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ASPECTE METODOLOGICE CU REFERINTA LA
DEZVOLTAREA CALITAIILOR FIZICE LA DANSATORI
Irie CIBRIC, lector superior

Summary
According to the opinions of many dancing professors and
trainers, the physique is staying at the basis of the organism
existence, but its development begins from the first moments of life
and lasts in the course of the whole lifetime. There are the results of
some recommendations referring to the development of physical
qualities of dancers.

Dupa parerea multor pedagogi si antrenori de dans fizicul sta
la baza existentei organismului, iar dezvoltarea acestuia incepe inca din
primele clipe de viata si dureaza pe tot parcursul vietii.

Mediul inconjurdtor este continutul in care cresc §i se
dezvolta copiii. In acest sens, este actual si necesar de a gisi o
activitate suplimentara pentru dezvoltarea copilului. Avand in vedere
gama de propuneri (jocuri sportive, atletica, lupte, Tnot, tenis), este uneori
complicat de a alege o anumita activitate, dar tot mai mult este selectat
dansul, acesta reprezentdnd domenii de sport si arta.

Dansul reprezintd activitatea si arta care-i oferd copilului
posibilitatea de a se mentine in forma intr-un mod distractiv si amuzant.
Reprezinta o activitate extracurriculard de pe urma careia poate castiga
cativa prieteni, dar si o mulfime de abilitati fizice, intelectuale si
emotionale esentiale pentru dezvoltare.

Ca activitate de sport, dansul influenteazd nemijlocit asupra
fizicului, asupra formarii acestuia si dezvoltarii armonioase a corpului,
deoarece implica actiunea tuturor gupelor de muschi. De asemenea,
sunt stimulate functii precum coordonarea, echilibrul, flexibilitatea
si forta. Este unica activitate care implicd cei mai multi analizatori:
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auditiv, vizual, tactil si vestibular si acestia, la randul lor, inchegand
mai multe procese psihocognitive, dezvoltand copilul multilateral. Pe
langa aceasta dansul determina un mod de viatd sandtos si activ,
nelimitindu-se doar la antrenamentele prevazute, ci si
participarea in cadrul concertelor, concursurilor, festivalurilor,
workshop-urilor etc. In acest mod copilul are un stil de viata divers,
activ si interesant.

Pentru parinti este o dilema atunci cand vine timpul sa
aleagd intre activitatile extrascolare unii aleg sportul, altii, teatru, iar
altii se indreaptd catre singura activitate care le imbina pe amandoua:
dansul! Pentru copii, dansul este extrem de benefic si asta pentru ca ii
dezvolta atat fizic, cat si psihic si emotional.

Daca ar fi sd rezumam intr-un singur cuvant copilaria, ar fi
cu siguranta energie. Un copil ar fi in stare sa facd zeci de activitati
ntr-o singura zi si sa mai gdseasca energia necesara pentru o repriza de
joacd. Tocmai de aceea specialistii spun ca este indicat ca cei mici sa se
implice in cat mai multe proiecte extrascolare, care sa-i ajute sa aiba o
dezvoltare armonioasa. Inca de la varste fragede, copiii incep si se
dezvolte atat din punct de vedere fizic, cat si din punct de vedere psihic.
Tocmai de aceea energia lor trebuie canalizatd catre activitati
constructive, spun specialistii. Un exemplu este dansul. Practicarea
dansului responsabilizeazd copiii si poate aduce performanta.
Asadar, timpul petrecut intr-o sald de dans i poate transforma pe
cel mici 1n adevarati profesionisti. In acest articol vom incerca sa
demonstram acest lucru si sa facem un mic raport intre copilul dansator
si cel care nu practica acesta activitate.

Este cunoscut ca in zilele noastre copiii isi petrec timpul
liber la calculator, ceea ce le creaza probleme de sdnatate si de tinuta.
Majoritatea copiilor sunt predispusi obezitatii, din cauza lipsei de
migcare si alimentatie incorectd, de asemeni imunitatea i rezistenta
fizica redusa. Aceste probleme sunt inregistrate in randurile copiilor tot
mai des, fiindca nu duc un mod de viatd sanatos, nu au un regim stabil
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si nu fac miscare. Dansul ar fi o solutie ideala de a preveni aparitia
problemelor 1n cauza.

