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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
devel oping plasticity and in training body muscles. The modern exercise with a bar
is a uniqgue and perfect system consisting of eements, techniques and

choreographic conmbinations.

Dansul popular se caracterizeaza prin-
tr-o multitudine de migcéri, preluate din
miile de jocuri, obiceiuri, traditii, printr-o
mare diversitate a stilurilor proprii
fiecarui popor gi prin vigoarea, vesdlia,
temperamentul gi dinamismul
interpretarii. Dansurile populare diferd de
la un popor la atul. Existd o multime de
forme, o varietate infinitad de tempouri gi
0 ritmicd vaiatd, bogatd si plind de
nuante.

Dansul popular este 0 manifestare ar-
tisticd colectivda gi exprimd, in forme
diferite, viata sociald a poporului. Lega-
tura dintre migcérile exterioare gi ritmul
[duntric se imbini intr-o unitate dess-
virgitd. Trairea dansului in toatd sponta
neitatea de exprimare este justificarea si
stisfactiainterpretilor.

Caracterul dansului popular variazi
in functie de regiune, diferenta de pei-
sgj gi de atmosfera, generind o mare va
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rietate de ritmuri, de compoztii muz-
cale, de costumesi de stiluri dedans.

Ca obiect de studiu, dansul popular
a aparut la sfirgitul secolului al X1X —
lea la S. Peterburg, in gcoada coregrafica
imperiald. Aparitia lui a fost dictatd de
necesitatea interpretarii dansului popular
in gpectacole de balet (dansurile soaniol,
ungar, polonez, russ.a).

Ideea de a forma un sistem (in baza
sgemului dansului clasic) de pregatire a
interpretilor de dans scenic i preocupa pe
coregrafi de mult. Sistemul elementelor
de dans popular, care a gparut in baza
dansului clasic cu terminologie franceza,
s-a stebilit ca disciplind autonoma. Acest
dstem continua s se dezvolte si si se
pefectioneze pind la ora actuaj,
congtituind un obiect de dudiu in scoala
superioard. Elementde lui de bazi au un
colorit nationd si sau dezvoltat dupa
metoda de la smplu la compus,
imbinindu-le cu noi elemente de dans la



mijloc de sala. In baza eementelor si
migcarilor de dans la mijloc de sla se
dcatuiesc  compozitii - noi,  mai
desfagurate, precum si studii dedans.

Predarea sistematicd a dansului de ca
racter in forma de exercitii la bard si la
mijloc de sald asiguri executarea orica-
rui exercitiu cu ambele picioare, astfel
amindoud parti ale corpului dezvalu-
indu-se egal si armonios,

Bara afost introdusi in studiul dan-
sului scenic cu scopul de a dezvolta
corpul danstorului, mladiind oasde, arti-
culatiile, tendoanele, ligamentele si mus-
chii. Exercitiile la bard dezvolta anumite
grupuri de muschi necesari interpretirii
dansului popular, marind mobilitatea si
elasticitatea articulatiilor. Ele dezvolta
in corp ritmul, precizia si viteza efec-
tudrii migcarilor specifice

Exercitiile coregrafice (exersisul) repre-
zinta actiunile initiale de formare a plas-
ticitatii, de antrenare a muschilor corpu-
lui si de dezvoltare a culturii motrice.
Exersisul contemporan este un sistem
unic i perfect, alcituit din elemente,
procedee si combinari coregrafice. Toa
te elementele au devenit o parte com-
ponentd a exersisului, dupa ce au fost
selectionate natural. Aceste elemente se
aplicd in procesul dezvoltarii gi antre-
narii aparatului psihologic a studen-
tului. Exersisul este temeiul plastic al in-
sugirii tehnicii coregrefice si are drept
soop formarea capacititii de a se migca
expresiv. El permite dansatorului si-si
dezvolte aparatul motrice, si-si perfec-
tioneze capacititile plastice si artistice.
Exersisul este supus obiectivului de bazi
a instruirii coregrafice, adici urmareste
formarea unui corp multilateral dezvoltat
gi bine antrenat din punct devederefizc.

