta:

v 80% dintre perechi (12, sectiunea latino) si 86,66% dintre perechi (13,
sectiune standard) s-au clasat in categoria Foarte Bine (7-8 puncte), dand
dovada de reale cunostinte de naturd tehnica fara prea mari erori in executie
(respectarea gradelor de intoarcere si a directiilor de deplasare, elemente
tehnice realizate corect);

v’ 20% dintre perechi (3, sectiunea latino) si 6,66% dintre perechi (o pereche,
sectiunea standard) s-au clasat in categoria Excelent (9-10 puncte), dand o
reald dovada de cunoasterea a notiunilor de naturd tehnicd insotite de
executarea coregrafiilor utilizand prize corecte, inlantuirea corecta a figurilor
n coregrafie);

v 6,66% dintre perechi (o pereche, sectiunea standard: vals) s-a clasat Tn
categoria Bine, fiind sanctionatd Intrucét a evolutia acestora a prezentat usoare
lesiri din ritm;
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Fig. 3.10.6. Fig. 3.10.7.
CHA-CHA VALS BOSTON

= Excelent
= Excelent

= F. Bine

= F. Bine

m Bine

Rezultatele obtinute la Proba Nr. 2 au demonstrat faptul ca acompaniamentul
muzical poate reprezenta un factor puternic de natura sd influenteze evolutia
dansatorilor prin insdsi dinamismul stilurilor de dans, insotit de o pregatire artistica
specifica acestui sport:

v 60% dintre perechi (9, sectiunea latino) si 46,66% dintre perechi (7, sectiunea
standard) s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), dand dovada de
cunoasterea elementelor de partenering nsa insotite usoare lacune in executie
(elemente de lead/ hold/ shape-ing);

v 40% dintre perechi (6, sectiunea latino) si 46,66% dintre perechi (7, sectiunea
standard) s-au clasat in categoria Foarte Bine, aspectele urmarite in executie
fiind executate corect (pozitia dansatorilor a suferit modificari, erori in
executarea transferului de greutate de pe un picior pe altul);

v’ 6,66% dintre perechi (o pereche, sectiunea standard) s-a clasat in categoria
Excelent, avand o evolutie dinamica, in care elementele de shape-ing si lead-
ing au evidentiat calitdtile dansatorilor sub toate aspectele urmarite;

Fig. 3.10.8 Fig. 3.10.7.
JIVE QUICKSTEP

) = Excelent
= Bine

= F. Bine

= F. Bine

= Bine
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Rezultatele obtinute la Proba Nr. 3 au aratat faptul ca perechile de dansatori
au devenit familiarizate cu aspectele urmarite in realizarea probei, aspecte de natura
tacticd, determinand ca elementele necunoscute sa nu devina factori perturbatori in
cadrul evolutiei pe ringul de dans:

v' 33,33% dintre perechi (5, sectiunea latino) si 6,66% dintre perechi (o pereche,
sectiunea standard) s-au clasat in categoria Bine (5-6 puncte), dand dovada de
ameliorare in privinta aspectelor de prezentare si respectiv, coregrafice
(pozitionarea pe ringul de dans si postura dansatorilor intre dansuri, evitarea
altor perechi);

v’ 66,66% dintre perechi (9, sectiunea latino) si 80% dintre perechi (12,
sectiunea standard) s-au clasat in categoria Foarte Bine evidentiind aspect
precum deplasarea pe ringul de dans si aliniamentul perechii);

v' 13,33% dintre perechi (2, sectiunea standard) s-au clasat in categoria Excelent
intrucat prestatia dansatorilor a evidentiat atitudini si decizii potrivite in
privinta anumitor aspecte precum evitarea altor perechi, evenimente
neprevazute privind costumatia);

Fig. 3.10.10. Fig. 3.10.11
SAMBA VALS VIENEZ

6.66% 1304

33%

. Excelent
Bine )
] F. Bine
F. Bine )
67% Bine

80%

Aspectele urmarite |a Proba Nr. 4 au demonstrate faptul ca desi exista lacune
in privinta adaptarii acestora la caracterul stilurilor de dans, s-a imbunatatit
interpretarea din punct de vedere artistic si de asemenea, s-au imbunatatit aspectele
privind transpunerea din punct de vedere motric a suportului musical:

v’ 26,66% dintre perechi (4, sectiunea latino) si 33,33% (5, sectiunea standard)
s-au clasat in categoria Bine, dand dovada de Tmbunatatirea cunostintelor
privind aspectele urmarite in evaluare 1nsd nsotitd de desincronizari in
executie si usoare lacune de coeziune intre parteneri);

v' 73,33% dintre perechi (11, sectiunea latino) si 60% dintre perechi (9, sectiune
standard) s-au clasat in categoria Foarte Bine (7-8 puncte), evidentiind
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capacitatea de adaptare si transpunere in plan motric a caracterului
interpretative apartinand suportului musical.

v' 6,66% dintre perechi (o pereche, sectiunea standard) s-a clasat in categoria
Excelent intrucéat a demonstrat o reala armonie in pereche, avand acelasi nivel
de expresivitate si capacitatea de selectare a unor atitudini si mijloace din
specificul stilului de dans.

