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Dansul este una dintre cele mai vechi forme ale artei. El este o
migcare ritmicd a tuturor partilor corpului si include baletul, valsul,
flamenco, step, samba si disco. Dansul poate exprima emotii, poate
spune o poveste, poate crea o atmosferda specificd sau poate etala
rezistenta fizica a dansatorului.

Sunt doua tipuri de dans: dansul de societate, pentru distractie,
si dansul creat pentru a sustine un spectacol.

Oamenii au dansat de mii de ani - figuri de dansatori apar in
picturile rupestre din Europa si Africa, datdnd din timpuri preistorice.
Multe dansuri primitive sunt incd populare si astazi, fiind corelate cu
ceremonii religioase sau superstitii.

Baletul isi are originea in curtile regale ale Italiei anilor 1400,
insd s-a dezvoltat si in Franta. Regele Louis al XIV-lea a fost un
dansator entuziast si a deschis prima academie de dans la Paris, in 1661.
Pana atunci majoritatea dansatorilor erau amatori, apoi au apdrut i
profesionisti. Directorul academiei, Charles-Louis Beauchamp, a
contribuit la standardizarea miscarilor clasice. Se crede ca el a creat
primele trei pozitii ale picioarelor si bratelor in balet. A doua jumatate a
anilor 1800 a fost era baletului clasic, cu mari capodopere precum
., Lacul Lebedelor” a lui Ceaikovski.

La inceputul anilor 1900, unii dansatori au inceput sa creeze un
stil liber, renuntand la modelele rigide si la antrenamentele baletului
clasic. Pe masura ce a trecut timpul, tendintele dansului de societate s-
au schimbat odata cu muzica. Noile dansuri incitante ale secolului al
XX-lea s-au bazat in mare parte pe traditiile africane, americane si
irlandeze, cum sunt jazzul si stepul. In prezent, dansul s-a transformat
pe toate meridianele intr-un soi de antrenament fizic.

Baletul clasic este o forma a dansului care se exprima prin
migcari precise ale corpului, bazandu-se in special pe aratarea unor
linii estetice ale acestuia.


https://ro.wikipedia.org/wiki/Dans

Stimati studenti!

In baletul clasic, oricare dintre actiunile formalizate ale
unui dansator trebuie sd respecte reguli specifice privind pozitiile
bratelor, picioarelor si corpului. Bétdlia coregrafica se bazeaza pe
combinatiile acestor miscari fundamentale. Unele miscari, cum ar
fi plié si battement, sunt exercitii de antrenament menite sa ofere
forta si flexibilitate intregului corp, ajutdnd dansatorul sa
dobandeasca o pozitie perfecta sau "plasare", cu greutatea usor
echilibrata fatd de centrul de greutate si picioarele intinse de la
prizele de sold. Alte miscari sunt pasi intr-un balet. Acestea pot fi
pasi de salt (pas d'élévation), cum ar fi entrechat (un salt incepand
si termindnd in pozitia a cincea, in timpul caruia picioarele sunt
traversate rapid) sau jété (un salt in care greutatea este transferata
de la un picior la celalalt); sau se pot intoarce (tururi), cum ar fi
piroueta (o intoarcere pe un picior). Insd toate acestea pot fi
dobandite doar prin munca asidud, prin sacrificiu si vointa.
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1. INTRODUCERE

1.1.DANS CLASIC - DEFINITIE, INCADRARE,
ISTORIC SI TRADITII

Dansul clasic reprezintda un ansamblu de miscari artistice
conventionale care constituie baza tenhicd a coregrafiei, a
spectacolelor de balet etc.

Dansul clasic urmareste formarea si perfectionarea
»instrumentului” corpul uman prin insusirea s$i stapanirea
diferitelor sale miscari, cu scopul atingerii obiectivelor finale,
desavarsirea tehnica si interpretativa. Fiecare miscare are o
denumire specificd, in limba franceza, care trebuie cunoscuta,
inteleasa si insusitd de catre cursant.

Programa celor 3 ani de studiu urmareste formarea
plasamentului corect, rasucirea pozitiei en dehors, coordonarea
corpului cu miscarile bratelor, capului si a picioarelor, insusirea
corectd a elementelor de tehnicd specificd (sdrituri, rotatii),
dobandirea echilibrului, flexibilitatea articulatiilor, forta si
elasticitatea musculara, dezvoltarea rezistentei la efortul muscular
si respirator, formarea si dezvoltarea calitatilor fizice, {indnd cont
de particularitatile anatomo fiziologice ale cursantilor.

Miscarile de baza se invata si se studiaza in primii ani de
studiu si se reiau progresiv (gradual, dupa principiul de la usor la
greu, de la simplu la complex), la un nivel mai avansat, in anii
urmatori, addugandu-se permanent noi elemente tehnice si
interpretative.

Anatomia §i Baletul

Cerintele baletului clasic dicteaza ca intregul corp trebuie
sa functioneze perfect, in special coloana vertebrala cat si
membrele inferioare si superioare. Pozifia fireasca a corpului este
cu membrele inferioare aliniate in plan sagital. (Fig.1)

6



https://ro.wiktionary.org/wiki/ansamblu
https://ro.wiktionary.org/wiki/mi%C8%99care
https://ro.wiktionary.org/wiki/artistic
https://ro.wiktionary.org/wiki/conven%C8%9Bional
https://ro.wiktionary.org/wiki/constitui
https://ro.wiktionary.org/wiki/baz%C4%83
https://ro.wiktionary.org/wiki/coregrafie
https://ro.wiktionary.org/wiki/spectacol
https://ro.wiktionary.org/wiki/balet

Figura 1. Anatomia in balet.

Cunoasterea anatomiei, a functiilor articulare si musculare,
este importantd pentru profesorii de balet care aleg sa antreneze
copii, deasemenea, este o valoare pentru profesorii care pregatesc
balerini profesionisti. Cunoasterea modului in care coloana
vertebrala si membrele sunt construite si conectate, are o importanta
vitald pentru profesorii de dans, deoarece permite aplicarea si
utilizarea eficientd pe corpul elevului, si evitarea unor posibile
tensiuni musculare si accidentari.

Nu este necesara cunosterea tuturor denumirilor anatomice
(Fig.3), ci cum acestea functioneazd si se dezvoltd. Pregatirea
balerinilor este o responsabilitate mare. Un pas important, este de a
cunoagste corpul din interior spre exterior.



Figura 2. Structura musculari

Stiinta miscarii ofera dansatorului informatii esentiale si
realizarea in viitor a unor performante optime.
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Un balerin profesionist poate executa o miscare dificila cu
usuringd, corpul lui fiind invatat sa produca miscarea intr-un mod
eficient, cu mai putind tensiune. Prin repetitia miscarilor,
balerinul profesionist invata sa foloseasca cantitatea minima de
contractie musculard pentru a reproduce pasii sau coregrafia.
Eliminand tensiunea excesiva din corp, modelul unui exercitiu,
sau a unei miscari devine inradacinat in corpul dansatorului,
acesta este fenomenul denumit “memorie musculard”. Balerinul
profesionist nu are nevoie sd mai gandeasca cum sa execute de
exemplu, un “pas de chat”. Memoria lui musculard, contine deja
aceasta informatie.



