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I. Preliminarii. 
 

Dansul de salon – este unul dintre cele mai populare stiluri de dans modern ce include elemente din Balet, 

Jazz și din dansurile clasice. Se află într-o constantă evoluție încă de la mijlocul secolului XX și este 

cunoscut ca fiind un stil de dans foarte expresiv ce permite interpretarea muzicală pentru a transmite un 

mesaj puternic. Se dansează solo, în pereche sau în grup ca interpretare liberă sau coregrafie. 

Disciplina ,,Dans de salon” este o formă de practicare a exerciţiului fizic cu deosebite valenţe educative. 

Ca activitate individuală şi colectivă educă relaţii de grup, permiţând în acelaş timp manifestarea 

iniţiativei, independenţei şi responsabilităţii. Elevul învaţă să respecte disciplina, regulile stabilite și îşi 

asumă sarcini. 

La disciplina „Dans de salon” profesorul crează întotdeauna o atmosferă pozitivă și relaxantă în timp ce 

explică diferite mișcări, rotiri sau poziții în cadrul exercițiilor. Pe lângă elementele de bază, învățăm să ne 

cunoaștem corpul, să-i descoperim limitele și cum le putem depăși, acestea fiind primii pași care ne ajută 

să invățăm diverse compoziții coregrafice și interpretările lor cu diferite piese muzicale. 

II. Motivaţia, utilitatea modului pentru dezvoltarea personală. 

Participarea la disciplina de „Dans de salon” este o excelentă metodă de dezvoltare personală și de 

cunoaștere a propriilor abilități. Principalele motive pentru care e bine să incepi modulul de „Dans de 

salon” sunt: 

 Îți eliberează mintea pentru a putea fi mai creativ; 

 Îți dezvoltă simtul ritmic și capacitatea de a adapta mișcările la propriul stil; 

 Îți crește abilitatea de a dansa pe orice tip de scenă; 

 Înveți să dansezi pe ritmuri variate; 

 Îți îmbunătățește reflexele și posibilitatea de a dansa la o viteză ridicată prin diverse 

schimburi de ritm și de direcție. 

Pentru studierea acestui modul sânt necesare cunoștințele accumulate de la alte discipline „Dans classic”, 

,,Dans de epocă”, Dans popular”. 

La disciplina „Dans de salon” se lucrează atât pentru întărirea musculaturii și o aliniere corectă a 

corpului cât și pentru o mai bună fluiditate în mișcare, folosind articulații ale brațelor și 
picioarelor cât mai libere și relaxate. 

III. Competenţe profesionale specifice modulului.  
 

CS1. Aplicare strategiilor de lucru specifice dansatorului. 
CS2. Formarea mișcării artistice. 
CS3. Insușirea în echipă. 
CS4. Exersarea corect în ritm muzical. 
CS5. Interpretarea gesticii și mișcărilor de bază. 

 

 

 



5 / 10 

 

IV.Administrarea modulului 

 

 

 

Semestrul Numărul de ore Modalitate de 
evaluare 

Numărul de 
credite 

Total Contact direct 

 

Lucrul 
indivi- 
dual 

Prelegeri 

 

Practică/ 
Seminar 

3 60 15 30 15 Examen 2 

 

V. Unităţi de învăţare 

 

            Unităţi de competenţă Unităţi de conţinut Abilităţi 

1. Introducere în dans de salon 

UC1. Evidențierea rolului și 
importanța dansului de salon 
în societate. 

 

 

 

 

 

1.Noțiuni, termeni și mișcări 
de dans de salon. . 
 

2. Istoria dansurilor Latino-
Americane ,,Samba”, ,,Cha cha 
cha”..  

3. Istoria dansurilor Standard 
,,Vals Lent”,  ,,Jive”. 
 

 
4. Tehnica în dans de salon. 

A.1 Identificarea dansului de salon. 
 

 
A.2 .Definirea dansului de salon. 
 

 
A.3 .Orientarea în dansurile 
Standard. 
 

 
A.4 .Dezvoltarea psihomotrică. 

2.Studierea dansurilor Standard 

UC2.Dansurile Standard ,,Vals 
Lent”, ,,Jive”. 

6. Vals Lent. Closed Changes 

Natural to Reserve. 
Closed Changes Reserve to 
Natural. 

7. Natural Turn, Reverse Turn, 
Natural Spin Turn. 
 
8. Open Natural Turn from PP, 
Whisk, Chasse from 
Promenade Position. 

9. Jive. Change of places right 
to left,  

A.6 Interpretarea expresivă a 
figurilor. 
 
 
A.7 Exersarea în muzică, tempou. 

 

A.8 Demostrarea figurilor în caracter. 

 

 
A.9Explicarea corectitudinii. 
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change of places right to 
left , with change of hands 
change of places left to right, 
change of places left to 
right, with change of hands. 

