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FIŞA DISCIPLINEI  
1. Date despre program 

1.1 Instituția de învățământ superior  UNIVERSITATEA  TRANSILVANIA  DIN  BRAȘOV  
1.2 Facultatea EDUCAȚIE  FIZICĂ  ŞI  SPORTURI  MONTANE  
1.3 Departamentul EDUCAȚIE  FIZICĂ  ŞI  MOTRICITATE  SPECIALĂ  
1.4 Domeniul de studii de ..................1) EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT  
1.5 Ciclul de studii2) LICENȚĂ  
1.6 Programul de studii/ Calificarea EDUCAȚIE  FIZICĂ  ŞI  SPORTIVĂ  / Profesor în învățământul primar și 

gimnazial   
 
2. Date despre disciplină   

2.1 Denumirea disciplinei  TEORIA  ȘI   PRACTICA   INSTRUIRII   ÎN   DANS   FOLCLORIC  
2.2 Titularul activită ților de curs POPA DANIELA 
2.3 Titularul activită ților de seminar/ laborator/ 
proiect 

 POPA DANIELA 

2.4 Anul de studiu III 2.5 Semestrul II 2.6 Tipul de evaluare C 2.7 Regimul 
disciplinei 

Conținut3) DD 
Obligativitate4) DO 

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

3.1 Număr de ore pe săptămână  3 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/ laborator/ 
proiect/ 

2 

3.4 Total ore din planul de învă țământ  42 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/ laborator/ 
proiect 

28 

Distribuția fondului de timp ore 
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe  8 
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren  8 
Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri  8 
Tutoriat 6 
Examinări  2 
Alte activități..................................... 1 
3.7 Total ore de activitate a 
studentului 

33 

3.8 Total ore pe semestru 75 
3.9 Numărul de credite 5) 3 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1 de curriculum •  

4.2 de competențe •  

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1 de desfăşurare a cursului  • Sală  de  curs,  dotată  cu  videoproiector  pentru  prezentarea  materialelor 

didactice 
5.2 de desfăşurare a 

seminarului/ laboratorului/ 
proiectului 

• Sală  amenajată  pentru  desfășurarea  exercițiilor  practice  
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6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învă țământ)  

Co
m

pe
te

nț
e  

 P
ro

fe
sio

na
le 

CP.1. Proiectarea activităților instructiv -educative specifice domeniului educație fizică și sportivă  
R.Î.1.1. Studentul proiectează unități de învățare care sunt aliniate cu competențele curriculare și care țin 

cont de resursele disponibile. 
R.Î.1.2. Studentul dezvoltă strategii de predare și evaluare eficiente pentru fiecare unitate de învățare 

motrică. 
R.Î.1.3. Identifică și adaptează programele de învățare motrică pentru diferite grupuri de elevi cu nevoi 

specifice. 
CP.2. Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și sportive  

R.Î.2.1. Studentul organizează eficient timpul și spațiul în cadrul lecțiilor de educație fizică, precum și pentru 

activitățile motrice de tip non -formal. 
R.Î.2.2. Studentul monitorizează comportamentul și siguranța elevilor în timpul activităților fizice/sportive.  
R.Î.2.3. Gestionează resursele și echipamentele sportive/specifice într -un mod responsabil. 

C
o

m
p

et
en

țe
   

Tr
an

sv
er

sa
le

 

CT.1. Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale  
R.Î.1.1. Studentul demonstrează abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii și părinții în contextual 

educației fizice și sportive formale și non -formale. 
R.Î.1.2. Studentul colaborează activ cu alți profesioniști din domeniul educației pentru a dezvolta programe 

și inițiative comune.  
CT.2. Dezvoltarea  și  managementul  carierei  

R.Î.2.1. Studentul stabilirea obiectivelor profesionale și personale clare , în domeniul educației fizice și 

sportive formale și non -formale. 
R.Î.2.2. Studentul evaluează și identifică oportunitățile de dezvoltare a carierei și de avansare în domeniu.  
R.Î.2.3.Studentul dezvoltă un portofoliu de competențe și realizări relevante pentru domeniul său de 

activitate. 
 
7. Obiectivele disciplinei (reieşind din competențele specifice acumulate) 

 
 
    7.1  Obiectivul general  
            al disciplinei 

●   Explicarea cunoștintelor teoretice, privind  dansul folcloric, particularitătile  
     efectuarii  mişcărilor,  capacitatea  de  percepere și  redare  în  mișcare a  
     particularităților acompaniamentului muzical,  și  aplicarea  acestora  
     în conceperea de  programe adecvate  în  funcție de  vârstă, sex, nivel de  
     pregătire . 

