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CAPITOLUL I 

1.1. Istoria dansului  

Dansul constituie o parte integrantă a vieţii. Anumite insecte, precum 

furnicile şi gândacii, iau parte la parade şi alte activităţi care seamănă 

îndeaproape cu dansul. Păsările mascul afişează culori strălucitoare şi dansează 

în timpul sezonului de împerechere; păunul îşi etalează coada şi păşeşte ţanţoş în 

faţa femelei.  

Nu există nici o civilizaţie antică ştiută care să nu fi cunoscut dansul. 

Egiptenii, sirienii, evreii, hinduşii, grecii şi romanii - toţi dansau. În fapt însă, 

nici o naţiune nu a arătat atâta preţuire dansului şi nu l-a cultivat pentru valorile 

sale estetice mai mult decât vechii greci. Pentru ei, dansul nu guverna doar 

mişcarea picioarelor, dar controla şi modul lor de exprimare şi disciplina 

corpului în diferitele sale atitudini. 

Dansul roman a derivat iniţial din cel grecesc, fiind deci similar cu acesta. 

În ultimele zile al Imperiului Roman, dansul a devenit incredibil de vulgar şi 

licenţios şi a degenerat. Trebuie recunoscut însă meritul romanilor în 

dezvoltarea dansului scenic, pe care l-au adus la un înalt grad de perfecţiune, şi a 

pantomimei - o artă pe care grecii nu o cunoşteau. 

 Dansul de salon 

 La origine, termenul „dans de salon” a fost aplicat dansurilor executate în 

mod obişnuit într-o sală de dans. Tipul de dans depindea, bineînţeles, de 

perioada avută în vedere. De exemplu, secolul al optsprezecelea a fost în primul 

rând perioada dansurilor de pereche deschisă (open couple), în special menuetul 

lent şi maiestuos. În Franţa, menuetul şi alte dansuri de curte au fost eliminate de 

Revoluţia Franceză. Chiar şi în Anglia, menuetul a suferit un declin progresiv la 

sfârşitul secolului al optsprezecelea. Structura Angliei rurale devenea din ce în 

ce mai industrială; ritmul şi stilul de viaţă erau mai puţin potrivite pentru un 
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dans precum menuetul, care a fost treptat înlocuit cu contradansul, cotilionul şi 

allemande.  

 Secolul al nouăsprezecelea a înregistrat schimbări rapide în stilurile de 

dans. Menuetul a dispărut în primii ani ai secolului, iar în jur de 1850 a dispărut 

şi contradansul (cu o singură excepţie, dansurile Sir Roger deCoverley sau 

Virginia reel). După declinul acestor dansuri, cadrilul francez a devenit extrem 

de popular. Conceput la origine pentru două, patru sau orice număr de perechi, 

în Anglia era dansat de obicei de patru perechi. De vreme ce cadrilul combina 

contradansuri şi cotilioane, era posibil un număr mare de figuri, ceea ce conferea 

varietate şi interes dansului. 

 Valsul a fost introdus în saloanele elegante de dans la începutul secolului 

al nouăsprezecelea. Acest dans de pereche închisă (closed couple), cu priza sa 

strânsă, a stârnit la început o mare consternare. A fost însă o bătălie sortită 

eşecului şi, în jurul anului 1825, valsul s-a instalat definitiv. În anul 1840, un al 

doilea dans  de pereche închisă (closed couple), polca , a fost introdus la Paris şi 

s-a bucurat de o primire entuziastă, devenind un dans de salon la modă. 

 La începutul secolului al douăzecilea au fost introduse dansuri precum 

two-step, one-step, fox-trot şi tango.  Cadrilurile, lăncierii şi alte dansuri de 

pereche deschisă au dispărut în esenţă, şi în consecinţă programul obişnuit al 

sălilor de dans a constat în totalitate din dansurile acceptate cu pereche închisă. 

 După cel de al doilea război modial, a crescut rapid interesul manifestat 

faţă de alte forme de dans, precum dansul modern, baletul şi dansul în careu 

(square dance). O dată cu dezvoltarea rock-and-roll-ului, dansul de societate 

tradiţional a intrat în declin. Pentru a împiedica orice confuzie, termenul de 

„dans de salon” a ajuns să fie folosit pentru a identifica dansul de societate 

tradiţional, în contrast cu alte forme de dans.  
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 Valsul - Dansul de societate, aşa cum îl ştim noi azi, a început cu 

introducerea valsului1 (waltz), un dans născut în suburbiile Vienei şi în regiunea 

alpină a Austriei.  Începând cu secolul al şaptesprezecelea, valsurile erau cântate 

în saloanele de dans al Curţii Hapsburgice. Chiar înainte de această perioadă, 

dansurile cu rotări (turning dances), sau weller, erau dansate de către ţăranii din 

Austria şi Bavaria. Multe melodii de vals binecunoscute, incluzând „Dunărea 

albastră” a lui Johann Strauss, pot fi regăsite în vechile melodii simple, ţărăneşti, 

cu yodlere. 

 Nu se ştie cu precizie când a fost introdus valsul în Statele Unite. S-a 

relatat că valsul a fost dansat pentru prima oară la Boston, în 1834, atunci când 

Lorenzo Papanti, un maestru de dans din Boston, a făcut o demonstraţie în 

conacul  Beacon Hill al doamnei Otis. Fruntaşii societăţii erau împotriva a ceea 

ce ei numeau „o demonstraţie necuviincioasă”  . Valsul a pătruns în New York 

şi Philadelphia probabil în aceeaşi perioadă, iar la jumătatea secolului al 

nouăsprezecelea s-a instalat definitiv în societatea Statelor Unite. 

 Spre sfârşitul secolului al nouăsprezecelea, în Statele Unite  valsul a 

cunoscut două variante modificate. Prima a fost Boston-ul, un vals mai lent cu 

paşi lungi alunecaţi; răsucirile erau mai puţine şi mai lente şi existau mai multe 

mişcări în faţă şi în spate decât în valsul vienez. Deşi Boston-ul a dispărut după 

primul primul război mondial, el a stimulat dezvoltarea stilului englez şi 

internaţional care continuă şi în zilele noastre. A doua variantă a fost hesitation, 

care implică un pas făcut la trei bătăi ale măsurii. Paşii de hesitation sunt încă 

folosiţi foarte mult în valsurile noastre mai rapide. 

 Un alt factor care a contribuit la modificarea valsului vienez a fost 

continuarea tendinţei de mişcare mai naturală a corpului. În tot secolul al 

nouăsprezecelea, maeştrii de dans au insistat ca toate dansurile să fie realizate cu 

picioarele în poziţie orientată spre exterior (turned-out position). Acest lucru a 

influenţat pozitiv rotaţiile rapide ale valsului vienez şi le-a dat dansatorilor 
                                                 

1 Din vechiul cuvând german walzen care însemna a te roti, a te întoarce, a aluneca. 
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posibilitatea de a-şi demonstra excelentul joc de picioare. Însă la sfârşitul 

secolului al nouăsprezecelea, dansul în Anglia şi în Statele Unite a devenit mai 

puţin stilizat, cu mai multe mişcări de du-te / vino şi cu picioarele poziţionate 

confortabil, ca pentru plimbare. Au fost introduse dansuri mai noi, precum cele 

în doi paşi (two-step), şi acestea au adus cu ele un stil de dans complet nou. 

 În cea de a doua jumătate a secolului al nouăsprezecelea, seratele şi 

balurile mascate elegante au devenit extrem de populare în Statele Unite. În 

New York, balurile mari erau sponsorizate de grupuri precum Catholic Orphan 

Asylum, Cercle Français, Charity, Fireman's,  Knights of Pythias, Ihpatonga of 

Brooklyn, Matriarch's Assembly, Palestine Commandery, Tuesday Evening 

Dance Class, Yorkville Brewers' Battalion, ş.a.m.d. Erau manifestări de mare 

amploare, care implicau prezenţa a două-trei mii de oameni şi a unei orchestre 

formate dintr-o sută de persoane sau mai multe. 

Tango-ul îşi are originea în Spania şi a fost adus în Lumea Nouă de către 

coloniştii spanioli, apoi s-a întors în ţara-mamă, modificat prin influenţele negre 

şi creole. La începutul secolului al nouăsprezecelea, tangoul andaluz (spaniol) 

era un dans solo pentru doamne şi nu avea nimic în comun cu tangoul de azi, cu 

excepţia anumitor elemente ritmice. Mai tîrziu, tangoul andaluz a fost realizat de 

una sau două perechi care se deplasau împreună, folosind castaniete. Sub această 

formă, el a dobândit popularitate în perioada 1850-1875. Pe la 1900, tangoul 

căzuse în disgraţia majorităţii profesorilor de dans, fiind considerat muzică 

pentru „cochetat” şi un dans imoral. 

 S-a considerat, în general, că tangoul de salon îşi avea originea în clasele 

inferioare din Buenos Aires, Argentina, în timpul secolului al nouăsprezecelea. 

Era binecunoscut mai ales în rău-famatele Barrio de las Ranas, cartierul cu 

reputaţia cea mai proastă din oraş. Fetele purtau fuste lungi. iar bărbaţii erau 

îmbrăcaţi în costume de gaucho, cu cizme înalte şi pinteni; dansul în această 

vestimentaţie incomodă a generat mai multe mişcări care, în prezent, sunt 
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caracteristice pentru tango. Dansul era numit baile con corté, adică „dansul cu o 

oprire”. 

 Atunci când oamenii de lume din oraş au văzut acest dans, l-au introdus în 

propriile lor cafenele, care erau tot de o respectabilitate îndoielnică. Pentru a 

produce un efect mai artistic, ei au înlocuit ritmul de habañera şi, pentru a 

demonstra că acesta nu mai era obişnuitul baile con corté, l-au denumit tango. 

Sub această formă, dansul a fost introdus în Spania în a doua parte a secolului al 

nouăsprezecelea, iar în Franţa aproape de începutul secolului următor. În 1912, 

tangoul a fost introdus în Anglia, unde imediat a devenit extrem de răspândit. 

 În 1911, Maurice şi partenera s-au întors la New York, unde au făcut 

demonstraţii de tango şi dans apaş (apache dance) la Louis Martin’s Restaurant, 

dansuri care s-au bucurat repede de mare succes între newyorkezii mondeni. 

Maurice a deschis un salon de dans, unde dădea lecţii contra sumei de 25 $/oră, 

şi a obţinut un rol în comedia muzicală Over the River. În timp ce dansa în acest 

musical, Maurice a găsit o nouă parteneră, Florence Walton, cu care s-a şi 

căsătorit mai târziu. Ei au dansat împreună timp de mai mulţi ani, făcând turnee 

prin întreaga Europă şi în Statele Unite. 

Între timp, Statele Unite au fost cuprinse de o adevărată febră a dansului, 

care a atins apogeul în 1913 şi 1914. În 1914, doar în New York existau aproape 

şapte sute de saloane de dans, studiouri, academii, grădini (jardins) şi locuri 

unde se putea dansa de la miezul nopţii până în zorii următoarei zile. Existau 

ceainării cu dans, ceainării-tango şi ceaiuri dansante (thé dansants), de societate. 

Chiar şi concesionarul unui spaţiu de doi pe patru, de pe promendada din 

scânduri de la Coney Island, trebuia să reducă dimensiunea tejghelii pentru 

băuturi răcoritoare şi să instaleze un ring de dans. 

