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Spostovane bralke in bralci,

neizmerno me veseli, da je tokratna Stevilka spletne revije »SLOfit nasvet« posvecena plesu —
prepletu zanimive telesne dejavnosti, ki nam s svojo Siroko paleto gibanj in korakov daje
neskon¢no moznosti gibalnega izraza, na drugi strani pa s svojim pridihom estetskosti ter
nudenjem razvoja ustvarjalnosti posega tudi na umetniSko podroc¢je. Ples spodbuja naso
izvirnost, izraznost, iskanje gibalnih reSitev v prostoru; pleSemo samostojno ali s soplesalcem
oziroma ve¢ soplesalci, pri tem se lahko gibljemo v poljubnem — svojem lastnem ritmu ali

(najveckrat) v ritmu glasbe.

Usvajanje ritmicnih in glasbenih zakonitosti je ena izmed naSih prvih nalog v procesu
poucevanja plesa. V prispevkih podajamo $tevilne primere, na kakSen nac¢in razvijamo ritmi¢ne
sposobnosti pri ucencih, saj imajo te namre¢ velik vpliv ne samo na kasnejse lazje usvajanje
plesnih vsebim, temveC tudi na njihov kognitivni razvoj. To je po Stevilnih raziskavah,
opravljenih v zadnjem c€asu, izjemno pomembno tudi pri vzdrzevanju kognitivnih sposobnosti

v starej$i dobi.

Poleg gibalnih sposobnosti, ki jih razvijamo s plesom — koordinacije, mo¢i, ravnotezZja in
gibljivosti — pa vidim globlji pomen plesa v Soli Z omogocanjem telesne dejavnosti na
zabaven in sproscen nacin, predvsem pa v nudenju mozZnosti socializacije. Ples omogoca
povezovanje vseh pleSo€ih na nacin, ki v nasi druzbi in dana$njih ¢asih ni ve¢ tako pogost —
povezovanje z dotikom, s pozornostjo na izraze (gibalne in custvene), povezovanje v smislu
zaznavanja svoje okolice in prepoznavanja svoje umescenosti vanjo. Na tak nacin ucenci
krepijo samozavedanje, samozavest in nenazadnje tudi premagujejo tesnobo pri javnem
nastopanju. Plesalci so namre¢ odprti in komunikativni ljudje, imajo radi prijateljske in

medosebne povezanosti, so izrazni in imajo poudarjene najvisje izpopolnitvene vrednote.

Naj bo ples naSe vzgojno sredstvo, tako na gibalni kot tudi na mentalni, kulturni in estetski

ravni. Ples povezuje, zato zapleSite z nami!

prof. dr. Petra Zaletel
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Je res dovolj plesnih dejavnosti v naSih Solah?

Foto: Canva

Plesne dejavnosti so vikljucene v vecino svetovnih kurikulov. Ceprav so slovenski ucni nacrti za
predmet Sport ze v preteklosti vkljucevali plesne dejavnosti, prav tako pa je ples vkljucen v zdaj
veljavne ucne nacrte v celotni navpicnici, ugotavljamo, da jih izvaja le slaba polovica uciteljev.
Ucenci tako ne usvojijo ene od pomembnih gibalnih spretnosti, s katero se lahko ukvarjajo v

vseh starostnih obdobjih.

dr. Petra Zaletel', dr. Marjeta Kovac' in Lana Pergovnik®

"Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

208 Gorica Velenje

Ples predstavlja celovit pristop k razvoju otrok in mladostnikov, saj se dotika klju¢nih podrocij
njihovega razvoja, kot so telesni, spoznavni, ¢ustveni in socialni razvoj'2. Nizji delez telesnega

mascevja in bolje razvite gibalne sposobnosti so samo del ¢lovekovih razseznosti, na katere
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ples pozitivno vpliva. Ucenje plesne koreografije, ki vkljucuje spoznavanje novih plesnih
korakov, njihovih zaporedij in usklajevanje z ritmom glasbe, predstavlja otrokom in
mladostnikom velik intelektualni izziv, tako da ples pomembno vpliva tudi na njihov spoznavni
razvoj>. Pozitivni vplivi plesa pa se pri otrocih in mladostnikih opazijo tudi pri pove¢anem

zaupanju vase, samospostovanju in dojemanju lastnih plesnih sposobnosti'.

Zaradi vsega zgoraj naStetega je ples vkljuCen v vecino svetovnih kurikulov kot vsebina
predmeta $portna vzgoja ali kot samostojni predmet’. Tudi v starejsih slovenskih u¢nih naértih
je bil ples del obveznih vsebin (z razlicnimi poimenovanji, najprej kot t. i. narodni plesi, Titovo
kolo, ljudski plesi, nato so se pojavili tudi druzabni plesi)*. Prav tako je vkljuden v zdaj veljavne

ucne nacrte predmeta Sport/Sportna vzgoja v vsej vzgojno-izobraZevalni navpicnici. V osnovni

Soli lahko uéenci zadnjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja izberejo tudi dva izbirna predmeta

— izbrani Sport: ples (program je del ucnega nacrta izbirnega predmeta Sport) in plesne

dejavnosti.

Ples je v osnovni $oli namenjen predvsem usvajanju osnovnih plesnih korakov, gibanj, ki
vkljucujejo tekode usklajeno delovanje vseh delov telesa ob glasbi’. Usvajanje razli¢nih
koreografij in oblikovanje gibalnih vzorcev predstavljata del gibalne kompetentnosti u¢encev®,
razvijata obCutenje telesa v prostoru in Casu, ucenec ozavesca kakovost gibanja, ples pa mu
omogo¢a moznosti sporazumevanja prek telesa kot njihovega sredstva sporocanja.
OsnovnoSolsko obdobje je idealno za razvoj ritmicnosti, ki jo potrebujemo tudi pri Stevilnih
vsakdanjih dejanjih, prav tako pa je kljucna za uspesno izvajanje Stevilnih drugih Sportnih

dejavnosti’.

Ples pomembno vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti otrok, ki se razvijajo vzporedno z
njihovimi Custvenimi odzivi. Razvoj na obeh podro¢jih je najbolj izrazit v obdobju pred
adolescenco. Plesne dejavnosti imajo najvecji vpliv na gibljivost, koordinacijo, dinami¢no
ravnotezje (v anterior-posteriorni in lateral-medialni smeri) in eksplozivno mo¢ (ki jo
raziskovalci ocenjujejo pri plesalcih z naslednjimi merskimi nalogami: navpicen skok, tek na
10 in 30 metrov ter skok v daljino z mesta)’. Zaradi vseh pozitivnih vplivov vadbe plesa je
pomembno, da ucitelji vkljucijo v pouk razli¢ne plesne vsebine in tako predvsem u¢encem v

starosti od 7 do 12 let zagotovijo vecC plesne vadbe. Na urah Sporta naj na primer vadba veckrat


https://www.gov.si/assets/ministrstva/MVI/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/obvezni/UN_sportna_vzgoja.pdf
https://eportal.mss.edus.si/msswww/programi2019/programi/media/pdf/un_gimnazija/un_sportna_vzgoja_gimn.pdf
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/izbirni/1-letni/Sport_izbrani_sport_izbirni.pdf
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/izbirni/1-letni/Plesne_dejavnosti_ljudski_plesi_izbirni.pdf
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Osnovna-sola/Ucni-nacrti/izbirni/1-letni/Plesne_dejavnosti_ljudski_plesi_izbirni.pdf
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poteka ob glasbeni spremljavi, s ¢imer ucitelj seznanja ucence z ritmom, estetiko gibanja, poleg
tega pa jim tak$na vadba omogo¢a razvoj omenjenih gibalnih sposobnosti®. Sploh pri najmlajsih
je pomembno, da jim pri Sportni vadbi ucitelj omogoci ¢im vec razli¢nih gibalnih spodbud z

zanimivimi nalogami, pri tem pa ne pozabi na zabavo in njihovo dobro pocutje.

Na zalost ugotavljamo, da ucitelji v slovenskih osnovnih in srednjih Solah premalo vkljucujejo
ples v ure $porta/Sportne vzgoje’, kljub temu da je del uénih naértov in da ima tako pomembne

pozitivne vplive na celostni razvoj otrok in mladostnikov',

Podatki raziskave Lane Pergovnik® kaZejo, da je deleZz osnovnoSolcev, ki imajo pri urah
$porta tudi plesne vsebine, le 56,6%, srednjeSolcev pa samo 36,9%. Ce pogledamo e
razporeditev po spolu, lahko ugotovimo, da imajo dekleta veckrat pri urah Sporta/Sportne
vzgoje ples kot fantje; v osnovni Soli ima plesne vsebine namre¢ kar 70,6% deklet in samo
40% fantov, v srednjih Solah pa 41,7% deklet in samo 31,7% fantov. Tisti u€enci in dijaki ter
ucenke in dijakinje, ki imajo pri urah Sporta ples, najveckrat izvajajo jazz ples, ples z
razliénimi pripomocki (trakovi, obro¢i ipd.) ter aerobiko, medtem ko so druZabni plesi

zastopani najmanj od vseh plesnih vsebin.

Anketiranci so, ne glede na to, ali imajo pri pouku Sporta/Sportne vzgoje ples ali ne, vsako
plesno zvrst ovrednotili na 5-stopenjski lestvici (1 = najmanj priljubljeno, 2 = ni priljubljeno, 3
= niti nepriljubljeno, niti priljubljeno, 4 = je priljubljeno, 5 = najbolj priljubljeno). Rezultati so
pokazali, da je hip-hop najbolj priljubljena plesna zvrst tako pri osnovnoSolcih (povprecje
= 3,41) kot tudi pri srednjesSolcih (povprecje = 3,57). Druga najbolj priljubljena plesna zvrst, s
povprecno oceno 2,75 pri osnovnoSolcih in 3,25 pri srednjeSolcih, je pop ples. Tretji najbolj
priljubljeni ples med osnovnosolci je jazz (povprecje = 2,57), medtem ko je pri srednjesolcih
na tretjem mestu druzabni ples s povprecno oceno 3,09. OcCitno se zavedajo, da spretnosti
druzabnega plesa potrebujejo na prihajajo¢em maturantskem plesu, pa tudi v prihodnosti, saj

predstavlja druzabni ples del splosne kulture in izobrazbe posameznika.

Med manj priljubljene zvrsti osnovnosolci uvrScajo ples s pripomocki, aerobiko in druzabne

plese (povprecje < 2,31), srednjesolci pa ples s pripomocki, aerobiko in jazz (povprecje < 2,85).


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/713/Nasveti-za-pou%C4%8Devanje-plesa-na-zabaven-na%C4%8Din-in-mo%C5%BEnosti-spodbujanja-otro%C5%A1ke-in-mladostnikove-ustvarjalnosti
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Otroski plesi so najmanj priljubljeni tako pri osnovnosolcih (povprecje = 2,05) kot tudi pri

srednjesolcih (povprecje = 2,37).

Primerjava po spolu je pokazala, da si Zelijo dekleta ve¢ plesati od fantov. Med ucenci je
namrec¢ najvec (40%) izbranih odgovorov, da ne bi obiskovali plesne dejavnosti (tudi, ¢e bi jo
Sola ponujala), medtem ko je le 14% ucenk, ki ne bi izbrale posebne plesne skupine.
Predvidevamo, da je (predvsem pri fantih) prisotno vec¢je zanimanje za druge Sportne
dejavnosti, ki jih Sola Se ponuja. V prvi vrsti bi ucenke (23%) in ucenci (5%) izbrali hip-hop,
pop, latino in disco. Fantje bi se zeleli prikljuciti razlicnim plesnim skupinam v zanemarljivi
meri, medtem ko bi dekleta med njimi izbrala navijasko skupino (17%), sodobni ples (11%),
priblizno 5% pa je tistih, ki bi izbrale salso, balet, akrobatiko, mazoretke, jogo ter latinsko-
ameriSke in standardne plese. Med srednjeSolci bi se najvec dijakov (9,9%) in dijakinj (21,6%)
odlocilo za hip-hop, pop, latino in disko ples. V drugi vrsti bi dijakinje izbrale latinsko-
ameriSke in standardne plese, salso, navijasko skupino ter jogo in druge oblike sproscanja (ve¢
kot 10%), fantje pa latinsko-ameriSske in standardne plese (9%). Priblizno 15% dijakov in
dijakinj sploh ne bi obiskovalo plesne dejavnosti, kar pripisujemo njihovemu interesu za druge
Sportne dejavnosti, nepoznavanju plesa in morebitnemu pomanjkanju Casa za Solske izbirne

dejavnosti.
Vloga ucitelja Sporta/Sportne vzgoje

Ucitelj, ki poucuje Sport/Sportno vzgojo, ima klju¢no vlogo pri usmerjanju, vodenju, nadziranju,
popravljanju in motiviranju svojih u¢encev. Pomembno je, da ima ustrezno strokovno znanje o
delovanju cCloveskega telesa, didakti¢nih strategijah, Se posebej o metodi¢nih postopkih
poucevanja razli€nih plesnih dejavnosti, hkrati pa mora biti komunikativen in pripravljen
prisluhniti razli¢nim potrebam posameznikov. S svojim znanjem, vedenjem in sposobnostmi je
vzor svojim ucencem. Poleg poucevanja plesnih tehnik jih nauci tudi plesne kulture, plesnega
bontona in ustreznih komunikacijskih spretnosti ter tako pomembno vpliva na osebnostno rast
ucencev. S potrpezljivostjo ucitelj ob veckratnih ponovitvah istega giba razvija strpnost tudi pri
ucencih!!. Uencem pribliza zavedanje, da kljub ve&ji ali manj$i plesni nadarjenosti,
ponavljanju gibanj in izboljSevanju tehnike poraz ni neizogiben, saj je sestavni del zivljenja,

obenem pa jih spodbuja k sprejemanju kompromisov in razvoju spostljivih odnosov'2.
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Slika 1

Studentje Fakultete za Sport, ki se ucijo poucevati otroske plese

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

V slovenskem Solskem okolju se zdi, da se mnogi ucitelji Sporta/Sportne vzgoje (tako ucitelji
razrednega pouka kot Sportne vzgoje) ne pocutijo dovolj kompetentne za poucevanje plesnih
vsebin, ¢eprav so med Studijem pridobili kakovostno plesno znanje in so bili delezni tovrstnih
vsebin v zadostni koli¢ini (Slika 1). Verjetno se tisti, ki nikoli niso imeli predhodnih izkuSen;j s
plesom (iz osnovne in srednje Sole), ne zavedajo dovolj, kako pomembno je plesno znanje.
Imajo tudi premalo strokovne samozavesti, zato se redko ali pa sploh ne odloc¢ajo, da bi
predajali plesno znanje svojim ucencem, ¢eprav so plesne vsebine obvezne v vseh obdobjih
Solanja. Enako se dogaja pri organizaciji in izvedbi plesnih vecerov na valetah in maturantskih
plesih, kjer Sole pogosto najamejo zunanje izvajalce, namesto da bi zaposleni Sportni pedagogi
bili pobudniki plesnega dogajanja ob zaklju¢ku osnovne oz. srednje Sole. Primer, kako so se
tega lotili na Gimnaziji in srednji Soli Rudolfa Maistra Kamnik, si lahko preberete v prispevku

profesorice Sportne vzgoje Barbare Ogrin, ki je objavljen v tej Stevilki revije na strani 88.


https://ples.fakultetazasport.si/
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/662/Priprava-dijakov-na-maturantski-ples-brez-dodatnih-finan%C4%8Dnih-stro%C5%A1kov-se-za%C4%8Dne-na-za%C4%8Detku-%C5%A1olskega-leta
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Odraz tega je omejena prisotnost plesnih vsebin tako pri pouku Sporta/Sportne vzgoje, kot tudi
v drugih Solskih programih. Med najpogostejSimi pomanjkljivostmi ucitelji sami izpostavljajo
primanjkljaj znanja pri didakti¢nih pristopih v plesu in neobvladovanje novih plesnih zvrsti'!.
Nizka raven poznavanja plesnih vsebin med ucitelji vodi do manj kakovostnega posredovanja
tovrstnih vsebin in do slabse varnosti med njihovim izvajanjem. Sportni pedagogi se strinjajo,
da je zato nujno potrebno konstantno usposabljanje in obnavljanje znanj s podroc¢ja pedagogike,
didaktike in plesa samega'>. Po tovrstnih spopolnjevanjih opazajo, da vkljuéujejo v uéni proces
vec plesno-gibalnih vsebin in ob tem nimajo obcutka izgorelosti. Nasprotno — ob uvajanju novih
vsebin v pouk Sporta/Sportne vzgoje in spremembi ucénih pristopov obcutijo psihi¢no

blagostanje, osebnostno rast in ve¢jo samoucinkovitost.

V ta namen smo leta 2023 izdali video-uéni pripomocek za poucevanje plesa'®, ki lahko

vzgojiteljem, razrednim uditeljem in Sportnim pedagogom pomaga pri pridobivanju dodatnih
kompetenc za poucevanje plesa. Vabimo vas, da si ga pogledate in se pogumno lotite
poucevanja plesa.
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za Sport. https://ples.fakultetazasport.si/
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Vpliv ritmicnih dejavnosti na otrokov celostni razvoj

Foto: Canva

Ritmicne dejavnosti pomembno vplivajo na celostni razvoj otrok, saj izboljsujejo njihove
gibalne sposobnosti in zivcno-kinesteticne povezave, spodbujajo custveno in socialno zdravyje,
zmanjsujejo stres in tveganje za razlicne zdravstvene tezave tako v otrostvu kot v starejsem

starostnem obdobju.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Ritmi¢ne dejavnosti, predvsem razli¢ne plesne zvrsti in glasbene igre, so izjemnega pomena za
celostno zdravje posameznika v vseh starostnih obdobjih. NovejSe raziskave kazejo, da ne
spodbujajo samo dobre telesne pripravljenosti in razvoja razli¢nih vidikov koordinacije, ampak

tudi pozitivno vplivajo na mozgansko plasti€nost, kar vodi v izboljSanje spomina,
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osredotodenosti in sposobnosti reevanja problemov!. Redno sodelovanje v ritmi¢nih
dejavnostih krepi sréno-zilni sistem, izboljSuje ravnotezje in tako zmanjSuje tveganje za padce
pri starejSih. Socialni vidik teh dejavnosti lahko pripomore k zmanjSevanju stresa, anksioznosti
in depresije, saj ustvarja ob&utek pripadnosti skupini ter izboljSuje splosno ¢ustveno pocutje’.
Glasba in prisotnost ritma v njej, pa tudi prisotnost ritma brez glasbe (npr. ritmi¢no udarjanje
ob tla ali telo, bobnanje, lastni ritem ipd.) med vadbo sta moc¢na motivacijska dejavnika za
ucitelje (ali trenerje) in vadeCe. Raziskovalci so ugotovili, da glasba prispeva k uspesnejSemu
ucenju in pomnjenju, zmanjsuje bole¢ino in anksioznost v stresnih situacijah ter je pomembno
terapevtsko sredstvo. Obenem izboljSuje socialno ucenje in custveno pocutje. Glasba spodbuja
kompleksne kognitivne, Sustvene in senzomotoriéne procese v mozganih?. Kot posredni
drazljaj vpliva na c¢lovekovo vedenje in oblikuje zaznavanje ter pozornost v afektivno-

kognitivno povezanost®.