2. FUNDAMENTAREA TEORETICA

In aceste conditii, noile programe universitare pentru anul 11

de studii la Programul de studiu Dans clasic si popular au
urmatoarea structura:

Nota de prezentare, in care se detaliaza rolul disciplinei de
invatamant si statutul specific al acesteia in cadrul
curriculumului universitar,

Competente generale, cu un nivel accentuat de
complexitate, definite pe o disciplind de invataimant sau,
dupa caz, pe o categorie de discipline de invatdmant, pentru a
evidentia achizitiile finale de invatare ale studentilor la
sfarsitul invatamantului superior si/sau pentru a orienta
pregétirea de specialitate a acestora;

Valori si atitudini, finalit{i de naturd axiologica, urmarite
prin studiul disciplinei, definite pentru invatamantul
universitar;

Competente specifice - continuturi, nucleul functional al
programei universitare Ciclul I, definit pentru fiecare an de
studiu;

Sugestii metodologice, elaborate pentru a orienta proiectarea
demersului didactic adecvat competentelor, valorilor si
atitudinilor prevazute in programele universitare.

2.1. Nota de prezentare
Disciplina din aria curriculara Metodica predarii dansului

clasic, constituie cai de formare pentru specializarea Dans clasic
si_popular, care are ca obiectiv instruirea diversificatd a
studentilor. Se creeaza, astfel, premisele pentru o viitoare
integrare profesionald a absolventilor, conform propriilor optiuni,
dar si pentru orientarea lor judicioasa in studiul ulterior. Aceste
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discipline contribuie la dobandirea unor competente specifice
domeniului.

Acest document reprezintd un instrument de lucru care
prevede deplasarea accentului de pe acumuldrile mecanice de
cunostinte pe asimilarea lor creativa, de pe caracterul informativ pe
cel formativ al educatiei artistice specializate, centrand interesul pe
student si pe optiunile sale.

COMPETENTE GENERALE
Operarea cu elemente de limbaj specific dansului, in abordarea
creatiilor artistice
1. Interpretarea creativa, utilizand limbajul propriu_artei
coregrafice
2. Disponibilitatea pentru receptarea specializata _a_creatiei
coregrafice apartinand fondului cultural national si universal
3. Receptivitatea fata de diversitatea culturald definite istoric si
geografic
4. Disponibilitatea de a transfera in viata sociald valori estetice
autentice
5. Manifestarea initiativei in sustinerea propriilor opinii estetice

COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI
1. Operarea cu elemente de limbaj specific dansului, in
abordarea creatiilor artistice
Competente specifice, Continuturi:
1.1 Utilizarea elementelor de limbaj clasic (bara, mijloc, sarituri)
1.2 Evidentierea elementelor identificate, care confera
caracterul de legato adagio-ului
1.3 Corelarea elementelor din grupa pasilor de legatura, cu
elemente din grupa miscarilor fundamentale
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CAPITOL |

(2ore) 3.1. TEMAII
Recapitularea exercitiilor invatate in primul an de studii

» Plie” sunt exercitiile introductive ale oricarui curs de
balet. In principiu constau in indoiri ale genunchilor care
incalzesc picioarele si gleznele, Tmbunatatind astfel
elasticitatea in miscari.

» ,, Battement tendu” sunt intinderi ale piciorului si ale labei
piciorului care lungesc si fortifica muschii piciorului si ai
trunchiului, acestea se executd in fatd, lateral si in spate,
maturdnd usor podeaua cu piciorul intins. Extensiile
piciorului pot fi mai lente sau mai rapide, pot fi combinate
si cu alte miscari.

» ,Battement tendu jété” in acest tip de exercitiu piciorul
activ de asemenea se extinde in fata, lateral si in spate cu
aruncarea lui de la 25° pana la 45° , in dependentd de
masura muzicald a melodiei de acompaniament.

» ,,Ronde jambe par terre” miscare circulard a piciorului
activ pe sol. Sunt executate in doua directii: en dehors si
en dedans . Poate fi combinat si cu alte miscari.

» ,Battement Fondu” miscare lentd executatd la masura
muzicala de . Extensiile piciorului activ la 450 si la 90°
dezvolta elasticitatea muschilor gambelor.

Sarcini pentru lucrul individual:
- Recapitularea temelor din Anul I de studii atat teoretic cat
si practic. Exersarea exercitiilor individual la oglinda.

12




(2ore) 3.2. TEMA 11
Recapitularea exercitiilor la mijlocul salii
invdtate in primul an de studii.

> Port de bras

Figura 3. Pozitia a II-a a Bratelor (corect)

Tinuta bratelor si a capului

Daca existd o incidentd, la prima vedere mai discreta,
privind executia pasilor in dansul clasic, bustul, partea superioara
a trunchiului nu este doar sediul respiratiei si a punctelor de
atasare a bratelor.

Indisociabil de abdomen si sustinut ca si acesta de coloana
vertebrald, bustul este, datorita pozitiei sale superioare, ,,balanta”
corpului.

Aceasta spune totul despre importanta sa in echilibrul pe
care 1l poate favoriza sau compromite.

De supletea bustului si de forta spatelui depinde toata ,,
viata” dansului, fenomen impalpabil dar perceptibil prin respiratia
care ,, se scurge” prin brate si prin pozitia capului. Armonizatd cu
ritmul miscdrii, o bund respiratie indeparteazd oboseala si
faciliteaza progresul elevului: acesta va trebui sd vegheze asupra
unei bune expiratii in timpul efortului.
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Dezvoltarea supletii coloanei vertebrale si a musculaturii
toracice faciliteaza participarea bustului la flexiunea trunchiului.
Devine astfel imposibil ca dansatorul sa-si retraga bustul printr-
o retragere de la baza coastelor care nu trebuie sa ,,pluteascd” si
printr-o alungire toracica in sus, avand totodata grija sd nu ridice
umerii pentru a nu tasa gatul. Asa cum este demostrat in (Fig.3).
Pe cand (Fig.4) reprezintd pozitia a 2-a a bratelor gresita.

Bratele reprezintd la modul general, alungirea umerilor
pand la palme, cotul fiind mentinut intr-o lejera rotatie interna in
scopul evitdrii fracturii provocate de hiper-extensia cotului (care
este ceva natural la femei). Aceastd tinutd conferda bratului o
rotunjire si permite mentinerea lor departe de cot.

Figura 4. Pozitia a II-a a Bratelor (incorect)

Astfel cotul da impresia cd se odihneste pe o ,,pernd de aer”.

In acelasi fel in care miscarile picioarelor solicita bazinul,
la fel pozitia bratelor are legatura cu partea superioara a corpului,
bratele fiind indisociabile de centura scapulard. Dar,spre
deosebire de picioare, ele nu trebuie sa suporte greutatea corpului
si nu trebuie sd se deplaseze decat pe cea a propriilor segmente,
mai putin in cazul dansatorului care trebuie sd sustina dansatoarea
in decursul ’ridicarilor”. In timpul unei inclindri laterale numita
“aplecarea pe o parte” (Fig.5), miscarea pleaca in egala masurd
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din extremitatea libera a trunchiului pentru a se intinde progresiv
antrenand o compresie a unei laterale in scopul intinderii celeilalte.

Flexiunii laterale ca atare i se adauga treptat o miscare
usoard de rasucire. Amplitudinea miscarii este accentuatd de o
respiratie corecta .

Figura 6. Tinuta spatelui. Figura 5. Port des bras

Doar aceastd pozitie a cotului (Fig.6) asigurd stabilitatea
bratului: acesta, articulat de umdr, este solidar centurii scapulare.
Prin tragerea cotului si coborarea omoplatilor, printr-un fenomen
de reactie in lant, simultan cu redresarea partii superioare a
corpului, bratele sunt sustinute si mentinute prin forta muschilor
care le ,fixeazd” de omoplati, impiedicand astfel ridicarea
umerilor: o eroare curentd care antreneaza o contractare excesiva
a trapezului. Asadar impotriva retragerii bustului care are tendinta
de a provoca astfel o ridicare a umerilor, acestia trebuie sa
ramana coborati, chiar si atunci cand bratele se ridicd deasupra
orizontalei ( in ,,coroand” de exemplu). Umerii coborati si bustul
intins trebuie si meargd deci in paralel. In consecinti, daci
miscarile bratelor nu pornesc de la umerii sustinuti de spate, ele
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vor aparea cautdnd un sprijin In exteriorul corpului, la nivelul
extremitdtilor: aceasta va avea ca efect imediat crisparea manilor
(dansatorul incearcd sa ,,se agate de crengi” ! ,, Viata” bratelor
este asadar conditionatd in mod absolut de o tinutd bund a
bustului si a spatelui.