10. Chasse to left or to right, 
basic in place. 

 

 

A.10 Redarea mecanismului de 
elaborare. 

3.Studierea dansurilor Latino-Americane 

UC3. Dansurile ,,Samba”, ,,Cha 
cha cha”. 

11.Samba. Rhytm bounce, 
basic movements, progressive 
basic movement. 

 
12. Whisk to left and right, 
whisk to left - volta spot  turn 
to right, whisk to right - volta 
spot  turn to left. 

 
13. Promenade samba walks, 
side samba walk. 

 
14.Cha cha cha. Basic 
movements, time steps. 

 
15. New York, spot turns, 
switch turn. 

 
16. Hand to hand, three cha 
cha chas, shoulder to 
shoulder. 

A.11 Evidenţierea poziţiei . 

 

 

A.12 Interpretarea expresivă a 
figurilor. 
 
 

A.13 Exersarea în tempou, caracter. 
 

A.14 Montarea figurilor. 

 

A.15 Interptretarea figurilor în 
perechi. 
 

A.16 Explicarea corectitudinii. 

VI. Repartizarea orientativă a orelor pe unităţi de învățământ 

                   

Nr. 
crt. 

 

Unităţi de învăţare 

             Numărul de ore  

Contact direct Lucrul  
Individual 

Prelegeri Practică/ 
seminar 

1 INTRODUCERE ÎN DANS DE SALON 5 10 5 

2 STUDIEREA DANSURILOR STANDARD 5 10 5 

3 STUDIEREA DANSURILOR LATINO-
AMERICANE 

5 10 5 

 Total 15 30 15 
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VII. Studiu individual ghidat de profesor. 
 

Materii pentru studiul 
individual 

 

Produse de elaborat Modalităţi de 
evaluare 

Termeni de 
realizare 

                                                          1. Introducere în dans de salon 

 Muzica sufletul dansului.  Eseu Comunicare 
scrisă 

Săptămâna 
1 

Colective de dansuri sportive 
din Republica Moldova. 

Referat Prezentare 
orală 

Săptămâna 
2 

Vizionarea materealelor 
video cu dansuri de salon. 

Adrese electronice   Asalt de idei Săptămâna 
3 

Activitatea ansamblului de 
dans sportiv ,,Codreanca” 

 Material documentar 
selectat. 

Prezentare Săptămâna 
4 

 Originea dansurilor sportive 
Standard 

Power-Point Prezentare Săptămâna 
5 

 Alegerea textului muzical și 
calitatea coloanei sonore. 

 Coloană sonoră Audierea Săptămâna 
6 

2. Studierea dansurilor Standard 

Examinarea costumul de 
dans sportiv Vals Lent 

imagini prezentare Săptămâna 
7 

Examinarea costumul de 
dans sportiv Jive. 

imagini prezentare Săptămâna 
8 

Calităţile conducătorului de 
dans. 

Portret temeramental Testare Săptămâna 
9  

Strategii de lucru specifice 
coregrafului. 

Strategii demonstrare Săptămâna 
10 

3. Studierea dansurilor Latino-Americane 

Examinarea costumului de 
dans sportiv Cha cha cha 

Imagini Demonstrare Săptămâna 
11 

 Examinarea costumului de 
dans sportiv Samba 

Imagini Demonstrare        Săptămâna 
12 

Originea dansurilor sportive 
Latino Americane. 

Materiale documentar selectat prezentare        Săptămâna 
13-14  

Verificarea portofoliului. Portofoliu Prezentare        Săptămâna 
15 
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VIII. Lucrări practice recomandate. 

1. Montarea flash mob ,,Admiterea în colegiu” 

2. Selectarea materialului documentar-artistic, portofoliu. 

3. Confecționarea costumului ,,Vla vals vals”. 

IX. Sugestii metodologice. 

La studierea dansului de salon grupele se constituie din elevi aparținând aceleiași clase sau din 
clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (începători, avansați, 
performanță) au caracter deschis, promovările în grupele superioare, realizându-se corespunzător 
nivelului performanței demonstrată de fiecare elev, la începutul fiecărui an școlar. Pregătirea 
sportivă practică într-o disciplină sportivă și participarea în întreceri/concursuri pun elevul în 
situații concrete de:  valorificare a potențialului motric, tehnico-tactic, psihic și atitudinal, 
valorificare a competențelor organizatorice, igienice și de protecție individuală, specifice nivelului 
de pregătire.  

-învăţarea modulului în cauză se recomandă utilizarea următoarelor metode de 
învăţare. 

crt. Unitatea de învăţare 
Metodele de învăţare recomandate 

Prelegeri Practică Individual 

1.  
Introducerea în dans de 
salon. 

 Lucrul cu sursele 
bibliografice. 

