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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 Și Sporturi Montane
1.3. Departamentul Educație fizică și motricitate specială
1.4. Domeniul de studii de .................1) Educație Fizică şi Sport
1.5. Ciclul de studii2) licență 
1.6. Programul de studii Educație fizică și sportivă / COR ESCO 233002 - Profesor în învățământul gimnazial
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea 
disciplinei

TEORIA ȘI PRACTICA INSTRUIRII ÎN DANS SPORTIV

2.2. Coordonatorul de disciplină POPA DANIELA
2.3. Tutorele de disciplină POPA DANIELA
2.4. Anul de studii III 2.5. Semestrul VI 2.6. Tipul de 

evaluare C 2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DC
Obligativitate4) D0

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

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

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)

3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 3 din care: 3.2. curs 1 3.3. seminar/laborator/proiect 2

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 42 din care: 3.5. AI 14 3.6. ST + SF / L 28

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 14
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 10
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 17
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesională) 2
3.4.5. Examinări 2
3.4.6. Alte activități (comunicare bidirecțională, sincronă/asincronă pe platformă cu studenții) 2
3.7. Total ore de activitate individuală a 
studentului (AI+SI)   47

3.8. Total ore pe semestru 75 
3.9. Numărul de credite6) 3
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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.

Co
m

pe
te

nț
e 

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 (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei  Dezvoltarea  competențelor  teoretice  și  practice  necesare  predării  dansului 

sportiv,  prin  aprofundarea  cunoștințelor  privind  tehnica  dansului, 
expresivitatea motrică, sincronul, desenul scenic și originalitatea. Studenții vor 
fi capabili să aplice aceste concepte în crearea de programe adaptate diverselor 
categorii de vârstă, niveluri de pregătire și contexte educaționale.

Formarea abilităților organizatorice și a competențelor practice necesare pentru 
pregătirea și predarea unor compoziții și creații artistice în dans sportiv, clasic și 
modern, precum și pentru organizarea de ansambluri și spectacole școlare.

7.2. Obiectivele specifice  Conceperea și utilizarea unor mijloace specifice pentru dezvoltarea posturii 
corecte, a expresivității și rafinamentului mișcărilor – Studenții vor învăța să 
aplice tehnici și metode pentru cultivarea eleganței și expresivității în dans 
sportiv.

 Perfecționarea  calităților  motrice  specifice  dansului  sportiv  –  Dezvoltarea 
supleței, mobilității articulare, îndemânării, forței (statice și dinamice), vitezei 
de reacție și rezistenței, necesare pentru repertoriul de dans.

Stimularea creativității și capacității de a concepe ansambluri artistice – Dezvoltarea 
abilităților  de  a  realiza  ansambluri  de  dans  și  gimnastică  pentru  evenimente 
artistice școlare, festivaluri și competiții, demonstrând performanță fizică, tehnică și 
artistică printr-o execuție de înaltă calitate.

8. Conținuturi 
8.1. AI Metode de predare Nr. 

de
ore

Observații

1. Dansul ca disciplină sportivă – Concept, istoric și 
evoluție. Dansul între artă și sport, diferențe și 
perspective în context european. expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

2. Fundamentele teoretice ale dansului sportiv – Formele 
dansului, structuri coregrafice principale și 
complementare, competențe și criterii de clasificare. expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

3. Aspectele psiho-somatice în pregătirea dansatorilor – 
Caracteristici ale dezvoltării psihomotorii și somatice 
pentru practicarea dansului în intervalul 6-18 ani. expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

4. Efortul fizic în dans – Clasificarea și adaptarea tipurilor 
de efort fizic specifice, pregătirea și recuperarea 
musculară. expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

5. Performanța artistică în dans – Impresia artistică, 
identificarea și dezvoltarea aptitudinilor necesare 
dansului de performanță.

expunere în tehnologie ID 2
postare de 

materiale didactice 
auxiliare pe 
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platforma 
eLearning

6. Selecția în dansul sportiv – Etapele selecției, criterii și 
componente ale programului de pregătire.

expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

7. Tehnica dansului sportiv – Elemente de bază, 
terminologie și semiotică, expresivitatea și transmiterea 
mesajului. expunere în tehnologie ID 2

postare de 
materiale didactice 

auxiliare pe 
platforma 
eLearning

Total ore studiu individual 14
BIBLIOGRAFIE OBLIGATORIE

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   –   Teoria  și  practica   instruirii   în  dans  folcloric,  carte  în  format   electronic,  platforma 
e-learning ,  Universitatea  Transilvania  din Brașov,  2023.