Glasba spodbuja ljudi h gibanju, ki je usklajeno z ritmi¢nimi udarci bolj kot s samo melodijo
glasbe*. Ljudje imamo edinstveno sposobnost, da usklajujemo nase gibanje z zunanjim slu$nim
drazljajem, npr. pri poslusanju glasbe udarjamo s stopalom ob tla, s prsti na predmet ali nihamo
s telesom — pleSemo™®. Odzivanje na ritmi¢ne udarce v glasbi se pojavi ze v predSolskem
obdobju’?, sicer v zmerni obliki, z omejenim gibanjem, predvsem z gibanjem prstov in rok.
Predvidoma je sposobnost koordiniranega gibanja ob glasbi in ostalih metri¢nih (enakomerno
se ponavljajoc¢ih) zvokih predvsem nau¢ena®. Prav tako se dojencki (stari od 5 do 24 mesecev)
veliko bolj odzivajo na glasbo in druge ritmicne zvoke kot na govor; hitrost svojega gibanja

prilagajajo na tempo slu$nega ritmi¢nega drazljaja*.

Pri ljudeh ni zanimiva samo njihova sposobnost procesiranja (kar pomeni zaznavanja in
prepoznavanja ritma, predelovanja sprejetih informacij v mozganih, oblikovanja odgovora —
reakcije in nato izvedba gibanja) trenutnih ritmi¢nih vzorcev ali ritmi¢nega gibanja, temvec
njihova sposobnost izvajanja gibanja na zunanji ritmicni draZljaj, kot npr. pri udarcih na boben.
Sposobnost reakcije — »ustreznega« reagiranja na sluSni drazljaj je torej povezana s
sposobnostjo mozganskih centrov, ki sprozijo dolo¢eno gibanje, in od miSic, da to gibanje
izvedejo. Razvitost Zivénega sistema pa je tista, ki impulze pravocasno prenese do misic*.
Raziskovalci so ugotovili, da lahko Ze dojencki zaznavajo spremembe v ritmu’ in dolZini

ritmi¢nih dob'®. Velika veéina otrok ima prirojeno sposobnost za zaznavanje ritma. Otrok se
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samodejno enakomerno prestopa, ziblje, zamahuje ipd. po enakomernem ritmu. Otroci, ki ritma
ne zaznavajo dobro in katerih gibanje je povsem drugacno, neusklajeno z ritmi¢nimi udarci,

imajo nerazvit obcutek za ritem oziroma so aritmicni.

Svicarski pedagog Emile Jaques-Dalcroze je v zadetku 20. stoletja razvil t. i. Dalcrozejevo
evritmiko, inovativnho metodo glasbene vzgoje, ki zdruzuje glasbo in gibanje, pri ¢emer je
poudarjal povezavo med ritmom in telesnim gibanjem. Cilj evritmike je, da ucenci prek
kinesteticnega zaznavanja razvijajo globlje razumevanje glasbenih konceptov, kot so ritem,
tempo in glasbeno izrazanje. Jaques-Dalcroze je pri u¢enju najprej uporabil gibanje, Sele nato
vidno predstavitev glasbenih pojmov, kar je omogocalo u¢encem obcutenje ritma in glasbe prek
celotnega telesa. Ta metoda je posebej koristna za razvoj glasbenega zavedanja in izraza tako

pri otrocih kot odraslih ter prispeva k boljsemu doZivljanju in razumevanju glasbe!!.

Slika 1

Ucenje ritma prek telesnega gibanja pri otrocih

Foto: Canva
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Pri svojem delu z otroki je Jaques-Dalcroze naletel na razli¢ne sposobnosti dojemanja ritma in
glasbe ter gibanja. Opisoval je, da nekateri npr. z lahkoto usvajajo in si zapomnijo glasbene
ritme, vendar jih s teZzavo interpretirajo; spet drugi tezko ohranjajo enakomeren ritem; tretji z
lahkoto dojemajo gibanje s posameznimi deli telesa, vendar gibanja izredno tezko medsebojno
povezujejo; Cetrti pa z lahkoto dojemajo ritme, ki jih sestavljajo sami, vendar s tezavo realizirajo
tiste, ki jih morajo ponoviti ali so si jih izmislili drugi'?. Vzroke za omenjene tezave je nasel v
napetosti, v zivéni disharmoniji, pomanjkljivem obc¢utku za ravnotezje in zaznavanje prostora,
prevelikem miselnem sodelovanju, pomanjkanju zbranosti, pomanjkanju sposobnosti za hitro

analiziranje, pomanjkanju gibalnega spomina in pomanjkanju sposobnosti pomnjenja.

Obgutka za ritem se lahko vedno nau¢imo. Stevilni instinktivno najdejo ustrezen ritem za vsako
dogajanje, spet drugi se ga morajo nenehno uciti. Z izmeni¢nim ponavljanjem dolo¢enih gibov,
ki imajo razli¢no jakost, s spreminjanjem hitrosti, s sistemati¢nim »Solanjem« nasega gibalnega
sistema smo sposobni ritme zaznati in jih tudi na nek nacin realizirati oziroma predstaviti.
Zivéno-misiéni sistem lahko realizira razli¢ne ritme, kajti z vsakdanjo vadbo in s pridobivanjem
izkuSenj (sluSnih, vidnih, kinesteticnih) oblikujemo t. 1. kinesteticni obcutek in tudi jasno

predstavo ritma.

Ples predstavlja eno izmed najbol;jSih dejavnosti za ucenje ritma. Ima Stevilne pozitivne vplive:
vpliva na oblikovanje lepe telesne drze, razvija gibalne sposobnosti, predvsem koordinacijo, s
plesom usvajamo pomembne gibalne vesc¢ine, ki jih lahko uporabimo ne le pri plesu, ampak
tudi pri drugih gibalnih dejavnostih; poleg tega pa ponuja neizmerno veliko moZznosti
socializacije, povezovanja, posameznikove estetske uresniCitve, moznosti samozavedanja,
razvoja pozitivne samopodobe, samozavesti in premagovanja gibalnih ter dusevnih omejenosti

13 Prav zato je ples del kurikuluma za vrtce in slovenskih osnovno$olskih in srednjesolskih

ucnih nacrtov za obvezni predmet Sport 0z. Sportno vzgojo in izbirna predmeta Sport ter plesne

dejavnosti. Zal pa nimamo resne $tudije, ki bi preuc¢ila, v kaksni meri vzgojitelji in ugitelji
uresnicujejo cilje, zapisane v teh dokumentih. Pogovori s Studenti Fakultete za Sport in njihovo
prakti¢no znanje ob zacetku vkljucitve v Studijski predmet ples kazejo, da vecina ni bila delezna
ustreznega poucevanja plesa. Zato je prav, da u¢encem in dijakom ponudimo osnovno plesno

1zobrazbo, saj bodo le tako doZiveli pomembne ucinke ritmicnih dejavnosti na njihovo telesno,
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dusevno in socialno dobrobit. Dobrodosla u¢na pripomocka sta eUcenje plesa in eUcenje

aerobike.

Viri

Frischen, U., Dege, F. in Schwarzer, G. (2022). The relation between rhythm processing and cognitive abilities
during child development: The role of prediction. Frontiers Psychology, Sec. Developmental Psychology,

13. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.920513

2Aitken, J. C., Wilson, S., Coury, D. in Moursi, A. M. (2002). The effect of music distraction on pain, anxiety

and behavior in pediatric dental patients. Pediatric Dentistry, 24(2), 114-118.

3Thaut, M. H. (2006). The Future of Music in Therapy and Medicine. Annals of the New York Academy of
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Osnovne znacilnosti ritma

Foto: Canva

Dober obcutek za ritem je pomemben v Stevilnih Sportih, pa tudi v vsakdanjem zivijenju, saj je
lepo, ritmicno gibanje zazeleno v stevilnih poklicih. Pomembno je, da ritem zacutimo, zato je
zgodnje ucenje ritmicnih vzorcev skozi igro koristno za dolgorocni razvoj ritmicnih in gibalnih

vescin.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Vsako gibanje se dogaja v nekem c¢asu in prostoru, ki sta ob vsakem gibu tesno povezana ter
medsebojno soodvisna. Gibe izvajamo z doloCenimi deli telesa, ki ustvarjajo gibalne oblike.
Vsak gib izvedemo z vecjo ali manjso koli¢ino energije, od te koli¢ine pa je odvisna kakovost
posameznega giba. V prostoru se gibanje lahko dogaja na mestu ali pa se pomikamo skozi

prostor.
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Dober obcutek za ritem ni pomemben samo pri Sportih, kjer Sportniki v svojem nastopu (in
treningu) uporabljajo glasbeno spremljavo (ples, aerobika, umetnostno drsanje, umetnostno
plavanje, ritmi¢na gimnastika ipd.), ampak je odlocCilen v marsikaterem drugem Sportu. Kako
bi uspesen slalomist lahko najhitreje prevozil progo po razgibanem terenu (in vsakokrat
drugacni postavitvi) med kolicki, ¢e ne bi imel dobrega ritma? Tudi v nogometu je sprememba
ritma odlocilna, ali bo posamezni igralec preigral nasprotnika in si odprl pot do zadetka, ali pa
bo njegov monoton ritem v gibanju ustvaril pri nasprotniku predvidevanje in posledi¢no
odvzem zZoge. Ogromno primerov iz razli¢nih Sportov kaze, da je ritem njihova pomembna, ¢e
ne v vecini primerov tudi prvobitna kakovost, ki pa je zal mnogi trenerji ne razvijajo nacrtno.
Obcutek za ritem je v dolocenem deleZu prirojen, vendar se da vecji del obcutka za ritem razviti

v zgodnjem otro$tvu in tudi kasneje'.

Pri ritmu je ¢as organiziran na poseben nacin: govorimo o trajanju, tempu, ritmu in poudarkih.
Po trajanju lo¢imo kratkotrajna in dolgotrajna gibanja, pri tem pa je lahko ritem enakomeren

ali neenakomeren, ritmi¢no gibanje lahko izvedemo hitro ali pocasi, nara$¢ajoce ali upadajoce.

Poznamo razli¢ne hitrosti ritma; to imenujemo tempo. Tempo je Stevilo taktov v dolo¢eni
casovni enoti. Hitrejsi tempo zahteva vec taktov v ¢asovni enoti, kar pomeni, da si udarci sledijo
hitreje. Takt pa je metricna oblika, ki jo sestavljajo tezki (naglaseni, poudarjeni) in lahki
(nepoudarjeni) udarci; njihovo Stevilo je odvisno od tega, ali je takt dvo-, tri- ali ve¢ delen.
Dolzino udarcev oznacujemo z notnimi vrednostmi; kraj$i udarci imajo vrednost Sestnajstinke,
osminke, Cetrtinke, dalj$i pa polovinke ali celinke. Pri Sportni vadbi je osnovni takt vedno

Stiricetrtinski, kar pomeni, da vsebuje stiri dobe ali udarce.

Ritmic¢ni vzorci nastanejo, kadar sestavimo skupaj razli¢ne delce, ki po svojem trajanju niso
enaki. Ce bi jih hoteli ponazoriti z gibanjem, bi na primer lahko povezali hojo, tek in skok, kjer

bi za hojo vsaki€ porabili dva udarca, za tek po enega in za skok polovico.

Glasbena fraza in temu navadno ustrezna gibalna fraza je tisto, ¢emur v naSem govoru
pravimo stavek. Sestavljena je iz neke tematske sekvence dveh, Stirih, osmih, Sestnajstih taktov.
Prepoznavanje teh glasbenih fraz je prav tako del ritmi¢nega u€enja. Glasbena fraza osmih

taktov, imenovana »blok«, je npr. zelo pomembna, kadar ustvarjamo koreografijo; zlasti

17



SLO‘I‘. nasvet 2025 letnik 9, §t. 3

razpoznavna je pri plesu, aerobiki in drugje, kjer izvajamo gibanja, povezana v celoto. Po
navadi sestavljamo v vecje glasbene fraze (»bloke«) po Stiri osmice, kar pomeni, da v eno

manjSo glasbeno frazo osmice zdruzimo dva Stiricetrtinska takta med seboj (glej sliko spodaj).
Slika 1

Primer osmice za lazZje ustvarjanje koreografije

Ucenje ritma v praksi

Navadno se pri spremljanju ritma pojavijo trije problemi: a) biti pozoren na spremljavo, b)
razbrati in prepoznati posamezne udarce, poudarke, ritmi¢ne vzorce in c) izvajati gibanje
nanje’. Pri poudevanju in uéenju ritma morata biti tako ucitelj kot u¢enec $e posebej motivirana

in osredotocena; lahko si pomagata z ritmi¢nimi igrami, s katerimi bo uc¢enec lahko razvijal

tovrstne sposobnosti.

Veliko pozornosti vedno posve€amo spremljanju gibanja, pa naj bo to s ploskanjem, udarjanjem
po razlicnih delih telesa ali pa z glasbeno spremljavo. V ritmu lahko valovimo z rokami,
stresamo z glavo ali rameni, tleskamo s prsti, se tolcemo po prsih, zadnjici, nogah, tol¢emo po
mizi, stolu, tleh z obema rokama ali izmeni¢no, z obema nogama ali izmeni¢no itd. Poudarkov
se u¢imo z razli¢nimi udarci na poudarjeno dobo in drugacnim gibanjem na nepoudarjene dobe
(zamahovanje, stopicanje). Ce sedimo na tleh, lahko noge dvigujemo v zrak, z njimi udarjamo
ob tla. Vse lahko izvajamo stoje, v hoji na mestu, ki je lazja kot hoja po prostoru, s
spreminjanjem hitrosti hoje, teka, skokov... Ko usvojimo nek ritmi¢ni vzorec, ga lahko
izvedemo na povsem drug nacin, v druge smeri, skupaj s partnerjem ali skupino. Primere si

lahko ogledate na tej povezavi.
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S posebnimi vajami Zelimo povecati koncentracijo in sposobnost reagiranja vsega organizma
na dolocene ritme, povecati Zelimo obseg gibanja, zaznavanje ugodja ob gibanju, spodbujati
voljo do ritmi¢nega odzivanja telesa, povecevati obcutek harmonije med zaznavanjem in
izvajanjem. Gre za obvladovanje ¢asa, prostora in gibanja, hkrati pa za pridobivanje obc¢utka za

estetiko.
Slika 2

Ko otroci usvojijo ritmicni vzorec, lahko le tega izvedejo na razlicne nacine skupaj s partnerjem

ali skupino

Foto: Canva

Pomembno je, da otrok najprej poslusa ritem in ga poskusi Cutiti. Nato se poskusa na ta ritem
odzvati — s ploskanjem, cepetanjem, tleskanjem, tol¢enjem. Glasba je v vecini plesov (valcki
so0 izjema) in vadbi ob glasbi napisana v StiriCetrtinskem taktu, kar pomeni, da so v taktu Stirje
udarci. Lazje je, ¢e na zacetku posnemamo ritem v Stirih udarcih, preden zdruZimo dva takta in
izvajamo osmico. Prvi udarec v taktu je najbolj poudarjen, v glasbi ga sliSimo kot nek vokalni

ali instrumentalni poudarek, po navadi razlicen od ostalih sedmih. Res je, da pri nekaterih
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pesmih lazje ugotovimo, kdaj je nastopil ta poudarek, zato so te primernejSe za ucenje

ritmi¢nosti.

Osmica je torej sestavljena iz osmih udarcev, ki jih z vajami ploskanja, korakanja in kasneje
poslusanja otrok poskusa slisati, naglas presteti, ob tem korakati, izvajati razlicna temeljna
gibanja, vse z namenom, da bi usvojil ¢asovno dolzino osmice. Tako lahko kasneje tudi ob

izvajanju ostalih gibanj brez tezav zazna njeno dolZino, ne da bi glasno $tel posamezne udarce.
Vira

"Honing, H., Ladinig, O., Winkler, 1. in Haden, G. (2009). Is beat induction innate or learned? Probing emergent
meter perception in adults and newborns using event-related brain potentials (ERP). Annals of the New York
Academy of Sciences, 1169: The Neurosciences and Music III: Disorders and Plasticity, 93-96. doi:
10.1111/.1749-6632.2009.04761.x

*Mathias, B., Zamm, A., Gianferrara, P. G., Ross, B. in Palmer, C. H., (2020). Rhythm Complexity Modulates
Behavioral and Neural Dynamics During Auditory—Motor Synchronization, Journal of Cognitive

Neuroscience, 32(10), 1864—1880. https://doi.org/10.1162/jocn_a_ 01601
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Prakti¢ni napotki za poucevanje ritma

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

Dober obcutek za ritem igra kljucno vlogo pri koordinaciji in nadzoru gibanja. Omogoca
tekoce, usklajeno gibanje, saj spodbuja natancnost in osredotocenost pri izvajanju kompleksnih
nalog, usklajevanje gibov s casovnimi intervali pa pripomore k bolj ekonomicnemu in manj

utrujajocemu gibanju.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Ritem pozitivno vpliva na usvajanje in izvajanje gibalnih vzorcev, pa tudi na um in ¢ustva'?.
Pri vadbi, kot je joga, sledenje ritmu dihanja pomaga pri mentalni osredotocenosti, v plesu in

glasbi pa omogoca tudi izrazanje razlicnih Custev in spros¢anje napetosti. Glasba in ritem sta v

vadbi pogosto uporabljena za izboljSanje telesnega in Custvenega pocutja, saj ritem pomaga pri

zmanjS$evanju stresa in dviguje dobro razpolozenje. S prilagoditvijo gibanja ritmi¢nim vzorcem
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telo deluje bolj usklajeno in ekonomicno, kar je, zaradi manjSe utrujenosti, posebej koristno pri

daljsih telesnih naporih, kot so tek, plavanje ali druge vzdrZljivostne dejavnosti’.

Poleg telesnih in custvenih koristi igra ritem pomembno vlogo v socialnih odnosih

(interakcijah) in kognitivnih funkcijah'. Pri ekipnih $portih in skupinskih dejavnostih omogoca

usklajeno sodelovanje med udelezenci, kar krepi povezanost in izboljSuje uspesnost skupine.

Raziskave kazejo tudi, da posamezniki z razvitim ritmom hitreje prepoznavajo gibalne vzorce,

imajo boljsi spomin ter bolje razvite sposobnosti za ¢asovno zaznavo, kar izboljSuje proces

gibalnega ucenja in odlo¢anja za gibalni odziv v razli¢nih pogojih!~.

Poleg Ze predlaganih vaj, ki si jih lahko pogledate na povezavi, in poleg prepoznavanja

ritmi¢nega zapisa z notnimi vrednostmi predstavljamo spodaj nekaj osnovnih vaj za zacetek

poucevanja ritma:

1.

Ploskanje: Stejemo najprej enakomerno do tiri, kasneje do osem in na vsak udarec v
taktu ploskamo. Ko ucenci to usvojijo, se premikajo po prostoru, ploskajo bolj
poudarjeno na prvi udarec, na ostale pa umirjeno, vedno istocasno s korakom, ki jim
predstavlja metronom — tempo. Omenjene vaje izvajamo brez glasbe. Vaje si lahko

ogledate na povezavi.

Zrcala: ucenci vadijo v parih, obrnjeni drug proti drugemu. Na prvi udarec v taktu eden
od dvojice pokaZe poljubni gib, ki ga na tretji udarec v taktu drugi, ki je njegovo
»zrcalo«, ponovi z zamudo dveh udarcev. Na primer na 1 prvi u¢enec dvigne roke v
vzro€enje in jih na 2 spusti nazaj v zacetni polozaj (prirocenje), drugi uenec (»zrcalo«)

dvigne roke v vzrocenje na 3 in jih na 4 prav tako priroci.