Exersisul consta din doua componente:

1. Hementde si procedede caraderis
ticedansului dasic si popular.

2. Materialul muzcal, in baza ciruia se
realizeazi d ementele exersisul ui.

Componentele respective se integrea-
za intr-un proces de dezvoltare plasticd
gi coregraficd a studentului. Integrarea
migcérilor gi a muzicii formeazi o ba-
Za artisticd, constituind temelia viitoru-
lui dans Prin intermediul exersisului se
poate obtine un nivel inalt de dezvoltare
a coordonarii migcarilor gi a tehnicii co-
regrafice in general [4,21].

Exersisul coregréfic este alcatuit din
doud parti:

1. Exersiaul bazat pedansul dasic.
2. Exersisul bazat pe dansul scenic
popular.

Exersisul coregrafic bazat pe dansul
clasic si-a relevat valoarea sa in ce pri-
veste afirmarea artei coregrafice, in baza
lui dezvoltindu-se ate exersisuri, indeo-
sebi exersisul scenic popular.

fnsusirea migcarilor exersisului dansu-
lui scenic popular, in baza elementelor
dansului popular, constituie etgpa initiald
de studiere a dansului popular scenic,
ceea ce reprezinta un training coregrafic
specia, deosebit de exersisul clasic.
Acesta din urmd continuia dezvoltarea
migcarilor dansurilor si gutda dansatorilor
si asimileze specificul plasticitdtii dan-
sului popular.

Unele elemente ale exersisului scenic
popular sau constituit in baza ee
mentelor dansului clasic si a exersisului
clasic, in acelagi timp, apropierea dan-
sului scenic popular de sursde fol-
clorice, imbogateste, in mare masurg,
exersisul scenic popular cu elementele
specifice dansului popular: migcarile mii-
nilor, picioarelor si ae corpului [5,17].

Exersisul scenic popular dezvolta la
dansatori  mugchii, ligamentele,  articu-
Idiile, care n-au fost dezvoltate sufi-
cient in cadrul exersisului clasic. in
primul rind, aceasta se refera la arti-
culatiile gambiere, coxofemuralesi la a-
ticulatiile genunchiului. Specificul exer-
sisului scenic popular il constituie mig-
carea piciorului de bazi. In exersisul sce-
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nic popular, se aplicd pe larg principiul
contrapunerii, adica adternarea diferi-
telor tipuri de exercitii cu elementele
constituente. Aceasta permite dezvolta-
rea expresivitdtii interpretarii, reprodu-
cerea stilului dansurilor populare.

Exersisul scenic popular reprezinta o
modalitate instructiv-didactica de dezvol-
tare a tehnicii si expresivitatii in inter-
pretarea dansurilor populare. In cadrul
exersisului scenic popular se redizeazi
trecerea la compoztii bazate pe mate-
rialul unui anumit dans popular. Aceste
compoztii exprima apartenentanationala
si istoricd adansului. Particularitatile res-
pective s reflectd in fragmentele muzi-
cale, in baza cérora sunt acatuite combi-
natii coregrafice.

La perfectionarea interpretirii elemen-
telor coregrefice este necesar de redlizat
un nivel mai inalt al expresivititii core-
grafice scenice. O etgpd importantd in
invaterea elementelor exersisului o con-
stituie asimilarea complexititii elemen-
telor acestuia. Aceasta se referd, in pri-
mul rind, la aspectele tehnico-compo-
zitional, muzcd efc.

Asadar, prin interpretarea elementelor
simple ale exersisului, coerente cu for-
mele muzicale accesibile se redizeazi
trecerea treptata catre interpretarea com-
poztiei coregrafice complicate, bazate pe
elementdedansurilor populare.

Exersisul dansului scenic se con-
struieste dupa tipul exersisului de dans
clasic, avind drept scop plasarea corecta
gi incilzirea treptatd a corpului, dez-
voltarea muzicalitatii si aritmicitatii cor-
porale insugirea tehnicii soecifice si a
diferitelor stiluri.

