
FIŞA DISCIPLINEI 

 

DANSURI – TEORIE ȘI PRACTICĂ 

 

 
1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea ”Babeș-Bolyai”, Cluj Napoca 
1.2. Facultatea Facultatea de Educat ie Fizica  s i Sport 
1.3. Departamentul Departamentul de Sporturi Individuale 
1.4. Domeniul de studii Educat ie Fizica  s i Sport 
1.5. Ciclul de studii Licent a  
1.6. Programul de studii / Calificarea Educat ie Fizica  s i Sportiva  / Profesor de Educat ie Fizica  
1.7. Forma de învățământ   Învățământ cu frecvență redusă 

 
2. Date despre disciplină  

2.1. Denumirea disciplinei DANSURI – TEORIE ȘI PRACTICĂ Codul 
disciplinei 

YLR1014 

2.2. Titularul activităților de curs – Coordonatorul de 
disciplină  

Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 

2.3. Titularul activităților de seminar / laborator /  Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 
2.4. Anul de studiu 

2 
2.5. Semestrul 

4 
2.6. Tipul  
de evaluare C 

2.7. 
Regimul 
disciplinei 

Conținut DD 

Obligativitate DOb 

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

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum Nu este cazul 
4.2. de competențe • Nivel minim de dezvoltare a capacita t ilor motrice generale (fort a , mobilitate, 

coordonare); 
• Capacitatea de a efectua mis ca ri coordonate s i exercit ii de intensitate moderata ; 

3.1. Număr de ore pe săptămână – forma cu 
frecvență 

4 din care: 3.2. 
curs 

2 
3.3. seminar/ laborator/ 
proiect 

2 

3.4. Total ore pe 
semestru – forma 
Învățământ cu frecvență 
redusă  

75 
din care: 3.5. 
SI 
 

 
19 

AI 
 

28 3.6. L/P  28 

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) ore 

3.5.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe (AI) 28 

3.5.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate și pe teren  

3.5.3. Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii și eseuri  15 

3.5.4. Tutoriat (consiliere profesională)  

3.5.5. Examinări 4 

3.5.6. Alte activități   

3.7. Total ore studiu 
individual (SI) și 
activități de 
autoinstruire (AI) 

47 

3.8. Total ore pe 
semestru (număr ECTS 
x 25 de ore) 

75 

3.9. Numărul de 
credite 

3 



• Capacitate de î nt elegere s i aplicare a instruct iunilor motrice; 

• Capacitatea de a lucra ata t individual, ca t s i î n echipa . 
• Respectarea regulilor de sigurant a  î n activita t ile fizice. 

 

Precondit iile au rol orientativ nu selectiv. 
 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfășurare a cursului Nu este cazul 
5.2. de desfășurare a seminarului/ 
laboratorului/LP 

⚫ Stare optima  de sa na tate pentru a putea participa activ s i eficient la 

activita t i;  

⚫ Participarea activa  (desfa s urarea de activita t i fizice) la lucra rile practice pe 
parcursul semestrului este obligatorie, î n cuantum de minimum 75% din 
numa rul de î nta lniri pe semestru; 

⚫ Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta cadrului 
didactic responsabil de lucra rile practice, î nainte de î nceperea orei, 
adeverint a medicala  eliberata  de medicul specialist; 

⚫ Recuperarea unei absent e se face prin recuperarea tematicii din cadrul 
unita t ii de î nva t are la care se absenteaza , î n sa pta ma na programata  
tematicii prin prezentarea la lucra rile practice cu o alta  grupa ; 

⚫ Utilizarea dispozitivelor mobile este permisa  doar ca parte a interact iunii 
aferente lucra rilor practice, î n ma sura î n care se solicita  de ca tre cadrul 
didactic acest lucru; 

⚫ Filmarea s i fotografierea î n timpul lucra rilor practice fa ra  acordul 
profesorului este interzisa ; 

⚫ Participarea la lucra rile practice se va face folosind î mbra ca minte sportiva  
corespunza toare disciplinei conform cerint elor cadrului didactic; 

⚫ Respectarea normelor de protect ie s i sigurant a . 
 