Kontrastna gibanja: ucenci vadijo v parih, pri ¢emer eden od dvojice izvede oster
(sunkovit) gib na prvi udarec v taktu, drugi ucenec pa na tretji udarec izvede kontrastno
gibanje prvemu. Npr.: a) €e se prvi vzpne na prste in iztegne roke ter telo navzgor (na
1), lahko drugi po€epne (na 3); b) prvi povlece roke k sebi, drugi jih sprozi naprej
(predroci) ipd. Vedno ucenca menjavata vlogi. Nalogo lahko oteZimo tako, da drugi
ucenec izvaja kontrastno gibanje ze na drugi udarec v taktu in ga do konca takta potem

ne spreminja.
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4. Kvadrati: ucenci hodijo naprej v Stiricetrtinskem taktu; na prvi udarec se sunkovito
obrnejo za 90 stopinj in nadaljujejo v novi smeri. To ponovijo Stirikrat, tako da
oblikujejo pravi kvadrat. Nalogo otezimo tako, da hodijo nazaj ali enkrat v eno smer,

drugi¢ v drugo.

5. Vlakei ali posnemanje poudarka: V koloni so stirje ucenci, od katerih vsak predstavlja
dobo v taktu (prvi — prvo, drugi — drugo itn.). U¢enci hodijo po prostoru, vodja kolone
izvede na vsak prvi udarec v Stirietrtinskem taktu mocan in oster gib s poljubnim delom
telesa na mestu in ga »zamrzne« za naslednje tri udarce. Skupina ponavlja gibe ¢im bolj
skladno, lahko tudi drugi v koloni ponovi enak gib na drugi udarec, tretji na tretji udarec
in Cetrti na Cetrtega. Potem hodijo en takt (= 4 udarce) naprej brez dodanega gibanja in
nato zopet prvi v skupini na prvi udarec izvede naslednji oster, sunkovit gib, ki si ga
predhodno izmisli (na primer odro¢enje, odnozenje, poskok, poc¢ep, odmik glave ipd.),
vsakokrat pa uporabi drugacen gib. Kasneje lahko vodjo zamenjamo in spremenimo

vrstni red uéencev.

6. Spoznavanje osmice in pavze: Osmica je sestavljena iz dveh StiriCetrtinskih taktov,
torej vsebuje 8 dob, pavze pa so prazne dobe, brez udarcev, ki trajajo ¢asovno enako
dolgo kot posamezna doba. V spodnjem primeru so §tirje udarci v prvem taktu in Stiri
pavze v drugem taktu. Ucenci korakajo celo osmico, vendar ploskajo samo prve S§tiri
udarce. Na pavzo roki razklenejo — odrocijo skréno in samo nihajo vsako dobo. Lahko
izvedejo tudi obratno zaporedje, tako da so pavze v prvem taktu, v drugem pa so polne

dobe. Nato lahko pavzo damo na poljuben udarec v osmici, v spodnjem primeru na 3.

in 7. udarec.
- - ™ - | " X s x
1 3 4 5 7
¥ W ¥ | » . . .
1 ] g i 7 g
- - W [ | l - k4 L
1 3 4 g G 7 a
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7. Spoznavanje osminke, ki traja polovico Cetrtinke, torej polovico dobe: Vsi skupaj
glasno Stejemo »1 in, 2 in, 3 in...«, zato da ohranjamo enakomerno porazdelitev cele
dobe. Najprej ucenci ploskajo en takt Cetrtink (na vsako dobo en plosk, torej na 1, 2,3,
4) in v drugem taktu osminke (torej na 5 in 6 in 7 in 8 in — to je 8x; glej prvi primer
spodaj), da dobijo primerjavo med obema dolzinama notnih vrednosti. Kasneje
vstavljajo osminke poljubno v osmico na posamezne — dolocene udarce. Za zahtevnejse
ucence dodamo kasneje Se pavze. Vzorce ponavljajo nekajkrat zaporedoma in s
korakom ohranjajo tempo. Navajamo nekaj primerov spodaj, druge pa si lahko ogledate

na povezavi ploskanja osmic:

[ ] L [ ]
1 3 | Ein &in 7im 8in
| [ ] [ ] L ]
1in 2im  3in 4in g 5] g
[ ] [ ] | [ ] [ ]
1 2in 3im 4 5 Ggin  7Fin 8
[ ] | L L
1in 2 3 4in g Gin 7 g
[ ] L | [ ] L
1 2in ] 4 g in & 7 8 in

8. Ustvarjanje ritmi¢nih vzorcev: Ucence razdelimo v skupine po Stiri. Vsaka skupina
pripravi svoj ritmi¢ni vzorec, ki ga kasneje predstavi ostalim. Najprej vzorec predstavi
s Stetjem naglas in ploskanjem, nato svojo osmico ponovi samo s ploskanjem. Tretjo
ponovitev predstavljene osmice ponovijo vsi uenci in tako preverjajo, ¢e so si
zapomnili predstavljen ritem. Nekatere osmice si lahko zapomnijo slu$no, druge pa s
Stetjem. Primeri osmic, ki si jih slu$no laZje zapomnijo in so primernejSe za zacetnike,

so predstavljeni spodaj:
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b e e m | i . .
2 3 4 (& 7 8

in im in
L ] L ] o= | L ] L ] o= L ]
1 2 4 E @ 8

in in

x| X X
2 3 E a8 7 8

9. Ritmicni vzorec enostavnih gibanj: Posamezne skupine u¢encev na svoj ritmicni
vzorec pripravijo gibanje, ki naj vsebuje samo elemente preprostih gibanj, kot so
korakanje, tek, poskok, po€ep, dvig kolena, brca ipd. Predstavijo ga pred soSolci najpre;j
z glasnim Stetjem, potem pa samo z gibanjem, brez Stetja. Ostali poskuSajo zaploskati v

ritmu, ki so ga njihovi sosolci predstavili z gibanjem, npr.:

1 - 3in 4 5 gin 7 8

1 - korak v stran DM idesna nogal,

2 - korak v stran LM {leva nogal,

3in —2-krat sonoini poskok 7 nogama skupaij.

4 — poskok raznoino z doskokom v pocep,

5—vZravnava iz pocepa,

& in— zasuk kolen navznoter (67 in navzven (in',

7 —otrpnema v prejsnjem polozaju, v tem primerd v zasuku kolen navzven (5 ind, ker je na 7 pavza

8 —skok.
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10. Izvajanje vseh nastetih vaj ob glasbeni spremljavi: Sele ko so ucenci usvojili
predstavljene vaje, vklju€imo glasbeno spremljavo, tako da poskusajo ploskniti na vsak
poudarjen udarec, kasneje na zacetek osmice. Uporabimo razlicne stile glasbe z razlicno
hitrostjo. Vadbo nadgradimo tako, da se ucenci gibljejo ob glasbi in zraven glasno

Stejejo ritmicne udarce.

Vecino vaj lahko izvajamo Ze v vrtcu. Pri tem si pomagamo tudi s prispodobami (z gibanjem
lahko posnemamo zivali ali stvari ali pojave v naravi ...). V osnovni $oli jih lahko vklju¢imo v
uro Sporta ali uro glasbe. Pri uri Sporta jim lahko namenimo sklepni del ure, pri tem pa imamo
v glavnem delu lahko druge vsebine (npr. odbojko ali gimnastiko). Ob takem pristopu bodimo
nacrtni in vaje izvajamo daljSe ¢asovno obdobje, za motivacijo pa menjujmo glasbeno
spremljavo ali uporabimo razli¢ne pripomocke (pisane rutice, pisane cofe, palice). Vaje lahko
izvajamo tudi v novem razSirjenem programu (RaP), »starem« jutranjem varstvu oz. v
podaljSanem bivanju ali med gibalnim odmorom. V srednji Soli lahko tak§nim vajam namenimo
sklepni del ure ali pa jih za popestritev izvedemo med dvema t. i. »blok« urama. Vaje pa so

zanimive in koristne tudi za starostnike, ki lahko ob vadbi tudi zapojejo.
Viri

Frischen, U., Dege, F. in Schwarzer, G. (2022). The relation between rhythm processing and cognitive abilities
during child development: The role of prediction. Frontiers Psychology, Sec. Developmental Psychology, Vol.
13. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.920513

2Aitken, J. C., Wilson, S., Coury, D. in Moursi, A. M. (2002). The effect of music distraction on pain, anxiety

and behavior in pediatric dental patients. Pediatric Dentistry, 24(2), 114—118.
3Liparoti, M. in Minino, R. (2021). Rhythm and movement in developmental age. Journal of Human Sport and
Exercise, 16(3proc), S930-S937. https://doi.org/10.14198/jhse.2021.16.Proc3.10
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Ples je zabava in spodbuja otrosko ustvarjalnost

Foto: Canva

Ples je dragoceno orodje za otrosSko igrivost in zabavo ter spodbujanje ustvarjalnosti. S
plesanjem otroci spoznavajo sebe, gradijo medsebojne odnose, se ucijo ravnati s svojimi custvi,
se spontano in ustvarjalno izraZajo s telesom, usklajujejo gibanje in glasbo, kar je kljucno za

njihov celostni razvoj.

dr. Petra Zaletel, dr. Marjeta Kovac in dr. Meta Zagorc

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Gibanje je ena osnovnih ¢lovekovih potreb. Ustvarjanje novih, originalnih del ali zamisli na
razlinih podroc¢jih pa je najvi§ja Clovekova potreba; njena zadovoljitev mu omogoca
samouresni¢evanje'. Ob ustvarjanju z gibanjem se tako povezujeta temeljna, gibalna potreba in
najvi§ja Clovekova dejavnost — ustvarjalnost v novo kakovost, ki se kaze v ¢lovekovi
spros¢enosti, dobrem pocutju, zadovoljstvu, v prisluskovanju sebi, svojemu telesu in obcutjem

ter primernem odzivanju okolju.
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Ustvarjanje z gibanjem kot telesna dejavnost ni ravno cenjeno v nasi kulturi. To se kaze tudi v

nekaksni zavrtosti ljudi, ko se morajo izrazati s svojim telesom, npr. v javnem nastopanju. Ce

bi bila v ospredju gibalnega izrazanja storilnost, kot npr. v tekmovalnem Sportu, verjetno ne bi
bilo posebno vprasanje, kako se izraziti — ¢im visje, ¢im dlje, ¢im hitreje — so namre¢ usmeritve
danasnjega neoliberalnega ¢asa, ki jim vsi sledimo. V tem primeru mora nase telo dati vse od
sebe, ne glede na to, kako telo izgleda, koliko je iz¢rpano, kakSna je nasa obrazna mimika zaradi
pretiranega napora. Ampak ko ustvarjamo z gibanjem, se izrazamo s svojim telesom,
posredujemo drugim svojo notranjost, sporo¢amo s svojim telesom, izrazom, gestami tudi svojo
custveno ter estetsko plat in to ne prek varnih posrednikov, kot so besede, zvoki, barve. Tako
neposredno izpostavljamo sebe. Tu se obicajno v na$i kulturi pojavijo zadrzki, predsodki

odraslih, saj smo si z vzgojo prisvojili tudi dvatiso¢letno dvojnost telesa in duha.

Obstaja mnogo metod, ki vodijo do vecjega ucencevega samozavedanja, spoznavanja samega
sebe, vendar samo nekatere ustrezajo naravi Sportne vzgoje. Med te lahko Stejemo gibalno
improvizacijo. Njena smiselna uporaba v vzgojno-izobraZzevalnem procesu lahko otrokom in
mladostnikom odpre nov pogled na njihovo telo, proces rasti, ki povzroci telesne spremembe,
pa je lahko s pomocjo vklju¢evanja gibalnega ustvarjanja in plesa v pouk ustvarjalen in
zabaven. Zakaj je gibalna improvizacija tako pomembna, saj imamo v vrtéevskih in Solskih
ucnih programih ples? Zavedati se moramo, da ples, kot ga poucujemo, vsebuje vrsto korakov,
povezanih v neko vnaprej dolo€eno strukturo, ki jo otroci oziroma mladostniki ponavljajo in se
tako ucijo Ze vnaprej dolocenih koreografij. Pri gibalni improvizaciji pa lahko iz nabora gibanj,
ki jih Ze poznajo, in hkrati tudi iz svojih vzgibov — ti so doloceni glede na njihovo gibalno
kakovost ter doZivljanje sveta okoli njih — ustvarjajo nove gibalne strukture na poseben nacin.

Lahko bi rekli, da takrat »ustvarjalno plesejo«. Vecina t. 1. sodobnega plesa temelji prav na

gibalni improvizaciji — povezovanju gibanja in notranjega dozivljanja posameznika.

Za otroke je ustvarjanje z gibanjem naraven nacin izraZanja, ki jih sproSc¢a, zadovoljuje,
osrecuje, kar potrjuje vec raziskav. Pri ustvarjalnih igrah z gibanjem uzivajo tudi ucitelji (s tem
izrazom mislimo tako vzgojitelje kot ucitelje in trenerje). Duh, dusa in telo delujejo kot eno,
kar omogoca, da se ¢lovek cuti popolnega. Najbrz prav od tod izvira spros€enost, zadovoljstvo

in spontana ustvarjalnost?.
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Pri gibalni improvizaciji ustvarjanje prihaja iz nasih vzgibov in naSe notranjosti (Cutenja,
razmiSljanja, dozivljanja), za kar je potreben sicer napor, obenem pa doloCena sproscenost, ki
Gibalno improvizacijo lahko ucinkovito uporabimo pri pouku Sporta/Sportne vzgoje, saj
ucencu, ki jo izvaja in ob tem ustvarja s svojim telesom, prinasa uglasenost s samim seboj,
spodbuja njegov socialni razvoj, u¢enec se u¢i komuniciranja s svojim telesom in gibanjem. S
tem moramo zaceti ¢im bolj zgodaj (ze v vrtcu, predvsem pa v prvem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju), saj so takrat otroci Se sprosceni in brez predsodkov glede izgleda svojega telesa ter
gibanj, ki jih izvajajo. Ce bodo uéenci to usvojili, v kasnejsih letih kot mladostniki ne bodo
imeli ve¢jih tezav s predsodki, kako se izrazati s svojim telesom, obenem pa bodo tudi bolj

samozavestni v svojih nastopih.

Gibalna improvizacija in ples sta del u¢nih nacrtov predmeta $port/Sportna vzgoja v vecini
svetovnih kurikulov?, avtorja Hardman in Marshall pa opozarjata, da kljub temu ugitelji teh
vsebin ne uresnic¢ujejo v obsegu, kot bi ju morali ali pa ju celo izpuS¢ajo. Enako opazamo tudi
v slovenskem vzgojno-izobrazevalnem prostoru®, kjer doloceni ugitelji, kljub pomembnosti
tega tematskega sklopa za otrokov in mladostnikov razvoj, izpus€ajo vsebine plesa. Otrok se
pri plesnem gibanju zacenja zavedati svojega telesa in raznovrstnosti svojega gibanja, ¢asa in
prostora ter razliénih moZnosti za izrabo svoje energije. Poleg razvoja razlicnih gibalnih
sposobnosti (predvsem koordinacije in ravnotezja, mo¢i in gibljivosti)® otroci in mladostniki
odkrivajo v plesu pot za osvoboditev svojih Custev in obcutij, ki bi jih s pomocjo besed sicer
tezko spravili na povr§je. VsakrSno plesno gibanje prav tako izredno veliko prispeva k
samozavedanju, obcutju uspeha in zadovoljstva, saj omogoca oblikovanje ustrezne telesne slike
in vliva samozavest, vpliva na vedenje, odnos do drugih in ima pomembno vlogo pri razvijanju
socialnih spretnosti. Spodbuja namrec stike z drugimi, vliva mu zaupanje do sodelovalnih
odnosov, razvija obcutljivost do drugih, prilagodljivost, spodbuja skupinsko reSevanje
problemov, zahteva upoStevanje pravil, vzdrzevanje pozornosti, prevzemanje vlog vodenja in

podrejanja, iniciativnost in sodelovanje pri najrazli¢nejsih dejavnostih®.

Plesne dejavnosti, kot so druzabni plesi ali plesne zabave, spodbujajo veselje in smeh. Ples
pogosto vkljucuje skupinsko ali partnersko dejavnost, kar omogoc¢a otrokom, da spoznavajo

nove prijatelje, se ucijo sodelovanja in razvijajo socialne ves¢ine. Skupno plesanje ustvarja
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obcutek povezanosti in pripadnosti. Zato priporo¢amo, da vkljucite ples v vse vsebinsko

razli¢ne Sole v naravi.

Slika 1

Ucenje plesa vkljucuje tudi nebesedno izrazanje obcutij, misli, stanj

Foto: Canva

Prav tako lahko ples sluzi kot odli¢no sredstvo za spros€anje stresa. Otroci in mladostniki, ki
plesejo, pogosto pozabijo na skrbi in se lazje spopadajo z izzivi vsakodnevnega zivljenja. Plesne
dejavnosti, tako gibalno improvizacijo, plesne igre in razli¢ne plese, naj ucitelj posreduje na
zabaven nacin. Mogoce bi katero od ur matematike ali kemije zaceli z nekajminutnim plesnim
izrazanjem? Poskusite, pa boste videli, kako bo popustila napetost pred nadaljevanjem ucne

ure.

Ucenje plesa, posebej vkljucevanje gibalne improvizacije, vkljucuje tudi nebesedno izrazanje
obcutij, misli, stanj ter omogoca ustvarjanje lastnih gibov in koreografij. Slednje spodbuja
otroke, da razmisljajo zunaj ustaljenih okvirov in razvijajo svoje edinstvene ideje. Na ta nacin

lahko otroci in mladostniki razvijejo svoj osebni slog ter izraz. Ko raziskujejo razlicne plesne
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stile, pridobivajo obcutek za to, kaj jim je vSec in kako se Zelijo izrazati. Ustvarjanje koreografij
vkljucuje nacrtovanje in reSevanje problemov, kar spodbuja kriticno razmisljanje. Otroci in
mladostniki se ucijo, kako ucinkovito organizirati gibe in ritme, kar prispeva k njihovemu

intelektualnemu razvoju’.
In Se nekaj nasvetov za ucitelje:

Ucitelj lahko z ustreznimi pristopi (upoStevajo¢ starost in razvojno stopnjo otrok in
mladostnikov) omogoca vklju€evanje posameznika v skupine ter se tudi sam na razlicne nafine
vkljucuje v igro (kot vodja, posnemovalec, opazovalec ...). Mal¢ke in u€ence lahko vodi pri
gibanju in skozi gibanje, lahko jih usmerja z besedo ali lastnim gibanjem (t. i. metoda vodenja).
Ucitelj lahko malcka in ucenca usmerja ter spodbuja h gibalnemu ustvarjanju; gibanje lahko
nastane sproti ali posredno, zlasti med skupinskim ustvarjanjem (uporabi t. i. metodo
izmiSljanja). Ucitelj pa se lahko posluZzuje tudi kombinirane metode (metoda vodenja k
izmisljanju in metoda izmisljanja k vodenju). V prvem primeru najprej spodbudi malcke in
ucence h gibanju s svojim gibanjem, nato pa jih usmeri k iskanju drugacnih, novih gibalnih
motivov. V drugem primeru pa ucitelj najprej usmeri malcke in ucence k iskanju novih gibalnih
struktur, nato pa pokaZe svojo gibalno zamisel ali poskusi smiselno oblikovati njihove motive

in jih zdruZiti v enostavno koreografijo®.

Vcasih so uciteljeva navodila, s katerimi vodi otroke skozi igro, pomembnejsa kot igra sama.
Razlaga naj bo preprosta, jedrnata, toda dobro vsebinsko razumljiva, jasna in sistemati¢na.

