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Planul lectiei:

1.Notiunea de coordonare.

2. Capacitdtile coordonative si factorii
care condijcionezé dezvoltarea
calitéjcilor coordonative.

3. Imortanta calitdtilor coordonative.
4. Dezvoltarea calitatilor coordonative.



Obiectivele lectiei:

* Sa defineasca notiunea de calitate
motrica.
* Sa enumere metodele utilizate

pentru dezvoltarea calitatilor
motrice.

* Sa demonstreze 3 metode pentru
dezvoltare calitatilor motrice.
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T. Bompa (2002) prezinta un punct de vedere al relatiilor
calitatilor motice:
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puterea - cand forta si viteza contribuie in mod
egal: solicitari din jive si chasse-urile din
quickstep, unele actiuni din paso doble etc;

anduranta musculara - la combinarea rezistentei cu
forta. :v: folosita intr-un dans (din cauza timpului
limitat al evolutiei), dar ne:-, antrenament si in
competitia in ansamblu;

rezistenta in regim de viteza - in dansurile de 1
minut;

agilitatea - o combinatie dintre viteza, putere si
coordonare : tuturor dansurilor;

mobilitatea - la combinarea agilitatii cu
flexibilitatea.
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Capacitatile coordonative:

» Capacitatea de invatare;
» Capacitatea de dirijarea miscarilor;
e Capacitatea de adaptare;

* Readaptarea (transformarea)
miscarilor.



Capacitate de invatare

» Caracteristicile generale



e Capacitatea de combinare a miscarilor permite
posibilitatea legatur; dintre elementele tehnice
din dans in cadrul figurilor (structurilor) tehnice
cc plexe si a acestora in cadrul coreografiilor.

e Capacitatea de diferentiere a miscarilor permite
un control fin, diferer.: al miscarilor specifice
dansului, pe baza parametrilor dinamici,
temporali, spa: si artistici. Ea determina precizia
si eleganta miscarii in dans, precum si carac:.
dansului, si interpretarea artistica pe baza
comunicarii motrice.

o Capacitatea de echilibru determina mentinerea
stabilitatii executiei te::-si coreografice in conditii
de biomecanica specifica.



» Capacitatea de orientare spatio-temporald permite
modificarea poz:: din dans s1 miscarea tehnica in
cuplu in raport cu partenerul, precum si posibil::
executiei coreografice in raport cu dimensiunile
ringului si directiile de :: Automatizarea tehnici
si coreografica usureaza solicitarile de orientare,
dar :;-valabile pentru adaptarea la situatiile din
timpul dansului.

e Capacitatea de ritm si tempo permite executia
tehnica in ce:;; muzicale date si specifice fiecarui
dans. Fara aptitudinea simtului ritmic si :!-.
dezvoltare a acestei capacitati nu este posibila
performanta in dans.

e Capacitatea de reactie rapida permite
raspunsurile motrice rapide la ; ;; stimuli, sub
forma simpla si complexa.

e Capacitatea de transformare a miscarilor, strans
legata de capac:::.":, orientare si de reactie, sta la
baza adaptabilitatii tehnice si coreografice, ir ~ ..
permisibilului, precum si a comunicarii motrice
specifice dansului sporth.



Factorii care conditioneaza
capacitatea coordonativa:

» Factorii biologici:

- capacitatea de alternare rapida la nivelul scoartei
cerebrale a proceselor de excitatie cu cele de
inhibitie;

- viteza de transmitere a impulsurilor nervoase pe
caile aferente si eferente (pe baza feedbackului);

- calitatea functionala a analizatorilor (auditiv,
vizual, tactil, kinestezic);

- calitatea inervatiei musculare care determina
contractia si relaxarea;

- valoarea surselor energetice existente in organism.




e Factorii motrici:

- nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice
si a combinatiilor dintre acestea;

- capacitatea de anticipare si utilizare a structurilor
tehnice, determinata de repertoriul tehnic;

- anticiparea situatiilor si adaptarea coreografica pe
baza raspunsurilor la stimuilii perturbatori.