Pe la 1914, moda dansului a început să pălească – şi o dată cu ea 

popularitatea dansatorului de societate.  Sălile de dans căpătaseră o faimă 

proastă, mai ales cele din „cartierul tangoului" (tango district)  din New York. 

Soţiile vizitaseră aceste locuri în timp ce bărbaţii lor erau la lucru. Întotdeauna în 
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zonă se învârteau o mulţime de masculi pierde-vară, iar femeile care treceau pe 

acolo în căutare de distracţie găseau întotdeauna ce-şi doreau. Deşi localurile 

erau denumite ceainării-tango, neofiţii observau repede că arareori se foloseau 

ceştile de ceai. Întrebat de un vizitator despre acest lucru, un chelner a 

răspuns:”Oh, domnule, servim arareori ceai. Ei se unduiesc mult mai bine după 

ce au băut whisky!” . În fapt, majoritatea femeilor preferau cocktailurile, multe 

din acestea purtând numele dansatorilor favoriţi. 

Tangoul de salon din 1914 era total diferit de dansul zilelor noastre. 

Fox-trot - În primele luni ale anului 1914, ziarul New York Times a relatat 

despre trei congrese ale profesorilor de dans, şi în nici unul din ele fox-trotul nu 

a fost nici măcar menţionat. Dar la sfârşitul verii, practic toţi profesorii din New 

York anunţau că dau lecţii de fox-trot. Pe 3 septembrie 1914, Societatea 

Americană a Profesorilor de Dans a propus standardizarea paşilor dansurilor de 

succes ale zilei – inclusiv ai fox-trotului! 

 Prima referire publicată despre fox-trot a fost o reclamă din New York 

Times de pe 26 iulie 1914, anunţând lecţii cu noul dans, predate de G. Hepburn 

Wilson. M.B. Wilson  era proprietarul a trei studiouri de dans mici în New York 

şi era primul maestru de dans care făcea reclamă peste tot lecţiilor sale şi care 

preda mai degrabă lecţii individuale decât lecţii de grup. Pentru o scurtă 

perioadă, Arthur Murray a fost unul din profesorii săi. Se presupune că iniţialele 

M.B. de după numele de Wilson proveneau de la sintagma Maestru de Balet, 

însă angajaţii săi îl denumeau pe ascuns „Maestrul bădăran” . 

 Fox-trotul îşi are deci originea în Jardin de Danse de pe acoperişul lui 

New York Theatre. În prestaţia sa de la parter, Harry Fox bătea step pe muzică 

ragtime, iar lumea se referea la dansul său ca la „Fox’s Trot” (Pasul lui Fox). 

Dorind să fructifice acest lucru, conducerea a introdus dansul în grădina de pe 

acoperiş. Harry Fox petrecea, fără doar şi poate, mult timp în Jardin de Danse, 

dat fiind că el şi Yansci Dolly îşi „făceau planuri comune de viitor”; de fapt, ei 

s-au căsătorit la Long Beach, Long Island, în luna august a acelui an.  
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 Fox-trotul a cunoscut cea mai semnificativă dezvoltare în toate sălile de 

dans. Combinaţia dintre paşii rapizi şi cei lenţi permite o mai mare flexibilitate 

şi oferă o mai mare bucurie în timpul dansului decât monotonul one-step şi two-

step cărora le-a luat locul. Fox-trotul aduce mai multă varietate decât oricare alt 

dans, şi, din anumite puncte de vedere, este dansul cel mai greu de învăţat. 

Variantele fox-trotului includ Peabody, quickstep şi Roseland fox-trot; 

chiar dansurile precum Lindy şi hustle fiind derivate, într-o anumită măsură, din 

fox-trot. 

Rumba - Muzica de rumba, mai mult sau mai puţin în forma sa prezentă, 

exista în Cuba de mai bine de o sută de ani. Cuvântul rumba este un termen 

generic desemnând un tip de dans sau muzică din Antile. Sensul exact variază de 

la o insulă la alta. De exemplu, în Jamaica şi Haiti „rumba box” este un 

instrument muzical primitiv folosit de muzicanţii locului. În Cuba, rumba 

descrie un dans nereligios, pentru „distracţia” ţăranilor. Adevărata rumba este de 

origine africană şi a fost, în general, limitată la păturile inferioare ale societăţii, 

din cauza caracterului licenţios al dansului. Dansul folcloric indigen rumba este, 

în esenţă, o pantomimă cu tente sexuale, dansată într-un tempo rapid, cu mişcări 

exagerate ale şoldului şi cu o atitudine senzual agresivă din partea bărbatului şi o 

atitudine defensivă din partea femeii. Multe dintre figurile sale descriu ocupaţii 

simple din viaţa la fermă, precum potcovirea unei iepe, căţăratul pe frânghie sau 

cochetarea cu o femeie lângă hambar. Muzica este cântată staccato, pentru a ţine 

ritmul cu mişcările viguroase şi expresive ale dansatorilor. Instrumentele 

primitive de acompaniament includ maracas, tigve care conţin seminţe uscate 

sau pietricele; claves, două beţe care sunt ciocnite unul de celălalt; marimbola, 

sau cutia de rumba, şi tobele. 

 În cel de al doilea război mondial, son era dansul foarte răspândit în 

rândul clasei  mijlocii cubaneze. Este o versiune modificată, mai lentă şi mai 

rafinată a rumbei indigene, având în esenţă acelaşi ritm de 2/4. Spiritul dansului 

este dat de claves, care stabilesc tempo-ul muzicii. Şi mai lent este danzón, 
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dansul societăţii cubaneze înstărite. Muzica danzón-ului este cântată în două 

părţi – strofa şi refrenul. Lumea dansa numai pe refren, şi se oprea să-şi facă 

vânt cu evantaiul în timp ce se cânta strofa. Se făceau foarte puţini paşi, cu 

femeile balansând foarte uşor şoldurile printr-o îndoire a genunchilor, urmată de 

îndreptarea acestora. 

 Rumba americană este o versiune modificată a son-ului. Prima încercare 

serioasă de a introduce rumba în Statele Unite aparţine lui Lew Quinn şi Joan 

Sawyer, în 1913. Zece ani mai târziu, dirijorul de orchestră Emil Coleman a 

adus  la New York nişte muzicieni de rumba şi o pereche de dansatori de rumba, 

dar la acea epocă dansul nu a stârnit nici un interes. În 1925, Benito Collada a 

deschis Club El Chico în Greenwich Village şi a descoperit că newyorkezii nu 

ştiau ce înseamnă rumba. Clienţii au încercat dansul şi i-au sugerat lui Collada 

să angajeze un tenor irlandez! Se spune că un garderobier negru este acela care 

l-a salvat pe Collada de faliment în anul 1927, dansând  cu mare succes în 

fiecare seară Charleston. 

 Rumba americană este realizată pe un şablon tip dreptunghi ( box 

pattern), la fel ca şi valsul, dar cu paşi mult mai mici. Caracteristica sa 

principală este „mişcarea cubaneză”, o mişcare discretă dar expresivă a şoldului, 

relizată printr-un transfer, dozat cu grijă, a greutăţii corpului. Rumba 

englezească este executată cu paşi în faţă şi în spate, ca în stilul cubanez. Deşi se 

pare că unii latino-americani nu agreau versiunea din Statele Unite - despre care 

spuneau că strică dansul – rumba americană pare că e menită să reziste şi 

rămâne unul dintre dansurile de salon cele mai cunoscute. 

Samba - În sălile de dans americane şi-au făcut apariţia două dansuri 

folclorice braziliene, şi anume maxixe şi samba. Începând cu anul 1910, maxixe, 

sau tangoul brazilian, a fost răspândit în ţară timp de aproximativ zece ani. El 

era preferat de profesorii de dans de societate, precum famila Castle, care au 

inclus maxixe printre puţinele dansuri care primiseră aprobarea lor. Şi totuşi 

acesta nu era un dans care să se poată învăţa uşor şi el nu a fost niciodată pe 
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deplin acceptat de publicul larg, iubitor al dansului. El se mai dansează încă, 

într-o oarecare măsură, în Brazilia de nord. 

 Samba de salon sau carioca samba derivă din „rocking samba” rurală şi 

era cunoscută de mulţi ani. (Carioca este un râu mic care străbate Rio de Janeiro 

– ca atare numele carioca se referă la oamenii din Rio). Samba, în forma sa 

primitivă, a fost adusă la oraş de negrii care veneau aici de sărbători sau în 

timpul carnavalului. Versiunea de salon a apărut cam la 1917. Mare parte din 

muzica samba provenea din viaţa zilnică din Rio, primul exemplu faimos fiind 

„Pelo Telefone”, compus de Donga. Samba zilelor noastre este încă foarte 

răspândită în Rio. În perioada carnavalului, „şcolile de samba”, numărând mii de 

dansatori în costume rafinate, prezintă o temă naţională, bazată pe muzica tipică 

din Brazilia şi, în mod special, din Rio. 

 În 1923, o întrunire internaţională a profesorilor de dans a luat notă de 

popularitatea crescândă a sambei, mai ales în Franţa. O carte franceză de dans, 

publicată de Paul Boucher în 1928, includea recomandări privitoare la samba. 

Dansul a fost prezentat spectatorilor de cinema din Statele Unite în anul 1933, 

când Fred Astaire şi Dolores del Rio au dansat carioca în Flying Down to 

Rio(Yborul spre Rio) iar , câţiva ani mai târziu, Carmen Miranda a dansat samba 

în filmul That Night in Rio(Acea noapte la Rio). O demonstraţie de samba a avut 

loc la reuniunea din luna noiembrie 1938 a Societăţii Profesorilor de Dans din 

New York. Interesul general faţă de samba a fost stimulat în timpul Expoziţiei 

Mondiale din 1939, de la New York, unde - la Pavilionul brazilian - a fost 

cântatâ muzică samba. Câţiva ani mai târziu, compozitorul brazilian Ary 

Barroso a compus samba clasică „Brasil”, care a devenit repede un hit, iar în 

1944 el s-a dus la Hollywood pentru a scrie partitura la musicalul Brazil. 

 Acum samba este un dans de salon cu o răspândire moderată, limitat mai 

mult la dansatorii avansaţi, date fiind viteza de execuţie şi dificultatea sa. 

Principalele caracteristici ale sambei sunt acei „cuts " rapizi sau paşi făcuţi pe 
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un sfert de măsură şi mişcarea pronunţată de clătinare şi balans a perechii de 

dansatori. 

Cha-Cha - În Insulele Antile există anumite plante care produc păstăi cu 

seminţe, numite cha-cha sau (în funcţie de insulă) tcha-tcha sau kwa-kwa. Ele 

sunt folosite pentru pregătirea unei mici zornăitori, cunoscută şi sub numele de 

cha-cha. Acest cha-cha este folosit de conducător ca un instrument de ghidare, 

sau „metronom” pentru a stabili ritmul în dansurile laice cât şi în muzica şi 

cântecele religioase. 