 
 
 
 
 
    7.2  Obiectivele  
            specifice 

●  Formarea capacităților organizatorice  a  competențelor practice necesare,  
     pregătirii  și  predării  unor compoziții  de  dans popular,  a unor  ansambluri  
     artistice folclorice,  serbări  și  spectacole  școlare.  
●  Conceperea şi prezentarea unor sisteme de mijloace specificeţținutei corecte,  
     în dansul folcloric, a  expresivitătii gestului motric, şi a eleganței în mişcări.  
●  Perfecționarea unor calități motrice specifice –  suplețe,  elasticitate  
     musculară, îndemânare, mobilitate articulară, forța statică și dinamică, viteza  
     de execuție, viteza de reacție,  viteza de deplasare,  rapiditatea de îmbinare a 
     pașilor  de dans, viteza de gândire, viteza de anticipare, viteza de memorare. 
●  Stimularea și dezvoltarea creativității studenților și a  capacității acestora, de  
     a concepe ansambluri artistice de dans folcloric,  pentru  serbări le şcolare,  
     festivităti , concursuri, în care se demonstrează  performanța  fizică,  tehnică  
     și  artistică.  
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8. Conținuturi 
8.1 CURS   (unități de conținut) Metode de 

predare 
Număr 
de ore 

Observații 

 Dansul  folcloric  şi  comunicarea  motrică,   concept  și  delimitări  
terminologice, scop, obiective, particularităti a efectuarii mişcărilor.  Evoluția  

dansului  folcloric  și  istoricul  acestuia.  

Prelegere  
pe bază de slide  2 ore 

 

Caracterizarea comportamentului motor:  expresivitate şi gesturi  corporale:  
Caracteristici,  particularităti  de  efectuare  a  mişcărilor,  sistematizări,  

comparații   între  dansul  clasic,  dansul  modern  și  dansul  traditional  
folcloric. 

Prelegere pe 
bază de slide  

dezbatere,  
studiu de caz. 

2 ore 

 

Acompaniament  muzical,  aspecte generale,  caracterul  muzical, mijloace de 
expresivitate  muzicală.  

Prelegere pe 
bază de slide,   

dezbatere. 
2 ore 

 

Identificarea şi  descrierea principalelor mijloace  pentru formarea capacității  

de  percepere  şi  redare  prin  mişcare,  a  particularităților  
acompaniamentului  muzical  specific  genului  popular. 

Prelegere  
interactivă  pe 

bază  de  slide, 

studiu  de  caz. 

2 ore 

 

Identificarea  şi  descrierea  principalelor  mijlo ace  pentru  educarea esteticii  
mişcării   în   dansul  popular,  specific  fiecărei zone.  

Prelegere  
interactivă pe 

bază de  slide.  
2 ore 

 

Identificarea  şi  descrierea  principalelor  mijloace  pentru prelucrarea 

selectivă  a  aparatului  locomotor  şi  particularităților ținutei   specifice   

dansurilor  populare   trafdiționale. 

Prelegere  
interactivă pe 

bază  de  slide.  
2 ore 

 

Orientări   metodice   privind :  alegerea  unei  piese  muzicale,  şi  alcătuirea  

unor   compozitii  de  dans  folcloric,  respectând  pași,  coregrafia,  desenul  
scenic,  genul  de  dans  popular,   și  specificul  acestuia. 

Prelegere, 
dezbatere, opinii. 2 ore 

 

BIBLIOGRAFIE OBLIGATORIE 
1. Daniela Pîrvulescu  Popa   –    Teoria  și  practica   instruirii   în  dans  folcloric,  ca rte  în  format   electronic,  

platforma  e-learning ,  Universitatea  Transilvania  din Brașov,  2023.  
2. Daniela  Pîrvulescu Popa   –    Expresie   corporală   și    euritmie,  Editura  Universității  Transilvania  din  Brașov,   

ISBN 978-606 19-1561-3,   Brașov, 2022.  
3. Daniela  Pîrvulescu POPA    –    Teoria  și  practica instruirii  în  dans,  Editura  Universității  Transilvania  din  

