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1. INTRODUCERE

Aceastd metodologie a fost dezvoltatd in cadrul proiectului ,,SPORT si incluziune pentru
tineri cu dizabilitati”, implementat prin Programul Erasmus+ Sport, avand nr. 2023-2-RO01-KA182-
SPO-000171285, avand ca Beneficiar Asociatia Window Romania. Prin acest proiect, Asociatia
Window Romania si-a propus sa contribuie la incluziunea sociald a tinerilor cu dizabilitati, promovand
dansul ca instrument de dezvoltare personala si integrare in comunitate.

Pe parcursul proiectului, cinci antrenori din cadrul asociatiei au participat la doua activitati de
job shadowing in Bordeaux, Franta, la scolile de dans Hand to Hand si RYTHMES & CIE. Aceste
experiente internationale au oferit antrenorilor ocazia de a explora si intelege practici inovative in
predarea dansului sportiv pentru tinerii cu dizabilitati, precum si adaptarea tehnicilor de dans pentru a
sustine incluziunea si dezvoltarea abilitatilor acestora.

Asociatia Hand to Hand, una dintre organizatiile gazda, promoveaza in mod activ diversitatea
si incluziunea in dans, facilitind colaborarea intre perechi formate din persoane cu dizabilitati si
persoane fara dizabilitati, astfel incat acestia sd poatd dansa impreund. Aceastd abordare unicd a
demonstrat un impact pozitiv nu doar asupra abilitatilor fizice si coordonarii, ci si asupra dezvoltarii
increderii, empatiei si conexiunilor interpersonale.

e Obiectivele metodologiei:
Metodologia de fatd urmareste mai multe obiective esentiale:
- Incluziunea sociald a tinerilor cu dizabilitati prin dans, facilitindu-le integrarea in comunitate si
reducand barierele sociale;
- Dezvoltarea increderii in sine a participantilor, oferindu-le ocazia de a-si exprima individualitatea intr-
un cadru sigur si de sustinere;
- Exprimarea creativa prin dans, incurajand fiecare tanar sa-si exploreze potentialul artistic si emotional;
- Imbunatitirea coordonrii si a abilitatilor motrice, adaptind miscarile de dans pentru a raspunde
nevoilor fizice individuale;
- Dezvoltarea abilitatilor de comunicare prin miscare si interactiuni ghidate, promovand exprimarea
nonverbald si cooperarea.

e Beneficiile dansului pentru tinerii cu dizabilititi
Dansul ofera numeroase beneficii pentru tinerii cu dizabilitati, printre care:
- Impactul asupra sanatatii fizice: prin exercitiu fizic, dansul contribuie la tonifierea musculaturii, la
- Echilibrul emotional: activitatile de dans ajuta la reducerea stresului, oferind un spatiu de relaxare si
exprimare emotionald; Cel mai important oferd speranta de care persoana cu dizabilitati are nevoie
pentru continua viata cu utilitate;
- Dezvoltarea cognitiva: dansul stimuleaza concentrarea, memoria si coordonarea, facilitdind conexiunile
neuronale prin Invatarea de miscari si rutine noi.

e Principiile de bazd ale metodologiei
Pentru a crea un cadru de invatare incluziv si eficient, metodologia se bazeaza pe urmatoarele
principii:
- Abordare centratd pe persoana/cursant: metodele sunt adaptate la nevoile si capacitatile fiecarui
participant, punand in prim-plan evolutia personald a acestora;
- Flexibilitate si adaptare continua: tehnicile de predare sunt ajustate constant in functie de feedbackul
si progresul individual al tinerilor;
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- Respect si incurajare: mediul de invitare este caracterizat prin respect, sustinere si incurajare, pentru a
stimula o atitudine pozitiva si colaborativa.

Aceastda metodologie reprezinta un ghid pentru antrenorii si instructorii de dans in crearea unor
activitati de dans adaptate, incluzive si centrate pe dezvoltarea personala a tinerilor cu dizabilitati. Astfel,
ea deschide noi oportunitati pentru ca acesti tineri sa se bucure de beneficiile dansului si sa isi exprime
creativitatea intr-un mediu de suport si respect.

2. ABORDARI METODOLOGICE

e Abordarile psihologiei adleriene, ce I-au avut in prim plan pe Alfred Adler.
Acesta a punctat cd dansul inseamna miscare, ce se face aproape intotdeanuna cu bucurie,veselie, cu
gandul spre distractie. Dat fiind ca unul din fundamentele psihologiei adleriene este acela de a-1 muta
pe individ de la un perceput — spre un perceput +, in ceea ce priveste propria viata, in demersul de a-l
integra social, dansul a fost descris de Adler ca fiind un mijloc perfect de a realiza aceastd miscare. In
cazul persoanei cu dizabilitati, aceastd nevoie este mai stringentd, pe fondul unui sentiment de
inferioritate, influentat de handicapul perceput prin comparatie in principal cu restul indivizilor. Dansul
are meritul de a incuraja persoana cu dizabilitéti spre un perceput plus, ceea ce 1i creste speranta si 1i da
curajul de a continua. Poate fi liantul prin care o persoand dezcurajatd, incepe sa simta ca conteaza in
ceva, prin perseverenta si incurajare, incepe sa se simta mai capabila si mai curajoasa, apoi zi dupa zi se
conecteaza tot mai strans social (in grup), avand ca rezultat o cooperare tot mai profunda cu grupul,
formatorii dar si cu familia, prietenii si colegii.