 Chiar şi în timpul vârfului de popularitate ale mambo-ului, mulţi dansatori 

nu-l agreau pentru că, susţineau ei, părea să fie un dans care merge contra 

ritmului muzicii. În special, mulţi dansatori de salon criticau mambo-urile rapide 

pentru că aveau mai degrabă caracterul acrobatic al unui dans jitterbug decât 

mişcările line asociate de obicei cu dansurile latino. În 1953, orchestra cubaneză 

América a început să cânte venerabilul danzón, cu un nou ritm sincopat. Totul 

suna ca un mambo foarte lent, iar dansatorii cubanezi foloseau o uşoară unduire 

triplă a şoldului pe măsura lentă  (slow count). În mod treptat, aceasta a fost 

schimbată într-un pas triplu pe slow count, şi aşa s-a născut cha-cha. Dansul 

cha-cha a fost introdus în Statele Unite în anul 1954, iar în 1959 americanii erau 

” ga-ga over cha-cha” (înnebuniţi după cha-cha), cu studiouri de dans care 

afirmau că, pentru ele, acesta este cel mai popular dans. 

 Mulţi dansatori se simt mult mai în largul lor cu ritmul cha-cha decât cu 

ritmul mambo,  dansul cha-cha pretându-se mai bine la multiple variaţii ale 

paşilor de bază. În zilele noastre, la douăzeci şi cinci de ani de la crearea lui, 

cha-cha rămâne cel mai răspândit dans latino din Statele Unite.  

 

1.2. Caracteristicile, muzica şi limbajul de bază al dansului  

Înainte de a descrie dansurile individuale, vom aborda cu atenţie câteva 

dintre tehnicile de bază folosite în dansul de salon. Începătorul va constata că 

atenţia minuţioasă acordată câtorva principii elementare va uşura foarte mult 
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progresul său în învăţarea dansului. Fiecare profesor de dans a văzut elevi care 

au cheltuit mii de dolari pe lecţii (la alt profesor, bineînţeles) şi care arată tot 

stângaci şi stânjeniţi pe ringul de dans. Există şi elevii care au cheltuit relativ 

puţin pe lecţii şi care au o ţinută foarte bună pe ring, în timp ce execută figuri 

simple într-un stil relaxat şi încrezător –arătând de un milion de dolari! 

Postura bună şi o prindere corectă şi fermă sunt cele mai importante două 

caracteristici ale unui dans de salon de bună calitate. O postură deficitară nu 

numai că dă aparenţa unui stil greşit, dar şi afectează în mod serios echilibrul şi 

direcţia dansatorilor. O pereche trebuie să se deplaseze la propriu ca un un 

singur om, străduindu-se să obţină o mişcare relaxată şi egală de-a lungul 

ringului de dans. Până nu se obţine acest lucru, cunoaşterea unor figuri mai 

dificile nu va face niciodată ca respectiva pereche să arate a fi buni dansatori. 

POZIŢIA  ÎNCHISĂ (CLOSED POSITION) - Cea mai obişnuită 

poziţie în dansul de salon este Poziţia închisă (Closed Position), în care perechea 

stă faţă în faţă, la o distanţă de aproximativ 15 cm unul faţă de celălalt. Amândoi 

stau drepţi, cu capul sus, talia încordată şi umerii relaxaţi. Mâna dreaptă a 

bărbatului este aşezată ferm pe spinarea femeii, exact sub omoplatul ei stâng, cu 

toate cele cinci degete lipite unul de celălalt (nu răsfirate) iar antebraţul înclinat 

în jos, formând o linie dreaptă de la cot până la vârful degetelor. Femeia îşi ţine 

uşor braţul stâng pe braţul drept al bărbatului, cu degetele pe umărul lui iar 

încheietura mâinii sale pe partea de sus a braţului bărbatului. Braţul stâng al 

femeii trebuie să urmeze linia braţului drept al bărbatului, şi este important 

pentru conducere ca bărbatul să-şi menţină umărul drept suficient de sus pentru 

ca tot antebraţul femeii să fie în contact cu braţul bărbatului. 

CONDUCEREA (Leading) - Este esenţial ca bărbatul să semnaleze o 

conducere înainte de a-şi deplasa piciorul.0 conducere în faţă este o conducere 

prin „diafragmă” transmisă prin contactul dintre parteneri. Bărbatul stă drept, cu 

greutatea lăsată pe perniţele picioarelor, şi îşi înclină partea de sus a corpului 

uşor înainte, pentru a indica conducerea. Apoi el păşeşte spre partenera lui, 
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ţinându-şi şoldurile şi partea de sus a corpului direct peste piciorul de susţinere. 

Bărbaţilor începători le este adesea frică să nu-şi calce partenera pe picior, aşa că 

îşi  ţin greutatea pe spate şi caută să păşească pe laterala femeii (ceva în genul 

„mersului de raţă”). Nu este corect să conduci cu genunchii, iar picioarele 

trebuie lipite unul de celălalt, aşa încât bărbatul să se poată deplasa direct către 

partenera sa. 

 URMĂRIREA (Following) - Dintr-o anumită privinţă, dansul de salon 

este mai uşor pentru femeie. Bărbatul trebuie să ştie nu numai ce ar trebui să 

facă propriile picioare, dar e obligat să-şi conducă şi partenera în figurile 

specifice ale dansului respectiv. Dacă o femeie cunoaşte ritmul şi câteva figuri 

elementare de dans, ea se poate relaxa de obicei şi executa multe alte figuri, dacă 

beneficiază de o conducere sigură şi bine sincronizată. Există de fapt multe 

femei care sunt excelente dansatoare – şi care totuşi urmează paşii în mod atât 

de mecanic încât sunt incapabile să explice altcuiva cum procedează ele exact. 

 POZIŢII (Positions) 

 Deşi în dansul de salon este folosită cel mai adesea Poziţia închisă, există 

multe alte poziţii, şi este important ca acestea să fie învăţate bine înainte de a 

încerca să se urmeze instrucţiunile pentru dansuri individuale. Cele mai des 

folosite în zilele noastre sunt următoarele: 

POZIŢIA EXTERIOARĂ DREAPTA (Right Outside Position – 

ROP) Poziţia exterioară dreapta este similară cu Poziţia închisă,cu excepţia 

faptului că femeia este aşezată efectiv la dreapta bărbatului, astfel încât umărul 

drept al celor doi parteneri să fie faţă în faţă. Ca şi în Poziţia închisă, umerii sunt 

paraleli, iar femeia merge cu spatele în direcţia în care bărbatul se deplasează cu 

faţa. Bărbatul face paşii înainte în exteriorul părţii laterale dreapta a femeii. 

Pentru a trece în Poziţia exterioară dreapta din Poziţia închisă, ambii parteneri 

efectuează o optime de rotaţie la stânga, în timp ce-şi menţin priza obişnuită de 

dans. Bărbatul conduce printr-o uşoară apăsare pe spatele femeii, cu mâna sa 
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dreaptă, în momentul când începe să-şi răsucească corpul. Nu este necesară 

învârtirea sau „dirijarea” forţată. 

POZIŢIA EXTERIOARĂ STÂNGA (Left Outside Position – LOP). 

Poziţia exterioară stânga este similară cu Poziţia exterioară dreapta,cu excepţia 

faptului că femeia este aşezată în partea stângă a bărbatului, aşa încât umărul 

stâng al celor doi parteneri este unul în faţa celuilalt. Umerii sunt paraleli, iar 

femeia merge cu spatele în direcţia în care bărbatul se deplasează cu faţa. 

Bărbatul face paşii înainte în exteriorul părţii laterale stânga a femeii. Se poate 

trece în Poziţia exterioară stânga din Poziţia închisă făcând pur şi simplu o 

optime de rotaţie la dreapta. De obicei, perechea intră întâi în Poziţia exterioară 

dreapta şi apoi trece în Poziţia exterioară stânga executând un sfert de rotare la 

dreapta, în timp ce bărbatul păşeşte în faţă cu piciorul său drept pe exteriorul 

partenerei. 

POZIŢIA DE PROMENADĂ (Promenade Position). Poziţia de 

plimbare este adoptată adesea pentru pregătirea executării unui pas lateral. În 

poziţia de plimbare, şoldul drept al bărbatului şi şoldul stâng al femeii se ating 

sau aproape se ating, iar lateralele opuse ale corpului se deschid şi formează un 

„V”. În unele dansuri, precum Lindy, „V”-ul este deschis mai larg, şi nu există o 

atingere a şoldurilor. Această poziţie este uneori denumită semi-deschisă. 

POZIŢIA  DESCHISĂ DE PROMENADĂ (Open Promenade 

Position). În Poziţia deschisă de plimbare, partenerii sunt la o distanţă de circa 

un pas unul faţă de celălalt, bărbatul ţinând mâna stângă a femeii în mâna sa 

dreaptă, cu palmele întoarse în jos. Partenerii sunt întorşi spre în afară, astfel 

încât corpurile lor să formeze un „V” larg, deschis spre stânga bărbatului. 

Braţele libere sunt ţinute cam la nivelul umărului, cu palmele întoarse în jos. 

POZIŢIA DE CONTRAPROMENADĂ (Countre Promenade 

Position). Poziţia de contraplimbare este opusul poziţiei de plimbare. Şoldul 

stâng al bărbatului şi şoldul drept al femeii se ating sau aproape se ating, iar 

lateralele corpului sunt deschise într-un „V” compact. Dat fiind că poziţia este 

 14



 

destul de restrictivă, braţul drept al bărbatului poate fi uşor întins, pentru a 

permite o mai mare libertate a mişcării. 

POZIŢIA DESCHISĂ DE CONTRAPROMENADĂ (Open Countre 

Promenade Position). Aceasta este opusul poziţiei de plimbare deschise. Şoldul 

stâng al bărbatului şi şoldul drept al femeii se ating sau aproape se ating, iar 

lateralele corpului sunt deschise într-un „V” compact. Dat fiind că poziţia este 

destul de restrictivă, braţul drept al bărbatului poate fi uşor întins, pentru a 

permite o mai mare libertate a mişcării. 

POZIŢIA DESCHISĂ DESPĂRŢITĂ (Open Break Position). 

Partenerii stau la circa un pas distanţă unul de celălalt, faţă în faţă, cu bărbatul 

ţinând mâna dreaptă a femeii în mâna sa stângă, cu palmele în jos. Braţele libere 

sunt ţinute aproximativ la înălţimea umărului, cu palmele în jos. 

POZIŢIA DE PROVOCARE (Chalenge Position). Partenerii stau faţă 

în faţă, la circa un pas distanţă, fără nici un contact. Braţele sunt ţinute 

aproximativ la înălţimea umărului, cu palmele în jos.  

POZIŢIA ÎMBRĂŢIŞATĂ (Cuddle Position). În Poziţia îmbrăţişată, 

femeia se află la dreapta sau la stânga bărbatului, amândoi având faţa îndreptată 

în aceeaşi direcţie. Bărbatul are un braţ aşezat peste spatele partenerei sale, în 

timp ce poziţia celuilalt braţ depinde de metoda prin care se ajunge în Poziţia 

îmbrăţişată. Această poziţie este denumită uneori Poziţia de patinaj sau 

Varşoviană. 

PAŞI (Steps) - Toate figurile de dans sunt compuse dintr-o serie de paşi, 

fiecare pas reprezentând o schimbare a greutăţii.Toate direcţiile sunt date în 

raport cu piciorul de susţinere, aşa că paşii pot fi în faţă, în spate, în laterală, în 

diagonală înainte sau în diagonală înapoi. Dacă un dansator este orientat cu faţa 

spre nord, un pas în faţă va fi un pas spre nord, un pas în spate va fi spre sud, un 

pas lateral pe piciorul drept  va fi spre est, un pas lateral pe piciorul stâng va fi 

spre vest, în diagonală înainte pe piciorul drept va fi un pas către nord-est, în 

diagonală înainte pe piciorul stâng va fi un pas către nord-vest, în diagonală 
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înapoi pe piciorul drept va fi către sud-est, în diagonală înapoi pe piciorul stâng 

va fi către sud-vest. 