3. Daniela  Pîrvulescu Popa   –   Expresie   corporală   și    euritmie,  Editura  Universității  Transilvania  din  Brașov,   ISBN 
978-606 19-1561-3,   Brașov, 2022.

4. 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, 2012.
2. Andersen, P. Dr. – Limbajul trupului, Editura Teora, USA, LLC, 2006.
3. Barna, C., Gugu Gramatopol, B. – Adulthood Gymnastics, Editura "TEΛEΘPION" din Atena, 2008.
4. Bourgat, M. – Technique de la danse, Presses Universitaires de France, Paris, 2009.
5. Cape Town – Dance Theory Teachers’ Resource Pack, WCED, Edumedia, 2006.
6. Cape Town – Teaching Improvisation, Choreography and Production, Educators’ Guide, WCED Edumedia, 2009.
7. Gavin, Joyce – Pilates, B.O.B. Gmbh Best of Books, Sinzhelm, 2008.
8. Gay Morris, Jens Richard Giersdorf – Choreographies of 21-st Century Wars, Oxford Studies in Dance Theory, Editura 

Oxford University Press, New York, United States, 2016.
9. Giuzeanu, V. – Teoria ritmului (Vol. I), Editura Muzicală, București, 2011.
10. Ianegic, Ion, Urseanu, Tilde, Ionescu, Liviu – Istoria baletului, Editura Muzicală, București, 2007.
11. Iorga, Alexandru – Dicționar de dans, Editura Dacia, Cluj Napoca, 2001.

Lisitcaea, Tatiana – Ritm și plastică, Editura "Cultură, Ed. Fizică și Sport", București, 2000.
Material didactic în tehnologie ID: 
Popa D., Teoria și practica instruirii în dans sportiv, curs în tehnologie ID (format electornic) pentru anul III, SEM II, 
actualizat  în 2025.
8.4. L Metode de predare-învățare Nr. 

de 
ore

Observații

1. Genuri de dansuri principale în competiții și 
festivaluri – Dans clasic (balet), step dance, jazz dance, 
twist, blues. Elementele fundamentale din baletul clasic 
și modern (pozițiile brațelor, ale membrelor inferioare, 
piruete, sărituri pe diagonala sălii).

lucrări practice
4

2. Dans sportiv și dans modern – Compararea și 
predarea mișcărilor din dansul modern (disco dance, 
house dance, street dance, break dance, hip-hop).

lucrări practice 4

3. Dans sportiv tematic – Crearea și predarea de 
coregrafii cu tematică (satirică, istorică, pedagogică). 
Însușirea fragmentelor coregrafice sincronizate, 
respectând tema coregrafică.

lucrări practice 4

4. Dans sportiv vs. dans contemporan – Analiza 
mișcărilor caracteristice, expresivitatea corporală și 
coordonarea în perechi. Însușirea tehnicilor de fantezie 
coregrafică și mișcare ondulatorie.

lucrări practice 4

5. Dans sportiv și dans latino – Predarea elementelor de 
bază pentru rock and roll, jive, samba, salsa, rumba, 
vals și tango. Caracteristicile mișcărilor și pozițiile în 
pereche.

lucrări practice

4

6. Dansul sportiv și dansurile de caracter – Introducere 
în dansuri tradiționale internaționale (rusesc, grecesc, 
mexican, flamenco) și caracteristicile mișcărilor 
specifice.

lucrări practice 4

7. Dansul sportiv acrobatic și spectacole demonstrative – 
Mișcări acrobatice, dansuri cu obiecte portative. Crearea lucrări practice 4

3
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unui spectacol artistic, cu integrarea tuturor 
elementelor de expresivitate corporală.

Total ore L 28
BIBLIOGRAFIE OBLIGATORIE

5. Daniela  Pîrvulescu Popa – Dansul ca disciplină  sportivă,   Editura Universității Transilvania din Brașov,   ISBN 978-606 
19-0585-0,  BRAȘOV, 2015.

6. Daniela Pîrvulescu  Popa   –   Teoria  și  practica   instruirii   în  dans  folcloric,  carte  în  format   electronic,  platforma 
e-learning ,  Universitatea  Transilvania  din Brașov,  2023.