Inclinarea citre spate poarti
numele de ,.cambrare” (Fig.7).
Contrar flexiunii precedente, aceas-
ta extensie incepe din extremitatea
libera a trunchiului, adicd din
partea sa superioard si printr-0
migcare progresivd de rulare,
angajeaza aproape toate
vertebrele 1n aceastd curbare spre
spate. Avem grijd ca nu cumva
capul, rasucit sau nu, sa nu
basculeze catre spate. in scopul
evitarii tasarii vertebrale a partii de
jos a spatelui, este de dorit sd
scontractam  fesele”  (muschii
flexori 1intingi Tmpiedicd extensia
bazinului): ceea ce are ca efect
contractarea  fesierilor §1 a
muschilor dorso-lombari care vor
juca astfel rolul unor ”perne” pentru vertebrele lombare presate
una contra celeilalte in timpul”’cambrarii”.

Nu trebuie sda “ne rupem rinichii” ci trebuie sd ne arcuim
spatele. Ridicarea “cambrdrii” pand in pozitia dreaptd se
datoreaza lucrului activ al muschilor abdominali (intinsi Tn timpul
cambradrii): capul va urma redresarea spatelui si In nici un caz nu
va trebui sd precedeze miscarea de redresare, astfel ceafa se
rotunjeste.

Figura 7. Cambrare
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Revenirea din aceastd ,aplecare” se sprijind pe muschii
abdominali ajutati de muschii lombari si de muschii psoas din
margine care se redreseazd (aceiasi muschi din partea opusa care
au participat anterior la inflexiunea laterala).

In aceste doud ultime miscari: inclinarea citre spate si pe o
parte bazinul nu este mobilizat ci raméane solid fixat si
stabilizeaza corpul.

Mentinut ridicat, dar printr-o intindere verticala a
vertebrelor cervicale, dar nu rigid, capul urmeaza miscarea unuia
dintre bratele in actiune ( la distantd de un brat) dacd nu se
adreseazd publicului. Efectueaza asadar rotatii de la dreapta la
stdnga, sau mai bine zis se Inclind lejer spre fatd in spate si in
lateral. Aceste inclindri si rotatii se combind adesea in cursul
realizarii pasilor de dans.

Figura 8. Inclinarea in fati
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> Plié (demi plié si grande plié)

Plié: primul exercitiu
executat la bara. Dansatorul
executd o genuflexiune
lenta (Fig.9), ridicand intre
timp calcaiele pana ce
ajunge la nivelul minim;
indoire de genunchi in
balet. Se foloseste in salturi
si se transformd pentru a
oferi elasticitate, a ”absorbi”
febra musculara si ca un
exercitiu pentru a slabi
muschii si pentru a dezvolta echilibrul.

Efectuata in toate cele cinci pozitii de baza ale picioarelor,
plié-urile pot fi superficiale, astfel incat tocurile dansatorului
raman pe podea (demi-pli¢) sau adanc, astfel incat in toate
pozitiile piciorului, cu exceptia celui de-al doilea, sa se ridice
(plié grand).

Figura 9. Demi plié pe I Pozitie.

> Grand plié

Grand plié - 0 genoflexiune mare - precum si demi plié,
dezvolta forta si elasticitatea muschilor picioarelor.

In primul rand, marele plié¢ se invati cu fata la bari, in
prima pozitie. La primul tact, picioarele, respectand regulile demi
plié, se apleaca pana la limita articulatiei gleznei, permitandu-le
sa pastreze tocurile pe podea, apoi sunt separati treptat de tocurile
de pe podea: genoflexiunea continud pana la limita in jos, cu
cresterea participdrii la ambele picioare, mentinand corpul drept
si potrivit. La a doua bataie, fara a mai persista, crescand
neclaritatea, picioarele incep sd se intinda lent, fara a slabi
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muschii; in acelasi timp indsprirea tensiunii musculare creste.
Cilcaiele sunt coborate la pardoseald cat mai curand posibil, iar
marimile mari se termind intr-o pozitie de delimitare si de
plecare.

Nota. Grand plié este studiat in ordinea urmatoare: prima, a
doua, a treia, a cincea pozitie si, ca fiind cea mai
dificild, ultima - a patra pozitie.

In marele pli¢ in a doua si a patra pozitie, centrul de
greutate al corpului este distribuit uniform pe ambele picioare.
Inaltimile sunt separate de podea si caderea inapoi treptat, fara
smuciturd. Este important ca ei s nu se desparta de podea cat mai
mult posibil si sd se scufunde in el cat mai repede posibil.

Pozitia piciorului pe podea este uniforma, accentul pus pe
degetul mare este inacceptabil.

Dupa ce a asimilat exercitiul cu fata la bara, se realizeaza
plié deja tinand bara cu o mana.

Pozitia de pornire - prima pozitie, mana stanga pe stick
(bard), dreapta in pozitia pregatitoare, intoarcerea capului spre
dreapta. Pe doud acorduri introductive, mana dreapta se deschide
in a doua pozitie. Odata cu iInceputul executdrii mari, méana
dreaptd si capul, intorcind dreapta, sunt coborati, aspectul
urmeaza incheietura mainii. Cand picioarele, indoite, ajung la
punctul limitd din partea inferioara, bratul isi asumad o pozitie
pregatitoare. Cu Intoarcerea picioarelor spre demi pli€¢, mana se
ridicd in prima pozitie, capul se Inclind spre stanga, privirea este
indreptata spre mand. La sfarsitul executarii mari, mina se
deschide in a doua pozitie, capul se intoarce spre dreapta,
aspectul urmeaza incheietura mainii.
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Schimbarea pozitiillor in grand plié se realizeaza prin
battmen tendu, mai intdi pe doud coarde, apoi in urmadtoarea
genoflexiune.

Marele plié in
mijlocul salii se desfasoara
in conformitate cu aceleasi
reguli.  Ambele  maini
insotesc miscarea In toate
pozitiile, cu exceptia celui
de-al patrulea, unde mainile
isi pastreaza pozitia initiala
(Fig.10).

Figura 10. Demi plié pe a V-a Pozitie.

Mirimea muzicala * / 4 Natura muzicii este neteda, legata.
Ulterior, exercitiul se efectueaza pentru o masura 4/4: primul
si al doilea trimestru - inceputul, al treilea si al patrulea - sfarsitul.

> Battement tendu

Figura 11. Battement tendu.
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Battement tendu: exercitii speciale pentru cresterea
mobilitatii si a fortei picioarelor, in exersarea cdrora dansatorul
stind pe un picior isi misca piciorul liber in extensie, apoi il
apropie din nou de piciorul stabil prin flexare. (Fig.11)

In balet, battement (pronuntia franceza: [batma]) este o
alternantd miscare laterala a piciorului de lucru (ne-suport). In
general, testele se efectueaza in multipli, rapid si in succesiune
rapida, astfel incat piciorul de lucru pare sa fie fluturat sau vibrat.
Acestea sunt de obicei executate in fatd (en avant sau a la
quatrieme devant), intr-o partea (a la seconde) sau in spate (en
arriere sau a la quatrieme derriere). Cuvantul battement este de
origine franceza, adica "beat", in cazul in care piciorul extins nu
paraseste niciodatd podeaua. Piciorul de lucru alunecd inainte sau
in lateral sau in spate din a cincea sau prima pozitie pentru a
ajunge in pozitia a patra sau a doua, ridicand calcaiul de pe podea
s intinzand canelura.
Formeaza pregatirea pentru
multe alte pozitii, cum ar fi
pozitiile ronds de jambe si
(Fig.11) pirueta.