Factorii psihologici:

reprezentarea corecta si precisa a miscarilor noi
necesare invatarii;

memoria de scurta si lunga durata;

gandirea rapida cu toate procesele sale si mai ales
gandirea creativa.



Importanta capacitatilor
coordonative in dans:

» Influenteaza decisiv invatarea si
perfectionarea structurilor tehnice si
asigura stabilitatea acestora in timp;

 favorizeaza efectuarea eficienta a
coreografiilor in conditii variate;

» determina executia coreografica in
conditii optime de ritm si tempo;

» favorizeaza valorificarea superioara a
celorlalte calitati motrice.



Indicatii metodice

se va pune accentul in instruire pe bagajul cat mai
incapator al deprinderilor specifice dansului;

Cresterea pedagogica a dificultatii exercitiului
tehnic in coregrafii de complexitate maxima
pentru nivelul dansatorilor;

Trebuie evitate exercitii nespecifice sau
coregrafice care sa produca crispare;

Programarea in lectii a dezvoltarii cpacitatilor
coordonative trebuie sa o prevada la inceputul
acesteia;



 In timpul exercitiilor pentru coordonare trebuie
sa se asigure pauze care sa permita refacerea
capacitatii de efort

* Volumul de lucru special pentru deyvoltarea
capcitatilor coordonative intr-o lectie va fi mic, el
compesind cu pregatirea tehnica si coregrafica ce
contribuie specific la dezvoltarea acestora;

» Perioadele favorabile deyvoltarii capacitatilor
coordonative sunt copildria, pubertatea si
adolescenta.



Dezvoltarea capacitatilor

coordonative:

e Dezvoltarea o Dezvoltarea
coordonarii componentelor
generale, capacitatilor

coordonative

specifice dansului;



Procedeu metodic Exercitii

Folosirea unor -Inceperea dansului din pozitia spate
pozitii de plecare in | in spate;

dans neobisnuite -Inceperea dansului de la 10 metri
pentru efectuarea distantd fata de partener.

exercitiului

coregrafic

Folosirea unor -Efectuarea exercitiului coregrafic in
pozitii neconforme | paralel, fdrd privi sau contact cu

in exercitiul partenerul;

coreogratic -Efectuarea exercitiului coregrafic in

standart in pozitie deschisd, in
contact cu o mina;

-Efectuarea exercitiului coregrafic in
standart cu contact al ambelor miini
in miinile partenerului si bratele
intinse oblic inainte.




Schimbarea
tempoului si a
dansului in timpul
exercitiului
coregrafic

-Schimbarea din vals lent in
quickstep, tangou, vienez in
decursul unui exercitiu de 2 minute;

Limitarea spatiului
in care se

-Structuri coregrafice si coregrafii
executate pe jumadtate din suprafata

efectueaza ringului de dans;
exercitiul
Adaptarea la Efectuarea coreografiilor pe ring cu

situatii cauyate de
cupluri adverse

mai multe decit e admisibil pe
suprafata de dans;

Improvizarea
exercitiilor
coreografice

Efectuarea de exercitii coreografice
cu parteneri schimbati,




Efectuarea
exercitiului
coreografic in
conditii variate

-Executarea exercitiului coreografic
sau tehnic desculti;

-Efectuarea exercitiului coreografic
pe suprafete cu aderentd mare
(bitum);

-Efectuarea exercitiului coreografic
pe nisip;

Efectuarea
exercitiului
coreografic cu
restrictii

-Executarea exerdcitiului coreografic
cu folosirea de intoarceri sau
procedee tehnice cu rotatii numai
spre dreapta;

-Aceleasi, dar spre stinga;

-Executarea exercitiilor coreografice
fard intoarceri timp de 1 minut.




Va multumesc
pentru atentie !
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