o Fundamente psihopedagogice
Teoriile invatarii experientiale
Invitarea experientiald, conform Iui David Kolb si altor teoreticieni, pune accentul pe invitarea prin
experientd directd, in care individul participa activ, experimenteaza si reflecteaza asupra procesului de
invatare. Aceasta este esentiala pentru tinerii cu dizabilitati, deoarece 1i ajuta sa Inteleaga si sa asimileze
informatia intr-un mod personalizat si concret, adaptat la propriile capacitati senzoriale si motrice. in
contextul dansului, invatarea experientiala se manifesta prin explorarea miscarii si exersarea de secvente
coregrafice, Incurajand tinerii sa isi asume roluri active in procesul de invatare.

e Tehnici multisenzoriale
Pentru a sprijini invitarea, metodologia propune tehnici care implicd mai multe simturi simultan. In
functie de nevoile specifice ale fiecarui participant, antrenorii pot folosi elemente vizuale, auditive si
tactile pentru a facilita intelegerea miscarilor si coordonarea. Spre exemplu, participantii cu deficiente
auditive pot beneficia de ghidare vizuala si tactild, in timp ce tinerii cu dizabilitati cognitive pot necesita
o Invdtare prin miscari si repetitii kinestezice, alaturi de stimulare auditiva si vizuala.

e Principiile terapiei prin miscare
Terapia prin miscare, cunoscuta si ca dans-terapie, este o practica psihoterapeutica ce foloseste miscarea
pentru a promova integrarea fizica, emotionald si cognitiva a individului. Dans-terapia pune accent pe
miscarea spontana, libera, si pe expresivitatea emotionald, ceea ce o face extrem de valoroasa in lucrul
cu tinerii cu dizabilitdti. Aceasta contribuie la reducerea tensiunilor psihice, la exprimarea emotiilor
refulate si la dezvoltarea unei relatii armonioase cu propriul corp, toate acestea avand un efect benefic
asupra starii emotionale si increderii in sine.
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e Abordari neurostiintifice

Dansul si miscarea au un impact semnificativ asupra creierului, contribuind la dezvoltarea conexiunilor
neuronale si la sustinerea functiilor cognitive. Cateva aspecte esentiale din neurostiinta sunt integrate in
metodologie pentru a optimiza efectele dansului asupra tinerilor cu dizabilitati.

Dansul stimuleaza plasticitatea neuronala, care reprezinta capacitatea creierului de a forma si reorganiza
conexiuni neuronale ca raspuns la experientele de invatare. Miscarea repetitiva si practica a dansului
ajutd la formarea unor circuite neuronale mai puternice si mai eficiente, in special in ariile creierului
responsabile de coordonare, memorie si atentie. Pentru tinerii cu dizabilitati, aceasta contribuie la
consolidarea abilitatilor motrice si cognitive, oferindu-le un cadru in care pot progresa in mod constant.
Studiile neurostiintifice au aratat ca miscarea si interactiunile sociale din timpul dansului stimuleaza
eliberarea de neurotransmitatori precum dopamina si serotonina, contribuind la imbunatatirea starii de
bine si la reducerea stresului. Dansul faciliteaza activarea ,,creierului social”, adicd a sistemelor
neuronale implicate in empatie si interactiune, aspecte extrem de valoroase pentru tinerii cu dizabilitati,
care pot intAmpina dificultati in relationarea sociala. In plus, activarea sistemului limbic, responsabil de
emotii, contribuie la integrarea emotionald, favorizand reglarea afectiva si sentimentululi.

Dansul solicita creierul sd proceseze stimuli si sd planifice miscari, activand atat cortexul motor, cat si
ariile cerebrale asociate memoriei si atentiei. Miscarile ritmice contribuie la dezvoltarea unor abilitati
precum secventierea, memoria de lucru si concentrarea, iar coregrafiile pot stimula si memoria pe termen
lung. Aceasta abordare integrata a miscarii si cognitiei este benefica in special pentru tinerii cu deficiente
cognitive, care beneficiazd de o stimulare directd a functiilor mentale prin activitatea fizica.

e Principii etice
In lucrul cu tinerii cu dizabilitati, respectarea unor principii etice clare este esentiald pentru a asigura un
cadru sigur si demn, in care fiecare participant sa se simtd valorizat si respectat.

Respectarea demnitatii

Fiecare tanar trebuie tratat cu respect si demnitate, indiferent de tipul de dizabilitate pe care il are.
Antrenorii trebuie sa elimine stereotipurile si prejudecitile si sa promoveze respectul reciproc intre
participanti, crednd un mediu in care acestia se simt acceptati si sustinuti. Concret intr-un grup suntem
persoane egale chiar si atunci cand o persoand poate merge, iar alta este in scaun cu rotile; atunci cand
o persoana aude, iar alta este surda, atunci cand o persoana are un IQ mult mai mic decat alta.