Figura 12.
Muschiul coapsei.
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> Ronde de jambe par terre
Rond de jambe par terre este unul dintre principalele
exercitii de balet care madreste turnul picioarelor. Tradus din

2@2
... ...

franceza, 1Inseamna sa
inconjoare  piciorul pe
pamant. Poti sd faci demi
(sau jumatate) -un, sau plin
de rond de jambe. In plin
rond de jambe, degetul
picior traseaza un semicerc
pe podea 1n jurul corpului.

Figura 13. Ronde de jambe par terre en dedans.

Piciorul de lucru se misca in mod constant cu degetul de la
pamant din fata in fata, lateral in spate si apoi trece pe calcaiul
stationar.(Fig.13) Demi-rond de jambe inseamna ca piciorul activ
urmeaza doar o jumatate din aceasta traiectorie: Din lateral in fata
sau din lateral in spate si apoi revine la pozitia de plecare.

Figura 14. Ronde de jambe par terre la bara
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Sarcini pentru lucru individual :
- Casi In cazul exercitiilor de la bara de la tema I, exercitiile
de la mijlocul salii se vor efectua exersarea cu fata in
oglinda.

(2 ore) 3.3. TEMA 11
EXxercitii de incalzire, mobilitate, intarire
si relaxare a corpului

Balerinii sunt instruifi sa lucreze “en dehors” (in afara,
inspre exterior), astfel orientarea sagitald este schimbatd cu cea
frontala, implicaind 5 pozitii diferite ale picioarelor. Aceastd
orientare, trebuie mentinutd prin utilizarea muschilor rotatori
externi ai articulatiilor soldului (muschii glutei mari si medii)
(Fig.15). Deschiderea trebuie obtinuta pe intregul picior, din
articulatia iliacda a soldului si nu prin fortarea articulatiei
genunchiului. In cazul in care membrele inferioare sunt rotite in
exterior (en dehors), pozitia specifica a picioarelor determina
direct stabilitate in axele frontale si sagitale.

Ciluteil dari Gluteii Modii

| o 1 DeSS
A sl B

Figura 15. Muschii fisieri. .
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De exemplu, In pozitia a-2-a, existd cea mai mare
stabilitate datoritd pozitionarii picioarelor si astfel, cea mai mare
baza de sprijin, in timp ce in pozitiile a-4-a si a-5-a, stabilitatea
este mai micd (Fig.16). Aceste diferente 1n stabilitate, devin
interesante, atunci cand apar diverse exercifii §i miscari. De
exemplu: piruetele, miscdri inerent instabile, sunt foarte des
precedate de o pozitie de pregatire, pozitia a-1V-a sau a-V-a.
Abaterea de la aceastd pozitie de pregétire, la o alta, de exemplu
pozitia a-ll-a, implicA mai multd experientd si un control
muscular mai mare, pentru ca pirueta sa fie una reusita.

Pozitia o 1l o

Beigim a IV =

Figura 16. Pozitia picioarelor.

Aceste cursuri pun in functiune progresiv diferite grupe de
muschi, din cap pana in picioare, cu ajutorul miscarilor de
tensiune, de contractare, de Intindere, de rotire. Pentru a va
incalzi, va recomandam sa incepeti cu o serie de exercitii de
incalzire scurte: cercuri cu capul, pozitii ale bratelor, rasuciri,
spatele drept, spatele arcuit, intinderea cu putere a partii
superioare a corpului. Asezati-va pe sol cu spatele drept, muschii
abdomenului incordati, bazinul aplecat in fatd pentru a nu sta
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aplecatd, umerii drepti si efectuati exercitii de intindere pe fond
muzical, concentrandu-va asupra muschilor gambelor.

Asezati-va pe spate, apoi pe o singura parte si pe burta, cu
abdomenul incordat si faceti mici exercitii de forfecare a
picioarelor, apoi forfecdri mai ample, rotiri cu piciorul,
restrangere, desfasurare pentru un plus de mobilitate si de
rapiditate de executie. Cursul continua cu diverse exercitii de
intindere care va ajuta sa faceti spagatul cu usurinta... Nu uitati
sa respirati profund!

Cu chipul concentrat din cauza efortului depus in efectuarca
acestor exercitii, fiecare dansatoare invatd sa-si cunoasca mai
bine corpul si sa aiba o pozitie corectd; in acelasi timp, ea
lucreaza pentru un plus de mobilitate. Dupa aceste exercitii,
dansatoarele se simt adesea obosite, dar foarte relaxate! Aceasta
senzatie usoara de intindere a corpului si de autodepasire pentru a
atinge performanta va va convinge foarte rapid! Intr-un cuvant,
nu veti mai putea renunta la aceste exercitii!

In practica, exercitiile de stretching la sol reiau exercitiile
de incalzire realizate la bard atunci cand sunteti in picioare, in
pozitia sprijinit; diferenta este cd aceste miscari sunt realizate de
aceastd data la sol. In contact direct cu solul, dansatoarele vor
face exercitii de intindere care au rolul de a creste mobilitatea
corpului. Exercitiile vor fi efectuate in fata unei oglinzi mari,
dansatoarele incercand sa se mentina in echilibru.

Usoare si dinamice in acelasi timp, exercitiile de stretching
la sol au multiple avantaje. Daca suntefi dansatoare, nu veti avea
decat de castigat: veti invata sd corectati anumite greseli in ceea
ce priveste miscarile efectuate, veti lucra in ritmul propriu, va veti
imbunatati pozitia corpului, veti avea o siluetd de invidiat, veti
dobandi gratie si delicatete. Daca veti urma cu regularitate cursuri
de stretching la sol, rezultatele nu vor intarzia sa apara: muschii
vor fi mai bine definiti si mai fortifiati datoritd alternantei dintre
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statul pe poante si pozitia cu picioarele indoite, muschii fesieri si
cei ai soldurilor vor deveni mai fini, talia va fi mai subtire, iar
abdomenul va deveni plat. Aceste exercitii contribuie si la
fortifierea muschilor din partea superioara a corpului; bratele vor
deveni mai puternice si gatul mai drept.

Un alt aspect care nu este deloc de neglijat: o ord de
exercitii de stretching la sol este Suficientd pentru a arde 300 de
calorii. [atd un motiv de multumire: exercitiile va vor permite sa
spuneti adio formelor mai generoase. Nu este o pierdere in
greutate, ci un minus in centimetri! Aceste exercifii va ajuta sa va
definifi muschii, asa cum fac practicantele dansului clasic, prin
intinderea varfului picioarelor, a mainilor, a capului: toate
exercitiile sunt efectuate 1n directiile naturale ale corpului; nimic
nu este fortat. Muschii se dezvoltd in lungime, nu in densitate,
ceea ce Tnseamna ca silueta dumneavoastra se alungeste!