7. Daniela  Pîrvulescu Popa   –   Expresie   corporală   și    euritmie,  Editura  Universității  Transilvania  din  Brașov,   ISBN 
978-606 19-1561-3,   Brașov, 2022.

8. Daniela  Pîrvulescu POPA    –   Teoria  și  practica instruirii  în  dans,  Editura  Universității  Transilvania  din  Brașov, 
ISBN 978-606 19-1545-3,   Brașov, 2022.

BIBLIOGRAFIE FACULTATIVĂ
12. Albu, A.I., Leușten, E. – Exerciții pentru dezvoltarea mobilității, Editura Stadion, București, 2012.
13. Andersen, P. Dr. – Limbajul trupului, Editura Teora, USA, LLC, 2006.
14. Barna, C., Gugu Gramatopol, B. – Adulthood Gymnastics, Editura "TEΛEΘPION" din Atena, 2008.
15. Bourgat, M. – Technique de la danse, Presses Universitaires de France, Paris, 2009.
16. Cape Town – Dance Theory Teachers’ Resource Pack, WCED, Edumedia, 2006.
17. Cape Town – Teaching Improvisation, Choreography and Production, Educators’ Guide, WCED Edumedia, 2009.
18. Gavin, Joyce – Pilates, B.O.B. Gmbh Best of Books, Sinzhelm, 2008.
19. Gay Morris, Jens Richard Giersdorf – Choreographies of 21-st Century Wars, Oxford Studies in Dance Theory, Editura 

Oxford University Press, New York, United States, 2016.
20. Giuzeanu, V. – Teoria ritmului (Vol. I), Editura Muzicală, București, 2011.
21. Ianegic, Ion, Urseanu, Tilde, Ionescu, Liviu – Istoria baletului, Editura Muzicală, București, 2007.
22. Iorga, Alexandru – Dicționar de dans, Editura Dacia, Cluj Napoca, 2001.

Lisitcaea, Tatiana – Ritm și plastică, Editura "Cultură, Ed. Fizică și Sport", București, 2000.
Material didactic în tehnologie ID: 
Popa D., Teoria și practica instruirii în dans sportiv, curs în tehnologie ID (format electornic) pentru anul III, SEM II, 
actualizat  în 2025.

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor 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. AI (curs) Alegerea corectă, a principalelor  
Concepte  teoretice  din : dansurile  
sportive  principale, complementare și 
opționale, 

a noțiunilor privind  formarea, 
pregătirea și conducerea echipei 

reprezentative școlare de dans sportiv, 
utilizând  terminologia specifică 

adecvată.

1.  Varianta  față  în  
față :
     Evaluare  scrisă

2.  Varianta  on-line :
      Predare  proiect

          50%

Teme  de  studiu
Analiza  didactică/ pedagogică  a  
executării  unor  Teme ritmice  şi  Jocuri  
muzicale,  a  unor  structuri de exerciții 
pentru  educarea   esteticii  mișcării,  
educarea  ritmicității.

Evaluarea activității 
practice, a 
comportamentului 
propriu, și al colegilor.

10%

10.5. L Analiza  didactică/ pedagogică 
a  conceperii  şi  prezentării  unui  
Fragment coregrafic  de  dans,  în  
specificul dansurilor   însușite. Gradul  
de  însușire al : Elementelor  Tehnice 
specifice și Metodica  Predării  acestora.

Evaluarea activității 
practice, a 
comportamentului 
propriu, și al colegilor. 
Descrierea, 
compunerea  și  
comanda,  unor  
fragmente  coregrafice 
specifice  fiecărui   gen 

de  dans.

10%

Analiza  didactică/ pedagogică 
pentru :  execuția  a  două dansuri la 
alegerea studentului din gama: Dans  
Sportiv (rock and roll, jive),  dans de  
Societate   (vals, tango), dans Latino  
(samba, salsa, rumba, paso doble), dans 

Evaluarea activității 
practice, a 
comportamentului 
propriu, și al colegilor.
Crearea  a  două  
fragmente coregrafice, 10%

4
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de  Caracter  (spaniol, sud-american)  
dans  cu  elemente  Acrobatice

(acrobații  pentru  copii  și  adulți)

din  dansuri  diferite  
ca  gen. 
Conceperea  
coregrafiei,   execuție  
tehnică,   predare  
metodică.  Prezentarea 
unor coregrafii  
originale la alegerea 
studentului.