Dolo¢eno stvar lahko ugitelj pove na razli¢ne nacine’, npr. kot:

zapoved: »Sklonite se, stegnite kolena, dotaknite se tal s prsti.«
prosnjo, poziv: »Poskusite se, prosim, s prsti dotakniti tal.«

vpraSanje: »Ali se lahko s prsti dotaknete tal?«

.....

b=

Uporaba razli¢nih komunikacijskih tehnik je predvsem pri malckih pred vstopom v Solo,
ucencih niZjih razredov in ucencih s posebnimi potrebami zelo priporo€ljiva, saj vsak

posameznik drugace interpretira navodilo.
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Na takSen nacin spodbudimo malcke in otroke k ustvarjalnosti, iz katere pridobijo Sirok nabor

novih gibanj in premikanj po prostoru.

Z malcki, ucenci in dijaki lahko delamo frontalno, npr. v krogu, v manjSih skupinah,
individualno ... V¢asih je lahko celotna ura vodena, spet drugi¢ del ure vodi ucitelj, drugi del
pa prepusti izbiri malckov, u€encev ali dijakov, obcasno lahko celo uro nameni svobodnemu
ustvarjanju ob njegovih usmeritvah. Ura je lahko namenjena ucenju novih plesnih gibov in
koreografij, lahko je namenjena utrjevanju oz. ponavljanju ze nauc¢enega. V Soli lahko ucitel]
oblikuje uro tudi kot tekmovanje (npr. v najbolj inovativnem gibalnem izrazanju), pri ¢emer
lahko dolo¢i sodnike (vkljucitev pasivno prisotnih u¢encev oziroma dijakov), ali pa jo izkoristi
kot pripravo na nastop na kateri od Solskih prireditev. V vlogi sodnikov ucenci oziroma dijaki
ostrijo svoje opazovanje in si sami postavijo merila za ovrednotenje nekega pojava, npr.

kakovosti gibanja, estetike izvedbe, izvirnosti koreografije).
Viri

ISternberg, R. J. (ur.) (2005). Handbook of creativity. Cambridge University Press.

2Zagorc, M. (2008). Ustvarjalno gibalna improvizacija. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

SHardman, K. in Marshall, J. J. (2014). World-wide survey of school physical education: final report. UNESCO.
“Pergovnik, L. (2024). Analiza vkljucenosti plesne dejavnosti v slovenske Sole ter njen vpliv na otroke in
mladostnike. [Magistrsko delo], Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.

SAnjos, L. V. C. in Ferraro, A. A. (2018). The influence of educational dance on the motor development of
children (A influéncia da dan¢a educativa no desenvolvimento motor de criangas), Revista Paulista de Pediatria,
36(3), 337344, http://dx.doi.org/10.1590/1984-0462/;2018:36;3;00004

6Zaletel, P., Sifrar, T., Pru$, D. in Zagorc, M. (2022). Ples 2+3; Od nekaterih plesnih zvrsti do ustvarjalnega

giba v soli. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.

"Frischen, U., Degé, F. in Schwarzer, G. (2022). The relation between rhythm processing and cognitive abilities
during child development: The role of prediction, Frontiers in Psychology, 13.
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2022.920513,
DOI=10.3389/fpsyg.2022.920513

8Koban Dobnik, M. (2005). Glasba in gib. Zalozba EDUCA, Melior, d.o.o.

9Zagorc, M. (2006). Ples — ustvarjanje z gibom in ritmom. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, Institut za

Sport.
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Nasveti za poucevanje plesa na zabaven nacin in moZnosti

spodbujanja otroske ter mladostnikove ustvarjalnosti

Foto: Canva

Poucevanje plesa je za marsikaterega ucitelja kar velik strokovni zalogaj. V prispevku
predstavljamo nekatere smernice za zabavno poucevanje plesa, posebej pa se osredotocamo na
pobude, ki naj jim sledi ucitelj pri poucevanju mlajsih otrok. Otrokovo zadovoljstvo ob plesnem

ustvarjanju je namrec odvisno od uciteljevih pristopov in njihovega vioZenega truda.

dr. Petra Zaletel, dr. Marjeta Kovac in dr. Meta Zagorc

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Za otroke je ustvarjanje z gibanjem naraven nacin izraZanja, ki jih sproSc¢a, zadovoljuje,
osrecuje, kar potrjuje vec raziskav. V enem od prispevkov v tej reviji smo predstavili, da lahko
gibalno improvizacijo ucinkovito uporabimo pri pouku Sporta/Sportne vzgoje, saj ucencu
oziroma dijaku, ki jo izvaja in ob tem ustvarja s svojim telesom, prinasa uglaSenost s samim

seboj, spodbuja njegov socialni razvoj, uci se komuniciranja s svojim telesom in gibanjem.
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Kako plesno gibanje prispeva k ucencevemu oziroma dijakovemu samozavedanju, obcutju
uspeha in zadovoljstva, kako mu omogoca oblikovanje ustrezne telesne slike in vliva
samozavest, vpliva na njegovo vedenje in odnos do drugih, je v najvecji meri odvisno od
ucitelja. S situacijami, ki jih ustvarja, pri ucencih in dijakih spodbuja vzpostavljanje stikov z
drugimi, skupinsko reSevanje problemov, upoStevanje pravil, vzdrZzevanje pozornosti,
prevzemanje vlog vodje in podrejenegal. S svojimi pristopi jim vliva zaupanje vase, razvija
njithovo obcutljivost, prilagodljivost, iniciativnost in sodelovanje pri najrazlicnejsih

dejavnostih!.

Plesne dejavnosti naj ucitelj posreduje na ¢im bolj zabaven nacin, tako da se otroci in
mladostniki ob gibanju, ki sledi glasbi, sprostijo in zabavajo, kar prispeva k njihovemu
splosnemu blagostanju. Ucitelj lahko z ustreznim izborom pristopov (upostevajo¢ starost in
razvojno stopnjo) omogoca, da ucenci oziroma dijaki izvajajo dejavnosti v parih ali se
vkljucujejo v manjSe in vecje skupine. Ob tem se tudi sam na razli€ne nacine vkljucuje v

dejavnosti kot vodja, posnemovalec, opazovalec, spodbujevalec ...2.

Pri mlajSih otrocih, ki se Sele seznanjajo z raznovrstnimi moznostmi gibanja svojega telesa, s

.....

oponasajo videno, poosebijo resni¢na in izmisljena bitja, ustvarjajo imaginarne prostore in

dajejo Zivim bitjem ter mrtvim stvarem izmisljene pomene. Pri tem naj ucitelj sledi naslednjim

smernicam-:

e Dejavnost naj zaenja vedno z neko predstavitvijo, zgodbo, z vzpodbudo ...

e Za vsako plesno vajo, kompozicijo, koreografijo ali igro mora imeti natan¢no izdelan
nacrt in dolocen cilj oziroma cilje, kaj Zeli z njimi doseci.

o Skrbeti mora za tak proces poucevanja, kjer otroci s ponavljanjem usvajajo dolo¢ene
plesne korake, elemente in kombinacije ter sami zaznajo svoj napredek.

e Svoje delo in zahteve mora prilagajati znacilnostim otrok ter skupine.

o Ustvarjati mora pogoje, da je vadba tako intenzivna, da otroci razvijajo gibalne
sposobnosti, obenem pa spodbuja njihovo ustvarjalnost.

e S svojim vodenjem naj ustvari povezano, homogeno skupino.

eV plesni skupini mora vedno ustvarjati ozracje zadovoljstva in spontanosti.

34


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/680/Prakti%C4%8Dni-napotki-za-pou%C4%8Devanje-ritma
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/705/Razvoj-mo%C4%8Di-z-opona%C5%A1anjem-%C5%BEivalskega-gibanja

SLO‘ t

nasvet 2025 letnik 9, 8t. 3

Otrokom mora omogociti izkusnjo uspeha.
Otroke mora usmerjati in jim pokazati, da je zadovoljstvo odvisno od njihovega

konstruktivnega vedenja, torej je uzitek posledica vloZzenega truda in napora.

Da bo dosegel zastavljene cilje, mora ucitelj poucevanje v nizjih razredih najprej usmerjati v:

harmonizacijo skupine, vzpostavljanje stikov, kjer bo otrok izgubil obcutek tesnobe in
se pocutil sprosc¢enega, svobodnega. To je pogoj, da bo lahko uspesno ustvarjal in se
gibalno udejanjal pri plesni uri;

sluSno koncentracijo in razvijanje obc¢utka za ritem;

usvajanje prostora in orientacijo lastnega telesa v prostoru (zavedati se mora, da imajo
mlajsi otroci s tem tezave);

ozavescanje lastnega telesa;

telesno izrazanje razli¢nih razpolozenj in Custev v povezavi z glasbo;

uporabo metod spros¢anja.

Vse navedeno lahko ucitelji upoStevajo tudi pri poucevanju starejsih otrok in mladostnikov.

Nikoli ne smemo pozabiti, da je zadovoljstvo otrok in mladostnikov v gibanju naSe temeljno

poslanstvo. Stremeti moramo k temu, da otrok prek ritmi¢nega gibanja spoznava sposobnosti

svojega telesa, izboljSuje zaznavo lastnega telesa ter orientacijo telesa v prostoru, i§¢e nove poti

za reSevanje dolocenega gibalnega problema in ohranja Zeljo po gibalni ustvarjalnosti.

Otroke, pa tudi mladostnike, za katere se pogosto zdi, da so zaradi pubertetnih sprememb

izgubili stik s svojim telesom, lahko ucitelj usmerja z »mehkimi ukazi«, npr.:

Poskusite biti zelo majhni in se za¢nite premikati v lepih lokih po prostoru.
Iztegnite se zelo visoko in se sklonite Cisto nizko.

Raztegnite se in postanite spet Cisto ozki.

Bodite povsem okrogli, zdaj pa popolnoma ravni.

Upognite, zasukajte roko, nogo, celo telo ... in se spet iztegnite.

Polozite komolec na tla, nato ga odmaknite ¢im vise v zrak.
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o Stegnite nogo ¢im dlje v stran in jo spet pritegnite Cisto k sebi, ne da bi se pri tem
dotaknili tal.

o Pokazite mi veliko, raztegnjeno gibanje, nato pa povsem majhno.

o Padite na tla.

e Vrtite se na mestu in se nenadoma zaustavite.

o Premaknite se iz enega polozaja v drugega na ¢im bolj nenavaden nacin.
Lahko jim enostavno svetuje, npr.:

o Poskusite gibanje pomanjsati, povecati, narediti hitreje ali bolj pocasi, visje, nizje ali
povsem lahkotno.
o Ko vstajate s tal, poskusite gibanje voditi z glavo (roko, nosom, ramo).

o Poskusite se gibati po sobi tako, da en sam del telesa vodi vase gibanje.
Otrokom lahko tudi bolj odlo¢no zapove, npr.:

o Pomikajte se po prostoru s tremi razlicnimi hitrostmi.

e Z enim delom telesa se gibljete hitro, z drugim pocasi.

o Dvignite nekaj tezkega s tal in prestavite na dolo¢eno mesto.

eV svojem lastnem prostoru zariSite dolocen lik (krog, kvadrat, elipso) z roko, nogo ali z

drugim delom telesa.
Gibanje lahko tudi ilustrira, npr.:

e Vrv se giba po tleh v trikotniku; se lahko tudi vi gibate tako?

o Bi se lahko zasukali kot vrtavka in se nato na mestu tresli kot Siba na vodi?
o Koliko razli¢nih mask lahko naredite z obrazom?

o Konji lepo dvigujejo noge pri teku. Jih znate oponasati?

o Kako bi hodili po ledu, po vrocem pesku, v viharju, okoli drevesa, po luni?

Tako bodo zaceli otroci (in mladostniki) dojemati prostor in polozaje ter gibanja telesa na nov,

drugacen nacin ter se zavedati, kaj vse njihovo telo zmore. Pri tem ucitelj spodbuja njihovo

.....
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V vzgojno-izobrazevalnem sistemu, kjer je ucitelj glavni »podajalec« informacij in so le-te
najveckrat tocno doloCene, je malo prostora za ohranjanje ali celo razvoj ucenceve
ustvarjalnosti. Otrok oziroma mladostnik se vecinoma nauci dolocenih operacij, izsledkov,
gibanj po natan¢nem zaporedju metodi¢nih postopkov, le malokrat pa dobi priloznost za

zdruzevanje vseh znanih informacij na njemu (in za ucitelja) popolnoma nov nacin.

Takrat se najveckrat pojavljajo nove ideje, tako razmisljanja kot tudi gibalnega izraza, takrat so
otroci in mladostniki v stiku s samim seboj, saj preizkusajo meje gibalne svobode. Zato je
pomembno, da uditelji prepoznajo, kdaj je pravi trenutek za ustvarjalno spodbudo in predvsem,

da jim jo tudi ¢im veckrat omogocijo.

Vecino zgoraj navedenih gibalnih spodbud lahko ucitelji razliénih predmetov ucinkovito

vkljucijo v minuto za zdravje in gibalne odmore. Zato v zbornici le seznanite druge ucitelje
s temi moznostmi. Za zacetek pa se poskusite sami gibalno izrazati po zgoraj predstavljenih

spodbudah, da vidite, ali je v vas Se kaj gibalne svobode, ali Cutite svoje telo in mu zaupate.
Viri

1Zaletel, P., Sifrar, T., Pru§, D. in Zagorc, M. (2022). Ples 2+3; Od nekaterih plesnih zvrsti do ustvarjalnega
giba v soli. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.

2Zagorc, M. (2008). Ustvarjalno gibalna improvizacija. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.

3Zagorc, M. Vihteli¢, A., Kralj, N. in Jeram, N. (2013). Ples v vrtcu. Zavod RS za $olstvo.
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Ideje za ustvarjanje z gibanjem telesa ob glasbi

Foto: Katarina Bizjak Slani¢

Ob spodbudah odraslega lahko otrok z lastnim nacinom gibanja podozivlja dogodke, odnose,
razpolozenja, ponazarja razlicne predmete, rastline, Zivali, pojave, pravljicne junake. Gibanja
naj izvaja ob glasbeni spremljavi. Kaj pa svetlece plesanje? Poglejte spodnje ideje in

spodbudite otroka k plesnemu izrazanju.

Katarina Bizjak Slani¢

OS Janka Glazerja, Ruse

Ob spodbudah odraslega lahko otrok z lastnim nac¢inom gibanja podozivlja dogodke, odnose,
razpolozenja, ponazarja razliéne predmete, rastline, zZivali, pojave, pravlji¢ne junake. Gibanja
naj izvaja ob glasbeni spremljavi. Kaj pa svetleCe plesanje? Poglejte spodnje ideje, objavljene

v reviji Cicido, in spodbudite otroka k plesnemu izrazanju.

38



SLOWH' nasvet 2025 letnik 9, §t. 3

MIGAJMO!

Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slani¢ « Na fotografijah: Julija in Matic

Rad/a pleses? Prosi starSe, naj ti
predvajajo raznolike klasi¢ne skladbe,
ti pa posnemaj vremenske pojave: dez,

snezni metez, poletni veter, nevihto ...

N \\ // 7 PLES

, DEZJA

> Julija pleSe kot dezna kapljica
p v nevihti. Kak$na glasba se ti zdi

najprimernej$a za nevihto?

o

Prosi starSe, da ti predvajajo
glasbo, ki ti je najbolj vsec.
Medtem ko veselo pleses,
skaces, se vrtis, starsi glasbo
naenkrat ustavijo. Takrat
okamni$ kot kip. Pazi, da se
ne premaknes! Ti bo uspelo?

48 cicido
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W« 4  PLES
b ZIVALI

Znas plesati tako, da posnemas
zivali? Matic na sliki pleSe kot
kaca. ZapleSi kot medved, miska,
orel, ribica ali hrcek.

SVETLECI
MOZIC

Ples v temi lahko izvajas, ko je zunaj

\ temno. Potrebujes svetlecCe paliCice,
ki si jih z lepilnim trakom prilepis
e — na telo. Ko dodas Se glasbo, dobis
™ pravo no¢no zabavo.
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Ucenci prvega vzgojno-izobrazevalnega obdobja naj spoznajo

razli¢ne plesne dejavnosti

Foto: Shutterstock

Ples je prisoten v vseh ucnih nacrtih za predmet, ki ga v Sloveniji v osnovni Soli imenujemo
Sport. Ze pred vec kot sto leti so se otroci v oli srecevali z ljudskimi plesi, danes pa naj bi
ucenci poznali in se preizkusili v razlicnih plesih. Plesni strokovnjaki menijo, da se naj v prvih

treh letih Solanja naucijo zaplesati vsaj pet preprostih otroskih in pet ljudskih plesov.
Katarina Bizjak Slani¢’ in dr. Marjeta Kovac®

' OS Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Stevilne prednosti plesa za otrokov telesni, spoznavni in socialni razvoj so ze opisane v

razlicnih SLOfit nasvetih. Ker raziskovalci ugotavljajo izjemen vpliv plesa na telesno
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zmogljivost mladih, razvoj njihovih ritmi¢nih sposobnosti, njihovo socializacijo,

samozavedanje, ustvarjalnost in lastno izrazanje, pa tudi na samozavest pri javnem nastopanju,

mora biti vkljucen v Solske programe. V zadnjem desetletju pa spoznavamo tudi neprecenljivo

vlogo plesa pri ohranjanju kognitivnih in telesnih funkcij starejSe populacije, kar je Se en

pomemben razlog za poucevanja plesa v vseh letih Solanja uc¢encev in dijakov.

Vse to zahteva danes premisljeno vkljucevanje plesa v u¢ne nacrte za predmet Sport/Sportna
vzgoja. V ucnih nacrtih za predmet, ki se je imenoval od uvedbe v predmetnik najprej telovadba,
pred drugo svetovno vojno telovadba po sokolskem sistemu, takoj po drugi svetovni vojni
fizkultura po takratnem sovjetskem zgledu, kasneje pa telesna vzgoja, nato Sportna vzgoja in

danes, precej neposreceno in s politi€no voljo, v osnovni Soli Sport, se je ples pojavljal razlicno.

V zacetku uvedbe obveznega $olanja plesa sploh ni bilo v $olskem programu', nato pa so bila
v obdobju pred drugo svetovno vojno (ko je bilo ozemlje danasnje Slovenije del Avstro-Ogrske
monarhije, nato pa kraljevine Srbov, Hrvatov in Slovencev in kasneje kraljevine Jugoslavije) v
programih t. i. kola®. Ti ljudski plesi so bili namenjeni najprej samo dekletom, za njih pa
obiskovanje predmeta sploh ni bilo obvezno. Tudi poimenovanja kol so bila razli¢na: proste
oblike kola®>*, posko¢no kolo®, narodne igre (plesi)®, pa samo kola, ki pa so jih u¢enke izvajale
skupaj z narodnimi in junaskimi pesmimi’®, U&ni naérti niso natan¢no navajali, katera kola

oziroma plese naj bi izvajale deklice.