ROTĂŢII (Turns) -  Toate rotările vor fi descrise în termenii de sens 

şi amplitudine a rotării. Pentru fiecare dintre parteneri, o rotare la dreapta este în 

sensul acelor de ceasornic, iar una la stânga este în sensul invers acelor de 

ceasornic. O rotare întreagă este una la 360 grade; de exemplu, dansatorul 

începe şi termină rotarea cu faţa în aceeaşi direcţie. O jumătate de rotare este o 

rotare la 180 de grade, în care dansatorul termină cu faţa în direcţia opusă celei 

din care a pornit. În mod similar, un sfert de rotare este o rotare la 90 de grade 

printr-un unghi drept, iar o optime de rotare este o rotare la 45 de grade. În alte 

cuvinte, dacă un dansator se află la început cu faţa spre nord, după o rotare 

completă el se va afla din nou cu faţa spre nord; după o jumătate de rotare, va fi 

cu faţa la sud; după un sfert de rotare la dreapta, va fi cu faţa la est, iar după o 

optime de rotare la dreapta, va fi cu faţa la nord-est. 

 LINIA DE DANS (Line of Dance - LOD) - Linia de dans sau Linia de 

direcţie este o linie imaginară care merge în sens invers acelor de ceasornic, de 

jur-împrejurul ringului de dans. La dansurile progresive sau mişcate, precum 

valsul, fox-trot, polca, tango şi merengue, este uzual să urmăreşti întotdeauna 

Linia de dans. Este o problemă de politeţe faţă de ceilalţi dansatori din ring ca 

fiecare să-şi urmărească succesiunea paşilor conform acestei linii, astfel existând 

o mai mică probabilitate de ciocnire între perechile de dansatori. 

 Muzica - Pentru ca un dans să existe, trebuie să existe mai întâi muzica. 

Această afirmaţie evidentă implică faptul că pentru dansator este esenţială 

înţelegerea muzicii. Şi totuşi, destul de ciudat, mulţi dansatori şi mulţi profesori 

au foarte puţine cunoştinţe de muzică. Ei păstrează ritmul în mod mecanic, dar 

le-ar fi greu să explice în ce mod mişcările lor sunt legate în fapt de muzica unui 

anumit dans. 

 Muzica foloseşte un sistem de simboluri şi notaţii pentru a-şi exprima 

componentele de bază, precum acordul, măsura şi ritmul. Acordul defineşte 
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sunetul unei note muzicale; este important pentru a te bucura de muzică, dar nu 

afectează direct ritmul (tempo-ul) unui dans. Preocuparea majoră a unui 

dansator este aceea de a cunoaşte valoarea notelor muzicale şi cum sunt ele 

grupate împreună pentru a stabili ritmul. 

 În notaţia muzicală, simbolul de bază este nota întreagă, care are în mod 

normal valoarea de patru măsuri ale melodiei. În mod similar, o doime 

reprezintă două măsuri, o pătrime reprezintă o măsură, iar o optime de notă – o 

jumătate de măsură. Un punct după o notă măreşte valoarea acesteia cu o 

jumătate.  

 Cifrele 4/4 reprezintă armura metrică sau armura de timp: numărul de sus 

arată numărul de bătăi dintr-o măsură iar numărul de jos dă valoarea fiecărei 

bătăi. În măsura de 4/4 sunt 4 bătăi pe o măsură, cu un sfert de notă care 

reprezintă o bătaie. Se foloseşte o linie verticală, sau bară, pentru a separa 

măsurile. Adesea se utilizează pene mici sau semne de accent, pentru a marca 

bătăile accentuate. De exemplu, în fox-trot, accentul primar este pe prima bătaie 

a măsurii, cu un accent secundar pe a treia bătaie. 

 Prima bătaie a măsurii corespunde cu mişcarea în jos a braţului sau 

baghetei dirijorului; ca atare se foloselte adesea termenul downbeat (bătaie în 

jos, notă accentuată) pentru prima bătaie a măsurii, fără a se face referire la 

dirijor. În mod similar, upbeat (bătaie în sus) corespunde mişcării în sus a 

braţului sau baghetei dirijorului şi este folosit adesea pentru a desemna ultima 

bătaie a măsurii. Bătăile accentuate sunt denumite şi bătăi tari, iar bătăile 

neaccentuate sunt denumite bătăi slabe. 

 O caracteristică a muzicii de dans este sincoparea, adică perturbarea 

deliberată a pulsului normal al metricei, a accentului şi ritmului. Cele mai 

obişnuite metode de realizare a sincopării sunt: (a) legarea unei note accentuate 

de următoarea notă slabă; (b) pauze pe bătăile puternice; plasarea unui accent pe 

măsura slabă. În unele dansuri, precum merengue şi mambo, sincoparea 

determină caracterul de bază al dansului. În alte dansuri, ca de exemplu Lindy, 
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sincoparea este folosită  în mod obişnuit pentru a transfera accentul pe măsura 

neaccentuată (offbeat). 

 Dansul de societate implică asocierea figurilor de dans adecvate la ritmul 

şi melodia muzicii. Acest lucru  este cunoscut sub numele de frazare. Schemele 

de dans sunt descrise adesea în termeni de paşi rapizi (quick steps) şi paşi lenţi 

(slow steps); un pas rapid ocupă o bătaie, iar un pas lent ocupă două bătăi. Apar 

totuşi probleme în dansuri precum cha-cha, unde există optimi care ocupă o 

jumătate de bătaie(aceste note sunt uneori denumite double-quick). Şi mai greu 

este la samba, unde există şaisprezecimi care ocupă o pătrime de bătaie şi optimi 

punctate care ocupă o treime de bătaie. În această carte vom folosi,  oriunde este 

posibil, sistemul standard de slow steps (paşi lenţi) şi quick steps (paşi rapizi), 

dar vom preciza valoarea actuală a fiecărui pas acolo unde nu se aplică sistemul 

standard. 

 Multe dansuri, precum polca, merengue, samba şi rumba erau scrise la 

origine în măsura de 2/4. În zilele noastre, aceste dansuri sunt aproape 

întotdeauna scrise în „cut time”. Sau mai exact alla breve, desemnat prin 

simbolul ¢ . Această armură de timp înseamnă că doimea este unitatea de bază 

de timp, şi nu pătrimea, mai des întâlnită. „Cut” time este în mod uzual 

echivalent cu măsura de 2/2.  

Terminologie -- În dansul de salon al zilelor noastre, cunoaşterea 

limbajului este la fel de importantă ca stăpânirea abilităţilor de bază descrise mai 

sus. Veţi descoperi că există o tendinţă, manifestată de marile studiouri de dans, 

de a atribui proprii termeni unor anumite manevre sau figuri; terminologia poate, 

de asemenea, să varieze dintr-o parte a ţării în alta. Următoarele definiţii sunt 

bazate, în general, pe eforturile instructorilor de dans din America de a realiza o 

standardizare şi de a evita astfel atât confuziile din partea dansatorilor începători 

cât şi a celor mai avansaţi. 
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CAPITOLUL II 
PREGĂTIREA ŞI ANTRENAMENTUL ÎN DANSUL SPORTIV 

2.1. Selecţia în dansul sportiv 

Dansul sportiv este una dintre cele mai plăcute activităţi. Prin practicarea 

dansului simţi cum trăieşti muzica şi-ţi exprimi sentimentele prin mişcare.  

Odată cu creşterea copilului, el devine mai disciplinat şi mai conştient de 

corpul şi dinamica sa. Această conştientizare ajută foarte mult la îmbunătăţirea 

tehnicii de mişcare. Echilibrul, sincronizarea şi coordonarea motrică sunt 

calităţi de bază care se formează şi se perfecţionează prin efort susţinut şi prin 

programe de antrenament bine stabilite. 

Dansul este o activitate care se învaţă, se practică şi se foloseşte în scop 

educaţional. Pentru a avea un bun randament, acesta trebuie să se practice la 

început sub îndrumarea unui cadru specializat, respecând principiile 

antrenamentului sportiv într-un mod conştient, gradual, iar în funcţie de 

particularităţile de vârstă, urmăreşte evoluţia practicantului pe toate planurile, 

astfel încât rezultatele să fie benefice atât pentru practicant cât şi pentru sportul 

ca atare. 

Selecţia în dansul sportiv poate fi considerată un proces organizat şi 

repetat după anumite intervale de timp, în vederea depistării disponibilităţilor 

înnăscute şi/sau dobândite ale copilului, juniorului, cu ajutorul unui sistem 

complex de criterii (medicale, biologice, psihologice şi motrice). 

Selecţia în general se poate face în două moduri: empiric sau ştiinţific. 

Pentru acesta este necesară existenţa unor criterii, a unor indicatori sau chiar a 

unui model. 

Selecţia empirică se realizează de către persoane cu experienţă şi se referă 

la: aspectul fizic, recomandări de la diferite persoane etc. 
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Selecţia ştiinţifică necesită o analiză obiectivă dintre caracteristicile şi 

posibilităţile din punct de vedere fizic, psihic şi informaţional al persoanei ce 

urmează a fi selecţionată. Aceasta se realizează prin folosirea interdisciplinară a 

unor ştiinţe (medicale, biochimice, fizilogice matematice, bimecanice etc.) în 

vederea recoltării a cât mai multe date.  

Principalii indicatori folosiţi în selecţie din dansul sportiv sunt: 

a) Factorul genetic – este evidenţiat din anamneză şi presupune 

antecedente heredocolaterale, configuraţie morfologică, antecedente sportive în 

familie. 

b) Factorul de sănătate – este cel mai important pentru că de el depinde 

dacă copilul supus selecţiei poate practica acest sport, boli ale sistemului cardio-

vascular, afecţiuni hepato-renale, defecte ale analizatorilor vizual, auditiv, etc. 

c) Factorul morfologic se referă la biotipul constituţional care trebuie să 

fie în concordanţă cu cerinţele sportului respectiv. Astfel pentru dansul sportiv 

se selecţionează copii care: au tip constituţional longilin cu segmente şi fibre 

musculare lungi, schelet osos sănătos şi fără deficienţe, raportul între segmentele 

corporale şi corp să fie normale, trăsăturile feţei plăcute. 

d) Indicatori funcţionali ai capacităţii de efort psiho-fizic - este utilizat 

mai frecvent în sportul de înalta performanţă, pentru aprecierea gradului de 

antrenament şi al formei sprotive (capacitatea aerobă şi anaerobă; indici 

funcţionali). 

e) Indicatori ale motricităţii şi psihomotricităţii se referă la date despre: 

 Calităţile motrice: 

- viteza: de execuţie, de reacţie, de repetiţie, de deplasare; 

- forţa: generală şi specifică (a picioarelor, trunchiului, braţelor); 

- capacitatea coordinativă (îndemânarea): generală şi specifică; 

- rezistenţa: generală, în regim de forţă, viteză şi îndemânare. 

 Priceperile specifice: 

 20



 

- elemente de tehnică din dansurile standard: vals lent, tango, vals vienez, 

foxtrot, quickstep; 

- elemente de tehnică din dansurile latino-americane: samba, cha-cha-cha, 

rumba, paso doble, jive; 

- coregrafiile din dansurile standard şi latino-americane. 