Studierea aspectelor teoretice si practice privind impactul
dansului asupra fizicului scolarului mic este propunerea si recomandarea
in vederea dezvoltarii fizice a copilului.

Fie ca o fac in oglinda sau in fata televizorului, copiilor le place
sa danseze. Acest lucru ar trebui sa-i bucure pe parinti si sa-i determine
sa-i Tnscrie pe cei mici la cursuri de dans. Printre beneficiile
dansului asupra dezvoltarii copiilor se numara dezvoltarea unei
serii intregi de abilitati, obtinerea unei tinute corecte si elegante,
deprinderea disciplinei. In plus, este 0 modalitate foarte practica si
eficienta de petrecere a timpului liber. Asadar, chiar daca micutii nu vor
face performanta, dansul le va fi de mare ajutor nu doar in dezvoltarea
fizica, dar si in cea psihica.

De exemplu, la grupele de incepatori, intre 4 si 6 ani, se
predau mici coregrafii de grup ce ajutad la dezvoltarea coordonarii,
varsta este foarte importantd diversificarea dansurilor, pentru a le
putea mentine interesul treaz pe tot parcursul orei. La grapule de
incepatori intre 6 si 9 ani, copiii invatd deja figurile de baza din unele
dansuri cu nivel de complexitate mai redus. Principalul obiectiv
acum este deprinderea pasilor de baza si a caracteristicilor stilurilor
invatate, precum si recunoasterea ritmului diferitelor melodii. Fiecare
stil de dans are In componenta atat figuri mai usoare, cat si mai
complexe. Dansurile si figurile predate sunt adaptate varstei si
nivelului de pregatire al elevilor, astfel Incat, daca cei mici sunt atenti,
nu IntAmpind probleme in invatarea migcarilor. Trecerea spre alte stiluri
de dans si figuri mai complexe se face treptat, dupa ce figurile de
baza predate la nivelul anterior sunt deprinse corect. Folosind
aceastd metoda de predare, copiii pot invata cu usurinta pasii de dans si
nu se simt coplesiti de dificultatea miscarilor. Este stiut faptul ca in
cazul copiilor de varstd scolarda mica, plictiseald poate interveni
destul de repede, cei mici pierzandu-si cu usurinta, concentrarea. Din
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acest motiv, momentele de invatare a pasilor de dans sunt alternate
cu cele de joaca. Jocurile folosite de instructorii de dans, pentru a
capta atentia celor mici, nu sunt insa Intamplatoare, ci au ca principal
scop cresterea coordonarii, vitezei de reactie, echilibrului si atentiei.

In ceea ce fi priveste pe copiii cu vérsta peste 6 ani, disciplina
constituie rareori o problema. Ei sunt deja depringi cu regulile de la
scoala si Inteleg faptul ca este important sa ramana atenti pe tot parcursul
antrenamentului. La aceastd varstd, accentul se pune pe imbunétatirea
capacitatii de concentrare si pe stimularea spiritului competitiv.

Dezvoltarea fizica, emotionala si sociala a copiilor este mai
usoara prin dans. Dacd inca nu v-am convins sa va inscrieti copilul la o
scoald de dans, mai venim cu o ultima serie de argumente. Printre cele
coordonarii §i echilibrului, cdpatarea unei tinute corecte si elegante,
deprinderea importantei disciplinei de grup si a concentrarii.

Insa pe langd beneficiile pe care dansul le aduce dezvoltarii
fizice a celor mici, existd si o serie de beneficii emotionale ce abia
incep a fi studiate. Cresterea increderii in sine, inlaturarea timiditatii
si dezvoltarea abilitatilor de socializare sunt doar cateva dintre
avantajele emotionale si sociale pe care le poate aduce frecventarea
cursurilor de dans de catre copii. Descoperiti in randurile care urmeaza
ce abilitati dobandesc copiii prin dans, ce stiluri de dans invata, care
sunt beneficiile dansului in dezvoltarea copiilor. Varsta minima de la
care va puteti inscrie copiii la dansuri este 4 ani, varsta la care cei mici
au ajuns la un nivel de atentie suficient pentru a intelege si asimila
informatiile primite. Dansurile predate difera in functie de categoria de
varsta si nivelul de pregatire al copiilor