Ce poate fi mai motivant pentru a face progrese in domeniul
dansului §i a avea o siluetd de dansatoare la operd! Exercitiile de
stretching la sol sunt perfecte pentru spate, deoarece contribuie la
permit sd fiti mai supld, sd va tonifiai corpul si sa va modelati
muschii cu ajutorul acestor exercitii de Intindere miraculoase. Veti
avea astfel mai multd gratie, aceasta fiind de obicei dobandita prin
intermediul dansului clasic. Miscati-va liber si incepeti dansul cu o
atitudine mandra, fiind pregatitd din cap pand in picioare sa efectuati
miscarile cat mai aproape de perfectiune. lata ca sunteti la Tnalfime si
puteti excela in disciplina aleasa.

Sarcini pentru lucru individual:
- Pentru a imbunatéti elasticitatea musculard este necesar de a
exersa zilnic exercitii de mobilitate a articulatiilor si muschilor.
Cel putin 5 min dedicate elementelor de alungire a muschilor va
imbunatati nivelul de elasticitate a muschilor proprii.
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CAPITOL II
4.1. EXERCITII LA BARA

(2ore)4.1.1. TEMA IV
Battement tendu jété pique si bat.t.jété pointe

Ca si in cazul precedent, vorbim despre aproape aceeasi miscare.

Care este diferenta dintre Battement tendu jété piqué si
Battement tendu jété pointé?

In cartea "The ABC of Dance Classical" de citre autori NP
Bazarov-VP Mei, aceastd miscare se numeste Battement tendu
jeté piqué si se realizeaza la 25 de grade.

In cartea autorilor V.S. Kostrovitskaia-A.A. Pisarev aceasti
miscare este descrisa ca Battement tendu jété pointé si se
desfasoara la 45 de grade.

Aici trebuie remarcat faptul ca in primul caz, autorii spun
ca miscarea Battement tendu jété in sine ar trebui sa fie efectuata
la o indltime de 25 de grade. Si in cel de-al doilea caz, se spune
ca Battement tendu jété ar trebui sa fie executat la 45 de grade si
numai cu o crestere a vitezei de executie ar trebui ca indltimea
piciorului sa fie redusa la 22,5 grade.

e Exercitiu il Invatam pentru inceput cu fata la bara cu ambele
maini pe bara din prima pozitie a picioarelor. (Fig.19)

Figura 19. Battement tendu jété piqué-
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Piciorul de lucru efectueaza o prima parte a jeté-ului cu 25
de grade.

Piciorul de lucru scade spre podea si il atinge cu o miscare
de piscatura.

Fara oprirea varful-la-podea, piciorul de lucru revine la
pozitia de 25 de grade.

Inchideti piciorul de lucru in prima pozitie completand a
doua parte a jete-ului Battament tendu cu 25 de grade.
Dupa ce s-a invatat traiectoria piciorului de lucru, migcarea
este dupa cum urmeaza: -piciorul alunecare se deschide cu
25 de grade in lateral.

- fard oprire, realizeaza o miscare Injunghiuratd" cu
degetul piciorului de lucru si zboara cu 25 de grade se
inchide 1n pozitie.

- Miscarea se face 1n toate directiile.

- Dupa cum este Invatat, cresteti numarul de piqué.

Battement tendu jeté pointé (90 de grade)
1. Exercitiul il invdtdm cu fata la bara, cu doud maini pe bara

2.

din prima pozitie.

Piciorul de lucru executd prima parte a jeté-ului tendu jété

cu 90 de grade.

. Varful piciorului de lucru scade spre podea si il atinge cu o
miscare de piscatura.

. Fara oprirea piciorului la pardoseald, piciorul de lucru
revine la pozitia de 90 de grade.

. Inchideti piciorul de lucru in prima pozitie completind a
doua parte a jété-ului Battament tendu cu 90 de grade.
Daca la inceputul invatarii intreaga miscare este impartita

in patru parti, atunci dupd cum este invdtatd ea devine una, fara a
se opri in nici un punct.
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Battement jété piqué

Definitia, rolul si clasificarea metodelor aplicate in
momentul studierii si executarii Battement tendu jété la bara.
Explicatia regulilor de executare si repartizarea pe pozitiile
picioarelor.

Cu o crestere a numarului de "varfuri" intr-o miscare,
inaltimea piciorului de lucru este redusa, dupa cum spune autorul,
la 22,5 grade.

Erori in Battementul jété piqué si Battement tendu jété
pointé.

1. La fiecare injectie, intregul corp, ca si cum ar fi fost surprins.

Pentru a evita aceasta eroare, este necesar sa fixam Intregul
corp pe piciorul de sprijin si sa lasam piciorul de lucru al
influentei sale, oferindu-i posibilitatea de a lucra independent de
intregul corp.

2. Piciorul de lucru nu atinge podeaua cu o "tasnita", dar cu o
"loviturd".
Pentru a evita aceastd greseala, ar trebui sd va simtiti bine
distanta de la varful piciorului de lucru la suprafata podelei.
Pentru a face o "Impuscare" strict la o anumita distanta.

Miscarea ar trebui sa fie rapida, prin urmare, pastrati arcul
piciorului si degetele atunci cand atingeti podeaua intr-o pozitie
intinsd. Miscarea exercitiului nu ar trebui sa se faca din cauza
rasucirii. Trebuie s fie realizatd de puterea piciorului de lucru.
Acest lucru este important pentru dezvoltarea sa.
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3. Piciorul, care iese de pe podea, nu vine in acelasi punct la o
anumita Tnaltime.
Acest moment ar trebui sda fie elaborat in fata oglinzii,
simtind bine pozitia piciorului la o indltime predeterminata,
intorcand piciorul de lucru in acelasi punct tot timpul.

Sarcini pentru lucrul individual:

- Este necesar de a antrena aplomb-ul corpului si de a mentine
echilibrul pe un picior cat mai mult (incepand cu 5 sec.)
posibil pentru a putea continua studierea elementelor mai
complicate.

(2o0re)4.1.2. TEMAYV
Développé

Développé este un termen clasic de balet care inseamnd "a
dezvolta" sau "a dezvolta o miscare". Un Développé este o
miscare in care piciorul de lucru al dansatorului este tras la
genunchiul piciorului de sprijin si se extinde intr-o pozitie
deschisa.

Pe masura ce piciorul de lucru este crescut (Fig.18),
picioarele sunt de obicei drepte, pastrand totodata nivelul Hol -
durilor. Miscarea de deschidere a piciorului de lucru ar trebui st
fie fara sudurd, dar totusi sa treaca printr-un pasaj complet.
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Figura 18. Développé

Développé este un pas foarte comun in baletul clasic si
multe alte forme de dans. Este oarecum o etapa de baza, dar poate
dura destul de mult timp pentru a stdpani un Développé, multi
studenti avansati si, uneori, chiar si profesionisti care inca dau
obiceiuri proaste. O buna intelegere a développe, in special ideea
de a va lasa soldul in jos cat mai mult posibil, poate duce la multi
alti pasi in cautarea mai bund. Deoarece développés sunt frecvent
utilizate in pas de deuxes, este si mai important pentru femei sa
inteleagd cum sa facd migcarea corecta.

Sarcml pentru lucru individual:
Pentru a detine o amplituda mare a piciorului activ (la 90° s
mai sus) este necesar de a lucra cu banda elastica, ceia ce va
asigura o mobilitate si rezistentd sporitd a muschilor
picioarelor.
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(2 ore) 4.1.3. TEMA VI
Grand battement jété

Grand Jeté Battement este un termen clasic de balet,
insemnand o "aruncare mare". Grande battemnt jété- capacitate
este adesea folosit n scoala rusa pentru a descrie mai bine modul
in care se "arunca" o mare batalie. Ideea ca piciorul de lucru
ajunge repede In pozitie, spre deosebire de lent. Un grande
battemnt jété cu o viteza mare duce la un mai bun allegro.