Po drugi svetovni vojni so bile v u€nih nacrtih plesne vsebine vklju€ene med ritmi¢no
telovadbo, nato pa so avtorji uénih na¢rtov zaceli lo¢iti ritmiko in plese’. Tudi poimenovanja
so bila razli¢na: narodni plesi, krajevni ljudski plesi in igre, Titovo kolo'?, nato ljudsko kolo s
petjem!!, ugitelji pa naj bi te vsebine posredovali v sklepnem delu u¢ne ure'!. Vse do leta 1962
so bili v programu osnovne $ole le ljudski plesi'?. V uénem naértu, sprejetem leta 1962, se prvié
pojavijo za ucence 6., 7. in 8. razreda poleg ljudskih tudi druzabni plesi'®>. Enako umestitev

zasledimo v uénem naértu, sprejetem leta 1973.14

V uénem nacrtu iz leta 19845 se pojavi ples med zapisanimi cilji: »zadovoljevanje potrebe po
igri, lepoti in skladnosti gibanja v naravi ter oblikovanje odnosa do ljudskih izro¢il, gibalnega

ustvarjanja in plesa«, ni pa navedenih vsebin, obenem pa v didakticnih navodilih avtorji
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navajajo: »UCcitelj v pouk telesne vzgoje vkljucuje posamezne elemente splosne ljudske
obrambe in druzbene samozascCite, zdravstvene vzgoje in prve pomoci, varstvo okolja ter

prometne in poklicne ter plesne vzgoje.«

Ucni nadrt, potrjen leta 1998'¢, uvaja ples v vsa tri vzgojno-izobrazevalna obdobja takrat na
novo zasnovane devetletke. Tematski sklop se imenuje v prvem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju plesne igre, v drugem in tretjem pa ples. Enako poimenovanje najdemo tudi v
posodobljenem u¢nem nadrtu za S$portno vzgojo iz leta 2011Y7. V prvem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju naj bi u¢enci izvajali gibanja v razliénem ritmu ob glasbeni spremljavi,
posnemali naj bi najrazlicnejSe predmete, Zivali, pojave in pojme v naravi, izrazali svoje
obcutke in razpoloZenja z gibanjem, samostojno gibalno ustvarjali na razli¢ne teme ter zaplesali

tri otroske in pet preprostih ljudskih plesov!’.

V drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bi zaznali ritem v gibanju, poznali pomen takta
in tempa v gibanju ter zaplesali izbrane otroske, ljudske ter osnovne korake treh druzabnih
plesov svetovnega plesnega programa. Spoznali naj bi tudi osnove plesnega bontona. V tretjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bi na Solski prireditvi sproS¢eno zaplesali §tiri druzabne
(standardne in latinsko-ameriSke) plese, se srecali z elementi sodobnega plesa in dZzeza, tako da
znajo pozicije, kombinacije v prostoru in skoke povezati v lazjo koreografijo. Pri plesu pa naj

bi upostevali plesni bonton 7.

Zaprvo spoznavanje s plesom je Katarina Bizjak Slani¢ v prispevku za revijo Ciciban prikazala
otrokom razli¢ne plese: od baleta, ljudskih in druzabnih plesov do hiphopa z namenom, da
spoznajo raznovrstnost plesnega izrazanja. V Soli pa bodo pri pouku Sporta spoznali razlicne
plesne igre. Starsi, povprasajte jih, kaj so se vasi otroci naugili. Ce je mogoge, jih peljite tudi na

kaksno plesno predstavo. Stevilne so namenjene prav otrokom.
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Pripravila: KATARINA BIZJAK SLANIC ~ Fotografije: KATARINA BIZJAK SLANIC in SHUTTERSTOCK

Oglej si fotografije in jih povezi
s pravim plesom.

DRUZABNIPLES

Druzabni plesi se plesejo v paru. Nekateri
so pocasni in romanti¢ni, drugi pa hitri

in veseli. Najbolj znan pocasen druzabni
ples je valcek, hiter pa cacaca.

BALET

Balet je ples, pri katerem plesalci s plesnimi
gibi pripovedujejo zgodbo. Gibi so zelo
kontrolirani. Plesni gibi vkljucujejo razlicne
skoke, piruete (obrate), lepe poloZzaje rok in
nog. Baletniki plesejo najpogosteje v baletnih
copatih, ki jim pomagajo, da lahko plesejo
tudi na konicah prstov.

HIP HOP

Hip hop je energicen ples, ki izvira

z ulice in je povezan z glasbo hip hop.
Vkljucuje veliko improvizacije, vsak
plesalec plesu doda svoj edinstveni slog
in energijo. Je poln svobode, saj ni
strogih pravil. Pomembno je, da se izrazi$
in se zabavas! Hip hop je pogosto zelo
dinamicen, saj vkljucuje hitre in pocasne
premike, ki sledijo ritmu glasbe.
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LJUDSKIPLES

Ljudski plesi so del kulture posameznega
naroda. Plesejo se v parih ali skupinah.
Plesalci so obleceni v narodne nose,

ki so znacilne za njihov kraj ali tradicijo.

AZIJSKI LJUDSKI PLES AVSTRALSKI LJUDSKI PLES
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°Due, J. (2016). Didakticna navodila v ucnih nacrtih za Sportno vzgojo [Diplomsko delo]. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za $port.

OU¢cni nacrt za nizje razrede osnovnih $ol. (1946). Drzavna zalozba Slovenije.

"U¢ni nacrt za osnovne Sole, nizje razrede sedemletk in visje osnovne Sole. (1948). Drzavna zalozba Slovenije.
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Zakaj je lahko sodobni ples za otroke zanimiv
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Sodobni ples je plesna zvrst, ki se je razvila iz klasicnega baleta, vendar pa zavraca njegova
stroga pravila in se jim upira. Plesalci sodobnega plesa bolj svobodno uporabljajo trup,
postavitev stopal, plesejo tudi na tleh. V ospredju je improvizacija, ki plesoce spodbuja k
lastnemu izrazanju, samozavedanju, ustvarjalnosti, zato predstavijamo, kako ga lahko ucitelj

Vkljuci tudi v razlicne Sportne dejavnosti.

dr. Petra Zaletel, dr. Marjeta Kovac in dr. Meta Zagorc

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Sodobni ples bi najlazje opisali kot plesno zvrst, pri kateri Zelijo plesalci z dovrSeno plesno
tehniko izraziti neko idejo, Custvo ali zgodbo. Ob tem Zelijo doseci povezavo telesa in uma ter

to pokazati s teko&im ter usklajenim gibanjem!.
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Sodobni ples se je razvil iz klasi¢nega baleta, zato lahko Se danes v njem prepoznamo osnovne
korake in pozicije, znadilne za klasi¢ni balet. Baletne vaje? zasledimo predvsem v uvodnem
delu u¢ne ure sodobnega plesa, kjer plesalci z njimi ogrejejo stopala. V sodobnem plesu
uporabljajo tudi enake osnovne pozicije rok in stopal kot pri baletu, podobno izvajajo tudi
nekatere vaje ob drogu in vaje po prostoru. V sodobnem plesu lahko pogosto prepoznamo nekaj

elementov jazza in moderna.

Nastopi sodobnega plesa se lahko med seboj zelo razlikujejo. Za gledalce so lahko preprosto
lepi, tezko razumljivi, zelo napeti ali pa zelo stati¢ni. Ne glede na vsebino se plesalci na svojih
treningih posvecajo delu na tleh, izkoriS€anju gravitacije za razlicne skoke in predvsem

prehajanju med ravninami v prostoru. Vse to kasneje prikazejo v svojih nastopih.

Pomemben del sodobnega plesa je tudi ustvarjalnost, ki je (za razliko od nekaterih drugih stilov)
zelo poudarjena. Z razli¢nimi improvizacijami plesalci spontano ustvarjajo gibanja ob razli¢nih
nalogah (npr. v improvizaciji uporabljajo le roko, nogo, plesejo samo na tleh, ustvarjajo z nekim
predmetom ...), improvizirajo lahko tudi v dvoje ali v skupini, ustvarjajo lahko kratka zaporedja
korakov, s katerimi se potem poigrajo in spremenijo tempo gibanja, ritem ... Pri tem so zelo
pomembni Stirje osnovi elementi plesa, ki so prisotni tudi pri drugih stilih: to so Cas, telo, prostor

in sila, s katero se gibljejo’.
Osnovni elementi sodobnega plesa in moZnosti ustvarjanja

Pri sodobnem plesu ucitelj poucuje ucence, kako naj upravljajo — na nek nacin manipulirajo oz.
ustvarjajo s svojim telesom tako, da ga postavljajo v do tedaj Se neznane razseznosti. Posamezne
elemente lahko ucitelj pri plesu vkljuci v vaje za ogrevanje ali pa se jim v celoti posveti pri
ustvarjanju plesnih koreografij. Elemente lahko obravnava izolirano, v kombinaciji ipd. V
nadaljevanju bomo predstavili vsakega od Stirih elementov, navedli bomo nekaj pojmov za

lazjo predstavo in opisali vajo, s katero lahko ucitelj razvija pri otrocih posamezen element.

TELO - ¢lovesko telo sestavlja ve¢ delov. V grobem ga razdelimo na trup, roke in noge z
medenico. Kot plesalci se lahko ucenci igrajo z izvedbo gibanj posameznih delov telesa,
zrcaljenjem leve in desne strani telesa, razlicnimi nacini premikanja, ki jih omogocajo razli¢ne

oblike sklepov telesa ipd.
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Moznosti ustvarjanja s telesom so zelo raznolike. Ucenci lahko uporabljajo:

razli¢ne dele telesa, npr. izvajajo gibanje z glavo, rokami, zapestji, nogami, koleni ...

razli¢ne nacine gibanja, kot so upogibanje, nihanje, zamahovanje, stresanje ...

razli¢ne nacine premikanja po prostoru, kot so hoja, tek, drsenje, plazenje, skoki ...

Vaja: s pomocjo glasbe vzgojitelj/ucitelj spodbudi otroke, da si pred sabo predstavljajo majhno
zogo. To navidezno Zogico potem pojejo, ta pa se zacne premikati po njihovem telesu. Najprej
gre do prstov leve roke, potem v prsni koS, pa do desne noge. S tem jih ucitelj seznani z

razlicnimi deli telesa in jim na zabaven nacin predstavi nacine gibanja posameznih delov telesa.

SILA — pri teku je dobro znano, da lahko teCemo pocasi ali hitro. Pri plesu, kjer je gibanje zelo
raznovrstno, pa poznamo vec razliénih na¢inov premikanja glede na koli¢ino vloZene energije
— sile premikanja. Moznosti ustvarjanja predstavljajo premikanja/gibanja na razlicne nacine

vlozene energije: ostro, mo¢no, napeto, lahko, tezko, s poudarkom, tekoce, nezno ...

Vaja: Ucitelj s pomocjo glasbe spodbudi otroke, da oponasajo vse Stiri elemente zemlje.
Zacnejo z ognjem (gibanje naj bo agresivno, mo¢no, posko¢no ...), nadaljujejo z vodo (gibanje
se umiri, postane teko¢e in nezno), nato preidejo na kamen (gibanje bo spet bolj odrezano,
mogoce celo manj dinami¢no, bolj teZzko), koncajo z vetrom (gibanje bo lahkotno, valovito in

tekoce).

CAS — glasbeniki se lahko igrajo s tempom in ritmom skladbe, plesalci pa se igrajo s tempom

in ritmom gibanja. Moznosti ustvarjanja predstavljajo spreminjanja tempa, trajanja gibanja,

mirovanja, ustavitve, ponavljanja gibalnega vzorca oziroma kombinacije.

Vaja: Ucitelj s pomocjo glasbe spodbudi otroke, da se prosto premikajo po prostoru. Na
dogovorjene znake se otroci ustavijo, spremenijo tempo, gibanje lahko ponovijo v smeri nazaj

ipd.

PROSTOR - v plesu poznamo tri ravni gibanja. Poleg tega lahko v prostoru izkori§¢amo tudi
smer gibanja, velikost gibanja in pot gibanja. Ce si prostor predstavljamo kot 3D 3katlo in

sledimo poti, ki jo opravi plesalec, bo dober plesalec s svojim gibanjem zavzel celoten prostor.
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Moznosti ustvarjanja predstavljajo:

e gibanje v treh razli¢nih ravninah: po tleh, stoje in nad tlemi (skoki);

o gibanje na vsako osmico (drugo, tretjo ...) v drugi ravnini;

e znotraj koreografije se otrok poskusa dotakniti ¢im ve¢ ogliS¢ danega prostora;
e s svojim gibanjem otrok »napiSe« svoje ime v prostoru;

o gibanje v vseh smereh: naprej, nazaj, v stran, gor, dol, diagonalno gor, diagonalno dol;
e otroci se lahko gibljejo zelo »na veliko« (velike amplitude, uporaba vecje povrSine
prostora), majhno (majhne amplitude, man;jsi prostor) ter v vseh vmesnih stopnjah;

e otroci lahko pot gibanja od to¢ke A do tocke B opravijo naravnost naprej, z vmesnimi

obrati, v velikih lokih, po ¢im daljsi poti.

Vaja: ucitelj s pomocjo glasbe spodbuja otroke, da posnemajo gibanja razli¢nih zivali. Tako bo
dosegel, da se otroci posluZijo razli¢ne velikosti gibanja, na¢inov gibanja in ravni gibanja. Ce
oponasajo npr. Zabo, se bodo premikali po vseh treh ravneh gibanja, dale¢ naprej, ¢e oponasajo
misko, bodo ostali bolj pri tleh in se zelo malo gibali, ¢e oponasajo ptico, bo njihovo gibanje

stoje, premikanje po prostoru pa bo zelo izrazito.

Sodobni ples, za razliko od mnogih drugih plesnih zvrsti, pri otroku ne spodbuja tekmovalnosti.
Najpogosteje se zgodi, da ucitelj predstavi otrokom ples le kot posnemanje korakov, ki jih
izvajajo odrasli. Za najmlajSe pa je pomembno predvsem, da se gibljejo tako, kot jima
bodo razvijali tudi svojo ustvarjalnost. Zato naj ucitelj ¢im veC zgoraj nasStetih vaj vkljuci v

pouk, raz§irjeni program, minute za zdravje in gibalne odmore. Pri tem naj sledi navodilom,

objavljenim v tem SLOfit nasvetu.
Viri

'Sustersi¢, A. in Zagore, M. (2010). Sodobni ples pri pouku Sportne vzgoje v osnovni Soli. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport, Institut za Sport, Center za vsezivljenjsko ucenje v Sportu, Fundacija za Sport.
2Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta

za Sport. https.://ples.fakultetazasport.si/

37aletel, P., Sifrar, T., Prus, D. in Zagorc, M. (2022). Ples 2+3, Od nekaterih plesnih zvrsti do ustvarjalnega

giba v soli. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Otroski plesi

Foto: Canva

Za uspesnost usvajanja plesa je izrednega pomena hitra gibalna ucljivost, koordinacija celega
telesa in koordinacija v ritmu, saj vsa gibanja potekajo ob glasbeni spremljavi, ritmi
posameznih plesov pa se med seboj razlikujejo. NajboljSa popotnica za kasnejse poucevanje
druzabnih plesov v paru so plesno-ritmicno igre in otroski plesi, ki jih predstavljamo v tem

prispevku.

dr. Petra Zaletel, asist. Dasa Prus, dr. Marjeta Kovac in dr. Meta Zagorc

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Ples predstavlja zabavno in druzabno telesno dejavnost, ki s svojim Sirokim gibalnim

repertoarjem omogoca razvoj vrste razli¢nih gibalnih sposobnosti, poleg tega izboljSuje telesno
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samopodobo, samozavedanje, laj$a telesne napetosti, tesnobe in agresije, zmanjSuje kognitivno

in kinesteti¢no zmedenost'.

V SLOfit nasvetih smo ze predstavili pomen razvoja ritmi¢nih sposobnosti pri otrocih. Prakti¢ni

napotki za poucevanje ritma koristijo vzgojiteljem in uciteljem kot predpriprava na poucevanje

razli¢nih plesov. Ko otrok usvoji osnovne zakonitosti ritma, ucitelj nadaljuje s poucevanjem

plesno-ritmic¢nih iger. Namenjene so usvajanju zakonitosti ritma na igriv_in zabaven nacin.

Preprosta gibanja, ki izhajajo iz najpreprostejSih oblik premikanja — hoje in teka — ucitel]
zdruzuje v kratke igrice, ki jih predSolski otroci in ucenci izvajajo bodisi ob Stetju bodisi ob
petju in/ali glasbi. Vedno ob izvajanju ucitelj zraven Steje in spodbuja otroke, da mu pri tem
sledijo. Plesno-ritmi¢ne igre niso namenjene le najmlajSim, temvec tudi starejSim ucencem, ki
se zaCenjajo uciti plesnih dejavnosti, lahko pa jih ucitelj uporabi kot zabaven uvodni del ure, ki

mu sledijo lahko druge, ne samo plesne vsebine. Vkljuci jih lahko tudi v minuto za zdravje ali

v gibalni odmor. Kasneje plesno-ritmicne igre ucitelj nadgradi z otroSkimi plesi, vse skupaj pa

predstavlja prva sre€anja otrok s plesom ob glasbi.
Plesno-ritmic¢ne igre

V nadaljevanju predstavljamo nekaj plesno-ritmi¢nih iger, ki si jih lahko ogledate tudi na

spletnih povezavah ob primerni glasbi®. Prvi dve igri potekata brez glasbe, samo ob $tetju. Sprva

ucitelj glasno Steje vse udarce v taktu, nato samo Se prvega, potem pa pusti, da otroci ohranjajo
notranji obcutek za ritem in se tako ucijo pravocasnega odziva. Pri naslednjih igrah jim glasba

pomaga ohranjati ritmi¢no gibanje.

Zrcala: Ucenca stojita v paru, drug nasproti drugega. Prvi kaZe poljuben gib, ki ga drugi — zrcalo
za njim — z rahlim ¢asovnim zamikom ponovi. Ucitelj Steje en takt, torej Stiri dobe, in daje

navodila kdaj, torej na katero dobo, zrcalo ta gib ponovi.

Vlakeci: Po §tirje ucenci stojijo v koloni in predstavljajo »vlakec«. DrZijo se za ramena in hodijo
v ritmu $tetja osmic po prostoru. Na 1 —2 — 3 — 4 vsak v koloni ponovi gib, ki ga vodilni naredi

na prvo dobo. Gib vsak v koloni oziroma »vlakcu« ponovi na svojo dobo.
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Prva doba: Medtem ko hodijo po prostoru, ucenci izvajajo na prvo dobo v osmici razli¢na

gibanja — plosk, nenadno spremembo smeri, pozdrav, razli¢ne polozaje in podobno.

Mojster in lutka: Ucenec — mojster se drugega ucenca — lutke dotika na razli¢énih mestih, na

razli¢ne dobe v taktu — ali samo na prvo dobo vsakega takta (torej na eno od Stirih), ali na vsako
drugo dobo, lutka pa se na ta dotik odzove z ustreznim gibanjem. Gibanje najprej doloci ucitelj,

nato pa lahko izbiro prepusti u¢encem.

Papige: Ucenci se premikajo po prostoru v ritmu glasbe in z rutko v roki. Poskusijo plesati z
njo na razli¢nih delih telesa. Kasneje ima skupina samo eno rutko, ki si jo ucenci izmenjujejo
med seboj, lastnik rutke pa pokaze gibanje, ki ga vsi ostali nato za njim ponavljajo. Dolzino

lahko ucitelj ritmi¢no omeji na 2 ali 4 osmice.

DZzungla ali bobencki: Ob glasbi se ucenci premikajo po prostoru in z razlicnimi gibanji

posnemajo zivali, na koncu ritmi¢ne fraze pa po glasbi bobnajo z razli¢nimi deli telesa, od glave

navzdol. Plesna igra je primerna tudi za ogrevanje.