Etapele desfăşurării selecţiei în dansul sportiv 

Din punct de vedere didactic, selecţia în dansul sportiv se desfăşoară prin 

mai multe etape. În literatura de specialitate întâlnim diverse păreri privind 

numărul acestor etape. Ţinând cont de categoriile de vârstă şi nivelul de 

pregătire a dansatorilor, în lucrarea de faţă vom încerca să împărţim selecţia în 

următoarele etape: 

Etapa I-a (selecţia primară), corepsunde primul contact al copilului cu 

dansul şi antrenamentul în acest sport. În această etapă se urmăreşte constituirea 

grupelor de lucru, asigurarea unei pregătiri de bază şi însuşirea unor norme de 

comportament. 

Această primă etapă se poate desfăşura în două faze, care constă printr-o 

preselecţie pentru depistarea copiilor talentaţi, urmând să realizeze pregătirea de 

bază. 

În cadrul primei faze se aleg băieţi şi fete de 5-6 ani, se face diagnoza 

calităţilor motrice pentru dans, după care se formează grupele de lucru şi apoi se 

începe pregătirea. Se lucrea aproximativ 6 luni a câte 2-3 antrenamente pe 

săptămână. Această fază se termină după trecerea probelor de control stabilite 

pentru acest nivel. 

După trecerea probelor de control se trece la faza a II-a, unde se face 

prognoza posibilităţilor reale de a trece la o pregătire superioară. De asemenea 

se asigură însuşirea figurilor de bază din dansul standard şi latino-americane, 

necesare vârstei şi nivelul de pregătire. 

Durata acestei etape de selecţie este de 2-3 ani, ea încheindu-se cu 

obţinerea clasificării sportive “clasa E”  (6-9 ani). 
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Etapa a II-a (selecţia secundară) este etapa pregătirii specializate în care 

se face prognoza de perspectivă a dansatorilor şi se trece la un nivel de pregătire 

superioară. 

Durata acestei etape este de 3-4 ani şi se încheie cu obţinerea categoriei de 

“Clasa C”  (10-14 ani) “OPEN BASIC”. 

Etapa a III-a (selecţia finală) cuprinde echipele reprezentative,lund în 

considerare „modelul campionului”. În această etapă se prognozează rezultate 

pentru marea performanţă, urmărind dezvoltarea calităţilor motrice la un nivel 

superior, învăţarea şi perfecţionarea figurilor, combinaţiilor şi coregrafiilor 

cuprinse în dansurile de concurs. 

Durata acestei etape este începând cu vârsta Juniorilor 14-15 ani şi 

terminându-se cu categoria Seniorilor peste 35 ani. Această etapă se referă la 

vârsta permisă pentru participarea la Campionatele Europene, Mondiale etc. 

 

2.2. Antrenamentul sportiv în dansul sportiv 

În prezent, dansul sportiv este o disciplină cu valenţe multilaterale în 

educarea practicanţilor. 

Fiind un sport în continuu dezvoltare, el îmbracă diferite forme de 

activitate începândă cu activitatea de masă, ca mijloc de recreere şi până la cea 

competiţională, cu campionate şi cupe continentale, şi mondiale, fiind patronate 

de International Dance Sport Federation (IDSF) – Federaţia Internaţională de 

Dans Sportiv. 

Dansul sportiv se caracterizează prin evoluţia simultană pe ringul de dans, 

a mai multor perechi, alcătuite dintr-un băiat şi o fată, ale căror programe sunt în 

concordanţă cu gradul de clasificare sportivă, în ritmurile dansurilor standard şi 

latino-americane. 

Recunoscut ca sport olimpic în ultimul deceniu, dansul sportiv se 

confruntă cu necesitatea tratării ştiinţifice, lucru semnalat prin lipsa unor studii 

de specialitate. 
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Muzicalitatea unui individ este înnăscută (genetică, moştenită) şi educată 

în decursul formării individului (formată, dobândită, exersată). 

La dansatorul sportiv capacitatea ritmică constă în transpunerea în 

mişcare a măsurii metrice din muzică. 

Factorii care înfluenţează performanţa în dansul sportiv sunt (V. Năstase, 

2002): 

a) calităţile motrice:  

- viteza: de execuţie, de reacţie, de repetiţie, de deplasare; 

- forţa: generală şi specifică (a picioarelor, trunchiului, braţelor); 

- capacitatea coordinativă (îndemânarea): generală şi specifică; 

- rezistenţa: generală, în regim de forţă, viteză şi îndemânare. 

b) priceperi specifice: 

- elemente de tehnică din dansurile standard: vals lent, tango, vals vienez, 

foxtrot, quickstep; 

- elemente de tehnică din dansurile latino-americane: samba, cha-cha-cha, 

rumba, passo doble, jive; 

- coregrafiile din dansurile standard şi latino-americane. 

c) particularităţile psihice ale dansatorului; 

d) particularităţile somatice şi fizilogice ale vârstei; 

e) acuitatea analizatorului acustico - vestibular şi chinestezic; 

f) factori de mediu: suprafaţa de dans, iluminarea, sonorizarea, 

constumaţia, publicul, adversarii etc; 

h) factorii sociali: familia, antrenorul, şcoala, prietenii, partenerul din 

cuplu etc. 

Componentele antrenamentului în dansul sportiv 

Conţinutul antrenamentului sportiv însumează acele elemente de structură 

care, pe baza unor legi şi reguli funcţionale şi metodologice, determină 

performanţa sportivă.  

Componentele procesului de pregătire în dansul sportiv sunt: 
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- pregătirea fizică; 

- pregătirea artistică; 

- pregătirea tehnică; 

- pregătirea psihologică; 

- pregătirea tactică; 

- pregătirea teoretică. 

Alţi autori (Bompa T., 2001) consideră că componentele antrenamentului 

constituie o piramidă şi deşi ele sunt strâns legate între ele, există posibilitatea 

de a-i dezvolta pe fiecare, la baza piramidei fiind pregătirea fizică.  

Toţi aceşti factori se află într-o strânsă interdependenţă, iar tratarea lor o 

facem diferenţiat din punct de vedere teoretic, didactic. 

 1. Pregătirea fizică 

 În dansul sportiv pregătirea fizică o putem realiza după următoarea 

succesiune: 

- pregătirea fizică general (perioada pregătitoare etapa de bază); 

- pregătirea fizică specifică (perioada pregătitoare etapa precompetiţională); 

- dezvoltarea calităţilor motrice specifice şi menţinerea unui nivel înalt al lor 

(perioada competiţională). 

a) Pregătirea fizică generală (PFG) asigură dezvoltarea armonioasă a 

indicilor moro-funcţionali, a calităţilor motrice de bază, se îmbogăţeşte fondul 

general al deprinderii motrice, obiectivul principal fiind îmbunătăţirea 

capacităţii de efort.  

b) Pregătirea fizică specifică (PFS) are la bază pregătirea fizică generală, 

obiectivul principal fiind continuarea dezvoltării calităţilor motrice necesare 

învăţării corecte a exerciţiilor la aparate şi creşterii capacităţii de efort specifice. 

2. Pregătirea artistică 

Pregătirea artistică este o componentă a antrenamentului sportiv pe care o 

regăsim în acele ramuri sportive în care evaluarea în competiţie se face pe baza 

punctajului acordat de arbitri. 
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Din conţinutul pregătirii artistice fac parte: pregătirea de dans, creaţia 

artistică, educaţie muzicală, educaţia plastică, pregătirea pentru expresie-

comunicare, pregătirea gimnică (specifică dansului). 

Pregătirea artistică oferă siguranţa executării cu înalt grad de tehnicitate şi 

plasticitate a unor elemente şi legări din baletul clasic, dansul de caracter ori 

contemporan, incluse în exerciţiile de concurs, apropiind aceste exerciţii de artă. 

Succesiunea exerciţiilor la bară trebuie să mărească gradat efortul fizic şi 

angrenarea treptată musculatura, articulaţiile şi marile funcţiuni ale 

organismului. 

 Principalele exerciţii la bara de perete sunt: 

- poziţiile picioarelor (preluate din baletul clasic); 

- demi-plié, plié; 

- battement tendu: înainte, lateral, înapoi; 

- battement tendu jeté; 

- battement soutenu etc. 

Exerciţiile la centru continuă dezvoltarea calităţilor care au făcut obiectul 

exerciţiilor la bară, la care se adaugă mai ales echilibrul, paşi şi variaţii de paşi, 

învârtiri, săltări şi sărituri, combinaţii cu paşi de dans şi diferite întoarceri şi 

piruete şi sărituri. 

3. Pregătirea tehnică 

Pregătirea tehnică înseamnă totalitatea măsurilor cu caracter metodic, 

organizatoric, ori de altă natură în cadrul procesului de antrenament sportiv, cu 

scopul însuşirii tehnicii dansului. 

În dansul sportiv, rolul pregătirii tehnice este foarte mare şi este în strânsă 

interdependenţă cu celelalte componente, astfel o slabă pregătire fizică a copiilor 

duce la o tehnică greşită, defectuoasă şi deci la insucces în concurs.  

Obţinerea măiestriei sportive trebuie privită în perspectivă, realizată pe 

asigurarea unei baze tehnice solide.  

Componentele tehnice: 
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În cadrul pregătirii tehnice, se operează cu următoarele componente: 

1. elementul tehnic – este structura motrică fundamentală care stă la baza 

practicării dansului (Dragnea A., 1996), fiind o noţiune abstractă care se 

realizează prin structuri motrice bine definite ce compun ţesătura concursului, 

constituind obiectul principal al procesului de învăţare şi perfecţionare (Nicu A., 

1993); 

2. procedeul tehnic – reprezintă modul de execuţie a elementului tehnic şi 

depinde de creativitatea antrenorului, sportivului, disponibilităţile morfo-

funcţionale şi psihice ale gimnaştilor, calitatea materialelor şi aparatelor. 

3. stilul – reprezintă maniera proprie de a executa un procedeu tehnic. 

Stilul apare la sportivi de mare performanţă. 

4. mecanismul de bază al procedeului tehnic – reprezintă succesiunea de 

acţiuni motrice legic lănţuite care angrenează aparatul locomotor şi marile 

funcţiuni organice (Nicu A., 1993), într-o finalitate susceptibilă de perfecţiune, 

până la nivelul de virtuozitate tehnică. 

Tehnica corporală în dansul sportiv cuprinde: 

- coregrafii tehnice pentru dansurile din secţiunea standard; 

- coregrafii tehnice pentru dansurile din secţiunea latino-americane. 

Conţinutul tehnicii de dans cuprinde: 

- poziţiile celor doi parteneri; 

- paşi specifici dansurilor standard şi latino-americane; 

- combinaţii de paşi cu denumiri specifice pentru dansurile standard şi 

latino-americane. 

- întoarceri şi piruete; 

- detechilibrările şi valurile de: braţe, trunchi şi corp etc. 