Fig. 3.10.12 Fig. 3.10.13
RUMBA TANGO

= Excelent = Excelent
= F. Bine = F. Bine
= Bine = Bine

10.7. Teste motrice de control - Evaluare Finala

= Testul de flexibilitate - Sit and Reach Test
Interpretare:

oooooo

baietii au obtinut 0 medie de 2,93, ambele grupe clasdndu-se in categoria Bine.

Fig. 3.10.14. Fig. 3.10.15.
Testul Sit and Reach - Sportive Testul Sit and Reach - Sportivi

= Excelent
= Excelent

= F, bine
= F, Bine

= Bine
® Bine

= Satisf.
= Satif.

= Slab
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= Testul-T

Interpretare:

La Testul T — la testarea finala a indemanarii, fetele au obtinut ca punctaj, o medie
de 3,46 iar baietii au obtinut o medie de 3,33, clasdndu-se 1n aceeasi categorie,

respectiv cea de Bun.

Fig. 3.10.16.
Testul T - Sportive

= Testul Matorin

= Excelent
= Bun

= Mediu

Fig. 3.10.17.
Testul T - Sportivi

N,

m Excelent
= Bun

= Mediu

Interpretare: La testarea finala privind coordonarea si echilibrul, fetele au
obtinut ca punctaj o medie de 3,6 puncte — intoarcere dr./ 3,66 puncte — intoarcere
st., iar bdietii au obtinut ca punctaj o medie de 3,4 puncte — intoarcere dr./ 3,33
puncte Tntoarcere spre st., clasandu-se in clasandu-se in categoria Bine.

Fig. 3.10.18.
Testul Matorin
(Intoarcere spre Dr.)
Sportive

ap

60%

m Excelent = Bun = Mediu

Fig. 3.10.19.
Testul Matorin (Intoarcere
spre St.)

Sportive

= Excelent = Bun



Fig. 3.10.20. Fig. 3.10.21.

Testul Matorin Testul Matorin
(Intoarcere spre Dr.) (intoarcere spre St.)
Sportivi Sportivi

m Excelent = Bun

m Excelent = Bun = Mediu =

= Standing Stork Test

Interpretare:
La Testul Stork — la testarea finala privind echilibrul static, fetele au obtinut ca

punctaj, o medie de 4,13 — picior drept/ 3,6 — picior stang, iar baietii au obtinut ca
punctaj, o0 medie de 3,73 — picior drept/ 2,93 — picior stang, ambele grupuri (fete
si baieti) clasandu-se in categoria Medie, avand usoare variatii.

Figu 3.10.22. Fig. 3.10.23.
Testul Stork (Piciorul Dr.) i
Sportive Testul Stork (Piciorul St.)
Sportive

="

® Excelent = Peste Medie = Medie
® Excelent = Peste Medie = Medie = Sub Medie




Fig. 3.10.24. et |l;itz- i-lgi.z.s. .
Testul Stork (Piciorul Dr.) estu ‘s"' |('t Lo )
Sportivi portivi

p \a

= Excelent = FPeste Medie = Medie

® Peste Medie = Medie = Sub Medie = Slab

+ Testul Bass
Tabel 3.10.15. Tabel 3.10.16.

Evaluare Finala — Testul Bass Evaluare Finala — Testul Bass
(Sportive) (Sportivi)

‘ Rezultat Final ‘ Rezultat Final
l Aterizare Echilibru . Aterizare Echilibru
Scor — sec. Sec.-Scor
[ 82-4 [ ] 90-5
| 2 | 86 - 4 [ 2 | 91-5
90-5 89-4
045
95_5 85-4
90_4 80-4
90-5 94 -5
87-4 91-5
90-5 98 -5
95-5 100 -5
90-5 92-5
93-5 79 - 4
92-5 92-5
95-5 70-4
90.66s. -5 72-4
87.06 s. —4.53
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Interpretare:

La Testul Bass — la testarea finala privind echilibrul dinamic, fetele au
obtinut o medie de 90.66 s. — 5 puncte iar baietii au obtinut o medie de 87,06 s. —
4,53 puncte, clasdndu-se in categoriile Excelent si respectiv, Peste Medie.

Fig. 3.10.26.
Testul Bass - Sportive

m Excelent = Peste Medie

Fig. 3.10.27.
Testul Bass - Sportivi

= Excelent = Peste Medie =

75



CAPITOLUL XI. REZULTATELE CERCETARII EXPERIMENTALE SI
INTERPRETAREA LOR — ANALIZA COMPARATIVA STATISTICO-
MATEMATICA

11.1. Probe motrice de control - Analiza comparativa statistico-matematica
intre testarea initiala si finala

+ Proba 1- Aspecte de naturd tehnicd (timing, posturd, echilibru,
coordonare, calitatea miscdrilor)

Tabel 3.11.2.
Valori Proba Nr. 1 Cha-Cha
Prag
Proba Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
Nr.1 Evaluare Standard Variatie Medii Calculat cf.
Latino (F-1) Tabela lui
Cha- Ficher
Cha Initiali 4,13 0,63 15% 0,033 Semnificativ
Finala 7,8 0,77 10% 3,67 15,29
Tabel 3.11.3.
Valori Proba Nr. 1 Vals Boston
Prag
Proba Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
Nr. 1 Evaluare Standard Variatie = Medii Calculat cf.
Standard (F-1) Tabela lui
Vals Ficher
Boston  Initiala 3,73 0,7 19% 0,035 Semnificativ

Finala 7,6 0,73 10% 3,87 16

Interpretare:

Tn cadrul probei nr. 1 s-au urmirit aspectele de naturd tehnici, precum
timing-ul, postura, echilibrul, coordonarea si calitatea miscarilor iar valorile
obtinute au relevat faptul cd in cadrul ambelor tipuri de dans, perechile de
dansatori au realizat reale imbunatatiri in prestatia lor pe ringul de dans, dupa cum
se poate observa in figurile 3.11.1. s1 3.11.2., avand chiar cele mai bune rezultate
dintre toate cele 4 probe mortice de control. Acest aspect se datoreaza, in parte, si
faptului ca atat cha-cha cat si vals fac parte din prima categorie valorica
competitionald si astfel, dansatorii sunt mult mai familiarizati cu acestea;
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experienta acumulata in timp si complexitatea pregatirii dansatorilor reprezinta
formula perfecta pentru Tnalta performanta.

Sinteza Proba Nr.1 Cha-Cha

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
3,67 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
103% respinge

Sinteza Proba Nr. 1 Vals Boston

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
3,87 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
88% respinge
Figura 3.11.1

Diferente E.I - E.F. Cha-Cha

10
, 1 il il Imimnmnnas
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15

B Cha-ChaE.I. ®Cha-ChakE.F.

Figura 3.11.2.
Diferente E.I - E.F. Vals Boston

10
ol ol ol ol ol ol DD
N0 nN nN nl mH NN NN B of of o NN R ol &
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15
B Vals Boston E.I. M Vals Boston E.F.
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Tabel 3.11.5.
Valori Proba Nr. 2 Jive

Pra
Proba Tip Media Abaterea Coef.  Diferenta -t- p. Semniﬁ%agie
Nr.2 Evaluare Standard Variatie Medii Calculat cf. Tabela lui
Latino (F-1) Ficher
Jive Initiala 3,46 0,74 21% 0,046 Semnificativ
Finali 64 0,91 14% 2,94 98
Tabel 3.11.6.
Valori Proba Nr. 2 Quickstep
Prag
Proba Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta -t- p. Semnificatie
Nr. 2 Evaluare Standard Variatie  Medii  Calculat cf.
Standard (F-1) Tabela lui
Quickstep Ficher
Initiala 3,6 112 31% 0,087 Nesemnificativ
Finala 6,93 115 17% 3,33 8,12
Interpretare:

Tn cadrul probei nr.2 s-a urmirit executarea elementelor de partenering,
precum relationarea in cuplu si elemente de conducere in pereche; rezultatele
obtinute au demonstrate o imbunatatire in evolutia perechilor, in cadrul ambelor
stiluri de dans, insad faptul ca acestea sunt cele mai rapide (quickstep: tempo 50
bmp, jive: tempo 44 bmp, ambele masura muzicald 4/4) si incheie fiecare sectiune
in parte au condus la erori de executie, in special pentru stilul de dans quickstep
(postura dansatorilor, elemente de leading/ conducere, aspecte legate de shape-

ing).

Sinteza Proba Nr. 2 Jive
DIF ERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT

MEDII STATISTICA
2,94 Semnificativa Ipoteza de nul se
84% Statistic respinge
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Sinteza Proba Nr. 2 Quickstep

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
3,33 Nesemnificativa Statistic Ipoteza de nul se
92,5% accepta

Figura 3.11.3.
Diferente E.I - E.F. Jive

9

8

7

6

5

1

3

2

A

0

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15
M Jive E.I. M Jive E.F.
Figura 3.11.4.
Diferente E.I - E.F. Quickstep
10

oo

[e)]

B

N

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15

M Quickstep E.I.  ® Quickstep E.F.
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% Proba 3- Coregrafie si prezentare

Tabel 3.11.8. - Valori Proba Nr. 3 Samba

Prag
Proba Tip Media Abaterea Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
Nr. 3 Evaluare Standard = Variatie Medii Calculat cf. Tabela lui
Latino (F-1) Ficher
Samba  Initiala 3 0,93 31% 0,045  Semnificativ
Finala 6,8 0,68 10% 38 1310
Tabel 3.11.9. - Valori Proba Nr. 3 Vals Vienez
Prag
Proba Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p. Semnificatie
Nr. 3 Evaluare Standard Variatie Medii  Calculat cf. Tabela lui
Standard (F-1) Ficher
vals  mitiala 4,066 1,27 @ 31% 0,077 Nesemnificativ

Vienez
Finala 7,666 0,81 11% 3,6 9,47

Interpretare:

Tn cadrul probei nr. 3 s-au urmirit aspecte privind coregrafia si modul de
prezentare a perechii de dansatori, rezultatele obtinute au relevat faptul ca pot
aduce reale imbunatatiri aspectelor urmadrite, in special privind coregrafia
(pozitionarea corecta pe ringul de dans, postura dansatorilor intre dansuri).
Aspecte executate inconstant n cadrul executiei stilului de dans vals vienez au
constat Tn evitarea perechilor pe ringul de dans, aliniamentul dansatorilor in
pereche, evenimente neprevazute privind costumatia).

Sinteza Proba Nr. 3 Samba
DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT

MEDII STATISTICA
3,8 Semnificativa Ipoteza de nul se
126,6% Statistic respinge
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Sinteza Proba Nr. 3 Vals Vienez
DIFEREN’[A SEMNIFICATIE REZULTAT

MEDII STATISTICA
3,6 Nesemnificativa Ipoteza de nul se
88,5% Statistic accepta

Figura 3.11.5.
Diferente E.l - E.F. Samba

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15

B Samba E.I. B SambaE.F.