Stampiljke: Dve osmici se uenci premikajo na razli¢ne nagine po prostoru v ritmu glasbe, nato
pa odtisnejo Stampiljko in jo drZijo naslednji dve osmici. Pri tem uporabljajo razli¢ne polozaje,

tako da ¢imbolj razgibajo telo. Plesna igra je primerna tudi za ogrevanje.
Otroski plesi

Ko ucenci obvladajo ritem do te mere, da se pravocasno odzivajo in sledijo plesno-ritmi¢nim
igram, se ucitelj lahko loti poucevanja otroskih plesov. Nekateri so enostavni in primerni za
zaCetnike (npr. kacice, let kiss, Abraham, galop polka, raspla). Ko jih u€enci usvojijo, ucitelj
nadaljuje z nekoliko bolj »plesnimi« disco plesi, plesnim vlakcem, najbolj napredne skupine
otrok pa Ze vkljuéi v krozne plese (medvedji piknik, Skoti in Skotinje, kavbojci in Indijanci).

Na koncu se ucenci spoznajo $e s ¥ ritmom v plesu baloni (ali t. i. meksikanskem val¢ku) 2.

Predstavljamo najbolj priljubljene plese, s katerimi naj se spoznajo ze predSolski otroci in
ucenci v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju pri predmetu Sport, seveda pa jih lahko ucitelj

vkljuci tudi v uéne ure v vi§jih razredih. Uporabi jih lahko v razSirjenem programu (t. i. RaP),
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vkljuci jih lahko v minute za zdravje in v gibalni odmor, pa tudi pocitek na planinskem Sportnem

dnevu lahko popestri s katerim od plesov. Kot pomo¢ uciteljem pa je na spletni strani e-ucenje

plesa® vsak ples predstavljen v celoti ob glasbeni spremljavi in v pocasni izvedbi z vkljugeno

razlago, Stetjem ter didakti¢nimi napotki za poucevanje.

Slika 1

Otroski ples v krogu

Foto: Canva

Kacice: Ucitelj skupaj z ucenci Steje ob glasbi, ki je napisana v 4/4 taktu, Stirikrat po 4 osmice.
V prvem bloku ucenci izvajajo gibanja desno-levo, v drugem bloku se pomikajo naprej po
prostoru in na vsako osmico zamenjajo »glavo« kolone, v kateri stojijo. To je odli¢en zacetek
poucevanja plesa, saj sprva skupaj z uciteljem, kasneje pa ucenci sami Stejejo osmice in se nanje

tudi preprosto gibljejo.
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Let kiss: Ucenci ga izvajajo ob glasbi v 4/4 ritmu. Lahko stojijo v koloni ali pa so v paru tako,
da stojijo drug zraven drugega, pri tema pa se ucenca dotikata z boki, roke imata s prekrizanim
prijemom pred telesom. Ucitelj skupaj z u€enci Steje osmico bre z nogami in osmico poskokov,
s katerimi lahko ucenci na koncu zamenjajo smer gibanja. Obe osmici ponavljajo in tako

dobivajo obcutek za dolzino osmice.

Abraham: Ob glasbi u¢enci pojejo besedilo ljudske pesmi in se v koloni pomikajo po prostoru.
Na refren pesmi naredi prvi ucenec v koloni poljuben gib, ki ga nato ostali v koloni ponavljajo.
V naslednji kitici (traja en blok ali 4 osmice) gre prvi v koloni na njen rep; ucenci podobno
ponovijo gib prvega. Abraham je belokranjski ljudski ples, ki je zelo preprost in s katerim lahko

ucenci zacnejo brez vecjih tezav korakati v ritmu pesmi in glasbe prosto po prostoru.

Galop polka ali poStevanka je poskocen ples v 4/4 ritmu, pri katerem se ucenci ucijo Stetja
osmic na bolj matemati¢en nacin. Premikajo se z menjalnim korakom v stran, desno in levo, v

postevanki 2 x 8,4 x 4 in 8 x 2. Pri tem v zadnjem taktu zamenjajo soplesalca.

Raspla je ljudski ples, ki ga ucenci plesejo v paru v 4/4 ritmu. Izvajajo poskoke naprej-nazaj z
izmeni¢no nogo na prvi, drugi in tretji udarec v taktu, na Cetrti udarec pa imajo pavzo. Tak
vzorec izvedejo 8-krat, potem se Stiri osmice vrtijo pod roko (vsako osmico v drugo smer). V

zadnji osmici lahko tudi zamenjajo soplesalca.

Disko 1 - avtostop: U€enci izvajajo ob popularni disko glasbi v 4/4 taktu na vsako osmico svoje

gibanje (avtoStopajo, navijajo volno, jahajo konja in ploskajo) ter se po vsakem bloku
koreografije (4 osmice) obrnejo za 90 stopinj v novo smer. Na ta nacin usvajajo vse smeri v

prostoru in se osredotocijo na Stetje osmic in blokov.

Disko 2 - koSarka: Ucenci izvajajo ob popularni disko glasbi v 4/4 taktu na vsako osmico

razli¢na koSarkarska gibanja najprej na desno, nato ponovijo Se na levo stran. Na ta nacin
razvijajo koordinacijo obeh strani telesa in se hkrati osredotocijo na $tetje osmic in blokov. Ce

ob tem ucitelj omeni Se Luko Doncica, je uspeSnost poucevanja plesa zagotovljena!

Disko 3: Ucenci izvajajo ob popularni disko glasbi v 4/4 taktu na vsako osmico razli¢no gibanje,

ki ga ponavljajo v desno in levo stran. Poskusijo tudi stilno zaznamovati disko ples, tako da

55


https://ples.fakultetazasport.si/sklop-3/0/vaja-55
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-3/0/vaja-56
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-3/0/vaja-57
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-3/0/vaja-58
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-3/0/vaja-61
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-3/0/vaja-62
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-3/0/vaja-63

SLO‘I‘. nasvet 2025 letnik 9, 8t. 3
vkljucijo vecje amplitude gibanja (v prsnem kosu, nogah in rokah). Osredotocajo se na Stetje
osmic in blokov.

Plesni vlakec: Vlakec popelje u¢ence mimo razli¢nih krajev in drzav, za katere so znacilni

plesi, katerih gibanje uc¢enci posnemajo (valcek, kazacok, rokenrol ipd.)

Medvedji piknik je ples v trojkah, ki poteka po kroznici v plesni smeri. Glasba je napisana v

4/4 taktu. Ucitelj pomaga ucencem pri Stetju, ki vsaj na zaCetku usvajanja plesnega gibanja
Stejejo osmice. V krogu se ucenci v trojkah pomikajo po plesni smeri naprej, srednji v trojici pa
se pomika Se naprej do naslednjega para, kjer zamenja u€enca te trojice. Vsi krozni plesi so bolj
primerni za ucence z naprednejSim znanjem, saj zahtevajo nekoliko boljSo koordinacijo v

prostoru zaradi premikanja po kroznici in obracanja.

Kavbojci in Indijanci: Ucenci pleSejo v parih po krozZnici v smeri naprej in narazen drug od

drugega na glasbo v 4/4 taktu. Stejejo osmice, pri tetju jim v za¢etku pomaga tudi ugitel].
Kasneje sledijo ritmu glasbe brez glasnega Stetja. Ucenci se pomikajo po plesni smeri v parih

naprej, pazijo na smer gibanja in menjavo plesnega partnerja.

Skoti in Skotinje: Uéenci plesejo v parih po kroZnici na glasbo v 4/4 taktu, pazijo na smer

gibanja in menjavo plesnega partnerja ter skupaj z ucitelji Stejejo osmice.

Baloni ali meksikanski valcek je ples v % taktu, zato tudi ob glasbi ucitelj Steje ali 1-2-3, 2-2-3

itd. ali pa uporablja lazje napovedi v % taktu, na primer »tri-li-li, tra-la-la, rom-pom-pom«.
Ucenci pleSejo v paru in se naucijo upostevati prvo, najbolj poudarjeno dobo. Tako nihajo s

telesom gor in dol (vzponi in spusti) v ritmu valcka.

Ucitelji se morajo zavedati, da je poucevanje plesno-ritmicnih iger in otroSkih plesov odlicna

popotnica za kasnejSe uc¢enje druzabnih plesov v paru.
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Slika 2

Druzabni ples v paru

Foto: Pixabar

Vira

'Tao, D., Gao, Y., Cole, A., Baker, J. S., Gu, Y., Supriya, R., Tong, T. K., Hu, Q. in Awan-Scully, R. (2022).
The Physiological and Psychological Benefits of Dance and its Effects on Children and Adolescents: A
Systematic Review. Frontiers in Physiology, 13(925958). https://doi.org/10.3389/fphys.2022.925958

2Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomodek za poucevanje plesa, Univerza v Ljubljani, Fakulteta

za Sport. https://ples.fakultetazasport.si/..
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Moderni tekmovalni plesi v Soli — hip hop in jazz

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

Moderni tekmovalni plesi so glede na Stevilo registriranih tekmovalcev (vec¢ kot 3.000)
najstevilcnejsa sekcija znotraj Plesne zveze Slovenije. Vkljucujejo plesne zvrsti, ki predstavijajo
umetnost uprizarjanja (jazz, step, balet, show plesi, modern ...) in urbane ali ulicne plese (hip
hop, breakdance, electrichoogie) ter tradicionalne plese (orientalski trebusni plesi). V Soli sta
za ucence najbolj zanimiva hip hop in jazz ples, zato predstavljamo, kako se lotiti njunega

poucevanja.

dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Hiphop velja za kulturno gibanje, ki se je v zgodnjih sedemdesetih letih prejSnjega stoletja

razvilo na ulicah newyorskega Bronxa. Ustvarili so ga preprosti ljudje z naravnim ob¢utkom za
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ritem in gibanje, ki so se skozi ples izrazali na ulicah. Koreografije so temeljile na kompleksnih
ritmih in gibih, ki izvirajo iz afriSkih plesnih tradicij. Subkultura hiphop plesa je tesno povezana
z razvojem glasbene industrije, saj se z vsako novo glasbeno usmeritvijo pojavljajo novi plesni
stili. Ti se med seboj razlikujejo po energiji in Custveni izraznosti, kar hiphopu daje izjemno

raznolikost in otezuje njegovo poenotenje.

Med vsemi urbanimi plesnimi zvrstmi je hiphop danes najbolj razSirjen. Zaradi svoje
raznolikosti velja tudi za enega najkompleksnej$ih modernih tekmovalnih plesov. Vkljucuje
Stevilne stile, za katere Se nimamo slovenskih izrazov, kot so popping, locking, vogue,
whacking, house, krumping in drugi; razvijali so se vzporedno z razvojem hiphop glasbe in se

$e vedno nenehno spreminjajo ter dopolnjujejo’.

V hiphop koreografijah pogosto najdemo edinstvene plesne elemente, ki izrazajo plesalcevo
ustvarjalnost in odziv na glasbo. To so npr. nenadne ustavitve, humorni vlozki, hitri in
nepri¢akovani gibi, ki se natan¢no ujemajo z ritmi¢nimi, inStrumentalnimi ali besednimi

poudarki v glasbil.

Hiphop ples ponuja mladim Stevilne koristi, tako telesne kot tudi psihosocialne. Vkljucuje
razli¢ne gibe, kot so skakanje, vrtenje in izvajanje hitrih korakov, kar povecuje sréno-dihalno
zmogljivost, miSi¢no moc in gibljivost ter krepi kostno maso. Redno plesanje pomaga tudi pri
ohranjanju zdrave telesne mase. Plesanje hiphopa zahteva usklajevanje gibov, kar izboljSuje
skladnost gibanja (koordinacijo) in ravnotezje. Hiphop ples spodbuja ustvarjalnost, saj plesalci
pogosto improvizirajo in razvijajo svoj lasten stil. To omogo¢a mladim, da se izrazijo in se
naucijo, kako komunicirati prek gibanja. Prav tako ples v skupini gradi ob¢utek skupnosti in

prijateljstva. Mlade spodbuja, da sodelujejo z drugimi, kar krepi njihove socialne spretnosti in

zaupanje drug drugemu.

Na splosno ucenje novih plesnih korakov in tehnik zahteva trud ter potrpezljivost, kar pomaga
mladim razvijati samodisciplino in osredotocenost, ki jo lahko prenaSajo tudi na druga
zivljenjska podrocja. Predvsem pa dejavno gibanje spros¢a endorfine, kar pripomore k
boljSemu razpolozenju in zmanjSanju ravni stresa. Slednje je v €asu, ko se veliko mladih sooc¢a

z najrazli¢nejSimi izzivi in depresijami, zelo pomembno.
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Pri hiphop plesu v Soli se odlocamo za tako imenovano »staro Solo« hiphopa (ang. »old
school«), ki vklju€uje mehko nihanje v sko¢nem, kolenskem in kolénem sklepu, poudarjeno
gibanje v trupu in rokah, veliko poskokov in predvsem menjav ritma. Znacilen za hiphop je 4/4
ritem, torej ucenci sestavljajo koreografije na podlagi osmic — to je fraza, ki je sestavljena iz

dveh 4/4 taktov.

Slika 1

Hiphop

Foto: video-uéni pripomocek za poucevanje plesa

Najprej ucence seznanimo z osnovnimi zakonitostmi ritma in naredimo nekaj vaj za njegovo

usvajanje. U¢encem je namrec lazje slediti in si zapomniti plesna gibanja in korake, ¢e jih znajo

pravilno ritmi¢no strukturirati.
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Na primer korak in poskok traja dva udarca, Stiri ponovitve tega koraka pa sestavljajo eno
osmico. Nato naj otroci, ki so popolni zacetniki v plesu, poskusijo usvojiti Se nekaj otroskih
plesov, ki spodbujajo druzenje, sproScenost, delo v skupini, hkrati pa ucitelj z njimi nauci
ucence nekaj osnovnih pojmov v plesu (ritem, dolZina osmice, koordinacija v prostoru, osnovni

koraki ipd.).

Na zacetku vadbene enote hiphop plesa ucitelj izvede ogrevanje, kjer uporablja elemente

hiphop plesa in nacin gibanja v hiphopu. Sprva izvaja lazja ogrevanja, nato vse bolj zahtevna,

saj lahko korake, ki se jih u¢enec nauci prek ogrevanja, kasneje uporabi tudi v koreografijah.
Seveda je stil gibanja dokaj poljuben in daje u€encem svobodo izbire gibalnega izraza. Spodaj
so prikazane tri mozne koreografije, ki jih lahko ugitelji uporabijo pri pouku. Za vsako seveda
potrebujejo ve¢ vadbenih enot, odvisno od starosti u¢encev in njihove stopnje ritmi¢nega ter
plesnega znanja. Sledijo si po tezavnosti od najlazje do najtezje. Zraven je na video povezavah
prikazana tudi metodika poucevanja koreografij. Ucitelji posamezne dele ponavljajo z ucenci
veckrat, kolikor se jim zdi potrebno, da jih ucenci dobro usvojijo. Ko se ucenci naucijo
posameznega dela koreografije, jo veckrat ponovijo, najprej ob Stetju skupaj z uciteljem in nato
Se ob glasbi, Sele nato ucitelj nadaljuje s poucevanjem naslednjega dela koreografije. Na koncu
ucitelj z u€enci poveZze vse dele koreografije skupaj v poc¢asnejSem ritmu — najprej na uciteljevo
Stetje, nato ob glasbi. Ucitelj pleSe toliko Casa z ucenci, dokler niso sposobni samostojno

zaplesati koreografije ob glasbi.

1. hip hop koreografija za razredno stopnjo ob glasbi in metodika poucevanja 1

2. hip hop koreografija za starejSe ob glasbi in metodika poucevanja 2

3. koreografija "stare" Sole hip hop-a ob glasbi in metodika poucevanja 3

Jazz ples po drugi strani sodi med bolj umetniske discipline modernih tekmovalnih plesov. Ima
bogato zgodovino in svoje korenine v Zdruzenih drzavah Amerike, kjer se je razvil iz
kombinacije afriSkih ritmov, evropskih plesnih elementov ter osebne ustvarjalnosti
afroameriSke skupnosti. Skozi Cas se je uveljavil kot samostojna umetniSka zvrst, ki je
pomembno vplivala na gledalis¢e, mjuzikle ter pozneje tudi na sodobni tekmovalni ples. Jazz

ples je znan po svoji energiCnosti, ritmicnosti, izolacijah gibov, dinami¢nih prehodih in
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izrazitem telesnem nadzoru®. Zanj je zna¢ilna tudi svoboda izraZanja, saj omogo¢a plesalcu, da
tehniko prepleta z osebnim stilom in interpretacijo.

Slika 2

Jazz ples

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

Jazz ples zdruzuje tehni¢ne osnove, ki izhajajo iz klasi¢nega baleta, z vplivi sodobnega in celo
urbanega plesa. Pogosti so skoki, obrati, raztezanja ter hitre menjave dinamike in ravni gibanja.
Prav ta raznolikost omogoca, da se jazz uspesno vkljucuje tudi v show dance, televizijske
nastope, mjuzikle in pop kulturo. Kot plesna oblika ostaja Ziv in prilagodljiv, saj sledi razvoju

glasbe in estetike sodobnega ¢asa®.

Z jazz plesno vadbo izboljSujemo telesno drzo, skladnost gibanja, ravnotezje, moc, gibljivost

in splos$no gibalno ucljivost.
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Poleg telesnih koristi pa jazz prispeva tudi k razvoju izrazanja, samozavesti, custvene
inteligence in ustvarjalnosti. Otroci skozi ples raziskujejo ritem, dinamiko in glasbo, pri ¢emer

krepijo tudi timsko delo, disciplino in koncentracijo®.

Zaradi svoje tehni¢ne in izrazne pestrosti je jazz ples Se posebej primeren za mladostnike, ki

zelijo razvijati tako telo, kot umetniski izraz.

Prav tako kot pri pouCevanju hiphopa tudi pri jazzu uclitelj najprej seznani ucence z
zakonitostmi ritma, nato morda z razliénimi osnovnimi koraki aerobike, ki jih ucenci ritmic¢no
izvajajo na mestu in v prostoru desno-levo, naprej-nazaj. Sledi jazz ogrevanje®, ki uporablja
veliko izolacij telesa, kar omogoca razvijanje nadzora gibanja in pripravlja u¢ence na kasnejse
tehni¢ne zahteve v jazz plesu. Jazz balet uporablja namre¢ v svojih koreografijah veliko dvigov
nog, piruet, raztegov, izolacij telesa, pol¢epov (t.i. plie-jev), skokov, uporabe tal. Najprej ucitelj
poskusa doseci, da ucenci usvojijo elemente ogrevanja, nato nadaljuje s poucevanjem osnovnih
korakov in gibalnih struktur v plesu prek diagonal dvorane, kjer poucuje Ze korake in gibanja,
ki jih bodo ucenci kasneje uporabili v koreografiji. Na koncu pa se loti §e¢ poucevanja

koreografij, primernih za posamezno starost oziroma stopnjo ucencevega znanja.

Plesno ogrevanje na povezavi’® je lahko nekoliko zahtevnejse in je primerno za tiste, ki so Ze
bolj koordinirani in ritmi¢ni. Nekaj minut dela u€enec aerobno, torej z ve¢ gibanji desno-levo,

naprej-nazaj, nato izvaja Se izolacije in dinami¢ne raztezne vaje.