6. Competențe 
6.1. Competențe specifice acumulate 
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• I nt elegerea conceptelor teoretice fundamentale din domeniul dansului s i aplicarea lor î n activitatea 
practica . 

• Proiectarea, organizarea s i conducerea unor activita t i educative cu cont inut dansant. 
• Executarea corecta  s i expresiva  a elementelor de baza  din diferite stiluri de dans. 
• Elaborarea unor mini-coregrafii adaptate va rstei, nivelului s i scopului activita t ii. 
• Valorificarea dansului ca mijloc de educat ie estetica , culturala  s i motrica . 
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• Comunicarea s i colaborarea eficienta  î n cadrul grupurilor de dans. 
• Responsabilitate, disciplina  s i respect fat a  de parteneri s i patrimoniu cultural. 
• Creativitate, spirit critic s i init iativa  artistica . 

 
 

    6.2. Rezultatele învățării 
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La finalul disciplinei, studentul va demonstra ca : 
• Cunoas te conceptele fundamentale, terminologia specifica  s i principalele curente din domeniul 

dansului (popular, clasic, modern, sportiv, recreativ). 
• I nt elege relat iile dintre mis care, ritm, muzica  s i expresivitate, precum s i principiile biomecanice s i 

fiziologice ale dansului. 
• Sta pa nes te bazele metodicii preda rii dansului s i principiile organiza rii unei lect ii de dans î n context 

educat ional. 
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La finalul disciplinei, studentul este capabil sa : 

• Execute corect, expresiv s i î n ritm structuri dansante de baza  din diverse stiluri (popular, sportiv, 
modern). 

• Aplice not iunile teoretice î n proiectarea s i realizarea unei mini-coregrafii proprii. 
• Utilizeze dansul ca mijloc de dezvoltare psihomotrica  s i de stimulare a creativita t ii î n activita t ile 

educative. 
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 La finalul disciplinei, studentul dovedes te ca : 
• Poate lucra eficient individual s i î n echipa  î n contexte coregrafice, asuma ndu-s i roluri s i responsabilita t i 

specifice. 
• Manifesta atitudine reflexiva  s i critica  fat a  de propria activitate dansanta , valorifica nd feedbackul 

constructiv. 
• Respecta  normele etice, culturale s i de securitate specifice practicii dansului, promova nd 

comportamente responsabile s i spirit de cooperare. 
 
7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate) 

7.1. Obiectivul general al disciplinei Formarea competent elor teoretice s i practice necesare î nt elegerii, aplica rii 
s i valorifica rii dansului ca mijloc de expresie corporala , educat ie motrica  s i 
comunicare artistica . 

7.2. Obiectivele specifice • Cunoas terea principiilor teoretice, metodice s i estetice ale dansului; 
• Dezvoltarea capacita t ilor motrice de baza : coordonare, echilibru, 

ritm, expresivitate; 
• Aplicarea not iunilor de teorie muzicala  î n mis care specifica  

dansului; 
• Formarea competent elor metodice de predare a dansului î n 

educat ia fizica  s i sport; 
• Valorificarea dansului popular roma nesc s i a altor forme culturale 

ca resursa  educativa ; 
• Cultivarea creativita t ii prin elaborarea s i interpretarea unor 

compozit ii coregrafice simple. 
 
8. Conținuturi 

8.1. AI, SI  Metode de predare Observații 
Introducerea în studiul dansului – definit ii, roluri, delimita ri 
conceptuale. 

AI  

Istoria dansului universal – etape s i curente. AI  
Fundamente anatomice, fiziologice și biomecanice ale 
mișcării dansante. 

AI  

Ritmul și muzica în dans – not iuni de tempo, ma sura , frazare, 
interpretare. 

AI  

Metodica predării dansului – principii, obiective, structura 
lect iei. 

AI  

Dansul popular românesc – etnocoreologie, regiuni, motive 
s i format ii. 

AI  

Dansul sportiv și competițional – categorii, tehnica  s i 
regulament. 

AI  

Dansul modern și contemporan – libertate expresiva  s i 
improvizat ie. 

AI  

Dansul în educație, terapie și recreere – valent e 
psihomotrice s i sociale. 