Brașov,   ISBN 978 -606 19-1545-3,   Brașov, 2022.  
BIBLIOGRAFIE FACULTATIVĂ  

1. Daniela  Pîrvulescu Popa –  Dansul ca disciplină  sportivă,   Editura Universității Transilvania din Brașov,   ISBN 

978-606 19-0585-0,  BRAȘOV, 2015.  
2. Daniela  Pîrvulescu Popa –  Ludoterapia  individuală  și  colectivă,  activități  motrice  adaptate ,  carte  în  format   

electronic,  platforma  e-learning , Universitatea  Transilvania  din  Brașov, 2023.  
8.2   SEMINAR / laborator/ proiect/ LUCRĂRI  PRACTICE  Metode de 

predare-învățare 
Număr 

de ore 
Observații  

Însușirea  cunoștințelor  și  formarea  deprinderilor  practice  metodice  de 
compunere şi  predare  a  unor  teme  ritmice, variante  de  jocuri  ritmice,  
tipuri  de tempo-uri, variante de jocuri  muzicale, educarea ritmică,  exerciții 

pentru  dezvoltarea educației  muzicale.  

Demonstrație, 

învătare prin 

problematizare, 
exersare. 

4 ore  

Formarea capacității de a  executa şi  de  a  preda,  structuri  de             

exerciții  și,  complexe  de  exerciții,  pentru  educarea  esteticii mișcării,  la   

nivelul   trenului   superior   și   a  trenului  inferior, elemente din  dansul  
clasic, ca bază a dansului  popular,  pozițiile brațelor,  pozițiile membrelor  

Demonstrație, 

experiment în 
grupuri mici, 
exersare. Execuții 

4 ore  
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inferioare , exerciții  la  bara  de perete,  piruete,  sărituri  artistice, variante  

de  pași  și  deplasare.  
cu tot colectivul. 
Sincronizare. 

Însușirea   cunoștințelor   și   formarea   deprinderilor   privind:            
compunerea,  crearea  unui  Fragment  coregrafic, prin  descrierea și 

comanda  unor   complexe  de  exerciții,   în  perechi,  în  grup, în formație,   

executate   în  sincron,  pe  fond   muzical   specific pentru dansul  popular:  
Hora  românească.  

Demonstrație, 

activități practice 

în grupuri  mici,  
în formație. 

Exersare. 

4 ore  

Caracteristicile mișcărilor,expresivitatea corpului în dansul popular  pozițiile și  

mișcările partenerilor în dansul popular, conducerea  partenerei. Însușirea  

tehnicii și  metodicii  predării,  principalelor  elemente tehnice  din  dansul  
popular:  Sârba  din  zona  Moldovei pași  specifici  și  Fragment  coregrafic.  
Însușire  și consolidare  Sârba  din  zona  Moldovei  și  Sârba  studenților.  

Demonstrație, 

activități practice 

în grupuri mici, cu 
tot colectivul, 
exersare. 
Execuție artistică, 

finalizare 

4 ore  

Caracteristicile mișcărilor,  expresivitatea  corpului  în  timpul  dansului, 
pozițiile și mișcările partenerilor, conducerea partenerei. Însușirea  tehnicii  și  

Metodicii,  predării  principalelor  elemente tehnice,  din  Dansul folcloric:   

Brașoveanca  și   Învârtita .  

Demonstrație, 

activități practice 

în grupuri mici, cu 
tot colectivul, 
exersare.  

4 ore  

Caracteristicile mișcărilor,   expresivitatea  corpului   în  timpul  dansului,  
pozițiile și  mișcările  partenerilor.  Însușirea  tehnicii și  metodicii, predării  

principalelor  elemente  tehnice, din  dansul folcloric:  Alunelu.  Pași  specifici  

tehnici,  executații  în  formație, într-un  sincron  perfect,  respectând  ritmul  
și  rapiditatea  de  execuție  a  pașilor   specifici.  Însușirea  corectă a  

elementelor, consolidarea  excuțiilor  pașilor.  

Demonstrație, 

activități practice 

în grupuri mici, cu 
tot colectivul, 
exersare.Execuție 

artistică,finalizare  

4 ore  

Regia  unui  Spectacol  Artistic  Folcloric:  care va  îmbina  într-un mod 
armonios,  toată  activitatea  artistică,  folclorică  scenică, însușită  în lecțiile  

precedente. Alcătuirea desfășurătorului unui spectacol   folcloric 
demonstrativ,  cu  ordinea  de intrare  în   scenă, a fiecărui  moment  artistic  

folcloric.  Alternarea   dansurilor  folclorice dinamice   cu  dansurile  folclorice  
lente. 

Demonstrație. 

Expresivitate 
corporală. 

Finalizarea 
spectacolului  
artistic. 