\‘

|
/

Figura 19. Grande battement jété.

Grande battement jété- migcarea cu o aruncare mare - ca si
cum ar fi in battement, Tmpartita cu 90 °, dezvolta forta si usurinta
picioarelor intr-un pas de dans.

Grande battement jété inainte: Pozitia de plecare - pozitia a
cincea, corpul este incordat si calm, picioarele sunt intinse si
incordate, mana dreapta este deschisa la cea de-a doua pozitie.

Uneori, piciorul de lucru este usor aruncat inainte, exact
intr-o linie dreapta, la o inaltime nu mai mica de 90°, intr-o
miscare de alunecare. Atat pe piciorul intins, cit si pe cel
inversat, mentindnd forta musculaturii, este coborat cu degetul
marit pana la podea. La doua, se intoarce prin alunecare in a
cincea pozitie. Pornit si mentinut pozitia initiala.

32



Grand battement jété lateral .

Pozitia de plecare este cea de mai sus (a V-a).

Uneori piciorul de lucru este aruncat cu usurintd in lateral,
exact Intr-o linie dreapta, pana la o Tndltime nu mai mica de 90°.
Atat pe piciorul intins, cat si pe cel inversat, mentindnd forta
musculaturii, este coborat cu degetul marit pana la podea. La
doud, se intoarce prin alunecare in a cincea pozitie. Pornit si
mentinut pozitia initiald. Grand Battement Jét¢ se repetd in
directia alternand a cincea pozitie Tnainte si inapoi.

Grand battement jété inapoi. Pozitia de plecare - pozitia a
cincea, piciorul de lucru in urma. Uneori piciorul de lucru este
usor aruncat Tnapoi intr-o miscare de alunecare, exact intr-0 linie
dreapta, la o inaltime nu mai mica de 90°. Consolidarea corpului,
corpul se misca usor inainte, umerii si soldurile rdiman netede. Pe
piciorul de lucru intins si inversat, pastrand forta muschilor, se
coboard cu degetul de la picior la podea. La doud se Intoarce intr-
o pozitie culisantd in a cincea pozitie, corpul se indreapta,
revenind la pozitia initiald. Pornit si mentinut pozitia initiala.

Pe cele doud corzi finale, mana dreaptd coboara in pozitia
pregatitoare, capul se intoarce spre dreapta.

Nota. Grande battemen jété Incepe sa se studieze in directia
cu fata la bard, apoi si Inapoi; dupa care Grand
Battement Jété se studiaza tinand stick-ul cu o mana.

In primul rand, grande battement jété este efectuat separat,
de opt ori in fiecare directie, apoi de patru ori la rand: Inainte,
lateral, in spate si lateral.

Este necesar sa va asigurati cd mana, deschisa in cea de-a
doua pozitie, si mana asezata pe baston, mentin pozitia corecta.
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Piciorul de sprijin pastreazd intotdeauna tensiunea si neclaritatea,
in special in momentul aruncarii unui picior de lucru.

Corpul este ascuns si calm. Cand se aruncd inapoi, inclinatia
inevitabila a corpului trebuie tinuta inapoi, indreptandu-se imediat
ce piciorul se Intoarce in pozitia initiald. Aruncarea puternica nu
ar trebui sa incalce uniformitatea umerilor si a soldurilor. Pozitia
capului in grande battement jété este aceeasi ca si in performanta
battementului care a fost Imprumutat.

Dimensiunea muzicala 2/4_ Natura muzicii este energica,
jovial. La inceput, grande battement jété are doua batai: o bataie a
aruncdrii, a doua oprire; apoi pentru o masura si, in sfarsit, pentru
fiecare trimestru, inceperea miscarii prin masuri pentru si.

Sarcini pentru lucru individual :
- Grande battement jété este necesar de a exersa culcat pe
podea, in toate directiile, astfel se obtine o antrenare mai

eficientd a piciorului activ.

4.2. EXERCITII LA MIJLOCUL SALII

(2 ore) 4.2.1. TEMA VII
Battement tendu jété.

Battement tendu jété (scoala rusd), cunoscuta si sub numele
de battement dégagé (Cecchetti) sau battement glissé (scoala
francezd), este executatd la cativa centimetri deasupra podelei, cu
picioare orientate la unghiuri de pana la 45 de grade (Fig.20).
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Figura 20. Battement tendu jété

Sarcini pentru lucru individual:
- Antrenarea echilibrului pe toatd laba piciorului de sprijin la
mijlocul salii, exersarea repetatd a aruncarii piciorului activ
la 25° si 45°.

(2 ore) 4.2.2. TEMA VIII
Battement fondu

Battement fondu este un battement (de obicei, mai lent) de
la cou de pied (atat indoit de genunchi, picior de lucru pe piciorul
de sprijin al piciorului de sprijin) si se extinde pana cand ambele
picioare sunt drepte (Fig.23). Dupa finalizare, piciorul de lucru
poate fi aer sau aer (atingeti podeaua sau este ridicat).
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Figura 21. Battement fondu.

Sarcini pentru lucru individual:
- Dezvoltarea elasticitatii muschilor gambei, coordonarea
capului, bratelor si piciorului activ in momentul executarii
battement fondu la mijlocul salii.

(2 ore) 4.2.3. TEMA IX
Battement tendu en tournant.
Ronde de jambe par terre en tournant

Exercitiul de battement tendu en tournant contribuie la
asimilarea si Intdrirea abilitatii de a transfera in mod
corespunzator greutatea corpului de pe intreg piciorul in padul
piciorului si spatelui suport, mentinand in acelasi timp stabilitatea
si pozitia corectd a corpului.

Dupad ce am invatat, sa incepem sa invatam Battement
tendu jété en tournant.

Battement tendu en tournant se executd in directia en

dehors si en dedans.
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Se invata initial cu un turn de 1/8 la fiecare punct al clasei
si apoi 1/4 din randul sau.

In exercitiu, toate regulile de baza ale Battement tendu si
Battement tendu jeté sunt urmate.

Toate miscdrile din lectiile dansului clasic trebuie efectuate
cu ambele picioare. Dupa terminarea exercitiului de la pozitia
corpului épaulement croisée la punctul opt al clasei, piciorul drept
in fatd, acelasi exercitiu se efectueaza de la pozitia corpului
épaulement croisée la al doilea punct al clasei, piciorul stang in
fata celuilalt picior.

Se interpreteaza:

Pregatirea pentru Battement tendu en tournant en dehors.

Pozitia corpului épaulement croisée se afla in al optulea
punct al clasei, a cincea pozitie a picioarelor este piciorul drept in
fatd, mana in pozitia pregititoare, capul este intors In partea din
fata a piciorului.

1. Deschideti mainile in a doua pozitie.

2. Mainile se intorc la pozitia pregatitoare si se ridica la
prima pozitie.

3. Simultan cu intoarcerea la primul punct al clasei, mainile
se deschid catre a doua pozitie.

Battement se aflad in plina expansiune

1-2. Impreuni cu Battiment tendu pe lateral, realizat in fata

piciorului stand, transformam corpul intr-un anumit punct

al clasei. In cazul unei rotatii de 1/8, la cel de-al doilea

punct al clasei, in cazul unei rotatii de 1/4, la cel de-al

treilea punct al clasei.
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Pozitia corpului:

corect ncorect

Aplomb

o

corect incorect

Figura 22. Pozitia corpului si battement tendu.

Merita acordatd o atentie deosebita activitatii piciorului
suport. Calcaiul piciorului de sprijin este eliberat din greutatea
corpului, care este transferat pe talpa piciorului suportului. In
acelasi timp, calcaiul nu se ridicd deasupra podelei, dar, de fapt,
se aluneca de-a lungul suprafetei sale spre spate, Intorcand
intregul corp (Fig.22). Genunchiul raméane strans.
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Piciorul de lucru se inchide in pozitia a cincea.

