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EXERCI IUL LA BAR CA METOD
DE PREDARE

A DANSULUI SCENIC POPULAR
THE EXERCISE WITH A BAR AS A TECHNIQUE

IN TEACHING THE STAGE FOLK DANCE
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The author analyses the exercise with a bar as a technique in teaching the stage
folk dance. Choreography exercises represent initial actions in the process of
developing plasticity and in training body muscles. The modern exercise with a bar
is a unique and perfect system consisting of elements, techniques and
choreographic combinations.

Dansul popular se caracterizeaz prin-
tr-o multitudine de mi c ri, preluate din
miile de jocuri, obiceiuri, tradi ii, printr-o
mare diversitate a stilurilor proprii
fiec rui popor i prin vigoarea, veselia,
temperamentul i dinamismul
interpret rii. Dansurile populare difer de
la un popor la altul. Exist o mul ime de
forme, o varietate infinit de tempouri i
o ritmic variat , bogat i plin de
nuan e.

Dansul popular este o manifestare ar-
tistic colectiv i exprim , n forme
diferite, via a social a poporului. Leg -
tura dintre mi c rile exterioare i ritmul
l untric se mbin ntr-o unitate des -
v r it . Tr irea dansului n toat sponta-
neitatea de exprimare este justificarea i
satisfac ia interpre ilor.

Caracterul dansului popular variaz
n func ie de regiune, diferen a de pei-

saj i de atmosfer , gener nd o mare va-

rietate de ritmuri, de compozi ii muzi-
cale, de costume i de stiluri de dans.

Ca obiect de studiu, dansul popular
a ap rut la sf r itul secolului al XIX –
lea la S. Peterburg, n coala coregrafic
imperial . Apari ia lui a fost dictat de
necesitatea interpret rii dansului popular
n spectacole de balet (dansurile spaniol,

ungar, polonez, rus .a).
Ideea de a forma un sistem ( n baza

sistemului dansului clasic) de preg tire a
interpre ilor de dans scenic i preocup pe
coregrafi de mult. Sistemul elementelor
de dans popular, care a ap rut n baza
dansului clasic cu terminologie francez ,
s-a stabilit ca disciplin autonom . Acest
sistem continu  s se dezvolte i s se
perfec ioneze p n la ora actual ,
constituind un obiect de studiu n coala
superioar . Elementele lui de baz au un
colorit na ional i s-au dezvoltat dup
metoda de la simplu la compus,
mbin ndu-le cu noi elemente de dans la
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mijloc de sal . In baza elementelor i
mi c rilor de dans la mijloc de sal se
alc tuiesc compozi ii noi, mai
desf urate, precum i studii de dans.

Predarea sistematic a dansului de ca-
racter n form de exerci ii la bar i la
mijloc de sal asigur executarea oric -
rui exerci iu cu ambele picioare, astfel
am ndou  p r i ale corpului dezv lu-
indu-se egal i armonios.

Bara a fost introdus n studiul dan-
sului scenic cu scopul de a dezvolta
corpul dansatorului, ml diind oasele, arti-
cula iile, tendoanele, ligamentele i mu -
chii. Exerci iile la bar dezvolt anumite
grupuri de mu chi necesari interpret rii
dansului popular, m rind mobilitatea i
elasticitatea articula iilor. Ele dezvolt
n corp ritmul, precizia i viteza efec-

tu rii mi c rilor specifice.
Exerci iile coregrafice (exersisul) repre-

zint ac iunile ini iale de formare a plas-
ticit ii, de antrenare a mu chilor corpu-
lui i de dezvoltare a culturii motrice.
Exersisul contemporan este un sistem
unic i perfect, alc tuit din elemente,
procedee i combin ri coregrafice. Toa-
te elementele au devenit o parte com-
ponent a exersisului, dup ce au fost
selec ionate natural. Aceste elemente se
aplic n procesul dezvolt rii i antre-
n rii aparatului psihologic al studen-
tului. Exersisul este temeiul plastic al n-
su irii tehnicii coregrafice i are drept
scop formarea capacit ii de a se mi ca
expresiv. El permite dansatorului s - i
dezvolte aparatul motrice, s - i perfec-
ioneze capacit ile plastice i artistice.

