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Introducere

Miscarea organismului uman, in viata noastrd cea de toate zilele, constienta
sau/si subconstienta, ne nsotesc permanent si sunt prezentate sub diverse forme.
Miscarea insoteste viata, viata Insoteste miscarea, minte sdnatoasd in corp sanatos.

»Mens sana in corpore sano”

Cunoscand miscarea 1n realitatea ei, esti in cunostiintd de cauza si atunci
miscarea va putea fi exploatata cu eficienta in folosul tau. Aspectele sunt valabile
pentru toti cei interesati de miscarea practicd, teoreticd, de performantd, de

intretinerea sandtatii mintale, de recreere, de recuperare. Miscarile exterioare,



vazute, reprezinta pentru unii exercitii fizice ca obligatii scolare, profesionale, sub
forma de lectii obligatorii de educatie fizica sau activititi sportive, concursuri,

jocuri sportive, dansuri populare.

Pentru altii inseamnd activitati recreative sau compensatorii, de refacere
psihomotrica sau neuropsihica care sunt obtionale. Pentru cei mai multi miscarea
inseamna distractie, loisir, sustinere, incurajari la jocuri sportive, miscare prin
dansul popular cu participare emotionald, indiferent de varstda si sex, si
nationalitate. Pentru alti participanti, din ce in ce mai multi si mai raspanditi,
exercitiile fizice inseamna miscarea ca medicament, recunoscutd ca atare de
forurile mondiale medicale si din tara noastra. Exercitiile fizice constituie miscari
principale in tratamentele de recuperare, de refacere, de intretinere, conduse de
cadre de specialitate. Se poate spune ca formele si conditiile de practicare a
exercitiului fizic s-au diversificat foarte mult dupa interesele sociale, dar mai ales
dupa interesele individuale si de grup. In ziarul ,Lumina” care apare sub egida
Patriarhiei Ortodoxe din Romania, miscarea, exercitiul fizic, apare sub forma
metaniilor, ca miscari necesare sandatatii sufletului si trupului. Cele 30 de metanii
zilnice sunt recomandate a fi executate in prezenta imaginii Prea Sfantului in ochii
mintii executantului. Metaniile in viata duhovniceascad sunt Tmpartite in doud
categorii de miscdri; metanii scurte, cu apleacarea si indoirea trunchiului, urmate
de atingerea solului cu degetele de la maini si metanii lungi, cu asezarea pe
genunchi, urmata de atingerea solului cu fruntea executantului. Sunt multe alte
miscdri folosite si repetate constient sau subconstient de oameni, in activitati
zilnice, numai pe seama aceluiasi efort complex; psihic, fizilogic si fizic, ca
miscdri din afara fenomenului social, educatie fizicd si sport. Facand parte din
viata majoritdtii societdtii, pe care o si influenteaza, educatia fizica si sportul

datoritd migscdrii, a devenit o problemda de interes social, general, In continua



dezvoltare. Educatia fizica si sportul este la ora actuald in lume si Tn Romania o
problema sociald majora, un fenomen social dinamic si complex cu un potential, o
forta si o valoare social-educativa considerabila, fiind eficienta, ieftind, atractiva.
In jocurile sportive decizia impreuni cu analiza pe care o precedi, constituie stiinta
practicarii acestuia, cea care poate conduce executiile sportivilor spre victoria
finalda. Alegerea variantei castigatoare este mai importanta uneori decat executia
corecta blocatd de adversar. Problema este ca sportivul sa cunoscd in mod egal,
mai multe variante pentru fiecare actiune in parte, pentru ca in timpul jocului sau a
executiei sd poatd alege varianta optimda a momentului respectiv. Satisfactia
practicarii jocurilor sportive si a participa in competitii consta tocmai in folosirea
conjugata a tuturor disponibilitatilor (capacitatilor) individuale pentru a se obtine
victoria, disponibilitati care incep cu capacitdti psihice, continud cu cele
fiziologice, urmate de cele fizice si se incheie tot cu capacitdtile psihice pe seama

feedback-ului si decizii succesive.

Exercitiul fizic, miscarea, jocul sporitv dansul popular reprezinta ca si viata
de toate zilele, o problema complexa, condusa permanent prin decizii succesive, a
caror eficientd depinde efectiv de calitatea, oportunitatea, cantitatea si erarhizarea
informatiilor disponibile primite din partea profesorului de educatie fizicd si sport
si antrenor, instructor specialist in dans popular cu toate posibilitatile: psihice,
fizilogice, fizice ale executantului (elev, sportiv, cadet, junior, senior). In cadrul
educatiei permanente, profesorul de educatie fizica si sport este angajat intr-o
muncd de mare delicatete si de o responsabilitate unica. Profesorul de educatie
fizica si sport este un indrumadtor a tinerii generatii, disciplind pe care o preda,
avand un rol esential in formarea tinerii generatii, el este un model viu, deoarece
expune exercitiile fizice, nu doar prin comanda si indicatii ci si prin executie cu

propriul corp. Profesorul de educatie fizica si sport, in unitatea scolara de care