Autonomia si individualitatea

Dansul este o forma de exprimare personald si, ca atare, este important ca tinerii s fie incurajati sa
exploreze miscarea in propriul ritm si stil. Antrenorii trebuie sa respecte autonomia fiecarui participant
si s ofere suport, fard a impune miscari sau stiluri care nu sunt confortabile pentru tanar. Este esential
ca fiecare si aiba posibilitatea de a participa activ, de a face alegeri si de a-si exprima preferintele in
cadrul activitatilor.

Empatie si intelegere fata de provocarile fiecarei dizabilitati

Antrenorii trebuie sa fie informati si sa inteleagad nevoile si provocarile asociate fiecarei dizabilitati,
manifestdind empatie si rdbdare. Aceasta presupune o abordare flexibild si o adaptare constantd a
activitatilor, in functie de progresul si feedbackul individual. Empatia permite antrenorilor sa creeze un
spatiu in care tinerii se simt in siguranta sa-si exploreze limitele, fard teama de a fi judecati sau comparati
cu ceilalti.

Aceastd combinatie intre fundamente psihopedagogice, abordari neurostiintifice si principii etice este
cruciala pentru a asigura eficienta si sustenabilitatea metodei. Astfel, metodologia de fatd ofera un cadru
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echilibrat si sigur, care Incurajeaza progresul fiecarui participant, contribuind la dezvoltarea personala
si incluziunea sociala prin dans.

3. METODE SI STRATEGII DE ADAPTARE iN
PREDAREA DANSULUI

In urma activitatilor de job shadowing desfasurate la scolile de dans Hand to Hand si RYTHMES & CIE
din Bordeaux, cei cinci antrenori ai Asociatiei Window Romania au avut ocazia sd observe si sa
experimenteze metode de adaptare eficiente pentru a sprijini participarea si progresul tinerilor cu
dizabilitati in activitatile de dans. Aceste metode si strategii au fost dezvoltate pentru a raspunde nevoilor
specifice ale fiecarui tip de dizabilitate, facilitand invatarea ritmului, miscarilor de baza si a secventelor
coregrafice. Adaptarile observate au aratat ca dansul poate fi un mediu incluziv prin care participantii
sa 1si dezvolte abilitati fizice si cognitive intr-un mod accesibil si motivant.

1. Utilizarea elementelor auditive si ritmice pentru persoanele cu deficiente mentale

Una dintre adaptarile eficiente observate a fost folosirea elementelor auditive si ritmice, precum batai
din palme sau din picioare, pentru a ajuta participantii cu deficiente mentale sa 1si dezvolte simtul ritmic
inainte de invatarea pasilor propriu-zisi.

Strategii specifice:

e Baitiile din palme si picioare: Acestea sunt folosite ca elemente introductive pentru ca
participantii sa asimileze si sa internalizeze ritmul, fara a fi nevoiti sa se concentreze initial pe
migcdrile complexe ale dansului. Bataile repetate din palme sau din picioare ajuta la crearea
unei fundatii auditive si kinestezice a ritmului, care poate fi ulterior transpus in miscarile de
baza ale dansului.

e Secventele ritmice si tempo-ul progresiv: Antrenorii pot introduce tempo-uri diferite, incepand
cu un ritm lent si treptat accelerand, pentru a ajuta participantii sa isi adapteze miscarile si sa isi
imbunatateascd coordonarea In ritm cu muzica.

2. Introducerea miscarilor cu esarfe pentru stilurile de dans care implica gesturi ample si gratie

in stilurile de dans care necesitd gesturi ample si gratie, cum ar fi flamenco, se folosesc tehnici de
adaptare pentru a facilita Intelegerea si exersarea miscarilor. Miscarile ample, specifice dansului
flamenco, au fost adaptate prin utilizarea esarfelor, oferindu-le participantilor un punct vizual si tactil
de referintd, ajutandu-i sd-si coordoneze miscarile mainilor si sd 1si dezvolte mobilitatea si
expresivitatea.

Strategii specifice:

e Exersarea miscdrilor cu esarfe: Esarfele sunt utilizate pentru a ghida miscarile mainilor si
bratelor, ajutind participantii si-si dezvolte flexibilitatea si coordonarea. In plus, utilizarea
esarfelor stimuleaza simtul tactil si vizual, contribuind la o mai buna constientizare corporala.

e Crearea unor secvente progresive de miscare: Incepand cu miscari de bazi simple, participantii
pot Invata sa coordoneze miscarile ample si sa dezvolte secventele coregrafice specifice
dansului flamenco. Aceastd abordare progresiva le oferd sigurantd si incredere In miscari,
crescand capacitatea de exprimare artistica.
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3. Adaptarea figurilor de dans in functie de tipul de dizabilitate

O altd metoda de adaptare observatd a fost ajustarea figurilor si pasilor de dans pentru a corespunde
nevoilor fizice ale fiecdrui participant, asigurand astfel incluziunea si accesibilitatea fiecarei secvente
coregrafice.