AI  

Creația coregrafică – compozit ie, spat iu, timp, expresie. AI  
Securitatea și igiena dansului – prevenirea accidentelor, 
recuperare. 

AI  

Tendințe actuale în dans și educația corporală. AI  
Bibliografie: 
Bibliografie 

• Chiriac, M. (2019). Dansul în educație – abordări interdisciplinare. Editura Universitara . 
• Ghit escu, I. (2008). Dansul – mijloc de exprimare și comunicare. Editura Universita t ii din Pites ti. 



• Grosu, E.F., Padilla, C.  (2011).  Elementele tehnicii corporale î n gimnastica  artistica , ritmica  s i dans, Editura 
GMI, Cluj – Napoca. 

• Nut , R.A. (2025). Dans – teorie s i practica . Suport de curs. FEFS, UBB, Cluj-Napoca 
• Munteanu, D. (2016). Educația prin dans și expresie corporală. Editura Didactica  s i Pedagogica . 
• Pop, C. (2014). Metodica predării dansului popular românesc. Editura Risoprint. 

8.2. SF  
Metode de transmitere a 

informației 
Observații 

- - - 
Bibliografie: 
8.4. L/P  [conform calendarului disciplinei] Metode de predare-

învățare 
Observații 

Exercit ii de control corporal, postura  s i coordonare. Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

2 ore 

Mis ca ri ritmice pe structuri muzicale simple. Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

4 ore 

I nva t area pas ilor fundamentali din dansul popular roma nesc 
(hora, sa rba, bra ul.....). 

Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

4 ore 

Coregrafii inspirate din dansul tradit ional nat ional s i 
internat ional 

Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

2 ore 

Dans sportiv: structuri de baza  (standard s i latino). Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

4 ore 

Exercit ii de dans modern s i improvizat ie. Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

4 ore 

Crearea de mini-secvent e coregrafice individuale sau de grup. Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

4 ore 

Prega tirea s i prezentarea proiectului coregrafic final. Explicaţie, demonstraţie, 
repetare 

4 ore 

 Total 28 ore 
Bibliografie: 

• Chiriac, M. (2019). Dansul în educație – abordări interdisciplinare. Editura Universitara . 
• Ghit escu, I. (2008). Dansul – mijloc de exprimare și comunicare. Editura Universita t ii din Pites ti. 
• Grosu, E.F. (1998).  Elemente de tehnica  corporala , Edit. G.M.I., Cluj –Napoca  
• Grosu, E.F. Grosu V.T. (2013). Complexe de exercit ii pentru influent area selectiva  a aparatului locomotor, 

Editura G.M.I., Cluj –Napoca. 
• Grosu, E., F., Padilla, C.  (2011).  Elementele tehnicii corporale î n gimnastica  artistica , ritmica  s i dans, Editura 

GMI, Cluj – Napoca 
• Nut , R.A. (2025). Dans – teorie s i practica . Suport de curs. FEFS, UBB, Cluj-Napoca 
• Munteanu, D. (2016). Educația prin dans și expresie corporală. Editura Didactica  s i Pedagogica . 
• Pop, C. (2014). Metodica predării dansului popular românesc. Editura Risoprint. 

 
9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților 
epistemice, asociaților profesionale și angajatori reprezentativi din domeniul aferent 
programului 

Cont inutul disciplinei ra spunde cerint elor actuale ale comunita t ii profesionale s i ale angajatorilor. Temele abordate la 
curs s i lucra ri practice, precum bazelor tehnice s i principiilor tehnico-metodice ale dansului, normele de etica  sportiva , 
sunt aliniate cu competent ele solicitate de institut iile de î nva t a ma nt, asociat iile sportive s i cluburile sportive.  
Structura disciplinei a fost ga ndita  pentru a satisface standardele de formare profesionala  propuse de asociat iile 
sportive nat ionale s i internat ionale s i pentru a sprijini student ii î n dezvoltarea abilita t ilor relevante î n cariere de 
antrenori, profesori de educat ie fizica  s i 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  

    

10.1. Activitate independenta  
 
Realizarea unui referat cu 
tema din dans 

-Calitatea materialului 
teoretice predat (referat cu 
tema din dans). 
- Gradul de documentare s i 

- Analiza materialului 
(proiectului) personal 
predat la finalul 
semestrului. 

