Dansul popular romanesc, atat de variat ca stil, tempo si ritm, este 0 manifestare plina
de forta si vitalitate ce exprima specificul, obiceiurile si traditiile fiecarei regiuni in parte,
reflectand trairile, sufletul si istoria noastra ca popor. Bogatia miscarilor din dansul
popular izvoreste din miile de jocuri existente in stilul propriu fiecarei regiuni, fiecare joc
aducand cu sine veselia, temperamentul si energia ce ne caracterizeaza. Jocurile
populare romanesti ne ofera un bagaj artistic bogat si variat, care cuprinde atat dansuri
simple si line, dar si dansuri vii, energice si indraznete, avand ca punct comun un
pronuntat caracter social.

Dansul popular romanesc este o comoara cultivata din generatie in generatie, pe care
avem datoria sa 0 ocrotim si sa 0 lasam mostenire copiilor nostri, ca marturie a istoriei
si a identitatii noastre nationale. Si chiar daca multi dintre noi nu avem oportunitatea de
a deprinde dansul popular in mod natural, exista posibilitatea sa frecventam cursuri de
dans popular pentru a pastra vie legatura cu traditiile si identitatea noastra nationala.
Faptul ca dansul popular este atat de bine inradacinat in traditiile noastre, ar trebui sa
ne bucure, deoarece in acest fel reusim sa prezervam traditiile si obiceiurile noastre ca
popor. Orice eveniment important din viata romanilor, precum nunta, botezul, trecerea
dintre ani si petrecerile cu prietenii, este marcat cu o hora, o sarba, o invartita sau o
batuta. Toate aceste dansuri populare sunt sarbatoarea vietii si a spiritului nostru ca
popor, exprimand bucuria, pofta de viata, veselia si vioiciunea noastra.

Pentru cei ce nu cunosc dansul si cantecul popular, frecventarea cursurilor de dans
popular este o0 modalitate de a lua contact cu portul, traditiile si obiceiurile ce se
regasesc in diferite colturi ale tari. Frecventand cursuri de dans popular, predate de
instructori de dans specializati in folclor, putem descoperi magia dansului folcloric, un
univers plin de muzica, armonie si voie buna, pe care vom ajunge sa il iubim si sa il
salvam, transmitandu-l mai departe si copiilor nostri. Atat timp cat suntem deschisi si
dornici de a descoperi adevaratul tezaur pe care il detinem, de a il perpetua si a il cinsti,
nu avem cum sa pierdem identitatea nationala.

Unul dintre cele mai frumoase dansuri populare romanesti este dansul calusului.
Expresia cea mai pura a traditiilor si sentimentelor romanesti, dansul calusarilor este
considerat a fi unul dintre cele mai rapide si spectaculoase dansuri din lume,

fiind inclus de UNESCO in patrimonial cultural nemuritor al lumii. Sa reaprindem
deci pasiunea pentru folclorul romanesc cu o demonstratie superba a calusarilor.

Descrierea celor mal cunoscute dansuri
populare romanesti

Hora este cel mai cunoscut si mai vechi dans popular din Romania. Cu totii stim ca hora se
joaca, nu se danseaza, de catre barbati si femei intr-un cerc mare format din mainile lor. Ritmul este
unul mediu, iar pasii sunt destul de simpli: inainte — inapoi si fata — spate uneori.
Sarba este un alt stil de dans foarte apreciat in Romania care se realizeaza de asemenea atat de
barbati, cat si de femei. In realizarea acestui stil de dans, oamenii isi tin mainile pe umerii celui din
stanga si celui din dreapta si formeaza un semicerc in care se misca simultan cu pasi laterali.
e Braul este stilul de dans extrem de cunoscut si de vesel care este jucat in mare parte de
barbati. Ritmul pe care se realizeaza acest dans este unul alert, de aceea este renumit ca
fiind unul din cele mai dinamice si mai vesele. Exista totusi doua tipuri de brau: braul pe sase
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(se bazeaza pe o fraza muzicala care este alcatuita din trei masuri de doua patrimi) si braul
pe opt (patru masuri de doi timpi).

Ciuleandra este stilul de dans cel mai intalnit din zona Munteniei. De cele mai multe ori, ciuleandra
este alternata cu strigaturi din partea dansatorilor. Jocul porneste destul de lent, dupa care devine
tot mai rapid.

Alunelul este un joc vechi din zona Olteniei care este dansat in general de barbati. Este un dans
extrem de vioi care presupune o joaca in linie cu bratele incrucisate la spate si prinse de cel de
alaturi.

Hetegana este un joc realizat intre perechile formate dintre un barbat si o femeie. Acest joc
presupune plimbarea perechilor in semicerc si invartirea femeilor pe sub bratul barbatilor.

. Principalele beneficii ale invatarii dansului
popular romanesc

Vom intelege mult mai usor traditiile poporului romanesc;

In cazul copiilor, dansul popular ajuta la procesul de crestere al oaselor;

Este o terapie atat pentru trup, cat si pentru suflet;

Ne putem elibera de gandurile negative;

Vom intra in contact cu frumusetea vremurilor de altadata;

Vom intra in contact cu mai multe persoane;

Devenim mai disciplinati si mai constienti de dinamica corpului nostru;

Ne vom elibera de unele inhibitii.

Daca sunteti romani adevarati, nu incetati niciodata sa va sustineti propriul port, caci folclorul sta la
baza intemeierii acestei tari. Asa ca, iubiti-va tara, iubiti-va muzica si dansurile traditionale!