4. Pregătirea psihologică 

 Pentru a face faţă stresului din antrenamente şi competiţii, sportivul 

trebuie pregătiţi corespunzător parcurgând mai multe etape. Acestea sunt: 
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 pregătirea psihică de bază, care cuprinde ansamblul metodelor şi 

mijloacelor necesare formării personalităţii sportivului, a trăsăturilor sale 

atitudinale. 

 pregătirea psihică specifică constă din dezvoltarea şi perfecţionarea 

acelor calităţi psihice care condiţionează direct performanţa (Nicu A., 

1993), motivaţia, voinţa, dârzenia, atenţia, perseverenţa, dorinţa de 

victorie, capacitatea de concentrare, memoria, imaginaţia, capacitatea de 

reprezentare motrică. Acesta se desfăşoară în paralel cu pregătirea fizică 

şi tehnică. 

 pregătirea psihologică pentru concurs cuprinde (Epuran M., 1990): 

- pregătirea pentru concurs sub aspect general; 

- pregătirea pentru un anumit concurs. 

5. Pregătirea tactică 

Pregătirea tactică presupune valorificarea complexă, adecvată şi eficientă 

a pregătirii tehnice şi fizice a sportivului în pereche sau formaţii şi echipă, în 

desfăşurarea concursului. 

Conţinutul pregătirii tactice în dansul sportiv poate fi abordat din două 

puncte de vedere: 

- pregătirea tactică înaintea competiţiei impune cunoaşterea obiectivului 

propus pentru concurs, cunoaşterea condiţiilor legate de locul de 

desfăşurare a concursului, cunoaşterea regulamentului de concurs etc.; 

- pregătirea tactică în timpul competiţiei măsuri rapide ce apar în timpul 

concursului atât din partea sportivului cât şi din partea antrenorului 

(elemente şi combinaţii bine pregătite, etc). 

6. Pregătirea teoretică 

Pregătirea teoretică este prezentă în fiecare lecţie, iar antrenorul are 

datoria să împărtăşească dansatorilor din cunoştinţele sale în următoarele 

direcţii: 

- metodica dezvoltării calităţilor biomotrice; 
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- bazele teoretice ale tehnicii exerciţiilor din dansul sportiv (biomecanica 

exerciţiilor); 

- adaptarea fiziologică în antrenament; 

- cunoaşterea regulamentului competiţional (organizatori, tehnic şi 

costumaţiei); 

- cerinţele priodizării şi planificării antrenamentului; 

- cauzele, prevenirea şi tratarea accidentelor etc. 

Antrenorul trebuie permanent să stimuleze permanent gândirea teoretică a 

sportivilor, să discute cu ei înainte şi după antrenamente, în timpul deplasărilor, 

în cantonamente, să asculte cu atenţie opiniile lor şi să găsească cele mai 

indicate soluţii de acţionare în viitor, să dezvolte un comportament moral corect. 

 

2.3. Tehnica dansului sportiv 

2.3.1. Noţiuni de bază în Dansurile Standard 

Evoloţia dansului de salon, numite astăzi „standard” (vals lent, tango, vals 

vienez, foxtrot şi quickstep) sunt recunoscute, într-o ordine cronologică, la 

graniţa dintre secolele al XVIII-XIX-lea, iar altele în secolul XX (vlas lent, 

foxtrotul şi quickstep). 

Ele sunt o replică citadina a dansurilor de curte şi a celor folclorice, 

primele (valsul vienez şi tangoul) fiind chiar interzise la apariţie, datorita 

imoralităţii de care dădeau dovadă, prin ţinuta apropiată a partenerilor în timpul 

dansului. 

2.3.2. Caracteristici generale 

Poziţia este cea care precede primul pas de deplasare în orice figură 

(poziţia de plecare), sau cea care, în decursul evoluţiei cuplului în dans este 

folosită, pentru a facilita execuţia corectă a pasului din figură. 

Generalităţi: partenerii stau faţă în faţă cu greutatea repartizată pe ambele 

picioare, corpul, de la mijloc în sus se înalţă din coloana vertebrală, fără a ridica 

din umeri.  
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Verticala corpului (linia imaginară a echilibrului) cade exact între tălpile 

picioarelor. În timpul dansului, acestă verticală şi proiecţia ei de deplasează este 

în funcţie de paşii şi mişcările corpurilor dansatorilor. 

a) Poziţia închisă (Closed Position). 

b) Poziţia de promenadă (Promenade Position). 

c) Poziţia exterioară (Outside Position) 

d) Poziţia Fallaway 

Conducerea (Leading): 

Conducerea dansatoarei se face de către partener din corp, şi în special 

din „punctul de contact al corpurilor”. Pentru a înţelege conducerea, partenera 

trebuie să aibe partea de sus a corpului într-o atitudine lejeră. Este interzisă 

conducerea din mâna stângă.  

Analizând poziţiile corpurilor dansatorilor în timpul execuţiei dansului, 

vom observa că perechea are un echilibru al ei, deteminat de mişcările ambilor 

parteneri, la conducerea băiatului. 

Deplasarea: 

Deplasarea în dans este făcută ca şi la mers, sau alergare, prin prin 

deplasarea centrului de greutate al individului de pe un picior pe altul în direcţii 

dinainte stabilite. 

În deplasare trebuie ţinut cont de: atitudinea corpului, echilibru şi direcţia 

tălpilor picioarelor. 

Ridicările şi coborârile se fac din picioare şi din corp, natural, fără să se 

renunţe la susţinerea iniţială a poziţiei (mai ales când se coboară), cursiv, prin 

folosirea musculaturii picioarelor. Îndoirea genunchilor se realizează diferit: la 

vals lent cea mai mare, la foxtrot mai mică, iar cea mai mică este quickstep. 

Întoarcerile (rotările) sunt elemente caracteristice dansurilor. Ele pot fi 

simple, pe arc de cerc, care au grad mic de rotare. 

Pivotările se execută concomitent cu pasul şi au grad mai mare de rotare.  
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Swivel (pivotări întârziate) se execută după trecerea greutăţii corpului, cu 

o mică pauză. 

 Înclinarea (Sway) este o mişcare a corpului de aplecare în direcţia 

inversă deplasării. Se realizează natural din dorinţa de echilibru, compensând 

deplasarea, aproape la orice întoarcere, exceptând rotările, la deplasări şerpuite 

sau în valuri, şi constă într-o uşoară aplecare a umerilor datorită unei curburi 

line a coloanei vertebrale la nivelul pieptului, cu o susţinere în mişcare a 

concavităţii curburii. 

Înclinările pot fi normale, ca cele menţionate mai sus, sau rupte, la care 

coloana vertebrală se îndoaie din mijloc într-un mod brusc. 

Contramişcarea. 

Este o mişcare din corp care în momentul deplasării cu un picior se face 

conducând lateral (umăr-şold) dinspre piciorul opus. La deplasările înainte 

contramişcare se execută simultan dar cu o pornire din umăr, în timp ce la 

mişcările înapoi pornirea este din şold. Iar când se execută pe loc, 

contramişcarea este urmată de pivotare. 

Contrapoziţia corpului este atnci când corpul nu participă în niciun fel la 

deplasarea înainte sau înapoi a vreunui picior. Paşii săcuţi atunci într-o poziţie 

contramişcare. Este cazul paşilor în poziţie exterioară, când pentru ca partenerii 

să nu se depărteze unii de alţii, paşii sunt făcuţi în cruciş, în PCM. 

Poziţia reţinută (ezitată) este o figură în care temporar se opreşte 

deplasarea, iar greutatea corpului rămâne pe unul din picioarele mai mult de un 

timp muzical. 

Pasul condus de una din laterale, este făcut atunci când umărul unui pas 

precede pasul făcut de piciorul de pe aceeaşi parte şi sensul de deplasare. 

Sensul de dans reprezintă direcţia prestabilită de evoluţie a partenerilor în 

dans. Această direcţie unică a apărut din necesitatea de deplasare şi din dorinţa 

de a nu se deranja perechile în momentul mişcărilor. Sensul de dans în dansul 

sportiv este cel dat de mişcarea inversă a acelor ceasornicului. El se consideră a 
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fi pe exteriorul ringului, la 1m distanţă de marginile ringului de dans. Orientarea 

în dansul sportiv s-a făcut convenţional. Dacă adaptăm din balet punctele din 

scena, pe ring, am descoperi:  

- punct 1 corepsunde sensul de dans; 

- punctul 3- zidului; 

- punctul 5 – contra sensului de dans; 

- punctul 7 – centrul sălii. 

Punctele celelalte sunt diagonale şi se adaptează după cum urmează: 

- punctul 2 – diagonal zid; 

- punctul 4- diaginal zid contra sensului de dans; 

- punctul 6 – diagonal centru-contra sensului de dans; 

- punctul 8 – diagonal centru. 

Ritmul este cel mai important, fiind condiţia de bază a evoluţiei unui 

dansator. Muzicalitatea unui individ este înăscută şi educată în decursul formării 

individului. 

La dansatul sportiv capacitatea ritmică constă în transpunerea în mişcare a 

măsurii metrice din muzică.Ea se formează odată cu însuşirea elementelor 

tehnice şi este mai dezvoltată la dansatori de înalta performanţă. 

În dansul sportiv folosim măsura muzicală, timpul muzical, valoarea 

muzicală. Când se referă la dansuri în gneral, ritmul este standardizat după cum 

urmează: 

Standard: 

- vlas lent – 30 măsuri (3/4)/min; 

- tango – 33 măsuri (4/4)/min; 

- vlals vienez – 60 măsuri (3/4)/min; 

- foxtrot – 30 măsuri (4/4)/min; 

- quickstep – 50 măsuri (4/4)/min; 

Latino-americane: 

- samba – 50 măsuri (2/4)/min; 

 31



 

- cha-cha – 30 măsuri (4/4)/min; 

- rumba – 27 măsuri (4/4)/min; 

- paso doble – 62 măsuri (4/4)/min; 

- jive – 44 măsuri (4/4)/min. 

Figurile diferă în acelaşi dans, având ritmuri diferite şi fiind înlănţuite de 

antrenor sau dansatori în succesiuni de fraze ce cuprind 4 sau 8 măsuri muzicale. 

Deşi multe figuri sunt împrumutate de la un dans la altul, se ţine cont de ritmul 

şi caracterul noului dans. Ritmul este totodată un criteriu de departajare a 

perechilor în competiţie. 

2.3.3. Descrierea tehnicii în dansurile standard 

VALS LENT - îşi are originea din valsul boston. În perioada 1910-1914, el 

a fost foarte mult agreat de mulţi oameni, care mergeau să danseze în special la 

Hotelul Savoi din Londra. Bostonul a fost adus din America, dar în anul 1914 s-

a pierdut, paşii de bază fiind modificaţi în direcţia valsului lent. 

După Primul Război Mondial, valsul lent s-a dezvoltat, apropiindu-se de cel 

de astăzi. O contribuţie specială în dezvoltarea valsului lent au avut-o Josephine 

Bradly, Victor Silvester, Maxwell Steward şi Pat Sykes, primii campioni ai 

Angliei. Pentru standardizarea figurilor un rol esenţial a avut-o „Imperial 

Society of Teachers of Dancing” (ISTD). În concursurile de astăzi, în valsul lent 

se mai dansează şi figurile din alte dansuri, aşa cum la rândul lui împrumută 

figurile altor dansuri. 

Măsura muzicală – ¾ (trei pătrimi într-o măsură muzicală); 

Tempoul este de 29-30 măsuri / minut. 

Poziţia este aceeaşi în descrierea generală despre dansurile standard. În 

timpul execuţiei valsului lent se folosesc combinaţii, atât a Poziţiei închise (PÎ), 

cât şi Poziţia de Promenadă (PP), Poziţia exterioră dreapta (PEd) şi Poziţia 

exterioară stânga (PEs), specifice dansului. 
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Deplasările în valsul lent sunt înainte, înapoi, diagonal înainte, diagonal 

înapoi, lateral, lateral uşor înainte, lateral uşor înapoi. Valsul lent prezintă un 

caracter specific datorită ridicărilor şi coborârilor. 