O P, N W b U1 O N 0O ©

Figura 3.11.6.
Diferente E.I - E.F. Vals Vienez

10

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15

W Vals Vienez E.|. ® Vals Vienez E.F.

[e]

()]

S

N
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+ Proba 4 - Capacitatea de a executa actiuni motrice expresive in
concordanta cu suportul muzical- caracterul stilului musical

Tabel 3.11.11.
Valori Proba Nr. 4 Rumba
Prag
Proba Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
Nr.4  Evaluare Standard Variatie = Medii Calculat cf.
Latino (F-1) Tabela lui
Rumba Ficher
Initiala 2,93 116 40% 0,079 Semnificativ
Finali 7 1 14% 4,07 10,71
Tabel 3.11.12.
Valori Proba Nr. 4 Tango
Prag
Proba Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
Nr. 4 Evaluare Standard Variatie =~ Medii  Calculat cf.
Standard (F-1) Tabela lui
Tango Ficher
Initiala 3,33 117 35% 0,069 Semnificativ

Finali 6,86 0,82 12% 3,53 9,54

Interpretare:

Tn cadrul probei nr. 4 s-au urmarit aspecte privind capacitatea de a executa
actiuni motrice expresive in concordanta cu suportul musical si capacitatea de a
reda caracterul stilului musical; rezultatele obtinute au demonstrat faptul ca exista
importante Tmbunadtdtiri Tn ceea ce priveste: sincronizarea $i armonizarea
subiectilor in cadrul perechii, capacitatea de a adapta si de a transpune in plan
motric valentele suportului muzical si cel mai important, cresterea nivelului de
expresivitate.

Sinteza Proba Nr.4 Rumba
DIFERENTA  SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDI|I STATISTICA
4,07 Nesemnificativa Ipoteza de nul se
138,9% Statistic respinge
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Sinteza Proba Nr.4 Tango
DIFEREN’[A SEMNIFICATIE REZULTAT

MEDII STATISTICA
3,53 Nesemnificativa Ipoteza de nul se
106% Statistic respinge

Figura 3.11.7.
Diferente E.|l - E.F. Rumba

10

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15

B Rumba E.I. W Rumba E.F.
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Figura 3.11.8.
Diferente E.I - E.F. Tango

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15

B Tango E.I. M TangoE.F.
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11.2. Teste motrice de control - Analiza comparativa statistico -matematica
intre testarea initiala si finala

+ Testul de flexibilitate - Sit and Reach Test

+
Tabel 3.11.14.
Valori Test Sit &Reach - Sportive
Prag
Testul Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p. Semnificatie

Sit Evaluare Standard Variatie =~ Medii  Calculat cf.

& (F-1) Tabela lui
Reach Ficher
(Sportive) Initiala = 2.33 1.11 46.07% 1 2.39 0,086 Nesemnificativ

Finala 3.33 1.18 34.06%
Tabel 3.11.15.
Valori Test Sit &Reach — Sportivi
Prag
Testul Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta -t- p. Semnificatie

Sit Evaluare Standard Variatie @~ Medii  Calculat cf.

& (F-1) Tabela lui
Reach Ficher
(Sportivi)  Initiala 1.93 1.10 54.96% 1 2.42 0,086 Nesemnificativ

Finala 2.93 1.16 38.30%

Interpretare:

In cazul testului de flexibilitate, atat in cazul sportivelor, cat si In cazul
sportivilor au rezultat diferente intre valorile mediilor obtinute la cele doua testari
(5cm — fetele/ 3cm — baietii), dar prin prisma testului calculat (2.39 puncte si
respectiv, 2.42 puncte) pentru p>0,05, acestea nu pot fi considerate semnificative
din punct de vedere statistic.

Astfel, putem afirma faptul ca acest component, ce apartine sferei motrice
de referintd, nu a suferit imbunatatiri Tnsemnate prin programul propus.

Sinteza Test Sit &Reach — Sportive

DIFERENTA MEDII SEMNIFICATIE REZULTAT
STATISTICA
1 Nesemnificativa Statistic I[poteza de nul se accepta
42,9%
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Sinteza Test Sit &Reach — Sportivi

DIFERENIA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
1 Nesemnificativa Statistic Ipoteza de nul se
51,8% accepta
* Testul - T
Tabel 3.11.17.
Valori Testul -T- Sportive
Prag
Testul Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
-T- Evaluare Standard Variatie =~ Medii  Calculat cf.
(Sportive) (F-1) Tabela lui
Ficher
Initiala 2.66 0.82 29.58% 0.8 3.00 0,036 Semnificativ

Finala 3.46 0.63 17.97%

Sinteza Testul -T- Sportive

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
0,8 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
30% respinge
Interpretare:

La proba de indemanare si coordonare s-a dovedit faptul ca sportivele au
obtinut progrese, diferenta dintre valorile medii inregistrate in cadrul celor doua
testari (2.66 puncte, respectiv 3.46 puncte, reprezentand aproximativ 5,5 sec.) si
mai ales, valoarea testului calculat a determinat caracteristica de a fi reprezentativa
statistic. Astfel, putem afirma faptul ca strategia programului implementat a
influentat pozitiv aceasta aptitudine psihomotrica.
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Tabel 3.11.18. Valori Testul -T- Sportivi