Strategii specifice:

e Simplificarea miscarilor pentru limitarile de mobilitate: Pentru participantii cu dizabilitati fizice
care limiteaza miscarile ample sau de rotatie, antrenorii adapteaza figurile, transforméndu-le in
secvente mai simple si usor de executat. De exemplu, rotirile complexe pot fi inlocuite cu
miscari de balans sau transferuri de greutate.

e Personalizarea coregrafiei: Coregrafiile sunt gandite astfel incat si respecte limitele fizice
individuale, accentudnd 1n schimb expresivitatea si implicarea participantului. Aceasta ofera
fiecdrui participant oportunitatea de a se exprima in ritm cu muzica si de a participa activ la
dans, fara a intampina dificultati care sa-i demotiveze.

o Crearea de secvente sincronizate: Pentru participantii cu dizabilititi mentale sau cognitive,
coregrafiile pot fi adaptate prin simplificarea pasilor si invatarea acestora in grupuri mici, ceea
ce Incurajeaza colaborarea si reduce stresul procesului de invatare.

Funded by
the EuropeanUnion  Project titie: Sport and inclusion for people

. £
s K¢ CIE
with disabilities RYTHMES (X €

@\N DO Call for proposals: ERASMUS+-KA182-

3 o SPO-2023
< ‘ . % Action type: KA182-SPO
8 L~

Project number: 2023-2-RO01-KA182-

o
3 SPO-000171285
g | B
Suppecting Youth
niiatves




Funded by
the EuropeanUnion Project titie: Sport and inclusion for people

with disabilities
Call for proposals: ERASMUS+-KA182-
SP0-2023
Action type: KA182-SPO
Project number: 2023-2-RO01-KA182-
SPO-000171285




4. Utilizarea persoanelor-resursa in activitatile de dans pentru tinerii cu dizabilitati fizice, in special
pentru cei in scaun cu rotile

in sesiunile de dans pentru persoanele cu dizabilititi fizice sau care folosesc scaune cu rotile, se implica
frecvent persoane-resursa, de obicei voluntari sau asistenti, care faciliteaza participarea acestora si
sprijind executia miscarilor. Chiar si in cazul unor paralizii grave in care participantul un isi poate
controla corpul de la gat in jos, dansul este posibil. Primul beneficiu este sentimentul de apartenenta,
fara de care omul nu poate trai, pierzandu-si speranta.

Strategii specifice:

Rolul persoanelor-resursa in sprijinirea miscarilor: Persoanele-resursa asista participantii la
executarea miscarilor complexe, cum ar fi rotirile sau transferurile de greutate, ajutdndu-i sa isi
mentind echilibrul si ritmul. Acest sprijin fizic le ofera participantilor siguranta de care au
nevoie pentru a explora miscarile, crescandu-le totodatd increderea si independenta.

Dansul 1n pereche cu persoana-resursa: Atunci cand este necesar, participantii pot dansa in
pereche cu persoana-resursa, ceea ce faciliteaza executia miscarilor coregrafice complexe si le
permite acestora sd participe la dans intr-un mod activ si implicat. Aceastd abordare ofera si o
oportunitate de dezvoltare a abilitatilor de comunicare nonverbald si de cooperare.
Organizarea secventelor coregrafice adaptate: Coregrafiile pot fi gandite astfel incét sa implice
si persoanele-resursda intr-un mod creativ, astfel Tncit sd devind parte activa a coregrafiei.
Aceastd abordare ajutd la mentinerea unui mediu integrativ si deschis, in care participantii se
simt confortabili si valorizati.
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5. Utilizarea feedback-ului continuu si adaptarea in timp real

Observatiile realizate in cadrul activitatilor de job shadowing au aratat ca adaptarea coregrafiilor si a
metodelor de predare trebuie sa fie un proces flexibil si continuu, bazat pe feedback-ul individual al
participantilor. Aceastd abordare sustine progresul fiecarui participant si 1i ofera sansa de a-si dezvolta
abilitatile intr-un ritm personalizat.

Strategii specifice:

Feedback constant si observarea progresului: Antrenorii urmaresc constant progresul fiecarui
participant si adapteaza metodele de predare in functie de nevoile si dificultatile intimpinate.
Feedback-ul este oferit intr-un mod pozitiv si constructiv, sprijinind motivatia participantilor.
Adaptarea coregrafiilor in functie de nivelul individual de dezvoltare: Antrenorii pot adapta
coregrafiile si ritmul Tnvatarii pentru a se potrivi nivelului de dezvoltare individual al fiecarui
participant, avand in vedere ritmul si capacitatile lor unice. Aceastd adaptare continud ajuta la
crearea unui proces de invatare fluid si motivational.