Creația  și  analiza  pedagogică 
a  conceperii  şi  prezentării, unei  

Serbări  Școlare,  a  unui  Spectacol 
Artistic, în  contextul  unei  festivități.

Analiza  proiectului,  
pe  bază  de  itemi 
obiectivi.

20%

Grilă de evaluare pe niveluri de performanță
Nivel de performanță Descriere generală Caracteristici

Excelent (10) Stăpânește integral conceptele; analizele sunt 
inovative și exacte.

terminologie perfectă, structură logică, 
autonomie, gândire critică

Foarte bine (9) Demonstrează înțelegere solidă și aplicare corectă. erori minore, dar coerență conceptuală și 
aplicativă

Bine (8-7) Înțelege conceptele de bază, dar aplicarea este 
parțială.

terminologie uneori inexactă, explicații 
incomplete

Suficient (6-5) Aplică mecanic noțiunile, fără reflecție reală. răspunsuri corecte parțial, lacune de logică

Insuficient (<5) Nu demonstrează înțelegerea noțiunilor 
fundamentale.

confuzie teoretică, aplicații inexistente sau 
greșite, lipsa argumentării

10.6. Standard minim de performanță
 Operarea cu conceptele fundamentale ale dansului: Stăpânirea tehnicii de bază, utilizarea terminologiei și semioticii  

dansului, înțelegerea limbajului trupului, gestului motric și a elementelor expresive, precum dramatismul, metafora și 
impresia artistică. Capacitatea de a „conduce o lecție de dans” sau de a coordona o parte din aceasta, având în vedere un 
grup sau o formație de lucru. Capacitatea de a identifica principalele genuri de dans, genurile complementare și opționale, 
precum și  criteriile  esențiale  de evaluare a  unei  coregrafii,  inclusiv  analiza  și  punctarea coregrafiilor.  Cunoașterea 
sistemelor de evaluare specifice dansului, inclusiv penalizările pentru greșeli și bonusurile acordate pentru originalitate și 
interpretare.

 Evaluare critică a unui ansamblu de dans: Capacitatea de a evalua o formație de dans, un ansamblu sau programe  
coregrafice, în funcție de elementele artistice și tehnice.

Analiza unui spectacol artistic: Evaluarea expresiei corporale la nivel de spectacol, având în vedere atitudinea, impresia  
artistică, expresivitatea și tehnica de execuție. Evaluarea coerenței dintre ținuta și costumul dansatorului, coregrafie, desenul  
scenic, partitura muzicală, interpretarea și comunicarea cu publicul  spectator.
Îndeplinirea criteriilor disciplinei: Obținerea unei note de promovare (min. 5 cinci) prin susținerea unui examen practico-
metodic și  a  unui examen scris,  demonstrând cunoștințe teoretice solide și  abilități  metodice de aplicare a tehnicilor și 
conceptelor de bază în dans.

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23.06.2026 și aprobată în ședința de Consiliu 
al facultății din data 23.06.2026.

Conf dr. Ioan TURCU
Decanul facultății

Conf dr. Florentina NECHITA
Directorul de departament

Lector dr. Daniela POPA
Titularul de curs (AI) 

Lector dr. Daniela POPA
Titularul de L 

Notă:
1)Domeniul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat (se completează conform cu Nomenclatorul domeniilor şi al 

specializărilor / programelor de studii universitare în vigoare).
2)Ciclul de studii – se alege una din variantele: Licență / Masterat.
3)Regimul disciplinei (conținut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licență – DF (disciplină fundamentală) / DD (disciplină din 

domeniu)  /  DS  (disciplină  de  specialitate)  /  DC  (disciplină  complementară);  pentru  nivelul  de  masterat  –  DAP  (disciplină  de 
aprofundare) / DSI (disciplină de sinteză) / DCA (disciplină de cunoaștere avansată).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) – se alege una din variantele: DI (disciplină impusă) / DO (disciplină opțională) / DFc (disciplină  
facultativă).

5)AI – activități de autoinstruire; AT – activități tutoriale; TC – teme de control; AA – activități asistate; SF – seminar față în față; ST –  
seminar în sistem tutorial; L – activități de laborator; P – proiect, lucrări practice; Pr – practică (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 25  de ore de studiu (activități didactice și studiu individual).
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