Battement tendu deoparte.

Piciorul de lucru se inchide in a cincea pozitie din fata.
Impreund cu Battement tendu pe lateral, realizat in fata
piciorului stand, transformam corpul intr-un anumit punct
al clasei. In cazul intoarcerii la 1/8 - in cel de-al treilea
punct al clasei, in cazul intoarcerii la 1/4 - la al cincilea
punct al clasei.

Miscarea se repetd cu o intoarcere la fiecare punct al clasei (4. 5,
6, ..) sau un sfert de cerc si se termina la primul punct al clasei.

Pregatirea pentru Battement tendu en tournant en dedans

1.

1-2.

Pozitia corpului épaulement croisée in cel de-al doilea
punct al clasei, a cincea pozitie a picioarelor, piciorul stang
in fatd, mainile in pozitia pregatitoare, capul intors In partea
din fata a piciorului. Deschideti mainile in a doua pozitie.
Mainile se intorc la pozitia pregatitoare si se ridicd la prima
pozitie.

Simultan cu intoarcerea la primul punct al clasei, mainile se
deschid catre a doua pozitie.

Impreuna cu Battement tendu in lateral, ficutd in spatele
piciorului stand, transformam corpul intr-un anumit punct
al clasei. In cazul intoarcerii la 1/8 - in al optulea punct al
clasei, in cazul intoarcerii la 1/4 - la cel de-al saptelea punct
al clasei.

Meritd acordata o atentie deosebitd activitatii piciorului suport.
Calcaiul piciorului de lucru este eliberat din greutatea corpului,
care este transferat pe talpa piciorului de sprijin. Calcaiul nu se
ridicd deasupra podelei, dar, de fapt, se aluneca de-a lungul
suprafetei sale in directia inainte, intorcand intregul corp.
Genunchiul raméane strans.
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Piciorul de lucru se inchide in pozitia a cincea din fata.
Battement tendu spre al doilea punct al clasei

Piciorul de lucru se inchide in pozitia a cincea din spate.

-6. Impreuni cu Battement tendu in lateral, ficutd in spatele
piciorului stand, transformam corpul intr-un anumit punct
al clasei. In cazul intoarcerii la 1/8 - in cel de-al saptelea
punct al clasei, in cazul revenirii la 1/4 - la al cincilea punct
al clasei. Miscarea este repetata cu o intoarcere la fiecare
punct al clasei (6, 5, 4, ...) sau un sfert de cerc si se termina
la primul punct al clasei

g ok~ w

G

Figura 23. Ronde de jambe par terre.

Sarcini pentru lucru individual:

- Exersarea rotirii cdlcaiului de sprijin concomitent cu
executarea battement tendu en tournant en dehors sau en
dedans.
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(2 ore) 4.2.4. TEMA X
Allegro (sauté, changement des pieds)

Sariturile din sistemul de dans clasic sunt variate. Propuneri
cu salturi se regasesc si intr-o serie de dansuri: polka, maghiara,
mazurka etc. Oferim doar cele principale.

Saut® (saute, de la sauter - salt) - sariti fara a schimba
pozitia. Este convenabil pentru a invdta mecanica unui salt cu
incepatori incepatori.

Mairimea muzicala de polka.

Sariturile sunt executate pe pozitiille I, II, III, IV V.
Invitarea incepe separat, cu pauze inainte de fiecare salt.

Saltul consta din trei puncte principale:

Figura 24. Saute.

e semi asezare (pregatirea pentru salt),
e saltul in sine
e aterizarea (semi asezare).
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Saltul provine din impingerea tocurilor in podea.
In timpul saltului, picioarele din aer sunt intinse pana la limit la
genunchi, ridica si degetele de la picioare, corpul este drept, fara
tensiune, picioarele din aer retin o anumitd pozitie. Atunci cand
aterizati dupa un salt, sosetele ating mai intdi podeaua, apoi
piciorul este coborat si genoflexiunea se face in mod egal pe
ambele picioare. Pastrati corpul drept.

Primul exercitiu.
Mairimea muzicald 2/4, polka.
Are 8 tacte.
Pozitia initiald: picioarele in pozitia V, mainile pe talie.
Aoftakt -"si". Doar stati in pozitia de plecare.
1 - 4 patrimi. Efectuati 8 salturi (sdriti pentru fiecare sfert din
bataie), revenind la pozitia V.
5 - 8 optimi. Efectuati 8 pasi in pozitie, incepdnd cu piciorul
drept, cu un inalt genunchier.
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Changement de pied

Figura 25. Saute pe pozitia a V-a.

Pas de o altitudine in timpul careia dansatorul sare pe
verticala, isi schimba pozitia picioarelor in aer si cade Tnapoi in
pozitia initiala (Fig.25)Saritura cu o schimbare de picioare in aer,
Changement de pied.

Marimea muzicald 4/4

Are o bataie. Pozitia de pornire: pozitia V, piciorul drept in
fatd. Mainile pe talie. "Unul" - jumadtate de pli€ pe ambele
picioare in mod egal; "Si" este un impuls puternic de la podea
(intr-un salt, genunchi, lift), degetele picioarelor intinse, pastrand
pozitia de plecare: V; "Doua - si" - fard a indoi genunchii, schimbati
repede pozitia picioarelor, adicd miscati piciorul sting Tnainte (in
spate), coborati calcaiele pe podea in a treia pozitie. La Inceput,
atingeti campul, coborati piciorul intreg; "Trei - si" - piciorul pe
care 1l trageti, reveniti; scor patru - in pozitia completa se
salveaza.

Principiul executarii acestor sarituri este acelasi, ca si in
salturile anterioare.
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Diferenta constd in faptul cd, executand saltul in pozitia
(V), picioarele sunt transferate la pozitia a 2-a la aterizare, iar
continuarea saltului in pozitia Il revine la pozitia (V).

Sarcini pentru lucru individual:
- Antrenarea saltului atat pe doud picioare cat si pe un picior.
In toate cele cinci pozitii de exersat saute.

(2 ore) 4.2.5. TEMA XI
Echappé

”Evadare”- asa se traduce echappé. aceste salturi sunt toate
din aceeasi serie, deci principiul este acelasi, asa cd amintiti-va
din Lectia a X-a. A V-a Pozitie Crois¢, demi- Pli¢, Tmpinge
corpul fixat; pozitia a doua (genunchii intingi, degetele de la
picioare intinse si inordate), mainile sunt dezvaluite in pozitia a
Il-a.

Figura 26. Echappé
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Aterizare n pozitia a II-a in demi plié. Noi nu stam intr-0
pozitie lunga, dar noi impingem si din nou atarnam in aer in doua
pozitii, si In ultimul moment ne intoarcem la a V-a pozitie. Dar
avem un alt picior Tnainte. Mainile de la a II-a in jos in preparatia.
Salturile se fac continuu.

Sarcini pentru lucru individual:
- Antrenarea coordonarii capului, bratelor si a picioarelor in
momentul executarii echappé.

(2 ore) 4.2.6. TEMA XII
Pas assemblé

Ansamblu. Ca si acest cuvant, ne vom colecta propriile
picioare. Saltul poate fi in loc (petit), fie cu promovare (grand).
Pozitia a V-a, demi plié, piciorul drept (este in spate) aluneca ca o
batatura in lateral. De indatd ce piciorul drept aluneca, stanga se
indeparteaza. Dupad ce a iesit pe dreapta, a alunecat in lateral, se
aduna in aer in pozitia a V-a. si numai dupd aceea au aterizat pe
locul in a V-a, chiar 1n fata.