Este deseori intdlnit in munca cu persoana cu dizabilitati, sentimentul de dezcurajare al
antrenorului, fiindca nu e multumit de progres. Aceasta situatie de poate termina cu enervare
opusul calmului, cu dezinteres opusul implicérii, cu renuntare opusul continuitatii. Ca solutie
participantul e nevoie sa fie antrenat spre ordine/bune obiceiuri. Astfel antrenorul are varianta
de a transmite cu fermitate si blandete reguli de urmat pe parcursul cursului. Va face acest lucru
cu constanta 1n fiecare sesiune, pentru a-1 muta pe participant intr-un echilibru intre drepturi si
responsabilitati (intdlnim situatia in care participantul spune ca nu poate in situatii in care mai
degraba este evident opusul). Astfel incurajam un mediu de lucru fundamentat pe respect mutual
in care apare cooperarea.

Aceste metode si strategii de adaptare constituie o baza esentiala pentru dezvoltarea unei metodologii
de predare incluzive si personalizate, care le permite tinerilor cu dizabilitati sa experimenteze beneficiile
dansului si sa 1si dezvolte abilitatile fizice, cognitive si emotionale intr-un cadru de sustinere si respect.
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6. Repetarea figurilor pentru asimilarea ritmului si a coordondrii

O altd metoda observata pentru facilitarea Invatarii si a asimilarii miscarilor este repetarea secventiald a
figurilor de dans, care 1i ajuta pe tinerii cu dizabilitati sa 1si dezvolte coordonarea si sa se familiarizeze
cu ritmul si structura pasilor. Repetitia ajutd la formarea ,,memoriei musculare” si la consolidarea
increderii Tn executia miscdrilor, fiind un element esential in procesul de invatare al participantilor cu
dizabilitati.

Strategii specifice:

e Repetarea graduali a secventelor: Inceperea cu miscari simple si trecerea treptata la figuri mai
complexe. Acest proces gradual permite participantilor sd inteleaga si sa stdpaneasca fiecare
migcare Tnainte de a trece la urmatoarea, ceea ce reduce confuzia si sprijina asimilarea treptata
a pasilor de dans.

e Ritm si tempo constant pentru fiecare secventa repetata: Pastrarea unui ritm constant in timpul
repetdrii ajutd participantii sa Invete sa respecte sincronizarea si sd isi coordoneze miscarile in
mod natural, fard a simti presiunea de a accelera sau a schimba miscarile.

e Repetitii ritmate pentru grupuri sau perechi: In cazul persoanelor cu dificultiti de coordonare
sau atentie, repetitiile efectuate in perechi sau in grupuri mici 1i pot ajuta sa isi sincronizeze
miscarile cu ceilalti participanti. Aceasta le oferd ocazia sa exerseze atit coordonarea proprie,
cat si comunicarea nonverbald si interactiunea cu ceilalti.

Repetarea figurilor de dans este astfel o metoda eficientd de invatare, prin care participantii isi
consolideaza abilitatile motorii, coordonarea si increderea in sine. Aceasta reprezinta si o metoda prin
care tinerii cu dizabilitati se pot simti sustinuti si motivati sd depdseascd provocdrile initiale ale
procesului de invatare, asigurand o baza solida pentru progresul ulterior.

7. Reluarea individuala a figurilor cu participantii care intdmpina dificultdti in asimilarea miscarilor
Pentru participantii care intdmpind dificultati in Insusirea figurilor de dans, reluarea individuald a
miscarilor oferd o oportunitate de a reveni asupra pasilor si de a corecta eventualele neintelegeri intr-un
ritm adaptat nevoilor lor. Aceastd metoda de reluare personalizatd nu doar cd sprijina asimilarea
miscdrilor, ci le permite participantilor sa isi dezvolte increderea, sa primeasca atentie si sprijin specific
si sd se simta inclusi in ritmul general al grupului.

Strategii specifice:

e Corectarea detaliata a miscarilor: In timpul sesiunilor individuale sau in grupuri foarte mici,
antrenorul poate observa si corecta detaliile fiecarei miscari, adaptdnd explicatiile si
demonstrand incet fiecare figura pentru a clarifica eventualele neclaritati.

e Feedback pozitiv si gradual: Pentru participantii care intampind dificultati, este esential sa li se
ofere feedback pozitiv pentru progresele mici, incurajandu-i astfel sa continue si sd isi
depdseasca reticenta sau eventualele frustrdri. Feedback-ul gradual ajuta participantii sa fisi
mentind motivatia si sa 1si imbunétateasca treptat abilitatile.

e Repetitia suplimentara intr-un cadru sigur: Reluarea figurilor intr-un cadru sigur, fara presiunea
grupului, le permite participantilor sd invete in propriul ritm. Aceastd metoda este esentiala
pentru participantii care pot simti anxietate in fata grupului sau care au nevoie de un timp

suplimentar pentru a se familiariza cu pasii de dans.

e Implicarea persoanelor-resursi in sesiuni individuale: In cazul participantilor cu dizabilitati
fizice sau motorii, 0 persoana-resursa poate sprijini individualizarea invatarii printr-o ghidare
atenta si o sustinere specificd, incurajand astfel independenta participantului si imbunatatindu-i
coordonarea.