Ridicarea şi coborârea este specific valsului lent, astfel corpul începe 

urcarea pe a doua jumătate a timpului 1 muzical şi continuă înălţarea pe timpul 2 

şi este sus pe prima jumătate a timpul 3, apoi coborârea începe pe a doua 

jumătate a acestuia, continuând coborârea şi pe prima jumătate a timpului 1 

muzical din măsura precedentă. 

Pasul în valsul lent deplasarea înainte pe primul pas şi timpul 1 se face cu 

luarea contactului cu solul prin rularea tălpii de la călcâi spre vârf. Ridicarea 

corpului în deplasarea înainte pe timpul 1 muzical se realizează cu ajutorul 

tălpii.  

În deplasarea înapoi pe acelaşi timp muzical, ridicarea se face fără ajutorul 

tălpii, numai din articulaţia genunchiului. Când pasul este făcut cu urcarea 

corpului pe timpul 2 muzical, atunci el se execută pe vârf. Pasul de pe timpul 3 

muzical se execută de regulă de pe vârf pe călcâi. 

În valsul lent primul pas se execută cu o uşoară contramişcare, datorită 

coborârii de pe a doua jumătate a timpului muzical precedent, ducerii înainte a 

piciorului pentru păşire, cât şi pregătitor întoarcerii ce urmează a fi făcute 

ulterior. 

În poziţiile exterioare (PE) întâlnim păşirea în poziţie de contramişcare 

(PCM), lucru întâlnit la toate dansurile care se dansează în PE. 

Întoarcerile (rotările) – în valsul lent figurile au întoarceri care se execută 

între paşi, dar există cazuri când o întoarcere mare se face pe un singur pas 

(pivotările). 

Contramişcarea ajută în deplasările şi mai ales în întoarcerile executate 

după folosirea sa. În deplasarea exterioară, păşire în poziţie contramişcare 

(PCM) este obligatorie. 

ÎNTOARCERE DREAPTA (Natural turn) 
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BĂIAT 

Această figură este descrisă aşa cum este ea utilizată în construcţia 

normală a valsului în diagonală. Începătorii ar trebui să citească cu atenţie notele  

introductive  la acest dans. 

 Se începe cu faţa în diagonală la perete. Se termină cu faţa în diagonală la 

centru. 

1. Piciorul D în faţă, întorcând corpul la dreapta. 

2. Pas lung în laterală cu piciorul S în curmeziş pe LOD. 

3. Se continuă rotarea pe perniţa piciorului S, şi se apropie D de S(acum 

înapoi la LOD). 

4. Piciorul S înapoi, întorcând corpul la dreapta. 

5. Piciorul D în laterală, pe aceeaşi LOD. 

6. Se apropie piciorul S de cel D. 

Contrary Body Movement: C.B.M. pe 1 şi 4. 

Rise and Fall (Body): se începe ridicarea la sfârşitul lui 1; se continuă 

ridicarea pe 2 şi 3. Se coboară la sfârşitul lui 3. Se începe ridicarea la sfârşitul lui 

4(N.F.R.); se continuă ridicarea pe 5 şi pe 6. Se coboară la sfârşitul lui 6. Nu 

uitaţi să relaxaţi uşor genunchiul pe paşii 1 şi 4. Astfel mişcarea va fi în mod 

considerabil mai armonioasă. 

Body Sway: Sway la D, pe 2 şi 3. Sway  la S, pe 5 şi 6. 

 Footwork:: 1.H.T.    2.T    3. T.H.    4 T.H.    5. T    6. T.H. 

Amount of Turn: Se execută trei optimi dintr-o rotare la fiecare trei paşi. 

Observaţii generale: se va remarca din descriere şi din diagramă că cel de 

al doilea pas a rotării înainte este mai lung decât al doilea pas (pasul nr. 5) din 

rotarea înapoi. Acest lucru se explică prin faptul că persoana de la exteriorul 

cercului are, în mod obligatoriu, o distanţă mai mare de parcurs. Din acelaşi 

motiv, există o continuare a rotării pe perniţa piciorului pe al doilea pas al rotării 

înainte. La rotarea înapoi, cel de al 5-lea pas este făcut cu dreptul întors spre 
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exterior – orientat spre direcţia de terminare. Va exista doar o uşoară rotare a 

corpului în momentul în care piciorul S se apropie pe 6. 

 Majoritatea dansatorilor buni au tendinţa la o rotare mai mică pe 4, 5 şi 6 

din Natural Turn, astfel executând mai puţin de trei optimi dintr-o rotare. 

Următoarea Schimbare închisă (Closed Change) este rotată atunci uşor la 

dreapta. 

FATĂ 

Această figură este descrisă aşa cum este ea utilizată în construcţia 

normală a valsului în diagonală. Începătorii ar trebui să citească cu atenţie notele  

introductive  la acest dans. 

 Se începe cu spatele în diagonală la perete. Se termină cu spatele în 

diagonală la centru. 

1. Piciorul S în spate, întorcând corpul la dreapta. 

2. Piciorul drept în laterală, în curmeziş pe LOD. 

3. Se apropie piciorul S de cel D, corpul fiind acum cu faţa la LOD. 

4. Piciorul D înainte, întorcând corpul la dreapta. 

5. Pas lung în laterală cu piciorul S pe aceeaşi L.O.D. 

6. Se continuă rotarea pe perniţa piciorului stâng şi se apropie D de S. 

Contrary Body Movement: C.B.M. pe 1 şi 4. 

Rise and Fall (Body): se începe ridicarea la sfârşitul lui 1(N.F.R.); se 

continuă ridicarea pe 2 şi 3. Se coboară la sfârşitul lui 3. Se începe ridicarea 

la sfârşitul lui 4; se continuă ridicarea pe 5 şi pe 6. Se coboară la sfârşitul lui 

6. Nu uitaţi să relaxaţi uşor genunchiul pe paşii 1 şi 4. Astfel mişcarea va fi în 

mod considerabil mai armonioasă. 

Body Sway: Sway la S, pe 2 şi 3. Sway  la D, pe 5 şi 6.  

Footwork:: 1 T.H.    2.T    3. T.H.    4 H.T.    5. T    6. T.H. 

Observaţii generale: se va remarca din descriere şi din diagramă că cel de 

al doilea pas a al părţii de înaintare a rotării este mai lung decât al doilea pas din 

rotarea înapoi. Acest lucru se explică prin faptul că persoana de la exteriorul 
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cercului are, în mod obligatoriu, o distanţă mai mare de parcurs. Din acelaşi 

motiv, există o continuare a rotării pe perniţa piciorului pe al doilea pas al rotării 

înainte. La rotarea înapoi, cel de al doilea pas este făcut cu dreptul întors spre 

exterior – orientat în josul LOD. Va exista doar o uşoară rotare a corpului în 

momentul în care piciorul S se apropie pe 3. 

 Observaţi, de asemenea, că fata ar trebui să folosească un swing înainte 

bun pe cel de al 4-lea pas pen tru a ajuta rotarea. 

 

2.3.4. Noţiuni de bază în Dansurile latino-americane 

Acestea apar în Europa odată cu muzica şi ritmurile respective la mijlocul 

secolului al XX-lea, care prin culoarea şi spectaculozitatea deosebită fac uşoara 

trcerea lor în cadrul dansurilor de competiţie, la categoria ce le poartă şi numele. 

Din analiza documentelor de specialitate apărute în Anglia am remarcat o 

abordare diferită a prezentării tehnicii în dansurile latino-americane, în diferite 

publicaţii2. 

Walter Laird în „Tehnique of Latin Dancing” apărută prima dată în 1961, 

revizuită în 1964 şi amendată în 1972, 1977, 1983, 1988, împreună cu un 

supliment în 1997 este acreditat de International Dance Teachers Association 

(IDTA). 

Sydney Francis, Doris Lavelle, Doris Nichols, Dimitri Petrides, Elizabeth 

Romain şi Peggy Spencer cu apariţii editoriale încă din 1971 şi 1973, apoi în 

ediţii revizuite şi lărgite în 1974, 1975, 1978, 1981, 1983 sunt acreditate de 

Societatea Imperială a profesorilor de dans (Iimperial Society of Teachers of 

Dancing- ISTC). 

 

2.3.5. Noţiuni de bază necesare în învăţării unei tehnici corecte în 

dansurile latino-americane: 

Poziţia individuală  
                                                 
2 Năstase Viorel Dan, Dans sportiv, Editura Universităţii din Piteşti, 2002. 
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Poziţia tălpilor în dansurile latine, extrapolând din tehnica baletului, este 

poziţia a III-a, întrucât tălpile nu sunt paralele niciodată, mai puţin în cazul când 

ele sunt unul lângă altul. Această „orientare a piciorului” se face numai cu vârful 

spre exterior, şi poate fi atât a piciorului care susţine greutatea corpului, cât şi a 

celui liber (când greutatea este pe un picior), sau cu ambele picioare (atunci când 

greutatea se află pe ambele picioare). 

Contactul tălpii cu podeaua- În dansurile latino în majoritatea cazurilor, 

contactul tălpii cu podeaua în timpul pasului, fie înainte, înapoi sau pe loc, se 

face progresiv, pingea şi talpă, purtând denumirea de „contact progresiv” (C.P.). 

Sunt şi cazuri când mişcarea dansatorului implică o altă tehnică de contact. 

Gradul de întoarcere- Datorită poziţiei tălpilor, gradul de întoarcere a 

corpului poate să nu fie egal cu gradul de întoarcere a picioarelor (ex. Al doilea 

pas de wisk din samba, mersul controlat înainte în rumba şi cha-cha, şi toate 

plimbările înapoi în rumba şi cha-cha-cha). 

Mişcarea înainte oprită - în Rumba şi Cha-cha, când un pas înaite este 

folosit pentru schimbarea direcţiei cu sau fără o uşoară întoarcere – acţiunea 

trebuie să fie diferită decât aceea a unei avansări normale, când distribuţia 

greutăţii şi poziţia de la sfârşitul pasului permit corpului să înainteze pe 

următorul pas. 

Mişcare întârziată - în timpul unor anumite figuri, mai ales în rumba şi 

cha-cha-cha, pentru a intensifica interpretarea ritmului, se introduce un tip 

special, prin care se obţine schimbări de viteză ale corpului şi picioarelor. 

Întoarcerea înainte este folosită când trebuie să te întorci pentru a 

continua mişcarea, sau pentru a schimba direcţia pe următorul pas, fără să 

întrerupi mişcarea de şolduri. 

Schimbarea de direcţie se obţine având o deplasare normală, dar cu o 

rotire, făcută în timpul pasului către direcţia dorită. Un astfel de exemplu al 

rotirii din avansare pentru a schimba direcţia, este ultimul pas al băiatului, în 

toate figurile care se termină în poziţie de evantai în rumba. 
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Încrucişarea picioarelor în dansurile latino-americane 

Atunci când un picior este încrucişat în faţă sau în spatele celuilalt, poziţia 

obţinută este mereu aceeaşi şi se numeşte „încrucişare latino”. 