Exersisul este supus obiectivului de baz
al instruirii coregrafice, adic urm re te
formarea unui corp multilateral dezvoltat
i bine antrenat din punct de vedere fizic.
Exersisul const din dou componente:

1. Elementele i procedeele caracteris-
tice dansului clasic i popular.

2. Materialul muzical, n baza c ruia se
realizeaz elementele exersisului.

Componentele respective se integrea-
z ntr-un proces de dezvoltare plastic
i coregrafic a studentului. Integrarea

mi c rilor i a muzicii formeaz o ba-
z artistic , constituind temelia viitoru-
lui dans. Prin intermediul exersisului se
poate ob ine un nivel nalt de dezvoltare
a coordon rii mi c rilor i a tehnicii co-
regrafice, n general [4,21].

Exersisul coregrafic este alc tuit din
dou  p r i:
1. Exersisul bazat pe dansul clasic.
2. Exersisul bazat pe dansul scenic

popular.
Exersisul coregrafic bazat pe dansul

clasic i-a relevat valoarea sa n ce pri-
ve te afirmarea artei coregrafice, n baza
lui dezvolt ndu-se alte exersisuri, ndeo-
sebi exersisul scenic popular.

nsu irea mi c rilor exersisului dansu-
lui scenic popular, n baza elementelor
dansului popular, constituie etapa ini ial
de studiere a dansului popular scenic,
ceea ce reprezint un training coregrafic
special, deosebit de exersisul clasic.
Acesta din urm continu dezvoltarea
mi c rilor dansurilor i ajut dansatorilor
s asimileze specificul plasticit ii dan-
sului popular.

Unele elemente ale exersisului scenic
popular s-au constituit n baza ele-
mentelor dansului clasic i a exersisului
clasic, n acela i timp, apropierea dan-
sului scenic popular de sursele fol-
clorice, mbog e te, n mare m sur ,
exersisul scenic popular cu elementele
specifice dansului popular: mi c rile m i-
nilor, picioarelor i ale corpului [5,17].

Exersisul scenic popular dezvolt la
dansatori mu chii, ligamentele, articu-
la iile, care n-au fost dezvoltate sufi-
cient n cadrul exersisului clasic. n
primul r nd, aceasta se refer la arti-
cula iile gambiere, coxofemurale i la ar-
ticula iile genunchiului. Specificul exer-
sisului scenic popular l constituie mi -
carea piciorului de baz . In exersisul sce-
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nic popular, se aplic pe larg principiul
contrapunerii, adic alternarea diferi-
telor tipuri de exerci ii cu elementele
constituente. Aceasta permite dezvolta-
rea expresivit ii interpret rii, reprodu-
cerea stilului dansurilor populare.

Exersisul scenic popular reprezint o
modalitate instructiv-didactic de dezvol-
tare a tehnicii i expresivit ii n inter-
pretarea dansurilor populare. n cadrul
exersisului scenic popular se realizeaz
trecerea la compozi ii bazate pe mate-
rialul unui anumit dans popular. Aceste
compozi ii exprim apartenen a na ional
i istoric a dansului. Particularit ile res-

pective se reflect n fragmentele muzi-
cale, n baza c rora sunt alc tuite combi-
na ii coregrafice.

La perfec ionarea interpret rii elemen-
telor coregrafice este necesar de realizat
un nivel mai nalt al expresivit ii core-
grafice scenice. O etap important n
nv area elementelor exersisului o con-

stituie asimilarea complexit ii elemen-
telor acestuia. Aceasta se refer , n pri-
mul r nd, la aspectele tehnico-compo-
zitional, muzical etc.
   A adar, prin interpretarea elementelor
simple ale exersisului, coerente cu for-
mele muzicale accesibile, se realizeaz
trecerea treptat  c tre interpretarea com-
pozi iei coregrafice complicate, bazate pe
elementele dansurilor populare.

Exersisul dansului scenic se con-
struie te dup tipul exersisului de dans
clasic, av nd drept scop plasarea corect
i nc lzirea treptat a corpului, dez-

voltarea muzicalit ii i a ritmicit ii cor-
porale, nsu irea tehnicii specifice i a
diferitelor stiluri.

Compozi iile la bar trebuie s cup-
rind exerci ii create pe baza mi c rilor
specifice tuturor regiunilor, pentru ca
dansatorul s se familiarizeze, de la n-
ceput, cu diverse stiluri i s redea exact
caracterul dansului propus.