Reluarea individualda a figurilor permite antrenorilor sd ofere atentie detaliatd fiecdrui participant,
asigurand ca acestia pot progresa in ritmul propriu si cd pot participa activ la coregrafiile si activitatile
grupului. Astfel, metodologia de predare devine mai incluziva si centratd pe nevoile individuale,
contribuind la dezvoltarea unei experiente pozitive si motivationale pentru fiecare participant.
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8. Incurajarea permanenti a participantilor

Un element cheie in predarea dansului pentru tinerii cu dizabilitati este incurajarea constanta si pozitiva
oferitd de antrenori pe parcursul procesului de invatare. Dansul, ca activitate creativa si fizica, poate
reprezenta o provocare pentru participantii cu dizabilitati, iar Tncurajarea permanenta ajuta la crearea
unui mediu de Invatare suportiv, motivant si prietenos, in care fiecare participant si se simtd valoros si
capabil sa progreseze.

Strategii specifice pentru incurajare:

Feedback pozitiv si autentic: Antrenorii sunt incurajati sa ofere feedback specific si autentic
pentru fiecare mic succes sau progres, indiferent cat de mic ar putea parea. Fie ca este vorba de
0 miscare corect executatd sau de un progres in coordonare, remarcele pozitive sporesc
increderea participantilor si le oferd motivatie sa continue.

Evidentierea progresului individual: Compararea participantilor intre ei poate descuraja tinerii
cu dizabilitati, aga ca Incurajarea trebuie sa fie centrata pe progresul individual si s recunoasca
efortul si reusitele fiecarui participant In propriul ritm.

Invitarea prin sustinere reciproca in grup: Incurajarea nu trebuie si vinid doar din partea
antrenorului. Prin crearea unei atmosfere de suport in grup, participantii pot fi Incurajati sa se
sustina reciproc, ceea ce dezvoltd sentimentul de apartenenta si colaborare. Aceasta poate fi 0
experientd valoroasd, in care fiecare participant se simte respectat si sustinut de colegii sai.
Setarea de obiective realiste si motivante: Stabilirea unor obiective realizabile si atingerea lor
pas cu pas 1i ajutd pe participanti sd-si construiasca increderea treptat si sa se bucure de reusite,
chiar si In cazul unor dificultati. Aceastd abordare pas cu pas permite obtinerea unor victorii
mici, dar semnificative, care motiveaza participantii sa continue sa depuna efort.

Pe cat posibil antrenorul sau grupul de dansatori sa observe pentru fiecare participant o calitate
ce iesit in evidenta in acea zi, i sd motiveze cum au observat calitatea respectiva.

Empatie si rabdare: Prin mentinerea unei atitudini empatice si rabdatoare, antrenorii pot sustine
participantii in momentele de dificultate, oferindu-le incurajari atunci cand acestia par
descurajati. Aceste mesaje de sustinere 1i ajutd pe participanti sd simta cd sunt intelesi si
sustinuti, eliminand frica de esec.

Rolul incurajarii continue este acela de a contribui la o atmosfera pozitiva, in care fiecare participant se
simte motivat si isi depaseasca limitele, si se exprime liber si si colaboreze cu ceilalti. Incurajarea
permanenta ajutd, de asemenea, la construirea unui sentiment de apartenenta si solidaritate in cadrul
grupului, contribuind la crearea unei experiente de invatare inclusiva si placuta pentru toti participantii.
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4. STRUCTURA UNEI SESIUNI DE DANS
PENTRU TINERII CU DIZABILITATI

O sesiune de dans destinata tinerilor cu dizabilitati trebuie sa fie bine structurata, flexibila si adaptata
nevoilor specifice ale fiecarui participant, avand la baza principiile de incurajare, repetare si adaptare a
miscarilor. Fiecare etapd a sesiunii are un rol important in facilitarea invatarii, incurajarea exprimarii
individuale si consolidarea increderii participantilor.

4.1. Incalzirea si familiarizarea cu ritmul (5 minute)

Obiectiv: Pregatirea fizica si mentala a participantilor pentru activitatea de dans, promovénd o
atmosferd de destindere si conectare cu ritmul.

Activitdti de Incalzire simpla: Se vor efectua miscari usoare de Intindere, balansare si migcari
de baza, adaptate posibilitatilor fizice ale fiecarui participant. Exercitiile pot fi realizate din
pozitia sezand sau stand in picioare, in functie de nevoile si abilitatile fiecaruia.

Exercitii de ritmicitate: Pentru a-i ajuta pe participanti sa se familiarizeze cu ritmul muzicii, se
pot folosi batai din palme, batai din picioare sau alte miscari ritmice. Aceste exercitii ajuta la
intelegerea ritmului si creaza o conexiune intre miscare si muzicd, esentiala in procesul de
invatare.

Atmosfera de incurajare: Antrenorul ofera incurajari permanente, subliniind reusitele si
progresul fiecaruia, ceea ce contribuie la dezvoltarea increderii participantilor inca din prima
etapa a sesiunii.

4.2. Prezentarea figurilor de dans si demonstratia (10 minute)

Obiectiv: Introducerea noilor miscari prin demonstratie si explicarea detaliatd a figurilor de
dans.