Prag
Testul Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta -t- p. Semnificatie
-T- Evaluare Standard Variatie @ Medii  Calculat cf.
(Sportivi) (F-1) Tabela lui
Ficher
Initiala 2.8 1.01 34.99% 0.53 1.65 0,052 Nesemnificativ
Finala 3.33 0.72 20.98%
Sinteza Testul -T- Sportivi
DIFERENTA MEDII SEMNIFICATIE STATISTICA REZULTAT
0,53 Nesemnificativa Statistic Ipoteza de nul se accepta

18,9%

Interpretare: In cazul sportivilor, acestia au obtinut o medie de 2.8 puncte la
testarea initiala, in timp ce la testarea finald media a fost de 3.33 puncte; prin
calcularea testului care a inregistrat valoarea de 1.65 puncte putem afirma faptul
ca se accepta ipoteza de nul, astfel incat diferentele dintre cele doud evaludri nu
pot fi reprezentative statistic.

4 Testul Matorin

Tabel 3.11.20.
Valori Test Matorin — Sportive (intoarcere spre dr.)
Prag
Testul Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta -t- p.  Semnificatie
Matorin  Evaluare Standard Variatie = Medii  Calculat cf.
(Sportive (F-1) Tabela lui
- Ficher
intoarcere Initiala 2.8 0.56 19.34% 0.8 3.59 0,025 Semnificativ
dr.) Finala 3.6 0.65 21.08%
Tabel 3.11.21.
Valori Test Matorin — Sportive (intoarcere spre st.)
Prag
Testul Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
Matorin  Evaluare Standard Variatie =~ Medii  Calculat cf.
(Sportive (F-1) Tabela lui
- Ficher
Initiala 3 0.65 21.08% 0.66 3.07 | 0,023  Semnificativ
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-t-
Calculat

1.87

-t-
Calculat

2.54

p.

0,023

p.

0,035

intoarcere  Finala 3.66 0.52 14.39%
st.)
Tabel 3.11.23.
Valori Test Matorin — Sportivi (intoarcere spre dr.)
Testul Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta
Matorin  Evaluare Standard Variatie = Medii
(Sportivi (F-1)
intoarcere  Initiald 3 0.65 21.08% 0.4
dr.) Finala 3.4 0.51 14.41%
Tabel 3.11.24.
Valori Test Matorin — Sportivi (intoarcere spre st.)
Testul Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta
Matorin  Evaluare Standard Variatie = Medii
(Sportivi (F-1)
intoarcere Initiala 2.66 0.82 29.58% 0.67
st.) Finala 3.33 0.62 17.89%
Interpretare:

Prag
Semnificatie
cf.
Tabela lui
Ficher
Semnificativ

Prag
Semnificatie
cf.
Tabela lui
Ficher
Semnificativ

La proba de masurare a coordonarii generale si al echilibrului s-a dovedit
faptul ca atat sportivele cat si sportivii au obtinut reale progrese in cresterea
gradului de Iintoarcere si mentinerea echilibrului, valorile obtinute fiind

representative din punct de vedere statistic.

Astfel, se poate afirma faptul cd metodologia propusa a avut eficienta dorita
in ceea ce priveste aceastd componentad psihomotrica.

Sinteza Test Matorin — Sportive (intoarcere spre dr.)

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
0,8 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
28,5% respinge
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Sinteza Test Matorin — Sportive (Intoarcere spre st.)

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
0,66 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
22% respinge
Sinteza Test Matorin — Sportivi (intoarcere spre dr.)
DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
0,4 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
13,3% respinge
Sinteza Test Matorin — Sportivi (Intoarcere spre st.)
DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
0,67 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
25% respinge

+ Standing Stork Test

Tabel 3.11.26.

Valori Test Standing Stork — Sportive (p. dr.)

Testul Tip
Evaluare

Media Abaterea  Coef.  Diferenta
Standard Variatie
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Medii

Prag
-t- p.  Semnificatie
Calculat cf.



Standing (F-1) Tabela lui
Stork Ficher

(Sportive  Initiald 3 0.76 24.34% 1.13 4.42 0,033 ' Semnificativ
—p. dr) Finala 4.13 0.64 14.96%

Tabel 3.11.27.
Valori Test Standing Stork — Sportive (p. st.)
Prag

Testul Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p. Semnificatie
Standing Evaluare Standard Variatie = Medii  Calculat cf.

Stork (F-1) Tabela lui
(Sportive Ficher
—p.st.) Initiala = 2.93 0.88 29.11% 0.67 1.82 0,069 Nesemnificativ

Finala 3.6 1.12 30.09%

Interpretare:

La proba de evaluare a capacitétii de echilibru in pozitii dinamice, sportivele
au obtinut o medie de 3 puncte (piciorul drept), respectiv 2.93 puncte (piciorul
stang) la testarea initiala, in timp ce la testarea finala media a fost de 4.13 puncte
(piciorul drept) si respectiv 3.6 puncte (piciorul stang). Valorile obtinute au

vvvvv

Sinteza Test Standing Stork — Sportive (p. dr.)

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
1,13 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
37,6% respinge

Sinteza Test Standing Stork — Sportive (p. st.)