Să analizăm cazul când piciorul drept este încrucişat în spatele piciorului 

stâng la ambii parteneri (băiat-fată): 

- ambii genunchi sunt îndoiţi uşor, iar şoldurile nu lucrează (drepte); 

- degetul mare de la piciorul drept va fi spre exterior; 

- genunchiul piciorului drept este lipit în spatele genunchiului stâng. 

Prizele mâinilor (prinderea mâinilor) în timpul conducerii mişcării, ca o 

regulă generală, palma fetei este ţinută în cea a băiatului, ori de degetul mare al 

palmei acestuia, ori de celelalte degete, după cum necesită figura. 

Poziţiile braţelor trecând dintr-o poziţie de bază în alta, băiatul va ajunge 

conducând fizic partenera, sau „modelând” deplasarea acesteia. Astfel poziţia 

băiatului de contact depinde de felul de a conduce al băiatului. 

Tipuri de conducere: 

În dansurile latine, se folosesc de băiat două tipuri de conducere: 

1) Tipul în forţă. Băiatul conduce cu braţul de contact încordat, în direcţia 

ddorită, partenera, care are şi ea braţul încordat, astfel încât să poate fi condusă. 

Partenerii simultan se ajută reciproc în mişcare prin folosirea forţei celuilalt. În 

timpul mişcărilor înainte ale fetei care necesită acest tip de conducere, braţul 

fetei este încordat şi uşor în retragere (retragere-agâţare). 

2) Tipul modelat. La acest tip se ajunge prin poziţia braţelor, priza 

mâinilor şi poziţia corpului băiatului. Principiul folosirii este de a mişca întregul 

corp şi braţele pentru a conduce fata în mişcarea cerută. Mişcarea de corp 

prefatează întrucâtva conducerea spre următoarea deplasare a fetei. 

În timpul mişcărilor care necesită acest fel de conducere, braţul fetei este 

uşor în retragere, cu o încordare minimă. 
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Poziţiile de bază în pereche 

O poziţie de bază este definită ca fiind poziţia din care perechea începe şi 

termină o figură. După Walter Laird, există 23 de poziţii de bază în dansurile 

latine. 

Când priza mâinilor este inclusă în descrierea mişcărilor, poziţia mâinii 

băiatului este dată mereu înaintea poziţiei mâinii fetei. De ex: S în D (mâna 

stângă a băiatului şi mâna dreaptă a fetei). 

Poziţia închisă (PÎ) în poziţia închisă din rumba, cha-cha,  

Poziţia deschisă (PD)  

Poziţia evantai (PE) Această poziţie se foloseşte în rumba şi cha-cha. 

Poziţia fallway (PF) Această poziţie se foloseşte în Jive şi Paso doble. 

Poziţia fallway se aseamnă cu poziţia promenada, cu diferenţă că 

perechea se deplasează în sens invers deplasării în promenada (spre spate, 

băiatul cu piciorul stâng iar fata cu piciorul drept). Întoarcerea dintre cele două 

corpuri nu este mai mare de ¼ (1/8 la stânga pentru băiat şi 1/8 la dreapta pentru 

fată). 

Poziţia deschisă fallway (PDF) Este folosită în rumba şi cha-cha. 

Poziţia de promenadă (PP) Această poziţie se foloseşte în samba, jive şi 

paso doble. 

Poziţia de contrapromenada (PCP) Această poziţie se foloseşte în samba 

şi paso doble. 

Poziţia deschisă de promenadă (PDP) Această poziţie, folosită în samba, 

rumba şi cha-cha, se aseamnă cu poziţia deschisă,  

- Poziţie deschisă de contrapromenadă (PDCP), această poziţie este 

folosită în rumba, samba şi cha-cha, asemănându-se cu poziţia 

deschisă,  

Linia spaniolă (LS) - se foloseşte în paso doble. 

Poziţia de umbră (PU) poziţia este folosită în rumba, cha-cha şi samba. 

După Revised  
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Poziţie opusă (PO) această poziţie se foloseşte în sa,ba şi se aseamnă cu 

poziţia închisă, exceptând faptul că şi fata şi băiatul îşi lasă greutatea pe piciorul 

stâng şi amândoi s-au întors 1/8 la stânga faţă de poziţia închisă. 

Contra poziţiei opuse (CPO) această poziţie se foloseşte în samba şi 

seamnă cu poziţia închisă doar că şi băiatul şi fata au greutatea pe piciorul drept 

şi sunt întorşi 1/8 spre dreapta faţă de poziţia închisă. 

Mai există Poziţie opusă deschisă (POD) şi Contra poziţiei opuse 

deschise (CPOD) sunt asemănătoare cu PO sau CPO doar că sunt dansate în PD 

cu priza mâinilor D în D, sau S în D sau D în S (pentru POD), şi cu S în S sau S 

în D sau D în S (pentru CPOD). 

Deschidere în afară avansată este o poziţie de show şi nu este 

recomandată învăţării în bază. 

În carte s-a folosit în explicarea figurilor şi în special în momentul trecerii 

partenerilor unul pe lângă celălalt. Poziţia exterioară dreapta (PEd) şi Poziţia 

exterioară stânga (PEs), care indică o poziţie intermediară împrumutată din 

standard şi nu una specifică dansurilor latine. 

 SAMBA – îşi are originea în Africa, dar se desfăşura şi dezvolta în acelaşi 

timp în Brazilia. Iar în anul 1925 Samba apare în Europa. Cu toate că dansul era 

acceptat competiţional, el a ajuns cu ocazia demonstaţiei mondiale din New 

York în 1939. o contribuţie deosebit de importantă a avut-o Walter Laird 

partenera lui, Lorraine. 

Samba este un dans cu o acţiune viguroasă, prin anumite elemente 

accentueză diferiţi timpi muzicali din măsură. 

Măsura muzicală este de 2/4, cu predominante accente pe al doilea timp. 

Tempo-ul este de 50-52 măsuri muzicale /minut. Exisită şi aranjamente 

muzicale mai rare cu 48 măsuri/minut sau mai rapide până la 56 măcuri/minut. 

Specificul dansului samba este dat de relaţia dintre timp muzical, valoare 

muzicală, măsură muzicală şi număr de paşi. Aceasta sunt: 
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Timp muzical Valoare 
muzicală 

Măsură 
muzicală 

Număr de 
paşi 

1 & 2 (S&S) ¾, ¼ , 1 1 3 
1&,2&,3&,4 
(S&S&S&S) 

¾ ,¼, ¾, ¼, 
¾ , ¼ , 1  

2 7 

SQQ 1, ½ , ½  1 3 
QQS ½, ½, 1 1 3 
SQQQQQQ 1, ½, ½, ½, 

½, ½, ½  
2 7 

SS 1,1 1 2 
SSQQS 1,1, ½, ½, 1 2 5 
1, 2, 3 ¾, ½, ¾ 1 3 

 
Acţiunea Bounce (AB) este specifică sambei, se execută pe timp muzical 1 & 2 şi 

constă într-o îndoire şi întindere a genunchiului şi gleznei piciorului care ţine majoritatea 
greutăţii corpului. 

Fiecare îndoire se face pe ½ din timpul muzical iar întinderea se face pe celaltă ½. Se 
poate folosi pentru exemplificarea începutului celei de a doua jumătăţi particula „şi”, 
începând cu genunchii îndoiţi, timp muzical va fi: şi 1 şi 2 şi 1 şi 2 etc. Acţiunea bounce nu 
este aceeaşi pentru toate figurile. 

 
MIŞCARE DE BAZĂ SPRE STANGA 

(REVERSE BASIC MOVEMENT) (ST,A, L&F) 
 
Se începe în Poziţia închisă (Closed Position). Se utilizează acţiunea Bounce. 
 
BĂIAT 

 
Poziţia 

picioarelor 
(Foot Position) 

Alinierea 
(Alignment) 

Valoarea 
rotaţiei 

(Amount 
of Turn) 

Mişcarea 
picioa-
relor 

(Footwork) 

Conducere 
 (Lead)  

 

Numărare 
(Count) 

1 
 
 
 

Piciorul stâng   
în faţă 
 
 

Conform 
figurii 
precedente 

Nici o 
rotare sau 
până la ¼ 
la S 

BF 
 
 
 

Schimbarea 
greutăţii 

 
 

1 
 
 
 

2 
 
 
 
 

Se apropie 
piciorul drept de 
cel stâng, fără 
preluarea 
greutăţii  

  
pe 1-6 

  
 
 

B(apăsare) 
 
 
 

Se reţine 
tonusul în 
braţe 

 

a 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 

Se preia 
greutatea 
minimă pe 
dreptul şi se 
plasează din 
nou greutatea 
pe stângul 

  
 

BF 
 
 
 
 
 
 

Schimbarea 
greutăţii  

 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
   
 

 
4 
 
 

 
Piciorul drept 
înapoi 
 

  BF 
 
 

 
- „ -   

 
 

 
1 
 
 

5 
 
 

Se apropie S de 
D, fără greutate 

  B(apăsare) Se reţine 
tonusul în 

braţe 

a 
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6 Se preia 
greutatea 
minimă pe 
stângul şi se 
plasează din 
nou greutatea 
pe dreptul 

  BF Schimbarea 
greutăţii  

2 

Poate fi repetată. 
Notă Dacă se preferă acest lucru, Reverse Basic Movement  poate fi dansată cu 

ajutorul a patru paşi, după cum urmează: 
1 Piciorul stâng înainte (BF)                                                                      1 
2 Se apropie D de S cu apăsare, dar fără greutate (BF) 2 
3 Piciorul drept înapoi (BF) 1 
4 Se apropie S de D cu apăsare, dar fără greutate (BF) 2 

Acţiunea Bounce este minimă. 
MIŞCARE DE BAZĂ INVERSĂ (REVERSE BASIC MOVEMENT) (continuare) 
 
FATĂ 

 
 

Poziţia 
picioarelor 

(Foot Position) 
 

Alinierea 
(Alignment) 
 

Gradul rotaţiei 
(Amount of 

Turn) 
 

Lucrul talpilor 
(Footwork) 

T muzical 
(Count) 

 

1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
 
4 
 
 
 
5 
 
 
6 

Piciorul drept  
înapoi  
 
 
Se apropie piciorul 
stâng de cel drept, 
fără preluarea 
greutăţii  
 
Se preia greutatea 
minimă pe stângul 
şi se plasează din 
nou greutatea pe 
dreptul 
 
Piciorul stâng în 
faţă 
 
 
Se apropie D de 
S, fără greutate 
 
Se preia greutatea 
minimă pe dreptul 
şi se plasează din 
nou greutatea pe 
stângul. 

Conform 
figurii 
precedente 

 
 
 
 

Nici o rotare sau 
până la ¼ la S 
 
 
pe 1-6 

 
 

 
 
 
 
 
 

BF 
 
 
 
 

B (apăsare) 
 
 
 
 

BF 
 
 
 
 
 
 

BF 
 
 
 
 

B(apăsare) 
 
 
 

BF 

1 
 
 
 
 

a 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 

a 
 
 
 

2 
Poate fi repetată. 
Notă Dacă se preferă acest lucru, Reverse Basic Movement  poate fi dansată cu 

ajutorul a patru paşi, după cum urmează: 
 

1 Piciorul drept înapoi (BF)  1 
2 Se apropie S de D cu apăsare, dar fără greutate (BF) 2 
3 Piciorul stâng înainte (BF)                                                                      1 
4 Se apropie D de S cu apăsare, dar fără greutate (BF) 2 

Acţiunea Bounce este minimă. 
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