4 ore  

Bibliografie obligatorie 
1. Daniela Pîrvulescu  Popa   –    Teoria  și  practica   instruirii   în  dans  folcloric,  carte  în  format   electronic,  

platforma  e-learning ,  Universitatea  Transilvania  din Brașov,  2023.  
2. Daniela  Pîrvulescu Popa   –    Expresie   corporală   și    euritmie,  Editura  Universității  Transilvania  din  Brașov,   

ISBN 978-606 19-1561-3,   Brașov, 2022.  
3. Daniela  Pîrvulescu POPA    –    Teoria  și  practica instruirii  în  dans,  Editura  Universității  Transilvania  din  

Brașov,   ISBN 978 -606 19-1545-3,   Brașov, 2022.  
Bibliografie facultativă  

1. Albu A.I, Leușten E. –   Exerciții pentru dezvoltarea mobilității, Editura Stadion, București  
2. Andersen P. Dr.  –   Limbajul  trupului,   Editura Teora,  USA,  LLC,  2006. 
3. Bourgat M.  –    Technique de la danse,  Presses Universitaires de  France,  Paris, 2010. 
4. Gavin Joyce  –   Pilates,  B.O.B.  Gmbh  Best of Books,  Sinzhelm,  2008. 
5. Giuzeanu V. –   Teoria  ritmului,  Vol.I,  Editura Muzicală, București, 2009.  
6. Vasiliu Cornel –   Curs  de  Dans  popular,   Editura  Poligrafică,  Brașov, 1991  
7. Macovei S. –   Îndrumar metodic -  Mijloace asociate  din  educație  fizică  și  sport  pentru   gimnastică  ritmică, 

sportivă  și  aerobică,  București,  ANEFS,  2000. 
8. Macovei S. –    Gimnastica  Ritmică  și  Suplețea,  Editura A.N.E.F.S.,  Bucuresti, 2004. 
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9. Popescu, G.  –    Impact  aerobic,  Editura Elisavaros,  București, 2005.  
10. Solveborn S.A. –   Streching, antrenament pentru dezvoltarea mobilității, întinderii, în Sportul de performanță,  

451-452, INCS, București, 2002.  
11. Vasiliu  Cornel –   Curs  de  Dans  popular,   Editura  Poligrafică,  Brașov, 2000. 

 

8.3.  Teme   
Metode  de  Transmitere  

          a  Informației 
Observații  

● Executarea  unor  Teme  ritmice,  Jocuri  muzicale  și  a  unor  structuri  de 
exercitii pentru  educarea  esteticii mişcării,  educarea  ritmicității. 

Întâlnire  cu studenții în 

sala de curs 

 

● Compunerea,  descrierea,  comanda,  unor  complexe  de  exerciții  și 

elemente,  specifice  din   dansul  folcloric,  diferite  genuri. 
Întâlnire  cu studenții în  

sala de curs 

 

● Executarea  dansului  folcloric:  pași  specifici,  pași de legătură, mers  
scenic, piruete,  sărituri pe loc,  tipuri de deplasări,  schimbări de  formații,  

desenul scenic,  ținuta artistică ,  legări de pași  și  piruete, partituri 

coregrafice,  îmbinări de fragmente coregrafice,  coregrafie integrală (început, 

cuprins, încheiere, moment surpriză -punct forte al coregrafiei, scenografie 
coregrafică, design costume tradiționale). Finalizarea actului artistic.  

Întâlnire  cu studenții în  

sala de curs 
 

 

 
8.4.  Proiect /referat 

Metode  de 
predare - învățare 

Observații  

Compunerea  și  organizarea  unei   serbări  școlare. Compunerea  și 

managerierea  unui   spectacol  folcloric   artistic  demonstrativ. Mediatizarea.  
Presa publică,  presa cultural -artistică. Promovarea tradițiilor  și   datinilor   

autentice  românești.  PREȚUIREA  valorilor tradiționale  și  culturale, specific  

românești.  

                
Expunere  pe  
videoproiector  

 

 

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentan ților comunită ților epistemice, ale asociaților 
profesionale şi ale angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului 

Inspectoratul  Școlar Județean,  Competiții școlare de dans.  Asociația  județeană  de  dans  și  exprimare  motrică  

artistică  prin  diferite  evenimente  sportiv -artistice  județene, naționale și europene.  
 
10. Evaluare 

Tip  de  activitate 10.1  Criterii  de  evaluare 10.2  Metode  de  evaluare 10.3  Pondere 
din nota finală 

10.4 CURS Alegerea corectă,  a  

principalelor  Concepte  
teoretice,  din  Dansurile  
folclorice,  specifice   
fiecărei  zone. 
 

