FISA DISCIPLINEI
DANS TEORIE SI PRACTICA

Anul universitar 2025-2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatdmant superior | UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI, CLUJ-NAPOCA

1.2. Facultatea EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE

1.4. Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5. Ciclul de studii LICENTA

1.6. Programul de studii / Calificarea | EDUCATIE FIZICA $I SPORTIVA / Profesor in invitdmantul gimnazial
1.7. Forma de invatamant CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei DANS TEORIE SI PRACTICA Codul disciplinei | YLR1014

2.2. Titularul activitatilor de curs Lect. univ. dr. Zanca Raoul

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lect. univ. dr. Zanca Raoul

2.6. Tipul

2.4. Anul de studiu 11 2.5. Semestrul 3
de evaluare

C | 2.7.Regimul disciplinei | OB

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect

3.4. Total ore din planul de invatamant 56 din care: 3.5. curs | 28 3.6 seminar/laborator

28

Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al)

ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al)

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri (mai mare sau egal cu nr. total ore
prevazut in calendarul disciplinei pentru temele de control)

Tutoriat (consiliere profesionala)

Examinari

Alte activitdti [de ex.: comunicare bidirectionald cu titularul de disciplina / tutorele]

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 19

3.8. Total ore pe semestru 75

3.9. Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Indeplinirea cerintelor specifice disciplinei, solicitate de cadrul didactic si un comportament

4.1. de curriculum .
academic.

4.2.de competente | Capacitatea de exprimare motrica si tehnica specifica disciplinei.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

. Sala de curs dotata cu aparatura de videoproiectie
. Prezenta la curs este facultativa;

. Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte

5.1. de desfasurare a cursului a interactiunii aferente cursului, in masura in care se solicita acest

lucru;

Microsoft Teams;

. Crearea si detinerea unui cont institutional pe platforma




. Filmarea si fotografierea in timpul procesului didactic este
interzis3;

. Folosirea materialelor didactice puse la dispozitie de cadrul
didactic In alte scopuri decat cele destinate studiului personal sau
postarea acestora in mediu online fara acordul cadrului didactic este
interzisa;

. Pe tot parcursul activitatilor didactice este obligatorie
afisarea unui comportament civilizat atat fatd de cadrul didactic cat
si fata de colegi.

. Sala de curs dotata cu aparatura de videoproiectie
. Este obligatorie participarea activa la 11 lectii practice;
. Recuperarea tematicii din cadrul unitatii de invatare la care

se absenteazd, se realizeaza In saptamana programata tematicii prin
prezentarea la lucrarile practice cu o alta grupa;

< . . .| Filmarea si fotografierea in timpul lucrarilor practice fara
5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului bl JOtOBT: o p p
acordul profesorului este interzisa;
. Prezentarea la lucrarile practice se va face folosind

echipament sportiv corespunzator disciplinei conform cerintelor
cadrului didactic;

. Respectarea normelor de protectie si siguranta este
obligatorie.

6.1. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale/esentiale

e Proiectarea si planificarea continuturilor de baza si specifice disciplinei studiate;
e Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare;

e Evaluarea activitatilor specifice cu tematica din dans

e Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice disciplinei

Competente
transversale

e Organizarea de activitati de educatie fizica si sport pentru persoane de diferite varste si niveluri de
pregdtire In conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie
profesionala;

e Cooperarea - in conditii de eficienta si eficacitate - In echipe profesionale interdisciplinare pentru
organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice si sportului;

6.2. Rezultatele invatarii

5

Cunostinte

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la invatarea si consolidarea principalelor figuri din
dansul sportiv

Dobandirea principalelor notiuni de regulamentul de Dans Sportiv, elaborat de FRDS, 2025-2028.

Cunoasterea si insusirea elementelor si procedeelor tehnice specifice disciplinei dans

Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de exercitii
prevazute in Cerintele Federatiei Romane de Dans Sportiv

Dezvoltarea capacitatii studentilor cu deprinderi practico-metodice aplicabile in lectia de educatie dizica
Educarea capacitatii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu aplicabilitate In lectia de educatie fizica.

Aptitudini

Capacitate practica: Studentii vor putea demonstra in bune conditii un exercitiu format din elementele specifice
disciplinei dans sportiv: Vals lent, Cha- Cha, Samba.

Evaluare si autoevaluare obiectiva: studentii vor putea evalua si corecta evolutiile proprii si ale colegilor,
imbunatatind nivelul tehnic si de performanta la dansurile specifice dansului sportiv.

Planificarea abordarii metodice in conducerea unei lectii ci=u mijloace din Dans sportiv : Studentii vor putea
aplica o abordare metodica de Invatare a elementelor tehnice aplicabile in lectia de educatie fizica, cu
posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber.




ati

>

si autonomie

Responsabilit:

Respectarea sigurantei si a regulamentelor: studentii vor respecta regulile de siguranta specifice activitatilor in
sdlile de sport, promovand un comportament etic si preventiv in cadrul lectiilor de antrenament. Asumarea
deprinderii de dezvoltare personald continud: studentii vor aprecia propriile performante si nevoia de a
imbunatati tehnicile si strategiile individuale pentru dezvoltarea continua. Promovarea valorilor si a Fair Play -
ului: studentii vor promova valorile etice in sport si vor asigura un climat de respect si Fair Play fata de colegii
lor cit si fata de adversari.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Absolventul are cunostintele necesare organizarii activitatii in structuri sportive
si de agrement, astfel Incit persoanele implicate in activitatile specifice
domeniului sa fie motivate si satisficute de modul de petrecere a timpului in
structurile mentionate.