 

 Explorarea 
textelor. 

 Asaltul de 
idei. 

 Descoperirea. 

 Observația 

2.  
Studierea dansurilor 
Standard 

 Demonstrația. 

 Explicația 

 Stimularea 
imaginației. 

 Elaborarea 
de proiect. 

 Selectarea 
conținuturilor 
informaționale
. 

3.  
Studierea dansurilor 
Latino-Americane. 

 Explicația 

 Problematizarea 

 Modelarea 
unui 
scenariu. 

 Studiu de caz 

X. Sugestii de evaluare. 

Învățătura dezvoltă atitudini, capacități și contribuie la însușirea de cunoștințe. Evaluarea este un 
proces reglator care informează despre calitatea activității de instruire, orientată spre aprecierea 
succeselor. La finele cursului elevii v-or utiliza cunoștințe teoretice și practice în montarea unor 
combinații, figuri de dans de salon ținând cont de regulile de interpretare, evaluarea se va realiza 
sub formă de probă practică.  

 

Nr. 
crt. 

Produse pentru 
măsurarea competenței 

Criterii de evaluare a produselor 

1. 
 
 
 
2. 

 

 

Pozițiile brațelor și a 
picioarelor. 
 

 

Portofoliu (materialul 
documentar-baza 
scenariului) 

 Corectitudinea interpretării. 

 Coerența și logica expunerii. 

 

 Analiza în detaliu a fiecărei surse de 
documentare. 

 Creativitatea - gradul de noutate pe care-l aduce 
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3. 

 

 

4. 

 

 
 
 
 
 

5. 

 

 

 

 

 

Desenul dansului. 

 

 

Combinații montate. 

 

 

 

 

 

Dans montat. 

proiectul in abordarea temei sau în soluționarea 
problemei. 

 Înțelegerea problemei. 

 Utilizarea dovezilor din sursele consultate. 

 

 Creativittea –gradul de noutate. 

 Originalitatea. 

 Expunerea orală. 
 

 Calitatea materialului folosit în realizarea 
proiectului. 

 Corespunderea temei. 

 Nivelul de erudiție 

 Utilizarea dovezilor din sursele consultate. 

 Profunzimea și complectitudinea dezvoltării 
temei. 

 Reproducerea esențialului. 

 

XI. Resursele necesare pentru desfăşurarea procesului de studii. 

 
Sălilor de clasă dotate cu bară, oglinzi, pian, condiționer,  proiector, ecran, boxe, calculator conectat la 
rețeaua de internet. 

 

 

 

 

 

I. Resursele didactice recomandate elevilor. 

Nr
.cr
t 

Denumirea resursei Locul în care poate fi 
consultată/ accesată/ 
procurată resursa. 

Numărul de 
exemplare 
disponibile. 

1 A. Vişan, Îndrumar – dans, 
A.N.E.F.S.București, 1997. 

 

Bibliotecă  

3 

2 
Bota, C., D'Jamo, O.Fiziologia generală 

şi fiziologia efortului fizic, Academia 

Naţională Educaţie Fizică Sport, 

Bucureşti, 1999. 

Bibliotecă  

8 

3 
Moraru M ,,Dicționar de forme și 
genuri muzicale” – Chișinău. 
Epigraf.1998; 

Bibliotecă  
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3 

4 
Уральская В. K ,,Проблемы 
современой бальной 
хореографии,,Москва 1974. 

Centrul de informare 
„M.Sadoveanu” 
mun.Soroca 

 

4 

5 Стриганова В. ,,Современный 
бальный танец” ,Mосква.1978 

La catedră 6 

6 https://www.youtube.com/watch?v=9MF
1REzg7GQ 

Internet  

- 

7 https://www.youtube.com/watch?v=bA8
7vqWqa-Y 

Internet - 

8 https://www.youtube.com/watch?v=q-
etlou1kf8 

Internet - 

9 https://www.youtube.com/watch?v=6v7
m2p3XF_Y 

Internet - 

10 https://www.youtube.com/watch?v=03aJ
8qOqo2Q 

Internet - 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=9MF1REzg7GQ
https://www.youtube.com/watch?v=9MF1REzg7GQ
https://www.youtube.com/watch?v=bA87vqWqa-Y
https://www.youtube.com/watch?v=bA87vqWqa-Y
https://www.youtube.com/watch?v=q-etlou1kf8
https://www.youtube.com/watch?v=q-etlou1kf8
https://www.youtube.com/watch?v=6v7m2p3XF_Y
https://www.youtube.com/watch?v=6v7m2p3XF_Y
https://www.youtube.com/watch?v=03aJ8qOqo2Q
https://www.youtube.com/watch?v=03aJ8qOqo2Q