Dansul este unul dintre cele mai frumoase si complexe
sporturi, care dezvoltd nu doar latura fizica, ci si latura artistica a
copiilor. Dansul 1i va ajuta pe cei mici sa fie mult mai deschisi, sa aiba
o atitudine pozitiva si independentd. Nu cred ca se indoieste cineva ca
dansul este unul dintre cele mai placute moduri de a te mentine in
forma. Beneficiile sale asupra sanatatii sunt multiple.
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La modul general, dansul ne ajuta, in primul rand, sa fim mai
flexibili. Avand in vedere ca majoritatea lectiilor de dans incep
printr-o serie de exercitii de stretching, ne putem folosi toate grupele
principale de muschi. Cu cat miscarea este mai ampla, cu atat muschii
devin mai flexibili. Complexitatea migcarilor este prin urmare un
element de baza.

in al doilea rand, dansul ne ajuti si ne tonifiem corpul. Mai
precis, prin dans fortam muschii sa faca fata rezistentei care vine din
greutatea propriului corp. Exista unele dansuri mai solicitante, care
necesitd, de exemplu, sarituri prin care se activeaza la un nivel foarte
puternic cele mai importante grupe musculare ale picioarelor. Tn
plus, dansul este un exercitiu fizic care ne permite sid ne
imbunatatim rezistenta. Muschii vor lucra mai mult pe o durata de timp
din ce in ce mai mare, fard sa oboseasca. Astfel, avem mai multa
energie si suntem mai sandtosi. Poate cel mai important, dansul
reprezinta o activitate sociala. Studiile arata ca relationarea cu ceilalti
contribuie la consolidarea unei imagini pozitive asupra propriei
persoane. Cu alte cuvinte, dansul e o activitate care ne permitd sa ne
uitam in oglinda zambind, ne da o stare generala de bine reducénd
tensiunea si stresul [9].

Conform unei cercetari cu un grup de copii de 9-11 ani, carora li
S-a propus sa se autoevalueze, ei au expus ce calitati au dobandit
pe parcursul practicarii lectiilor de dans. De-a lungul unei perioade
de 3 ani copii si-au ameliorat unele aspecte, obtindnd mai multe
aptitudini, abilitati, deprinderi, cunostinte etc. Copiii au afirmat ca prin
dans au dezvoltat/obtinut:

e Variate cunostinte in domeniul dansului.

Tinuta frumoasa si corecta.

Corp tonifiat.

Utilizarea timpului liber eficient (evitand excesul de folosire a
TV si internet).

Rezistenta si elasticitatea fizica si sporirea succeselor in cadrul
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lectiei de educatie fizica.
o Capacitatile artistice si fizice s-au imbunatatit.
o Capacitatile de insusire/invatare.
¢ Responsabilitatea.
o Practicarea modului sanatos de viata.
o Mers mai elegant.
e Inliturarea complexelor.
o Stabilirea si coordonarea emotiilor.
o Auzul muzical.
e Performanta in domeniu.
e Insanitosirea corpului (din scolioza gr. 2, picior plat).
o Corp mai elastic.
o Regim regulat de activitate fizica utila organismului.

In urma acestei cercetiri s-a dedus elocvent ca dansul il dezvoltd
pe copil multilateral, deoarece se cunoaste ca actiunea de a dansa este
unica activitate care implica cei mai multi analizatori: auditiv, vizual,
tactil si vestibular si acestia, la randul lor, inchegand mai multe procese
psihocognitive.

Deci ne dam foarte bine seama ca dansul reprezintd cea mai
buna si placuta metoda de a-i ajuta pe copii sa isi dezvolte aptitudinile,
spiritul pentru frumos, gratie, eleganta, tinutd sanatoasa si
comportamentul. Dansul modeleaza caractere, stimuland disciplina si
rabdarea, ambitia si capacitatea de a depune efort pentru obtinerea
rezultatelor dorite. Este, pentru ei, atdt o nevoie care contribuie la
dezvoltarea fizica si psihica, cat si o forma de exprimare. O veritabila si
specifica forma de educare.
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