25% 



de utilizare a bibliografiei 
de specialitate. 
-Relevant a reflect iilor 
personale asupra 
procesului de î nva t are. 

- Discut ie individuala  
(autoapreciere s i 
feedback final). 

10.2 Componenta teroretica  
 
Colocviu – Prezentarea 
publica  a referatului realizat î n 
echipa  (3-4 membri) cu tema 
din dans 

- Nivelul de î nt elegere a 
conceptelor teoretice. 
- Capacitatea de a corela 
conceptele teoretice cu 
exemple practice. 
- Coerent a argumenta rii s i 
utilizarea terminologiei de 
specialitate. 

Evaluare orala  a 
referatului realizat î n 
activitatea independenta  
cu tema  din dans. 
  

25% 

10.3. Componenta practica  
 
Demonstarea unei coregrafii 
individual / de grup 

-Originalitatea s i 
expresivitatea compozit iei 
coregrafice. 
- Respectarea principiilor 
metodice (structura , 
coerent a , adaptare la 
tema ). 
-Integrarea muzicii, 
ritmului s i expresiei 
corporale. 
- Capacitatea de colaborare 
s i asumare a rolurilor î n 
echipa . 
- Corectitudinea execut iei 
pas ilor s i mis ca rilor 
fundamentale din 
dansurile studiate. 
- Coordonare, postura , 
atitudine corporala , control 
motric. 
 

Prezentare publica  a 
coregrafiei (3–5 min) î n 
cadrul unei gale / examen 
practic. 

40% 

10.4. Participare s i atitudine 

-Implicare activa , 
colaborare s i creativitate. 
- Atitudine constructiva , 
cooperare î n echipa , 
respectarea normelor de 
conduita  s i sigurant a . 
- Spirit creativ s i respect 
fat a  de diversitatea 
expresiilor dansante. 

- Observare sistematica  
pe parcursul semestrului. 
- Evaluare continua : 
prezent a , implicare, 
progres individual. 
- Feedback formativ 
acordat la fiecare lucrare 
practica . 

10% 

10.5 Standard minim de performant a  
Condiții pentru promovare 

• Participare activa  la activita t ile practice. 
• Obt inerea unei note minime de 5 la fiecare componenta  (teoretica  s i practica ). 
• Prezentarea obligatorie a proiectului coregrafic (componenta practica ) s i a referatului (componenta 

teroetica ). 
• Predarea referatului limitele datelor anunt ate. 
• Sust inerea evalua rii practice s i teoretice se realizeaza  î n ultimele doua  sa pta ma ni din structura procesului 

didactic, conform programa rii anunt ate. 
 
Criterii generale de apreciere a performanței 



Nivel de 
performanță 

Descriptor general 
Corespondență 

notă 

Excelent 
Demonstreaza  cunos tint e teoretice solide, execut ie corecta , 
expresiva  s i creativa ; capacitate de integrare î ntre teorie s i 
practica . 

9–10 

Foarte bun 
Cunos tint e s i abilita t i bine formate, execut ie aproape impecabila , 
exprimare clara  s i control motric bun. 

8 

Bun 
I nt elegere corecta  a cont inutului, execut ie corecta  dar cu us oare 
ezita ri sau lipsa  de expresivitate. 

7 

Satisfăcător 
Asimileaza  not iunile de baza , dar manifesta  dificulta t i î n aplicarea 
lor coerenta ; expresivitate redusa . 

6 

Insuficient 
Lipsa  de î nt elegere a conceptelor; execut ie necorespunza toare, 
implicare sca zuta . 

<5 

 
 

 
 
  

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabilă / Sustainable Development Goals)1 

 

 

 
 

   
 
 
 
 

 
 

 
Coordonator de disciplină 

      Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 
Titularul activităților de seminar  
Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 

Data 
.................................... 

 
 

Responsabil de studii IFR, 
Lect. univ. dr. ANDRÁS ÁLMOS 

 