apartine face selectie si indruma elevii cu inclinatii speciale In ramura de sport
unde au talent si o pregdtirea tehnico-tactica pentru sporturile pe echipe si
individuale, inclinatii si talent pentru dansul popular. Profesorul de educatie fizica
si sport organizeazd concursuri la nivel de scoald pe clase de unde selectioneza
elevii cu talent si inclinatii pentru fiecare ramurd sportivd in parte (masculin,
feminin) cu drept de participare la competitiile prevazute in calendarul sportiv
anual, intre scoli si licee, campionate muncipale, judetene, nationale si
internationale, si practicarea dansului popular cu participare la toate evenimentele
la nivel de scoala, oras si concursuri intre scoli, local, judetean, national. Totul
depinde de profesorul care pregiteste echipa scolii din punct de vedere tehnic,

tactic, fizic, talent si de daruirea si inclinatiile elevilor.

In activitatile extrascolare, profesorul de educatie fizici indrumi elevii
pentru practicarea unor sporturi cu traditie, din zona unde face parte scoala
respectiva; oina, tranta, dans sportiv, dansuri populare, sporturi pe echipe si
individuale, dansuri si cantece populare din Bucovina care fac parte din cultura

artistica a zonei respective.

Dansurile populare, obiceiurile si traditiile fac parte din cultura artistica a
zonei respective cum este la noi zona Bucovinei. Jocul popular din zona Sucevei, a
Bucovinei, este caracterizatd ca dans de colectivitate, o executie unitard a
misicdrilor si intrunind o mare diversitate de ritmuri, tempouri, este desoebit de
nuantat si variat, prezentand in cadrul folclorului cultural roménesc, un unitar si
cumprinzator repertoriu zonal, cu variante de o puternica structurd individuala, ce
se diferentiaza, nu numai de la zond la zona ci si de la o localitate la alta, ba chiar
in cadrul aceleasi localititi. Imbinand eleganta jocurilor de femei, cu vitalitatea si
dinamica jocurilor barbatesti. Ritmica dansurilor populare bucovinene este de o

complexitate deosebita si de o mare ingeniozitate. Jocul popular se structureaza pe



o gama larga de pasi, de la cei lini si usori leganati, pana la cei bine accentuati, cu
multi pinteni batuti la podea si in aer, opriti In accente puternice si regulate, ceea ce
confera dansului o sonoritate contiuna, sacadata, ce parca isi cantad singura, creeand
acea stare de dans care te imbie fara ostenatie, sa te prinzi in joc. Pasii marunti,
usori, desprinsi de la sol, predominanti Tn aceasta zona, se structureaza in general
in grupe de cate 3 si 7 ori grupe de cate 4 pasi batuti, executati pe timp, In contra
timp si In sincope cu surprinzdtoarea nuantdri individuale si de grup. Acestea se
imbind cu deplasari mici $i mari spre stdnga si dreapta, nainte si inapoi cu plimbari
libere 1n cerc si semicerc, ori invartiri in perechi, exprimand o intensa si vibranta
legatura emotionala intre interpreti, precum si intre acestia si asistenta pe care o
inconjuara. Se intdlnesc de asemenea si pasi incrutisati (forfecute) pe varful si tocul
piciorului, pe pernita si pe toata talpa, precum si o variantd gama a tinutei bratelor,
atat la dansurile grup, de perechi cat si la cele cu tinutd individuald. Tehnica
miscarilor este si ea foarte complexa, de un nalt grad de dificultate. Elementele de
dans fiind unitar structurate intr-o diversitate de combinatii ce se realizeaza prin
imbinarea tuturor elementelor de miscare, caracteristicd este si pendularea,
leganarea corpului odata cu miscarea usoara a capului in ritmica si tempoul muzicii
si ale pasilor de dans. De aceea se poate spune, pe bund dreptate, ca jocurile
populare din aceastda zond a bucovinei, in general repertoriul de dansuri populare,
nu este cu nimic mai prejos, atdt in ceea ce priveste elementele de dificultate
tehnica cét si dinamismul, fata de jocurile din alte regiuni ale tarii, ele situdnduse
alaturi de cele mai valoroase si viguroase creatii ale culturii artistice din bucovina

si tara noastra.

»Omnia vincit labor improbus”
» Omul numai prin muncd invinge”

, Citius, altius, fortius”



»Mai repede, mai inalt, mai puternic”

In final ca o concluzie generald trebuic si retinem ceea ce inseamna
miscarea si exercitiul fizic practicat si organizat sub conducerea profesorului de
specialitate, a concursurilor si competitiilor sportive, a dansului popular specific
zonei din Bucovina cu traditii specifice sub indrumarea instructorului de dans in
care se realizeaza o socializare si prietenie a elevilor si a tuturor participantilor, de
toate nivelele de varsta, invatarea de tehnici noi, schimburi de experienta, invatarea
de obiceiuri si traditii noi specifice zonei din Bucovina, ceea ce duce la o
mobilizare si recreere psihica, deconectare a stresului individual si practicarea
acestora dupa insusirea lor, in programul organizat extrascolar si in timpul liber.
Omnul numai prin munca invinge sa ajunga mai sus, mai iute si mai tare.
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