Najlazje diagonale, ki bi jih priporocili za zacetek poucevanja, so naslednje: jazz hoja, menjalni

korak v razlicnih smereh, imenovan chassee (chasse naprej, chasse naprej in mambo obrat,

chasse nazaj), korak z dotikom v odnozenje, skok visoko-dale¢. Med bolj zahtevne pa uvrs¢amo
korak pas des bouree (trokorak, kjer stopimo s prvo nogo krizno za drugo, z drugo v stran in s

prvo zopet diagonalno naprej), pirueta (vaje za pirueto), koraki z obrati (na primer chasse z

obrac¢anjem, ki je koordinacijsko izredno zahteven in pas de bouree s pirueto). Diagonale in

plesne jazz koreografije za razli¢ne stopnje znanja (in starosti) si lahko ogledate na video u¢nem

gradivu jazz ples®.
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Zakaj vpeljujemo moderne tekmovalne plese v Solo? Z njimi spodbujamo na eni strani
samozavedanje in nadzor telesa, na drugi strani pa ponujajo Stevilne ustvarjalne moznosti, ki

jih oba opisana plesa (hip hop in jazz) nudita.

Ce kot uéitelji sestavimo le $tiri osmice koreografije, lahko na primer udence razdelimo v
skupine po Stiri in jim damo nalogo, da dodajo sami prav tako nove Stiri osmice ali pa jih med
sabo pomesajo. Potem skupine druga pred drugo nastopajo in se urijo Se v premagovanju

tesnobe pred javnim nastopanjem. Prav tako spodbujajo svoje vrstnike in jih spoznavajo na nov

nacin, prek njihovega nebesednega gibalnega izraza. Mogoce bi kot ucitelji najprej sami (s
pomocjo e-gradiv) poskusili izvesti gibanja, da vidimo, ali e »Cutimo« svoje telo in smo
sproS¢eni pri gibalnem izrazanju? Potem pa se pogumno lotimo tega Se z ucenci in dijaki.
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Socializacija in medsebojno povezovanje s plesom — izziv za

mlade?
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Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

Druzabni plesi so predstavijali Ze v 16. stoletjiu moralno sprejemljiv nacin zblizevanja
nasprotnih spolov in dotikanja. Danasnjim otrokom in mladostnikom, ob veliki kolicini casa,
prezivetega pred zasloni, pa predstavijajo dotiki kar velik izziv. Zato so druzabni plesi dobra
izbira za njihovo socializacijo. Kot prvi druzabni ples naj ucitelj predstavi tehnosving in z njim

navadi otroke na usklajeno gibanje v paru.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Udejstvovanje v razlicnih umetniskih dejavnostih pomembno vpliva na posameznikovo
custveno in socialno stanje, saj ponuja edinstvene priloznosti za izrazanje Custev, obCutkov in

misli'. Ples kot oblika telesne dejavnosti in umetnosti presega zgolj izvajanje korakov, saj
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pogosto predstavlja sredstvo za izrazanje notranjih obcutkov in Custev skozi spontanost v

gibanju ob glasbi’.

Sodelovanje pri plesu omogoc¢a posamezniku svobodno izrazanje Custev, tudi tistih, ki jih je
tezko ubesediti. Obcutek harmonije z gibi in zvoki spodbuja Custveno zavedanje, pomaga
posameznikom pri boljSem razumevanju njihovih obcutkov in odzivov. Plesne dejavnosti
spodbujajo razvoj samoregulacije, saj se udeleZenci naucijo nadzorovati svoja Custva med gibi
in izrazanjem, kar je lahko Se posebej koristno v stresnih situacijah ali ¢ustveno napetih

trenutkih®. Teh pa pri mladostnikih ni ravno malo.

Ritmi¢ne dejavnosti izboljSujejo gibalne sposobnosti in pomembno prispevajo k socialnemu
razvoju, saj otroci ob skupinskem gibanju dozivljajo povezanost, hkrati pa razvijajo tudi
socialne spretnosti, kot sta sodelovanje in empatija*. Obenem se ob ritmi¢nih dejavnostih krepi

pozitivno razpolozenje otrok, saj se je plesna vadba izkazala za u€inkovitejSo od drugih telesnih

dejavnosti pri zmanjSevanju stresa, anksioznosti in Sustvene stiske®. Ples torej otrokom ne
prinasa le veselja v trenutku, temve¢ tudi dolgoro¢nejsSo Custveno blagostanje; glasba in ritem
imata namre¢ pomirjujo¢ ucinek, zmanjSujeta tesnobo in stres ter hkrati spodbujata dobro

pocutje®.

Pomemben vidik socialnega razvoja, ki ga spodbuja ples, je tudi obCutek pripadnosti in
sprejetosti. Skupinska glasba in ples ustvarjata vzdus$je enotnosti; otroci doZivljajo pozitivne
obcutke, da s svojim prispevkom soustvarjajo nekaj lepega v skupini. To krepi njihovo
samozaupanje v socialnih situacijah®. Znanstveniki ugotavljajo, da lahko programi plesne
vzgoje v vrtcih in Solah izboljSajo socialne kompetence otrok; tako je osemtedenski program
plesnih dejavnosti pri predSolskih otrocih privedel do boljSega socialnega vedenja ter hkrati do

upada njihove agresivnosti in plasnosti’. Otroci, ki so redno sodelovali v plesnih dejavnostih,

so postali bolj druzabni, lazje so navezovali stike in se samozavestneje vkljucevali v skupino.

Klju¢ni vidik vpliva plesa na druzbeni razvoj je njegova sposobnost spodbujanja nebesedne
komunikacije. Ko posamezniki sodelujejo v plesnih dejavnostih, pogosto komunicirajo z
gibanjem, govorico telesa in ofesnim stikom. To pomaga krepiti vezi med posamezniki,

ustvarja obCutek enotnosti in medsebojnega razumevanja.
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Pri otrocih te dejavnosti podpirajo razvoj socialnih spretnosti, kot so menjavanje stikov z
drugimi, deljenje pozornosti soplesalcu/soplesalki in skupini pleSocih, prilagajanje ter

odzivanje na ¢ustvene znake drugih®.

Da bi otroci s plesnimi dejavnostmi usvojili razlicne socialne spretnosti, predlagamo, da ucitel;
sprva pouduje bolj enostavne druzabne plese. Sele ko se otroci navadijo telesnega stika in
blizine, lahko nadaljuje z bolj zahtevnimi plesi. Tudi za ucitelja je to lazje, saj so mnogi precej

nesamozavestni pri poucevanju in posledi¢no kar izpustijo plesne vsebine.

Poleg poucevanja ritma in plesno-ritmic¢nih iger, ki naj jih otroci najprej usvojijo, predstavljajo

otroski plesi prvi stik otrok z nadaljevalnimi oblikami plesov v paru in skupinskih druzabnih
plesov’. Ko so se uéenci nau¢ili enostavnih ritmov in plesnih korakov, ki izhajajo iz naravnih
oblik hoje in teka v otroskih plesih, ucitelj doda kaksen obrat, otroci pa uskladijo svoje gibanje
z gibanjem skupine in plesnih partnerjev. Usvojenost tega pomeni, da je nastopil ¢as za zacetek

poucevanja druzabnih plesov.

Med prvimi, ki jih predlagamo za poucevanje, je ples v 4/4 ritmu, imenovan tehnosving. Plese
se v odprti drzi: plesalec predroci roke z dlanmi, obrnjenimi navzgor, plesalka pa svoje dlani
polozi na njegove tako, da se njune dlani stikajo s konicami prstov; na ta nacin s svojim
prijemom tvorita nekaksno »kljuko« (Slika 1a). Sprva stojita na mestu razkora¢no in obrnjena
drug proti drugemu, se nagibata »drug na drugega«, pri tem pa ju prijem ohranja na razdalji
podlakti tako, da ne spuscata svojih komolcev za telo (Slika 1a). Nato se v enakem poloZzaju
»potisneta« narazen, tako da s prijemom zadrzita tezo drug drugega, da ne padeta vznak (Slika
1b). Nekajkrat ponovita prenasanje teze drug na drugega in se tako priblizujeta (naslanjata

skupaj; Slika 1a) in oddaljujeta (potiskata narazen; Slika 1b).

Nato v tej drzi plesalec in plesalka nadaljujeta z dodajanjem gibanja z nogami, in sicer na nagib
skupaj naredita korak v stran (plesalka z desno, plesalec z levo nogo), prestopita na drugo nogo,
nato pa se odrineta (potisneta z rokami nazaj) in pri tem naredita z zaCetno nogo korak nazaj in

prestopita naprej (na drugo nogo).
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Sliki 1a in 1b

Druzabni ples tehnosving

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

1.a »SKUPAJ« — naslon partnerjevz ~ 1.b »NARAZEN« — odriv partnerjev v korak
ohranjanjem komolcev ob telesu nazaj — naprej

Tako ponavljata gibanje z nogami »v stran — v stran — nazaj — naprej«, vsakokrat z drugo nogo,
pri ¢emer plesalka vedno zafenja z desno, plesalec pa z levo. Hkrati s koraki pa se tudi
priblizujeta in oddaljujeta s celim telesom, pri Cemer morata biti zelo pozorna na usklajeno

gibanje obeh teles.

Seveda tudi z nebesedno komunikacijo in s pogledom uravnavata svoje gibanje, ga prilagajata

svojemu soplesalcu/soplesalki in se na ta nacin »nevidno« povezujeta.
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Slika 2

Druzabni ples tehnosving
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Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

Plesni koraki tehnosvinga za plesalko in plesalca niso tezki in si jih lahko ogledate na posnetku,

prav tako tudi celoten ples v paru ob glasbi’. Pri poudevanju je najteZja ravno komunikacija

med soplesalcema in njuna usklajenost, posebej Se v Solskem prostoru, kjer imajo otroci pred
puberteto in v pubertetnem obdobju teZzave z dotiki. Teh teZzav ne bo, ¢e jih bo ucitelj ze v prvem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju navajal na sodelovanje, prijeme, spostljivost do soplesalcev
in ¢e bodo u€enci na posamezni ucni uri plesali z ve¢ soplesalci. Z vadbo se bo izboljSevala
njihova plesna tehnika, njihovo pocutje pa bo vedno boljSe, ko bodo postali tudi bolj pozorni

na svojega soplesalca (Slika 2).
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Ples nam daje samozavest pri javnem nastopanju

Foto: Canva

Javno nastopanje je vescina, ki omogoca posamezniku, da jasno, prepricljivo in ucinkovito
prenese sporocilo na poslusalce. Vkljucuje lahko uporabo glasu, telesne govorice in/ali
vizualnih pripomockov. Ucinkovito javno nastopanje zahteva pripravo, samozavest govorca in
sposobnost prilagajanja sporocila glede na obcinstvo. Ker je mnoge strah pred govornimi

nastopi v javnosti, predstavljamo nekaj napotkov, kako nam pri tem lahko pomaga ples.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Vesce, samozavestno javno nastopanja omogoca posamezniku, da jasno, prepricljivo in
ucinkovito prenese sporo€ilo drugim. Predstavitev informacij, znanj ali idej skupini ljudi naj bo

¢im bolj strukturirano oziroma naj poteka namensko.
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Strukturirana oblika nastopanja pomeni, da so informacije razdeljene v logi¢ne sklope
(uvod, jedro in zakljucek), kar pomaga poslusalcem, da lazje razumejo in sledijo predstavitvi.
Namenska oblika pa pomeni, da predavatelj prilagaja vsebino in stil komuniciranja ciljnemu

obcinstvu, npr. ucitelj svojim ucencem, uc¢enec svojim sosolcem.

Stevilni se ob javnem nastopu soo&ajo s tremo, kar povzroda tresenje glasu, nesamozavestno
drzo, izgubo rdece niti predstavitve. Najboljsi na¢in za zmanjSanje treme je dobra priprava, ki
zmanj$uje verjetnost, da postanemo v trenutku predstavitve zmedeni ali zivéni. V pripravi svojo
predstavitev razdelimo na klju¢ne dele in vadimo svoj nastop pred ogledalom. Najbolje je, da
sprva nastopamo pred majhnimi skupinami in se postopoma pripravimo na Stevilcnejse
obc¢instvo. Pri pripravi na nastop globoko dihamo, zberemo svoje misli in smo pri vadbi
predstavitve govorno jasni ter razumljivi, hkrati pa pozorni na pokoncen polozaj telesa in glave,
smer pogleda in poloZzaj rok. Tudi ucenci oziroma dijaki morajo javno predstaviti svoje znanje,
zato naj jih ucitelji pripravijo na ucinkovit nastop, pri tem pa si lahko pomagajo s plesom. Pa
poglejmo, kako je lahko plesno znanje ucinkovit pripomocek pri usvajanju ves¢in javnega

nastopanja.

Ples nam pomaga nadzorovati svoje telo in um. Z nadzorom gibanja se nau¢imo, kdaj zadrzati
dih, napeti posamezne dele telesa, da zadrzimo ravnoteZje, kdaj se sprostiti in izdihniti, da se
lahko pripravimo na naslednji del naSega nastopa. Ples dviguje samozavest, z njim izboljSujemo
svojo samopodobo, daje nam obcutek socialne sprejetosti. Vse te obcutke lahko prenasamo v
katerikoli javni nastop, se osredotoCamo na sporoc€ilo, ki ga Zelimo predati, in smo hkrati

pozorni na govorico telesa, s katero ¢im bolj pristno podpremo nase sporocilo.

vzravnano, z visoko dvignjeno glavo pa sporo¢amo, da vemo, kaj delamo. Veckrat pogledamo
obcinstvo v o¢i, da smo povezani z njimi in verjamemo v to, kar sporo¢amo. Znanstveni dokazi
o modi t. i. nebesedne komunikacije so osupljivi. Mehrabian' je ugotovil, da ko ljudje
komunicirajo Custva ali staliS§¢a, samo 7 % pomena sporocila prihaja iz besed, ki jih
uporabljajo. Ton — barva glasu prispeva 38 %, najvecji delez prispeva telesna govorica, ki
prevzame kar 55 % dela pri prenasanju sporo¢ila. Ce izklju¢imo izreGene besede, nasa

nebesedna komunikacija tako predstavlja kar do 93 % celotnega sporocila, ki ga posredujemo.
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To pomeni, da Ce stojite pred obc¢instvom in pripovedujete zgodbo ali kot ucitelji razlagate
uc¢encem doloc¢eno snov, vaSe besede ustvarijo le majhen del vtisa. Vas glas, izrazi in gibanje
telesa pritegnejo najvec¢jo pozornost in povezejo ljudi oz. vase ucence z vasim sporoc¢ilom na

globlji ravni.

Telesna govorica je izjemno moc¢no orodje. Razumevanje in uporaba pravilne telesne
govorice lahko nasa sporocila obogatita in nastop dvigneta na povsem novo, viSjo raven.
Z zavedanjem in prilagajanjem naSe nebesedne komunikacije lahko poveCamo svojo
prepricljivost in resni¢no vzpostavimo povezavo s svojim obc¢instvom. Za¢nimo z osnovami,
kot so ohranjanje stika z o€mi in uporaba odprtih gest. Pomembna je vadba, zato vsako
priloZnost nastopanja uporabimo za pridobivanje izkusSenj in ucenje te pomembne vescine. S
pravilno uporabo telesne govorice ne le izboljSamo svoje sporocilo, temve¢ tudi gradimo
globljo povezavo z oblinstvom (npr. z ucenci), kar je kljuénega pomena za ucinkovito
komunikacijo, pri u€encih pa tudi za raven usvojenega znanja. Stopimo na oder ali pred uc¢ence
s ponosom in samozavestjo. Oblikujmo svoje sporoc€ilo ne le z besedami, temve¢ z vsem, kar

Smo.
Pomen ucenja plesa pri vadbi odli¢ne telesne govorice

Pri preucevanju vpliva plesa na socialno-Custveni razvoj, zlasti na razvoj Custvene inteligence
so dokazali, da lahko uporaba plesa kot orodja za poucevanje socialne kompetence prispeva k
izboljsanju duSevnega zdravja udencev in ustvarjanju bolj vkljuujocega u¢nega okolja’.
UdeleZenci Studije so porocali o pomembnih izboljSavah telesne pripravljenosti, kognitivnih in
socialnih spretnostih ter pozitivnih spremembah v razpoloZenju. Ugotovljeno je bilo tudi, da sta

trajanje in pogostost plesnih srecanj klju¢na za pridobivanje telesnih in socialnih koristi.

Ugotovitve Studije, ki je preucevala vpliv razliénih plesnih strategij in pedagoske
usposobljenosti uciteljev na skupinsko klimo v predSolskih okoljih, so pokazale, da imajo
razli¢ne plesne strategije pomemben pozitiven vpliv na skupinsko klimo, zlasti so ucinkovite

vaje za razvoj ustvarjalnosti’.

Sodelovanje pri plesni vadbi je namre¢ vodilo do znatnih izboljSav senzomotoricne

sinhronizacije, ravnoteZja, izvrsilnega delovanja in socialnih ve$¢in pri vseh udeleZencih?,
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Na Svedskem so raziskovali vpliv sodobnih plesnih metod in koreografije na razvoj
inovativnosti zaposlenih®. Ugotovili so, da je plesna vadba prispevala k razvoju razli¢nih
inovativnih spretnosti. Individualni pristop do vsakega udelezenca in uporaba koreografskih
vlozkov sta ustvarila ugodne pogoje za osebnostni razvoj in spodbudila kreativen pristop k delu.
Natancneje, plesne metode so nudile priloznosti za boljSe razumevanje lastnih sposobnosti in

moci, spodbujale razvoj kreativnih pristopov k reSevanju problemov in krepile timski duh.

Udelezba na plesnih te¢ajih pozitivno vpliva na raven ustvene inteligence pri mladostnikih®.
Ugotovljeno je bilo tudi, da lahko ta povisana raven ¢ustvene inteligence prispeva k zmanjSanju
ravni anksioznosti med udeleZenci. Vklju€itev plesnih ur v izobrazevalni kurikulum lahko
pomembno vpliva na psihicno dobro pocutje mladostnikov in njihovo sploSno custveno
stabilnost. Tudi raziskava Liu s sodelavci’ kaze pozitiven u¢inek plesnih dejavnosti na ¢ustveno
regulacijo pri mladostnikih, kar se kaze v izboljSanju njihovega Custvenega stanja, predvsem v
zmanjS$anju anksioznosti, depresije, napetosti in povecanju samozavesti, kar vse je, v smislu

nastopanja, izrednega pomena.

Zato priporocamo, da v vrt€evski in Solski vsakdan vklju¢ujemo razli¢ne plesne tehnike tako v
gibalne urice oziroma ure Sporta/Sportne vzgoje, kot v minute za zdravje ali gibalne odmore.
Posebej je priporocljivo, da s takimi pristopi opolnomocimo srednjesolce, saj je njihovo javno
nastopanje ze opazno drugim. Projekt zMIGAJ!, ki poteka v Solskih letih od 2024/25 do
2027/28 za srednjeSolce, je dobra priloznost za to. Obenem pa lahko v delovnih kolektivih,
posebej tam, kjer delavci komunicirajo s strankami, vpeljemo vadbo plesnih tehnik v gibalne

odmore.

V nadaljevanju predstavljamo nekaj vaj za vzravnano drZo, ki jih lahko izvajamo med

minutami za zdravje ali gibalnimi odmori v Soli ali v delovnem kolektivu:

1. Stojimo vzravnano, rahlo razkora¢no in globoko vdihnemo, pri tem stegnjeni roki iz
priro¢enja dvignemo v vzro¢enje. Z rokami seZemo visoko proti stropu, kot bi nas vlekla
nevidna vrvica prek Skripca (tako raztegnemo hrbet) in se vzravnano pocasi spus¢amo

v predklon tako, da z nogami in trupom oblikujemo ¢rko »L« (pravi kot) (Slika 1).
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Slika 1

V predklonu poskusimo nekaj sekund zadrzevati hrbet v ravnem polozZaju, nato pa se dvignimo

v zacetni polozaj

Foto: Canva

2. Zalepo in vzravnano drzo priporocamo tudi vadbo za razvoj miSicne moci iztegovalk

trupa (hrbtnih misic), ki jih najdete na tej povezavi: vaje za mo¢ hrbta®.