1.  Varianta  față  în  față :  
      Evaluare  scrisă  
 
 

 
 
         50% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Teme  de  Studiu 
Analiza  didactică/ pedagogică   
a  executării  unor  Teme  
ritmice,  jocuri  muzicale,  
tempo-uri,  a  unor  structuri  
de exercitii pentru  educarea  
Esteticii mişcării,  Educarea  

ritmicității. 

 
 
Evaluarea activității practice, a  

comportametului  propriu, 
 și  al  colegilor  de  formație.  
 

          10% 

            10% 



 

F03.1-PS7.2-01/ed.3, rev.6 
6 

 

 
 
10.5. SEMINAR/laborator/  
           proiect/ 
           LUCRĂRI  PRACTICE  
 
 

Analiza  didactică/ pedagogică    
a conceperii şi prezentării, unor  

fragmente coregrafice, pași  
folclorici,  exerciții,  elemente  

și sărituri  artistice,  specifice  

din  domeniul  dansului  
folcloric. 

Evaluarea activității practice . 
Compunerea,  descrierea,  
comanda,  unor  Complexe  de  
exerciții  și elemente,  specifice  

din   dansul  folcloric,  diferite  
genuri. 
 

Analiza  didactică/ pedagogică    
pentru:  executarea  a   două  
dansuri  folclorice,  la  alegere. 
Pași  specifici,  pași de 

legătură, mers scenic, piruete,  

sărituri pe loc,  tipuri de 

deplasări,  schimbări de  
formații,  desenul scenic,  

ținuta artistică ,  legări de pași  

și  piruete, partituri coregrafice,  

îmbinări de fragmente 

coregrafice, coregrafie. 

 
 
Evaluarea executarea  dansului  
folcloric:  coregrafie 
Integrală  (început, cuprins, 

încheiere, moment surpriză -
punct forte al coregrafiei, 
scenografie coregrafică, design 

costume tradiționale).  
Finalizarea  actului artistic. 
 

 
             
 
 
 
            10% 

 
 
10.5.1. Prezentare  
              POWER POINT/ 
              Referat 
 
 

 
Creația și  analiza  pedagogică   
a  conceperii  şi  prezentării, 

unei  Serbări  școlare,  a  unui  

Spectacol  Artistic  Folcloric, în  
contextul  unei  festivități.  
Compunerea  și  organizarea  

unei   Serbări  școlare.  
Compunerea  și   Managerierea  

unui   Spectacol  folcloric   
artistic  demonstrativ.    

 
 
 
Analiza  proiectului,  pe  bază  

de  itemi obiectivi. 
Expunere  pe  Videoproiector. 
 

 
 
 
 

           20% 

10.6  Standard  minim  de  performanță  
●    Operarea  cu  Conceptele  de  bază  ale:  Dansului  Folcloric,   specific  fiecărei  zone.  Respectarea  terminologiei  și  a  
       denumirilor  folclorice  specifice. 
       "Conducerea   unei   Lecții  de  Dans  Popular ",    sau a   unei   părți  din  Lecție,   coordonarea  unui   Grup   de  lucru,   
       sau  a  unei   Formații  de  dans.   Coordonarea   unui  “Desen Scenic“  cu  mai  multe  schimbări  de  formații.  
 ●   Evaluarea  Critică  tehnică,  evaluarea  critică unei  expresii  artistice,  executate  de  un ansamblu  de Dans  Folcloric,      
       și  evaluarea  critică  tehnică,  a  unor  Programe  de  Dans  Folcloric ,  cu  specific  pe  diferite  zone.   
      Muzică  și  costume  
       specifice  zonelor  respective.  Dansuri  folclorice  stilizate,  dansuri  Etno.   Asemănări  și  deosebiri.  
 ●   Analiza unui  Spectacol artistic, evaluarea Expresiei corporale, la  nivel de spectacol, atitudine, impresie artistică,  
       Expresivitate,  prestanță  artistică.  
●  Îndeplinirea  criteriilor  disciplinei  și  obținerea  notei,  prin  examen  practico-metodic  și  examen  scris.  

   
Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședin ța de Consiliu de departament din data de 23/06/2025 și aprobată în 

ședința de Consiliu al facultă ții din data de 23/06/2025 
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Conf. dr.  Ioan  TURCU 
Decan 
 

Conf. dr. Florentina NECHITA 
Director de departament 
 
 

Lect. dr.  Daniela  POPA 
Titular  de  Curs 
 

Lect. dr.  Daniela  POPA 
Titular  de  lucrări practice 
 

 
 