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
0,67 Nesemnificativa Statistic Ipoteza de nul se
22.8% accepta
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Interpretare:

Prin calcularea testului care a inregistrat valoarea de 4.42 puncte (piciorul
drept) putem afirma faptul ca au fost obtinute progrese si este reprezentativa
statistic Tnsa pentru valoarea de 1.82 puncte (piciorul sting) se accepta ipoteza de
nul, astfel incat diferentele dintre cele doud evaluari nu pot fi reprezentative
statistic.

Tabel 3.11.28.
Valori Test Standing Stork — Sportivi (p. dr.)
Prag
Testul Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.  Semnificatie
Standing Evaluare Standard Variatie @ Medii  Calculat cf.
Stork (F-1) Tabela lui
(Sportivi- Ficher

p. dr.) Initiala 3.06 0.59 18.70% 0.67 2.82 0,029 Semnificativ
Finala 3.73 0.70 18.21%

Tabel 3.11.29.
Valori Test Standing Stork — Sportivi (p. st.)
Prag

Testul Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta -t- p. Semnificatie
Standing Evaluare Standard Variatie @ Medii  Calculat cf.

Stork (F-1) Tabela lui
(Sportivi- Ficher

p. st.) Initiala  2.33 1.05 43.33% 0.6 1.49 0,083 Nesemnificativ

Finala 2.93 1.16 38.30%

Interpretare:

In cazul sportivilor, acestia au obtinut o medie de 3.06 puncte (piciorul
drept), respectiv 2.33 puncte (piciorul stdng) la testarea initiald, in timp ce la
testarea finala media a fost de 3.73 puncte (piciorul drept) si respectiv 2.93 puncte
(piciorul stang).

Prin calcularea testului T care a nregistrat valoarea de 2.82 puncte (piciorul
drept) putem afirma faptul ca au fost obtinute progrese si este reprezentativa
statistic Tnsa pentru valoarea de 1.49 puncte (piciorul sting) se accepta ipoteza de
nul, astfel incat diferentele dintre cele doud evaluari nu pot fi reprezentative
statistic.

90



In consecintd, putem afirma ci metodologia de antrenament pe care am
abordat-o 1n cercetare a avut efecte consistente partiale asupra capacitatii de

echilibru dinamic a subiectilor implicati.

Sinteza Test Standing Stork — Sportivi (p. dr.)

DIFERENTA MEDII SEMNIFICATIE STATISTICA REZULTAT
0,67 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se respinge
21,9%

Sinteza Test Standing Stork — Sportivi (p. st.)

DIFERENTA MEDII SEMNIFICATIE STATISTICA REZULTAT
0,6 Nesemnificativa Statistic Ipoteza de nul se accepta
25,7%

4 Testul Bass

Tabel 3.11.31.
Valori Testul Bass— Sportive
Testul Tip Media Abaterea  Coef. Diferenta -t- p.
Bass Evaluare Standard Variatie  Medii  Calculat
(Sportive) (F-1)
Initiala 4 0.59 13.44% 1 5.17 0,019
Finala 5 0.46 9.34%
Tabel 3.11. 33.

Valori Testul Bass— Sportivi

Testul Tip Media Abaterea  Coef.  Diferenta -t- p.
Bass Evaluare Standard Variatie  Medii  Calculat
(Sportivi) (F-1)
Initiala = 3.73 0.46 11.85% 0.8 449 0,016
Finala 4.53 0.52 11%
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Prag
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cf.
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Interpretare:

La aceastd proba, atat dansatoarele cat si dansatorii si-au imbunatatit
considerabil performanta, in sprijinul acestei afirmatii stand valorile inregistrate n
evaludrile finale (5 puncte sportivele si 4,53 puncte sportivii), fiind considerate
semnificative statistic.

Se poate afirma ca aceasta componentd motricd, foarte importantd in cadrul
tuturor stilurilor de dans, a fost corect abordata conform planului de pregatire
utilizat.

Sinteza Testul Bass— Sportive

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
1 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
25% respinge

Sinteza Testul Bass— Sportivi

DIFERENTA SEMNIFICATIE REZULTAT
MEDII STATISTICA
0,8 Semnificativa Statistic Ipoteza de nul se
21,4% respinge

CAPITOLUL XII. CONCLUZIILE PARTII A III-A

# Putem concluziona faptul ci, realizare unui program de pregitire
compatibil cu particularitatile sportivilor, concordant cu programul
competitional, constant n respectarea stadiilor de pregatire si atingerea
graduald a obiectivelor stabilite anterior, conduce atat la dobandirea unor
rezultate superioare in privinta aspectelor propuse (in cazul nostru, a
expresivitdtii) dar si a calitatilor motrice (motricitatea de expresie).
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# Toti dansatorii, atat fetele, cAt si baietii, si-au imbunititit semnificativ
notele de la o testare la alta, in cadrul tuturor probelor (sectiunea latino si
sectiunea standard). Acest lucru este demonstrat de diferentele
reprezentative dintre mediile notelor obtinute de dansatori, la un prag de
semnificatie mai mare decat t critic, pentru p<0,05, ceea ce respinge ipoteza
de nul si valideaza ipoteza cercetarii.

+ Tn cadrul probelor motrice de control, dintre cele 8 nregistrate, 6 au
prezentat valori importante din punct de vedere statistic, determinand
respingerea ipotezei de nul. Dintre cele 14 testari motrice de control, 11 au
Tnregistrat rezultate semnificative care au determinat respingerea ipotezei
de nul.