7.2 Obiectivele specifice

Absolventul are cunostintele necesare pentru a planifica, a pregati si a oferi
programe si lectii in cadrul activitatilor de educatie fizica si sport pentru elevi.
Absolventul demonstreaza ca are capacitatea de a selecta, de a combina si de a
utiliza cunostintele si competentele dobandite la proiectarea, la organizarea si
la realizarea demersurilor educationale prin metode specifice educatiei fizice si
sportului;

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

I.  1.Exercitii analitice pentru Invatarea
unor structuri de baza.
2.Variante de pasi de deplasare: mers si alergare,
pasi de dans

Prelegere

4 ore

II 3. Samba: invatarea pasului de baza si
combinarea lui in diferite structuri.

4. Elemente gimnice: piruete cu 360° sau 540°,
passe, a la second, attitude, arabesque, sur le
coup de piede, sariturile: cloche, cuib, cloche cu
Intoarcere 180°, intoarcerile: cu fouette, cu
intoarcere.

Prelegere

4 ore

III. 5. Valsul lent - pasul de baza
6. Samba: consolidarea pasului de baza si
introducerea lui in diferite combinatii

Prelegere

4 ore

IV. 7. Valsul lent : verificare Natural Turn
Reverse, Reverse to Natural Turn, Close Change.
8. Invitarea pasului de baza: din valsul vienez.

Prelegere

4 ore

V. 9. Invitarea pasului de bazi de cha-cha —cha, si
consolidarea pasului de baza din cha-cha-cha si
legarea lui cu intoarceri de 180° (Spot - Turn),
deplasari inainte, Tnapoi, lateral, combinarea
pasului in perechi.

10. Consolidarea pasului de baza la valsul lent:
combinatii pe perechi, pasul de vals cu
intoarcere 180°, pasul de vals in patrat si legarea
pasului de vals 1n diferite structuri cu
schimbarea directiei de deplasare.

Prelegere

4 ore

VI. 11. Invitarea pasului de bazi din rock and roll,
individual si pe perechi.

12. Invitarea dansului Tango argentino a pasilor:
marcacion, salida, camminata, incrocio, cambio
di posto, ,ochio” in avanti.

Prelegere

4 ore

VII. 13. Formarea capacitatii de demonstrant si a
metodologiei de predare a elementelor de baza
din dansurile latino si dansurile standard.

Prelegere

4 ore




Total ore

28 ore
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8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii

Invatarea valsului: pasul de baza, pasul de vals Explicatie, demonstratie, repetare | 4 ore

cu intoarcere 45%, pasul cu intoarcere 90*.

Invatarea valsului: pasul de baza, pasul de vals Explicatie, demonstratie, repetare | 4 ore

cu intoarcere 180*.

Repetarea si consolidarea pasului de vals cu Explicatie, demonstratie, repetare | 4 ore

intoarcere pe muzica si in perechi.

Realizarea unor prize specifice valsului si Explicatie, demonstratie, repetare | 4 ore

schimbarea diferitelor formatii. Legarea

elementelor Invate intr-o coregrafie.

Invatarea unor pasi si aunor elemnete de tehnica | Explicatie, demonstratie, repetare | 4 ore

corporalad din dansul modern

Realizarea unei coregrafii cu structuri din dansul | Explicatie, demonstratie, repetare | 4 ore

modern

Participarea la Concurs de dans Explicatie, demonstratie, repetare | 4 ore
Total ore 28 ore
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei raspunde cerintelor actuale ale comunitatii profesionale si ale angajatorilor. Temele abordate la
curs si lucrari practice, precum bazelor tehnice si principiilor tehnico-metodice ale gimnasticii aerobice, normele de
etica sportiva, sunt aliniate cu competentele solicitate de institutiile de Tnvatamant, asociatiile sportive si cluburile

sportive.

Structura disciplinei a fost gandita pentru a satisface standardele de formare profesionala propuse de asociatiile sportive
nationale si internationale si pentru a sprijini studentii in dezvoltarea abilitatilor relevante in cariere de antrenori,
profesori de educatie fizica si alte roluri din domeniul sportiv.

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere din nota finala

Realizarea unei prezentari | Notarea 30%
10.4 Curs Power-point cu un dans la

alegere

Participarea la concursul Notarea 70%

10.5 Seminar/LP

de dans

10.6 Standard minim de performanta




Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de exercitii
prevazute in programa scolara in invatamantul preuniversitar

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

S,
; 5 Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila

an

4 EDUCATIE
DE CALITATE

(]

Data completarii: Semnatura titularului de curs Semndtura titularului de seminar
10.03.2025
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament

15.03.2025 Lect. dr. Nutf Ramona Ancuta