Exerci iile la bar , n dansul scenic, nu
au numai scopul de a plasa corpul i a
dezvolta ritmic p r ile corpului, ci i de a
nc lzi rapid i sistematic dansatorii, a

dezvolta muzicalitatea i ritmica corpo-
ral , a nsu i tehnici specifice diferitelor
stiluri regionale.

n ce prive te structurarea lec iilor,
profesorul va urm ri:
- nc lzirea treptat a corpului, nce-
p nd de la extremitatea lui inferioar ;
- distribuirea corect a puterii cu pier-
deri minime de energie;
- nl n uirea normal a mi c rilor i
trecerea exerci iului de pe un mu chi pe
altul;
- antrenarea metodic a aparatului
muscular, a sistemului articular i a li-
gamentelor;
- nsu irea mi c rilor de tehnic a sti-
lurilor i caracterelor dansului popular.

Insist nd asupra execut rii corecte i
expresive a mi c rilor asupra n ele-
gerii stilului de interpretare, propriu
coregrafiei na ionale, pedagogii core-
grafi nu trebuie s neglijeze nici arta
coregrafic a altor popoare, astfel ei ob-
in nd cuno tin e despre modul de trai i

obiceiuri, despre art i cultur .
Lec iile trebuie s poarte un caracter c t

mai variat i mai atractiv.
O mare importan o are partea mu-

zical a lec iilor.
Acompaniamentul muzical – de pre-
ferin la acordeon, pian – trebuie s fie
unul din elementele de baz n preg tirea
muzical a dansatorilor, s contribuie la
n elegerea bog iilor de expresie a me-

lodiilor, la cunoa terea formulelor lor
ritmice. Corepetitorul, ajutat de peda-
gogul coregraf, trebuie s aleag , cu mul-
t grij , pentru exerci ii cele mai potrivite
piese muzicale, in nd cont, totodat , i
de necesitatea variet ii exerci iilor, s
nu practice exerci ii mecanice.
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Studiul dansului popular ncepe cu
nsu irea exerci iilor la bar din fiecare

grup :
- genuflexiuni;
- exerci ii pentru mobilitatea t lpii;
- exerci ii pe tocul piciorului activ;
- arunc ri scurte ale piciorului activ;
- rotirea piciorului pe podea;
- ntoarceri lente ale piciorului;
- mi c ri cu talpa liber a piciorului;
- mi c ri tehnice;
- mi c ri mari ale piciorului activ

n cadrul lec iei exerci iile se vor studia
ncep nd cu mi c rile simple i trec nd,

treptat, la cele compuse.
Exerci iile la mijlocul s lii ncep cu n-

su irea pozi iilor i a atitudinilor de pi-
cioare i bra e, de corp i cap, trec nd
treptat la combina ii de pa i caracteristici
stilului propus, pornind de la mi c rile
fundamentale cele mai simple n rit-
muri diferite (pa i n timp, contratimp,
sincopa i, cu s rituri, cu lovituri n po-
dea). Se vor efectua grupuri de mi c ri
ale dansurilor caracteristice zonelor (re-
giunilor) propuse de profesor. Odat cu
avansarea stilului, mi c rile reprezenta-
tive vor fi nl n uite n mici episoade co-

regrafice. Paralel se urm re te formarea
unei bune orient ri a dansatorului n co-
lectivul coregrafic, a leg turilor cu par-
tenerii, sporirea rolului s u n cadrul
spectacolului de dansuri, crearea pro-
priilor exerci ii la bar , studiul lor la mij-
loc de sal .

Dob ndirea de cuno tin e privind
elementele de baz ale dansului scenic
popular, formarea unor deprinderi prac-
tice ( n cadrul orelor de predare prac-
tic ), realizarea unor elemente de pre-
profesionalism prin practicarea dansu-
lui scenic, formarea i dezvoltarea capa-
cit ilor i a aptitudinilor profesionale,
imagina ia i g ndirea vor dezvolta g n-
direa creativ a viitorului coregraf.

Cultivarea dragostei fa de profesie i
fa de munca ce o va desf ura se va
efectua pornind de la ideea c omul es-
te creatorul muncii, i nu instrumentul
ei, c munca trebuie s -i produc pl -
cere i s nu fie efectuat prin con-
str ngere, aceasta fiind o condi ie im-
portant a succesului s u profesional, a
realiz rii scopurilor personale. Nu po i
ob ine rezultate nalte n mod constant,
f r dragoste de profesie.
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