*+ Metodologia de pregitire specifici a presupus abordarea componentelor
antrenamentului in ponderi diferite pe durata programului: cea mai mare
pondere din antrenamentul perechilor de dansatori, a fost alocata pregatirii
artistice, respectiv peste 56% din metodologia de pregatire, in vreme ce
pregatirea fizica aproximativ 12%, iar cea tehnica aproximativ 12%,
pregatirea psihologica se regaseste intr-un procentaj de 9,61%, pregatirea
tactica este abordata intr-un procentaj redus, de 8,65%, iar cea cu caracter
teoretic reprezentand aproximativ 2%., pregatirea integrald a avut 0
pondere de numai 3,85%, fiind abordatd numai in mezociclurile
precompetitionale.

# Prin selectarea unui continut motric variat, specific altor activititi si
sporturi de expresie si implementarea acestora gradual si respectand
particularitatile stilurilor de dans, sportivii implicati in cercetare au obtinut
rezultate semnificativ statistic imbunatatite, valindandu-se astfel, prima
ipoteza a cercetarii. Rezultatele probelor motrice au evidentiat

+ Imbunititirea rezultatelor obtinute de citre sportivii experimentului nostru,
la evaluarea finala comparativ cu cea initiald, denota legatura reciproca
dintre aspectele de natura fizica - functionala si aspectele de naturd artistica-
expresiva, validandu-se astfel cea de-a doua ipoteza a demersului nostru
stintific.
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CAPITOLUL XI11. CONCLUZII FINALE

+ Si dansul sportiv, asemeni oricirui alt sport de performanti, prezinti o
conditie imperios necesara si anume, existenta unui plan bine conturat, a
unei strategii desavarsite privind pregatirea sportivilor, indiferent de tipul
acesteia. In vederea relizarii acestei pregitiri optime, este necesar si se aiba
in vedere cunoasterea si analizarea complexa a tuturor componentelor ce
alcatuiesc capacitatea de performanta.

+ Consideram ci selectarea si implementarea mijloacelor si metodelor de
actionare, in cadrul lectiilor de antrenament, in vederea optimizarii
performantei sportive, trebuie sd se realizeze in raport direct cu
particularitdtile sportivilor (aspecte de naturda somatica, functionald si
psihologica).

# Mentionim ci Federatia Romani de Dans Sportiv nu dispune de date
centralizate privind pregatirea artistica si estetica pentru nicio categorie de
dansatori, motiv pentru care abordarea noastra are o valoare concludenta si
nu este capabild sa compare rezultatele obtinute cu cele ale unei categorii
medii nationale.

+ In urma prezentului demers siintific, specialistii cunosc faptul ca pregitirea
psihica sustine pregatirea fizica, ele neputand fi separate sub nicio forma,
nici ca strategie de pregatire, nici ca rezultat. Mai mult, pregatirea psihica
nu se poate separa de niciuna dintre componentele pregatirii. Conceptul
de antrenament total - fizic, psihic (antrenament mental si de psihoreglare),
tehnic, tactic, teoretic

% Avand in vedere rezultatele demersului nostru de naturd experimentald,
consideram ca putem extrapola concluziile desprinse si pentru alte categorii
valorice si de varsta, inbunatatind practicile deja existente si performanta
dansatorilor prin complexitatea programelor de pregatire.

* Evolutia capacititii psihice se realizeazi in timp si prezintd legituri de
cauzalitate atat cu procesul de maturizare si autoeducatiei cat si cu cel al
formarii si tipurilor de solicitari organizate si desfiasurate in cadrul
antrenamentelor si etapelor de pregatire.

* Psihologia sportului este cea care prin specificul ei aplicativ, alimenteazi
in permanenta bagajul de cunostinte al antrenorului (informatii, tehnici si
metode specifice) capabile sa duca la cresterea randamentului sportiv.
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+ Prezenta cercetarea initiald oferd oportunitatea de crea tipuri alternative de
pregatire/ metodologie si evaluare, aplicate ulterior in cadrul cercetarii de
baza.

+ Necesitatea introducerii mijloace specifice de expresie rezidd tocmai din
specificitatea dansului sportiv, miscarile fiind in dans caracterizate prin
forma plastica, fluida, eleganta si expresiva.

* Rezultate semnificative obtinute de sportivii cercetirii noastre in competitii
nationale, Perioada Dec. 2020 — Mai 2021:
e Dec. 2020:
C.l. — AM.: Loc 5/10, Open Basic ST Tineret, Circuitul lui Mos Craciun — Romanian
International Dance Cup, Online

M.L — B.S.: Loc 3/8, Clasa D LA Tineret, Circuitul lui Mos Craciun — Cupa Memoriala Daniel
Nechita, Online

A.A. — C.P.: Loc 4/6, Clasa D ST Tineret, Circuitul lui Mos Craciun — Cupa Memoriala Daniel
Nechita, Online

V.V. - A.G.: Promovare clasa C (categorie valorica)

V.V. — M.C.: Loc 4/9, Open Basic LA Tineret, Circuitul lui Mos Craciun — Cupa Moldovei,
Online

e Feb. 2021:
D.A. — C.P.: Loc 2/4, Clasa D ST Tineret, Circuitul Regiunilor — Cupa Moldovei - Beija Flor
Galati