TR

Figura 27. Pas assemblé-
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Apoi totul se repetd pe celdlalt picior. A fost asambla in
partea laterald - in fatd, acolo si in spate, este si inainte si tocmai
inapoi. Peste tot este un singur principiu: alunecare, mpingere,
adunare in aer si aterizare pe demi plié. Figura 27 arata Assemble
italian. De 1ndatd ce piciorul drept aluneca, stinga se
indeparteaza. Dupa ce a iesit pe dreapta, a alunecat in lateral, se
adund in aer in pozitia a V-a, si numai dupa aceea au aterizat pe
locul initial, chiar in fata. Apoi totul se repeta pe celalalt picior. A
fost asambla in partea laterald - in fata, acolo si in spate, este si
inainte si tocmai inapoi. Peste tot este un singur principiu:
alunecare, impingere, adunare in aer si aterizare pe demi plié.

Sarcini pentru lucru individual:
- Exersarea saltului pe un picior, pentru a avea o impingere
mai mare de la podea.

(2 ore) 4.2.7. TEMA X111
Pas jété

Pozitia a V-a a picioarelor, lasat in fatd, demi plie, piciorul drept
aluneca la fel ca pe asamblat, stanga face o impingere, picioarele
se aduna 1n aer, dar numai unul a terenului, cel drept, iar cel din
stanga se Indreapta spre lateral.

Figura 28. Pas jété:
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Salt este foarte similar cu assemble, cu exceptia aterizarii.
Mainile: de la pozitia pregatitoare, prin partea de jos se duc la a
doua, atunci cand aterizeaza, mana opusa merge in pozitia L
Exista o multime de salturi de o varietate de jété, dar nu le vom
lua din pozitia a V-a, ldsat in fatd, demi plié, piciorul drept
aluneca la fel ca pe assemble, stanga face o impingere, picioarele
se aduna in aer, dar numai unul la sol, cel drept, iar cel din stanga
se indreapta spre lateral.

Sarcini pentru lucru individual:
- Antrenarea demi plié continuu, si aterizarea pe podea prin
virf intins dupd ce calcaiul va atinge podeaua de mentinut

pozitia pentru cateva clipe.

(2 ore) 4.2.8. TEMA XIV
Sissonne ouverte

Sisonne ouverte - saltul deschis este efectuat mai intai cu
degetele pe podea, apoi pe Pozitia a IV-a. In ambele cazuri,
Sissonne ouvert este studiat in lateral. Pozitia de plecare —
épaulement croisé, pozitia a 5-a, piciorul stang in fata.

1:  Mainile sunt inchise in pozitia pregatitoare, impreuna cu 5
pozitii sau demi.
2: Picioarele sunt respinse de pe podea, tragand genunchii,

ridicand si degetele picioarelor de la podea.

3:  Piciorul drept este coborat in demi plié, piciorul stang se
deschide prin cou de pied conditionatd in lateral in a II-a
pozitie cu degetele pe podea.

4:  Piciorul drept impinge de pe podea intr-un salt in sus, cel
din stanga se trage pana la el in pozitia a V-a 1n aer, piciorul
drept in fata.
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5, 6: picioarele coboard pe intreg piciorul in pozitie a V-a In
demi-plié, iar saltul se termind in croisé €épaulement cu
piciorul drept.

7,8: Genunchii sunt In semiasezare si miscarea continud cu
celalalt picior.

Ulterior, miscarile capului si bratului sunt incluse in
suprapuneri; bratele ridica pozitia pregatitoare, corpul si capul se
intorc pe fata plind spre piciorul de sprijin, bratele se deschid
simultan cu piciorul de lucru, capul se intoarce spre dreapta, se
uitd la mana stanga, la sfarsitul miscarii, bratele coborate in
pozitia pregatitoare, capul se intoarce spre dreapta

Figura 29. Sissonne ouvert.

In Sissonne, piciorul este intors inapoi, deschizandu-se din
pozitia a V-a in spate, trece prin a I1-a prin cou de pied din spate,
mainile deschise in directia a pozitii a II-a, capul se intoarce spre
picior in profil fara inclinare.
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Dupa ce a stapanit Sissonne ouvert in lateral, este efectuata
inainte si inapoi. In partea din fata si din spate a piciorului, piciorul
se deschide in linie dreapta, umerii si soldurile sunt plane. Méinile,
ridicand pozitia pregatitoare, deschise la pozitia a II-a Tmpreund cu
un picior de lucru, capul se intoarce spre el. Impreuni cu pozitia
demi plié, mainile sunt coborate in pozitia pregatitoare.

Sessone ouvrt este realizat cu un corp decupat si picioarele
intoarse. Mainile se deschid in pozitia 2 la nivelul pozitiei
pregatitoare sporite.

Sarcini pentru lucru individual:
- Antrenarea muschilor spatelui si a abdomenului.

(2 ore) 4.2.9. TEMA XV
Sissonne fermé.

Pozitia a V-a a picioarelor, spate drept. Demi plié, saltul se
face cu mutarea in lateral, nu spre partea de sus. Intreaga figura
zboara spre dreapta, iar piciorul stang se deschide lateral cat mai
sus posibil. De indata ce piciorul drept atinge podeaua, piciorul
sting se inchide apoi in pozitia inainte sau Tnapoi. Saltul este
efectuat in toate directiile. Imaginea aratdi o ferma TInainte.
Sissone Fermé se face in toate directiile.

Sarcini pentru lucru individual:

1) Stabiliti care salt la care grupa apartine.
2) Ce fel de salturi stiti pe langa prelegere?
3) Care sunt regulile de baza pentru toate salturile?

Sarcina suplimentara:
Ce balet stii? Cine a scris muzica pentru aceste balete.
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Importanta practicarii dansului la UPS ”Ion Creanga”

Dansul nu este numai o productie de forme, caracteristica
si altor activitdti fizice, ci este o modalitate de creatie si
comunicare a unor sensuri. Dacd formele corporale pot sa se
asemene, intentiile diferda fundamental. Dansul prin aporturile
sale ofera perspective educative unice in EFS, avand ca finalitate
crearea de sensuri si emotie, precum si construirea unei
expresivitati motrice prin angajarea individului in procesul de
creatie artistica.

Dansul reprezinta raportul dintre nevoia de a exprima
individualitatea unei persoane sau a unui grup si dorinta de a
provoca o impresie asupra celor din exterior, mai plastic spus”
dansezi si transmiti sentimente pentru a emotiona”. De accea
profesorul trebuie sa inteleagd dansul ca pe o activitate care
trebuie sd genereze raportul “expresie impresie” intr-0
perspectiva de comunicare prin intermediul creatiei coregrafice.

AN 11 de studii universitare

Se pune accent pe coordonarea miscarilor intre corp, brate
si cap, expresivitatea pozelor la miscarile de adagio si allegro,
incepe invatarea sariturilor pe un picior, a bateriilor si a prep. la
pirouettes en dehors si en dedans, se incepe pregatirea turatiei.

- recapitularea notiunilor din anii anteriori

- exercitii la bara si centrul salii, sarituri allegro, pasi de
legatura si avant, rotatii, port de bras.
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CONCLUZII GENERALE

Cand ajungi sa studiezi baletul ajungi sa iti schimbi stilul de

viata, poti spune ca esti un om nou. Putin mai detaliat ar fi
dezvoltarea mobilitatii articulare, realizarea tinutei si expresiei
artistice, dezvoltarea ritmicitatii si muzicalitatii, educarea
sentimentelor estetice, integrarea in colectiv.

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)
9
10)

11)
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