Explicatii clare si demonstratii vizuale: Fiecare figura este prezentata lent, cu explicatii clare si
concise, pentru a facilita intelegerea fiecirui pas. In cazul participantilor cu dificultiti cognitive
sau senzoriale, explicatiile sunt adaptate pentru a include mai multe detalii vizuale si exemple
concrete.

Utilizarea de materiale auxiliare (esarfe, bete de ritm, obiecte colorate): In functie de stilul de
dans practicat, antrenorul poate folosi accesorii ajutitoare, cum ar fi esarfe la dansul flamenco,
pentru a usura asimilarea miscarilor prin stimulare vizuala si tactila.

Feedback pozitiv si repetare: Fiecare miscare este repetatd impreuna cu participantii, iar acestia
primesc feedback constant pentru a incuraja progresele si a mentine un climat pozitiv.

4.3. Practica asistatia in grup (20 minute)

Obiectiv: Consolidarea miscarilor prin repetarea in grup si incurajarea sincronizarii si
interactiunii Intre participanti.

Repetarea secventelor in grup: Figurile de dans sunt reluate in ritm lent, pentru a permite
participantilor sa asimileze pasii si sd se familiarizeze cu structura miscarilor. Repetarea ajuta
la dezvoltarea ,,memoriei musculare” si la Intérirea increderii.

Suport din partea persoanelor-resursa: in cazul tinerilor cu dizabilitati fizice, antrenorul sau o
persoana-resursa 1i asista pe acestia pentru a se asigura ca reusesc sd execute miscdrile adaptate.
Persoanele-resursa pot interveni, de asemenea, pentru a oferi un sprijin fizic sau emotional in
cazul in care participantii se confrunta cu dificultati.

Incurajarea colaboririi: Sesiunile de practici sunt structurate astfel incat si incurajeze
interactiunea si colaborarea intre participanti, dezvoltind astfel abilititile de comunicare si
creand un sentiment de apartenenta si solidaritate in grup.
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4.4. Practica individuala si reluarea figurilor cu participantii care au nevoie de sprijin suplimentar
(10 minute)

Obiectiv: Oferirea unui timp suplimentar pentru participantii care Intdmpind dificultati,
asigurand o experienta de invatare personalizata.

Sesiuni individualizate: In aceasti etapi, antrenorul lucreaza individual sau in grupuri foarte
mici cu participantii care au nevoie de sprijin suplimentar. Miscarile sunt reluate intr-un ritm
mai lent si sunt adaptate in functie de abilitatile fiecaruia, pentru a facilita nsusirea treptata a
figurilor de dans.

Feedback constructiv si incurajare: Antrenorul oferd feedback specific si Incurajari constante
pentru a sprijini participantii si depaseasca eventualele blocaje si s continue si exerseze. In
acest context individual, participantii se simt sprijiniti si capabili sa isi dezvolte abilitatile fara
presiune.

4.5. Coregrafie simpli si improvizatie (10-15 minute)

Obiectiv: Imbinarea miscirilor invitate intr-0 coregrafie scurtd, oferindu-le participantilor
posibilitatea de a-si exprima creativitatea si individualitatea.

Crearea unei coregrafii simple: Antrenorul combind miscarile invatate Intr-o succesiune simpla,
accesibild tuturor participantilor, avind grija sd adapteze coregrafia la nivelul si abilitatile
acestora.

Momente de improvizatie: Participantii sunt Incurajati sa adauge elemente personale sau sa
improvizeze mici secvente, explorandu-si astfel creativitatea si contribuind la expresivitatea
dansului.

Incurajarea exprimarii libere: Prin improvizatie, participantii sunt incurajati sa se exprime liber,
sa 1si descopere propria expresivitate si sd isi dezvolte increderea In propriile miscari.

4.6. Concluzii si feedback pozitiv (5 minute)

Obiectiv: Incheierea sesiunii intr-o manierd pozitiva, oferindu-le participantilor ocazia de a
reflecta asupra progresului si de a primi feedback constructiv.

Feedback personalizat: Antrenorul oferd un scurt feedback fiecarui participant, subliniind
progresul individual si felicitandu-i pentru efortul depus. Este important ca feedback-ul sa fie
centrat pe progresele realizate, pentru a motiva participantii sa continue.

Ritual de incheiere: Sesiunea se poate incheia cu un ritual simplu de salut sau aplauze de grup,
pentru a marca sfarsitul activitatii si a incuraja sentimentul de unitate si satisfactie.

Pregatirea pentru urmatoarea sesiune: Participantii sunt incurajati sd 1si aminteascad figurile
invatate si sa reflecteze asupra lor pana la urmdtoarea sesiune, consolidand astfel invatarea.

Structura acestei sesiuni de dans ofera participantilor un mediu sigur, motivant si incluziv, unde se pune
accent pe evolutia individuald, exprimarea creativa si colaborarea. Antrenorii pot astfel sd creeze o
experientd de Invatare eficientd si placutd, care contribuie nu doar la dezvoltarea abilitatilor de dans, ci
si la cresterea increderii in sine si a abilitatilor sociale ale tinerilor cu dizabilitati.
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5. CONCLUZII SI RECOMANDARI

Aceasta metodologie, elaborata in cadrul proiectului Erasmus+ cu titlul SPORT si incluziune
pentru tineri cu dizabilitati, subliniazad importanta dansului ca instrument educativ, terapeutic
si incluziv. Prin tehnici adaptate si printr-o abordare centratd pe nevoile participantilor, dansul
devine o activitate care sprijind nu doar dezvoltarea fizicd, ci si increderea in sine, exprimarea
creativa si integrarea sociala a tinerilor cu dizabilitati.