Dansul popular romanesc se caracterizeaza printr-o bogatie nesfarsita de miscari

izvorate din miile de jocuri existente, intr-o mare varietate a stilurilor proprii fiecarei
regiuni si prin vigoarea, veselia naturala, temperamental si dinamismul interpretarii.
Tn constructia dansului romanesc se intalnesc 0 multime de forme, o variatie plicuta
de tempouri, 0 ritmica bogata si nuantata.
Unele dansuri sunt simple si line, fara a fi totusi naive. Tn simplitatea lor aparenti
exista 0 profunzime de conceptie si 0 expresivitate directa de mare valoare artistica.
Unele dansuri sunt vii si indraznete, viguroase si trepidante. Multe dansuri au un
pronuntat caracter social, n legatura cu anotimpurile sau cu muncile agricole.

Caracterul dansurilor noastre populare, variaza dupa tipologia fiecarei regiuni, caci
diferenta de peisaj si de atmosfera, creeaza o mare varietate de ritmuri, de
compozitii muzicale, de costume si stiluri de dans.



Varietatea dansurilor romanesti este asa de nuantata, incat repertoriul lor difera de
la sat la sat. in cuprinsul aceleasi regiuni, intalnim multe dansuri sub nenumarate
variante, iar aceeasi denumire o gasim pentru diferite dansuri raspandite pe
intinderea unui spatiu foarte intins.

Mobilitatea genunchilor este o trasatura esentiala in dansurile romanesti, caci
piciorul intins se intalneste numai la salturile in aer si in batadile ardelenesti pe cizma,
iar la fete, in tehnica piruetelor pe calcai.

Asezarea picioarelor pe podea se poate face cu: talpa, pernita, varful sau tocul. Talpa

este tinuta Tn general in pozitia naturala. Intinderea varfurilor nu se forteaza niciodata.
Tn unele miscari varful se desprinde de pe podea, dar piciorul rimane sprijinit pe toc.
Tn dansul de caracter romanesc asezarea picioarelor pe talpa se face in diferite pozitii,
bine precizate.
Principalele grupe de miscari a picioarelor pe podea sunt pasii, care pot fi: simpli-
normali, alaturati, nedepasiti, varf-toc sau toc-varf, genuflexiuni, extensii, glisanti,
Incrucisati n fata sau Tn spate, pinteni pe podea sau rasucirea picioarelor, rotarea
picioarelor pe podea. Bataile pe podea care sunt: pline-cu lasarea greutatii corpului, in
accord-fara lasarea greutatii corpului, glisate (sterse). In batiile pe podea trecerea
piciorului de pe varf pe toc, de pe toc pe varf creeaza 0 mare varietate ritmica, iar
impreuna cu grupa batailor tind sa dezvolte usurinta de a executa in diferite
combinatii ritmice miscarile de tehnica a batailor.

Miscarea picioarelor in aer se realizeza prin ridicarea picioarelor in aer. Picioarele pot
actiona n diferite atitudini: deschisa, dreapta sau intoarsa, amplitudinea ridicarii si
pozitia articulatiei genunchiului sunt redate prin indicarea unghiului de ridicare cu
amplitudini diferite si cu diferite pozitii ale articulatiei genunchiului.

Grupele de miscari ale picioarelor in aer sunt diferite sarituri drepte sau prin
forfecarea piciorului, pinteni, rasuciri de picioare, rotari ale picioarelor.
Miscdrile de brate insotesc miscarile picioarelor intr-o coordonare perfecta mai ales in
jocurile ardelenesti, unde bratele lucreaza liber, pocnind din degete.
Tncrucisarea bratelor la spate caracteristica a jocurilor oltenesti de linie cat si

jocurile de cerc moldovenesti. Sarbele se joacd cu bratele sprijinite pe umeri. Tn
timpul jocului bratele salta pe ritmul muzicii, Tnviorand si inveselind intregul aspect al
dansului.

Tn dansurile de perechi existd nenumérate pozitii de brate. Unele sunt specifice unor
miscari, altele sunt de trecere de la o figura la alta. Tinuta bratelor se deosebeste
dupa dans si dupa stilul fiecarei regiuni.



Jocurile din Banat au miscari de brate foarte variate si decorative. Partenerii
schimb3 bratele dintr-o pozitie in alta, desenand gratioase linii in aer. In jocurile
executate de un baiat cu doua fete, impletiturile de brate dovedesc bogata fantezie a
creatorului popular, in ceea ce priveste intrebuintarea bratelor in cele mai
surprinzatoare pozitii.

La dansurile solistice, miscarile bratelor sunt mai libere. Bratele pot fi lasate liber in
jos asezate pe sold sau prinse la spate, tinute in fata la inaltimea umerilor, in timp ce
degetele pocnesc. Pot fi varate in chimir sau cu degetere prinse in rascroiala
pieptarului. Tinuta cu bratele asezate pe solduri, o intalnim in jocurile de ansamblu si
este folosita in mai toate jocurile tiganesti si in unele jocuri solistice.

n jocurile barbatesti sau cele fecioresti in Ardeal, flacaii executa miscarile cu bratele
tinute liber, indoite din cot la inaltimea umerilor, in timp ce degetele pocnesc in timp
si contra timp, subliniind ritmica batailor.

Nu exista nici o0 alta categorie de dans decat cea popular romaneasca, care sa ne incante astfel
vizual. Muzica reprezinta una din cele mai importante parti ale existentei poporului roman. Inca din
timpurile mai vechi, dansul a fost cea mai apreciata forma de distractie. La fiecare mare sarbatoare,
toti satenii se adunau intr-un loc in care petreceau, dansau, mancau si cantau. In ziua de azi nu se
mai intampla la fel ca inainte, insa dansurile populare sunt la fel de importante pentru romani.