Compoztiile la bard trebuie si cup-
rindd exercitii create pe baza miscarilor
specifice tuturor regiunilor, pentru ca
dansatorul si se familiarizeze, de la in-
ceput, cu diverse stiluri si s redea exact
caracterul dansului propus.
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Exercitiile la bar, in dansul scenic, nu
au numai scopul de a plasa corpul si a
dezvolta ritmic partile corpului, ci i dea
incdlzi rapid si Sistematic dansatorii, a
dezvolta muzicalitatea si ritmica corpo-
rald, a insusi tehnici oecifice diferitelor
stiluri regionale.

in ceprivestestructurarea lectiilor,
profesorul vaurmari:

- Incdlzirea treptaté a corpului, ce
pind dela extremitatea lui inferioar g

- distribuirea corectd a puterii cu pier-
deri minime de energie;

- mldnuirea normalé a migcdrilor i
trecerea exercitiului de pe un muschi pe
altul;

-antrenarea metodicéd a aparatului
muscular, a sistemului articular i a li-
gamentelor;

- insugirea migcarilor de tehnica a sti-
lurilor §i caracterelor dansului popular.

Insistind asupra executarii corecte si
expresive a miscarilor asupra intele-
gerii stilului de interpretare, propriu
coregrafiei nationale, pedagogii core-
grafi nu trebuie si neglijeze nici arta
coregrafica a altor popoare, astfel e ob-
tinind cunostinte despre modul de trai si
obiceiuri, despre ati gi cultura.

Lectiile trebuie si poarte un caracter cit
mai variat gsi mai atractiv.

O mare importantd 0 are patea mu-

zicald alectiilor.
Acompaniamentul muzical — de pre-
ferintd la acordeon, pian — trebuie si fie
unul din elementele de bazi in pregitirea
muzicald a dansatorilor, si contribuie la
intelegerea bogatiilor de expresie a me-
lodiilor, la cunoagterea formulelor lor
ritmice. Corepetitorul, gutat de peda
gogul coregréf, trebuie s deaga, cu mul-
td grijd, pentru exercitii celemai potrivite
piese muzcale, tinind cont, totodats, si
de necesitatea varietdtii exercitiilor, si
nu practice exercitii mecanice



Studiul dansului popular incepe cu
insusireaexercitiilor labara din fiecare
grupa:

- genufiexiuni;

- exerciii pentru mobilitatea tél pii;

- exercifii petocul pidorului activ;

- aruncéri scurte alepiciorului activ;
- rotirea piciorului pe podeg;

- intoarceri lenteal e piciorului;

- migCdri cutalpaliberd a piciorului;
- migcdri tehnice

- migcidri mari ale piciorului activ

in cadrul lectiei exercitiile sevor studia
incepind cu migcarile simple i trecind,
treptat, lacele compuse

Exercitiile la mijlocul silii incep cu in-
sugirea poztiilor si a atitudinilor de pi-
cioare si brate, de corp si cgp, trecind
treptat la combinatii de pagi caracteristici
dilului propus, pornind de la migcarile
fundamentale cele mai simple in rit-
muri diferite (pagi in timp, contratimp,
sincopati, cu sarituri, cu lovituri in po-
dea). Se vor efectua grupuri de migciri
ale danaurilor caracteristice zonelor (re-
giunilor) propuse de profesor. Odata cu
avansarea stilului, migcarile reprezenta
tive vor fi inlanfuite in mici episoade co-

regrefice Paralel se urmareste formarea
unei bune orientéri a dansatorului in co-
lectivul coregrafic, alegiturilor cu par-
tenerii, sporirea rolului siu in cadrul
spectacolului de dansuri, crearea pro-
priilor exercitii labara, studiul lor la mij-
loc de sala.

Dobindirea de cunostinte privind
elementele de bazi ale dansului scenic
popular, formarea unor deprinderi prac-
tice (in cadrul orelor de predare prac-
tica), realizarea unor elemente de pre-
profesionalism prin practicarea dansu-
lui scenic, formareasi dezvoltarea capa
citatilor si a aptitudinilor profesionale,
imaginatiasi gindireavor dezvolta gin-
direacreativa aviitorului coregra.

Cultivarea dragostei fati de profesie si
fatd de munca ce o va desfagura se va
efectua pornind de laideea ca omul es-
te creatorul muncii, si nu instrumentul
e, cd munca trebuie si-i produci pla-
cere si A nu fie efectuatd prin con-
stringere, aceasta fiind o conditie im-
portanta a succesului sau profesional, a
realizarii scopurilor personale. Nu poti
obtine rezultate inalte in mod constant,
fara dragoste de profesie.
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