5.1. Concluzii

1. Dansul ca instrument de incluziune sociala:

o Activitdtile de dans, cand sunt adaptate corespunzator, contribuie semnificativ
la reducerea barierelor sociale si la crearea unui mediu de cooperare si respect
reciproc intre participanti cu si fard dizabilitati.

2. Beneficiile multidimensionale ale dansului:

o Practicarea dansului oferd beneficii fizice (cresterea mobilitatii, coordonarii si
fortei), emotionale (dezvoltarea echilibrului interior) si cognitive (imbunatatirea
memoriei si concentrdrii). Aceste avantaje sunt esentiale pentru dezvoltarea
holistica a tinerilor cu dizabilitati.

3. Adaptarea continua a procesului educational:

o Metodologia propusa evidentiazd importanta flexibilitatii in predare. Adaptarea
constanta a tehnicilor si activitatilor in functie de nevoile fiecarui participant este
esentiald pentru succesul programului.

4. Rolul antrenorilor si persoanelor resursa:

o Succesul activitdtilor de dans depinde in mare masura de pregatirea si empatia

antrenorilor, precum si de sprijinul oferit de persoanele resursa implicate.
5. Evaluarea si adaptarea continua:

o Progresul participantilor este cel mai bine sprijinit printr-un proces de evaluare
constanta, care permite ajustarea metodelor de predare si concentrarea pe
nevoile individuale.

5.2. Recomandari

1. Crearea unui mediu sigur si incluziv:

o Antrenorii trebuie sa se asigure cd mediul in care se desfasoara activitdtile de
dans este primitor, sigur si adaptat diversitatii. Respectul, rabdarea si sustinerea
constanta trebuie sa fie pilonii de baza ai interactiunilor.

2. Formarea continui a antrenorilor:

o Participarea la sesiuni de instruire si activitati internationale, precum job
shadowing-ul din cadrul acestui proiect, este esentiald pentru actualizarea
cunostintelor si pentru insusirea unor tehnici inovatoare.

3. Adaptarea materialelor si tehnicilor:

o Este recomandat ca programele de dans sa includd metode multisenzoriale, cum
ar fi utilizarea sunetelor ritmice (batai din palme, batai din picioare), vizualizarea
miscarilor prin demonstratii sau utilizarea de accesorii (precum esarfele) pentru
a facilita invatarea.
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4. Promovarea colaborarii intre participanti:

o Grupurile mixte, in care persoane cu dizabilitati lucreaza impreund cu colegi fara
dizabilitati, ar trebui sa fie Incurajate. Aceste interactiuni favorizeaza
intelegerea, empatia si incurajarea reciproca.

5. Planificarea unor activititi demonstrative:

o Organizarea de spectacole de dans sau demonstratii informale poate stimula
motivatia participantilor si poate evidentia progresul lor. Aceste evenimente pot,
de asemenea, sd sensibilizeze comunitatea cu privire la potentialul tinerilor cu
dizabilitati.

6. Monitorizarea continui a progresului:

o Evaluarile regulate, cu feedback constructiv, trebuie sa fie parte integranta a
fiecarui program, permitand ajustarea activitatilor si sprijinirea participantilor
care intampind dificultati.

7. Dezvoltarea unor parteneriate internationale:

o Implicarea in proiecte similare, la nivel european si international, oferd
oportunitati valoroase de schimb de experientd si invatare a celor mai bune
practici.

8. Integrarea parintilor si asistentilor:

o Sprijinul familiilor si al asistentilor este esential. Este important ca acestia sa fie
informati despre progresul participantilor si sd fie implicati in procesul
educational.

5.3. Perspective viitoare

Aceastd metodologie reprezintd un punct de plecare pentru dezvoltarea continud a programelor
de dans adaptate. Pe viitor, ar putea fi utile:

o Crearea unor ghiduri detaliate pentru fiecare tip de dizabilitate, bazate pe exemple
concrete din practica.

e Dezvoltarea unor aplicatii digitale sau resurse interactive pentru a sprijini Invatarea
dansului acasa.

o Extinderea colaborarii internationale pentru a aduce noi perspective si resurse.

In concluzie, dansul, atunci cAnd este adaptat si predat cu empatie, devine o punte intre diferente
si o cale de dezvoltare personala si sociald pentru tinerii cu dizabilitati. Aceastd metodologie
oferd un cadru practic si teoretic pentru a transforma dansul intr-o activitate accesibila tuturor,
promovand o societate mai incluziva si mai solidara.

Email: window.romania@yahoo.com
Site: www.asociatiawindow.ro
Facebook: Asociatia Window Romania
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