C.P.—M.G.: Loc 5/13, Open Basic ST Tineret, Circuitul Regiunilor — Cupa Moldovei — Imperial
[asi

e Martie 2021:
M.H. - D.G.: Loc 3/17, Open Basic ST Tineret + Adult, Metropolitan Dance Fest, Buc.

e Aprilie 2021:
AH. — C.C.: Loc 2/5: Youth & Adult Standard, CIRCUITUL REGIUNILOR - CUPA
TRANSILVANIEI, Deva

R.R. — A/A: Loc 4/10, Youth & Adult Latin, CIRCUITUL REGIUNILOR - CUPA
TRANSILVANIEI, Deva

e Mai2021:
M.F. — T.I.: Loc 2/7, Youth & Adult Latin, CIRCUITUL REGIUNILOR — Cupa Bucovinei
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CAPITOLUL XIV. DISEMINAREA REZULTATELOR

14.1. Elemente de noutate si originalitate
Elemente, care din perspectiva noastra pot intruni caracterul de noutate si

originalitate sunt:

Crearea unor probe de control personalizate si variate, privind expresia
motricitdtii Tn dansul sportiv, prin implementarea unor elemente prezente in
discipline si activitditi complementare sporturilor de expresie: balet,
gimnastica, teatru.

Elementele de continut care se regidsesc in modalitatile de concepere si
selectionare a itemilor privind aspectele pregatirii artistice, indispensabile
n vederea indeplinirii obiectivelor propuse.

Promovarea unei metodologii de analizd a probelor motrice de control,
particularizdnd in functie de specificul fiecarui stil de dans.

Prezentarea aspectelor esentiale privind evolutia perechilor de dansatori
sportivi, categoria de varsta tineret (clasd D), in cadrul probelor motrice si
evolutia individuala a dansatorilor in cadrul testelor psthomotrice, pentru o
mai bund intelegere si analiza a datelor.

Posibilitateade a pune in practica prezenta cercetare prin constatarea noilor
tendinte si1 prin formularea unor modele operationale specifice
expresivitatea artistica si motricitatea de expresie.

14.2. Recunoastere
Teza cu titlul ,DEZVOLTAREA EXPRESIVITATII ARTISTICE SI A

MOTRICITATII DE EXPRESIE IN DANSUL SPORTIV LA NIVEL DE
CLASA "D" - TINERET” a fost elaborati sub auspiciile Universititii Nationale de
Educatie Fizica si Sport Bucuresti, in cadrul Scolii Doctorale, pe baza Proiectului
de cercetare stiintifica aprobat de Consiliul Scolii Doctorale.

14.3. Limitele propriei cercetari si deschiderile pentru noi investigatii
Demersul nostru stiintific are o serie de limitdri asociate cu dimensiune

esantionului si cu utilizarea metodelor in principal calitative, iar cadru de actiune
este subordonat, intr-o mare masura, limitarii privind cunostintele si experientei
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acumulata Tn domeniu, capacitatilor de creare, sintetizare, aplicare, abstractizare si
generalizare a datelor experimentului.

Pe parcursul intregului proces de formare desfasurat in cadrul Scolii
Doctorale am avut preocupari in vederea disemindrii rezultatelor prezentei lucrari
de cercetare, precum si a altor demersuri de natura stiintifica intreprinse:

%+ IMPROVING ARTISTIC EXPRESSIVITY IN DANCESPORT AT
YOUTH LEVEL- D CLASS, LATIN DANCES, Ovidius University
Annals, Series Physical Education and Sport / SCIENCE, MOVEMENT
AND HEALTH Vol. XXI, ISSUE 2 Supplement, September 2021, 21 (2):
486 - 4922021, Constanta, Romania https://www.analefefs.ro/anale-
fefs/2021/i2-supplement/

%= STUDY ON ARTISTIC AND EXPRESSION TRAINING IN
DANCESPORT "D. CLASS"™ CATEGORY, INTERNATIONAL
SCIENTIFIC CONFERENCE SPORTS, EDUCATION, CULTURE -
INTERDISCIPLINARY APPROACHES IN SCIENTIFIC RESEARCH”
The 5th Edition of the International Conference, Galati, Romania, 28-29 of
May 2021, Analele Universitatii “Dunarea de Jos” din Galati

+ THE SELECTION OF DANCERS - CHARACTERISTICS AND
PARTICULARITIES, European Journal of Sport Sciences, 1(6), 1-5.
https://doi.org/10.24018/ejsport.2022.1.6.35

+ IMPROVING ARTISTIC EXPRESSIVITY IN STANDARD
DANCES - YOUTH LEVEL, Discobolul - Physical Education, Sports
and Kinetotherapy Journal, Volume 61, Issue 2- June 2022.
https://doi.org/10.35189/dpesk).2022.61.2.1

+ THE DANCESPORT JUDGING SYSTEM AND ITS EVOLUTION
AT NATIONAL AND INTERNATIONAL LEVEL, European Journal
of Sport Sciences, 1(5), 15-21.
https://doi.org/10.24018/ejsport.2022.1.5.34

+ THE HISTORY OF DANCESPORT ON A NATIONAL -
INTERNATIONAL LEVEL, GYMNASIUM- Scientific Journal of
Education, Sports and Health, Issue 2, Vol. XXIIl, 2022 (ISSN — online
2344-5645, ISSN-L 1453-0201) (IN CURS DE PUBLICARE)
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