3. 'V stoji pokré¢imo kolena, vzravnamo trup in ga nato vleknemo tako, da potisnemo prsni
ko$ naprej, ramena in roke pa nazaj. Po prostoru v smeri naravnost izvajamo dolge
korake tako, da vsakokrat prenesemo tezo na drugo nogo prek prstov na cela stopala, na

vsak korak pa zaokrozimo z rameni nazaj. Vajo si lahko ogledate tudi na posnetku na

povezavi’.

4. Za primeren nadzor telesa, vzravnan trup in pravo razmerje med mocjo in gibljivostjo,
s katero lahko vzdrzujemo lepo drzo, predlagamo, da izvajate razli¢na na¢ina ogrevanja,

ki si ju lahko ogledate na povezavah: laZje ogrevanje’ in napredno ogrevanje’
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S plesnimi vsebinami lahko u€inkovito vplivamo na telesno

zmogljivost mladih

{ WUTRITION CENTI

)

- Asoren

o

X ‘

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

Ples je ena izmed najbolj celostnih gibalnih dejavnosti, ki zdruzuje tako telesne kot tudi
psiholoske, kognitivne, socioloSke in custvene koristi. Zato je ples povsod po svetu vkljucen v
razlicne Solske in obSolske dejavnosti. Raziskovalci ugotavljajo, da ples ni le oblika
umetniskega izrazanja, temvec lahko, ob ustreznem uciteljevem poucevanju, pomembno vpliva
na razvoj splosne telesne zmogljivosti mladih na zabaven nacin, saj je ob plesu vedno prisotna

prijetna glasba, ki dviguje motivacijo za gibanje.

dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

V casu, ko je delez otrok in odraslih z debelostjo vse vecji, njihova telesna dejavnost pa

zanemarjena, je pomembno, da stroka opozarja na pomembnost plesa kot moznosti za
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zmanj$anje te epidemije. Raziskave so namre¢ pokazale, da vkljuevanje v plesne programe

zmanijsa celokupno telesno maso, delez mascevja in zniza indeks telesne mase'.

Plesne dejavnosti, predvsem zvrsti, ki jih izvajamo z viSjo intenzivnostjo (npr. hip hop,
rokenrol, jazz in zumba), pomembno prispevajo k izboljSanju aerobne vzdrzljivosti mladih.
Raziskovalci ugotavljajo, da plesni tecaji za otroke in mladostnike pogosto vkljucujejo visoko
stopnjo zmerne do visoko intenzivne telesne dejavnosti (ang. moderate-to-vigorous-physical-
activity oz. MVPA). Se posebej je uéinkovit hip hop, saj so udelezenci plesnega teGaja
povpre¢no 57% vadbenega casa dosegali MVPA — kar presega minimalna priporocila za
ohranjanje sréno-dihalnega zdravja v mladostniskem obdobju?. Raziskava, v Kkateri so
preucevali ucinke 16-tedenskega programa tradicionalnega plesa, je pokazala znacilno
izboljSanje sréno-Zilne pripravljenosti pri srednjesolcih. Merili so padec srénega utripa v
mirovanju in izbolj$anje rezultatov v testih hoje in teka na 800 m>. Plesni programi predstavljajo
torej zelo ucinkovito aerobno vadbo, saj so podobni razli¢icam klasi¢nih aerobnih vadb —
aerobiki. IzboljSujejo maksimalno porabo kisika (VO2 max), funkcionalno zmogljivost in

zniZajo frekvenco srca v mirovanju pri zdravih odraslih posameznikih in mladostnikih*,

Ples vkljucuje Stevilne ponavljajoce se dinamicne gibe, skoke in drZe, kar pomembno vpliva na
razvoj miSiéne moci in vzdrzZljivosti, predvsem miSic spodnjih okon¢in, trupa in ramen. Otroci,
ki so vklju€eni v redne plesne dejavnosti, so bolj eksplozivni (izmerjeno s testom skok v daljino
z mesta) in imajo bolj§o miSiéno vzdrZljivost od tistih, ki ne plesejo’. Da lahko plesalci
dinami¢ne in eksplozivne gibe poveZejo v neko celoto, ki se smiselno nadaljuje, dopolnjuje in
preliva, je poleg moci ekstremitet pomembna tudi stabilizacija trupa, ki daje telesu oporo med

gibanjem®.

S plesom razvijamo propriocepcijo, senzori¢no integracijo in koordinacijo gibanja. Otroci,
ki obiskujejo sodobni ples ali balet, dosegajo boljSe rezultate v testnih nalogah koordinacije
in ravnoteZja, kot sta vzpostavljanje ravnotezja na eni nogi (izmerjeno s flamingo testom) in
dinamicno ravnoteZje na eni nogi, pri katerem druga noga drsi po krakih na tleh narisane zvezde
(ang. Star Excursion Balance Test)’, prikazano na Sliki 1. V plesu moramo namre¢ neprestano
usklajevati gibe s telesom, obvladovanje prostora in glasbo. Velik poudarek je tudi na razvoju

gibljivosti, ki je ena izmed sposobnosti, ki se najbolj o€itno izboljsa s plesom, predvsem z
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baletom, sodobnim plesom ali jazzom. Pri teh dejavnostih je za tehni¢no pravilno izvedbo
gibanj in odlic¢en estetski u¢inek skorajda nujna uporaba celega obsega gibanja v posameznih
sklepih. Mladostniki, ki so 12 tednov obiskovali plesni program, so izboljsali obseg gibanja v

kolénem in ramenskem sklepu za ve¢ kot 15% v primerjavi s kontrolno skupino®.
Slika 1

Test dinamic¢nega ravnoteZja na eni nogi (SEBT)’

Foto: Dasa Prus

Plesna dejavnost z veliko razli¢nimi plesnimi in rajalnimi igrami $iri gibalni repertoar otrok in

s tem razvija skorajda vse gibalne sposobnosti otrok.

Tudi v Sloveniji smo izvedli nekaj raziskav in pri§li do pomembnih ugotovitev. Tako je Ines
Kav¢ie” ugotavljala, ali imajo otroci, ki se Ze vsaj nekaj let ukvarjajo s plesnimi dejavnostmi,
bolje razvito koordinacijo, obcutek za ritem in ravnotezje od svojih vrstnikov. S tem je Zelela
pojasniti, ali je ples ustrezna izbira Sporta za izboljSanje omenjenih sposobnosti v obdobju
poznega otrostva in ali s tem pridobijo otroci dobre osnove za nadaljnji razvoj na Sportnem in
sploSnem podrocju. Preverila je tudi, ali je koli¢ina plesne vadbe pomemben dejavnik za

razvijanje prej nastetih sposobnosti.
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V vzorec je vkljucila 123 ucencev in ucenk 6. in 7. razredov, starih med 10 in 14 let. Od teh je
bilo 47 otrok redno vklju¢enih v plesne dejavnosti, bodisi v okviru obSolskih/interesnih
dejavnosti ali v organizaciji plesnega drustva oz. kluba, 76 otrok pa se plesnih dejavnosti ni
udelezevalo. Ugotavlja, da imajo otroci, ki se ukvarjajo s plesnimi dejavnostmi (rekreativno ali
tekmovalno) bolje razvito koordinacijo, sposobnost ohranjanja ritma ter ravnotezja. Plesalci so
v gibalnih testih dosegli boljse rezultate, kar potrjuje pozitivne u¢inke rednih plesnih dejavnosti
na telesno zmogljivost. Prav tako je ugotovila, da vecja koli¢ina tedenskih plesnih dejavnosti
Se dodatno izboljSuje navedene gibalne sposobnosti, kar potrjuje, da ples prispeva k boljsemu
gibalnemu razvoju otrok in hkrati ustvarja dobre temelje za kasnejSo specializacijo v razli¢ne

Sportne discipline.

Ples ima pomembno vlogo ne le pri telesnem razvoju otrok, temvec tudi pri njihovem
psiholo$kem in kognitivhem napredku. Raziskovalci poudarjajo, da redno plesanje izboljSuje
delovni spomin, kognitivno fleksibilnost in koncentracijo. PredSolski otroci, ki obiskujejo
plesne tecaje, imajo boljSe izvrSilne funkcije, kar jim omogoca ucinkovitejSe reSevanje
kompleksnih nalog in hitrej$e sprejemanje odlogitev'®. Poleg tega ples nudi mladostnikom
priloZznost za izraZzanje Custev in osebne ustvarjalnosti, kar pozitivno vpliva na njihovo
samospostovanje in Custveno stabilnost. Sistemati¢ni pregled raziskav s tega podrocja je
pokazal, da plesne intervencije krepijo samozavest in telesno samopodobo pri otrocih ter

mladostnikih'!.
Katere vsebine oziroma vadbe lahko ucitelj vkljudi v pouk za razvoj telesne zmogljivosti

Pri vadbi za razvoj telesne zmogljivosti je sprva najbolje vkljuciti nizko do zmerno intenzivno
aerobno dejavnost, ki jo izvajamo v ritmu primerne glasbe (pisane v 4/4 taktu, tempa med 120
in 130 udarcev/minuto). Ritmi¢no gibanje je za nekatere, ki ga niso ves$¢i, Ze samo po sebi dokaj
zahtevno, zato naj ucitelji na zacetku izvajajo z ucenci nekaj osnovnih korakov iz aerobike, ki
oponasajo hojo in tek. Postopoma dodajajo razlicne moznosti izvajanja teh korakov in nato

gibanju z nogami dodajo $e gibanje z rokami'?. Na ta nacin povecujejo zahtevnost tako na

energijski kot tudi na informacijski ravni.
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Za zacetek predlagamo nekaj osnovnih korakov in njihovih razli¢ic!'*:

o korakanje, uporaba razli¢nih smeri, » V« in » A« korak,

e osnovni korak in njegove razlidice,

e dvigkolena,
e peta nazaj,

o krizni korak,

e polcep.

Ko ucenci usvojijo razlicna gibanja z nogami in njihove razli¢ice ter jim dodajajo tudi vcasih
gibanja z rokami, povezejo na primer Stiri elemente v koreografijo tako, da v vsaki osmici

izvajajo svoj korak. Primer koreografije, ki jo nau¢imo ucence ob glasbi in jo ponavljamo nekaj

Casa:

Stevilo Gibalna struktura Smer / delo z nogami Delo z rokami

udarcev

1-8 4x korak in dvig kolena | na mestu desno — levo;

noge: DN, LN, DN, LN

1-8 2x krizni korak DN, LN 4x odroCenjena 1., 3., 5. in
7. udarec

1-8 4x peta nazaj DN, LN 4x poteg rok iz predrocenja
v odrocenje skréno noter na
udarce 2,4, 6, 8

1-8 2x polcep DN, LN

Legenda. DN=desna noga; LN=leva noga.

Poucevanje te koreografije in vodenje ucitelja si lahko ogledate na povezavi Aerobika.

In Se nekaj nasvetov:

e Vadbena ura naj bo sestavljena iz uvodnega ogrevanja, glavnega dela, v katerem

zdruzimo aerobni del in del krepitve vecjih miSi¢nih skupin, ter zaklju¢nega dela s
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staticnim raztezanjem. Tak nacin vadbe je primeren predvsem za ucence drugega in
tretjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja osnovne Sole ter srednjeSolce.

V glavnem delu ure naj poucevanje koreografije poteka vsaj 15 (do 20) minut, da u¢enci
oziroma dijaki dosezejo aerobne energijske procese v telesu, kjer se poleg ogljikovih
hidratov porabljajo tudi mascobe. Nato naj v glavnem delu izvedejo Se vaje za moc, v
glavnem osredotocene na stabilizatorje trupa.

Pri zacetnikih in tistih z nizjo ravnijo sposobnosti naj bo ucitelj pozoren, da najprej

vedno z ustrezno izbranimi vajami razvijajo osnovno mo¢ trupa'?.

Ko govorimo o razvoju moci pri srednjeSolcih, najveckrat mislimo na vzdrzljivost v
moci oziroma repetitivno moc, ki se kaze v dinamicni obliki dela, saj glede na gibalne
strukture v vsakdanjem zivljenju tako mo¢ najbolj potrebujejo, torej je kot taka v
vsakdanjem zivljenju pri premagovanju razli¢nih obremenitev najbolj potrebna in hkrati
uporabna.

V razvoju telesne zmogljivosti ob glasbi lahko od vsebin aerobike prehajamo na
koordinacijsko zahtevnejSe plesne vsebine, kot so moderni tekmovalni plesi, jazz in hip
hop ogrevanja, jazz diagonale, ki vkljucujejo razlicne obrate in poskoke, pri katerih je
osnova mo¢€ trupa, nog in seveda dobro razvita koordinacija.

Prav tako lahko dajemo ucencem oziroma dijakom razlicne moZnosti lastnega

ustvarjanja v gibanju, na primer prek sodobnega plesa, kjer z razlicnimi deli telesa, v
razli¢nih ravninah in z razli¢no kolicino sile sestavljajo svojo koreografijo, ki jo na
koncu tudi prikazejo.

Za §iritev gibalne pismenosti na plesnem podrocju se lahko ucitelji posluZijo tudi vsebin

modernih tekmovalnih plesov, ki so predstavljene v nasvetu Moderni tekmovalni plesi

v Soli. V te dejavnosti lahko vkljucujejo Ze ucence drugega vzgojno-izobrazevalnega

obdobja.

Ples v Soli ne predstavlja samo dejavnosti, s katero izboljSujemo telesno zmogljivost (razvijamo

gibalne sposobnosti in preoblikujemo sestavo telesa), ampak ima izjemne koristi tudi na

socialnem podrocju. S plesom spodbujamo sodelovanje, medsebojno spostovanje in skupinsko

delo. Plesne dejavnosti pogosto vkljucujejo skupinske nastope in sodelovanje, kar otrokom

omogoca, da se naucijo, kako delovati v timu, sprejemati razlicna mnenja in reSevati konflikte.

Prav tako ples omogoca, da otroci in mladostniki razvijajo svojo samozavest in socialne
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vescine, saj pogosto nastopajo pred obcinstvom, kar je lahko odlicna priloznost za

premagovanje strahu pred javnim nastopanjem.

Ucitelji Sportne vzgoje imajo izjemno priloznost in dolznost, da vkljuéijo ples v svoje
poucevanje ter tako u¢encem omogocijo hkraten razvoj na Stevilnih podrocjih. Ne gre le za

ucenje tehni¢nih plesnih spretnosti, temvec za celostno spodbujanje telesnega, kognitivnega,

custvenega in socialnega razvoja pri mladih. Ples ni le umetnost — je pomemben gradnik telesno
in dusevno zdrave mladine. Zato je nujno, da v u¢ne ure ucitelj vkljucuje razli¢ne plesne zvrsti,
saj tako zagotavlja mladim SirSo paleto vescin, ki jim bodo koristile v zivljenju, hkrati pa lahko
s primerno izvedbo plesnih ur pomembno vpliva na njihovo telesno zmogljivost, kar mora biti

eno temeljnih poslanstev predmeta Sport/Sportna vzgoja.
Slika 2

Ples je pomemben gradnik telesno in dusevno zdrave mladine.

Foto: Canva
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Priprava dijakov na maturantski ples brez dodatnih finan¢nih

stroskov se za¢ne na zaCetku Solskega leta

!“ =

3 »
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Foto: Videopress; GSSRM Kamnik

Zacetek Solskega leta je pravi cas za nacrtovanje maturantskega plesa. Ples je del ucnega
nacrta tako v osnovni kot srednji Soli, zato so se ucitelji Sportne vzgoje v Gimnaziji in srednji
Soli Rudolfa Maistra v Kamniku odlocili, da brezplacno pripravijo dijake in tudi njihove starse

na maturantski ples ter sami izpeljejo plesni nastop na svecanem dogodku.

Barbara Ogrin

Gimnazija in srednja Sola Rudolfa Maistra Kamnik

Maturantski ples je eden od pomembnih delov zakljucka srednjega Solanja, ki ga dijaki tezko
pricakujejo. Ples je sicer gibalno zapletena dejavnost, ki pa ima Stevilne pozitivne u¢inke na
¢lovekovo telesno, socialno in duSevno zdravje. Je govorica telesa, ki se izraza skozi ritem

glasbe in usklajenega gibanja posameznika, para ali skupine'.
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Zaradi njegovih pozitivnih u¢inkov je del uénega nacrta predmeta Sport v osnovni $oli in §portna
vzgoja v srednjesolskih programih®3. Po dvanajst- ali trinajstletnem $olanju je prav, da dijaki
samozavestno zaplesejo nekatere plese in se s svojim plesnim znanjem predstavijo starSem in

prijateljem na zaklju¢nem maturantskem plesu ob koncu Solanja (Slika 1).

Na Gimnaziji in srednji Soli Rudolfa Maistra Kamnik smo poucevanje plesa bodocih

maturantov ze pred petnajstimi leti prevzeli ucitelji Sportne vzgoje. Pred dvanajstimi leti smo
prevzeli tudi celotno izvedbo plesnega dela na slavnostnem maturantskem plesu, saj menimo,
da lahko tako dijakom omogoc¢imo finan¢no dostopno udelezbo, obenem pa se z njimi tudi bolj

zbliZamo.

Nas plesni program za maturante obsega tecaj druzabnih plesov, plesni teCaj Cetvorke in
izvedbo skupinskega plesa. Ker ima kar nekaj nasih dijakov in dijakinj zunanje soplesalce ali

soplesalke, tudi za njih pripravimo plesni tecaj druzabnih plesov in ¢etvorke.

Kratek plesni tecaj druzabnih plesov Sola ponudi tudi vsem starSem. Teden dni pred
maturantskih plesom pa imajo starSi Se dodatno vajo otvoritvenega plesa, ki ga zapleSejo s

svojimi otroki, po navadi je to eden od valckov.

Dijake in dijakinje nau¢imo druzabne plese pri urah §portne vzgoje, saj so del uénega nacrta’.
S plesnimi koraki se dijaki sreCujejo Ze od prvega letnika dalje, v Cetrtem letniku pa je

poucevanje bolj usmerjeno na plesni nastop na maturantskem plesu.

Za poucevanje plesa med rednimi urami vsako Solsko leto nacrtujemo in izpeljemo tematski
sklop, ki obsega od 10 do 12 uc¢nih ur. Dijaki se pri rednih urah Sportne vzgoje ucijo druzabne
plese (angleski valcek, dunajski valcek, dzajv, ¢a-Ca, rumba ...), v nizjih letnikih kar v skupinah
pri ucitelju, ki jih poucuje, v vi§jih letnikih pa v plesne pare zdruZimo dijake skupin, ki imajo
takrat pouk Sportne vzgoje. Po navadi sta to dva letnika, torej so¢asno vadi okoli 30 plesnih
parov. Stevilka se morda res zdi velika, vendar smo zaradi zdruZitve skupin pri vsaki taksni uri
prisotni trije do Stirje ucitelji. Eden od uciteljev prevzame poucevanje in vodenje s pomocjo

mikrofona, ostali pa pomagajo vsem, ki potrebujejo dodatno pomoc.
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TakSen naCin organizacije se je pokazal kot izjemno dober, saj lahko na vsaki u¢ni uri
individualiziramo poucevanje. Stevilo dijakov in dijakinj pri urah $portne vzgoje ni vedno
enako, zato poucevanje sproti prilagodimo tako, da ima vsak dijak vsaj eno soplesalko in

obratno.

Dijaki se ucijo druzabne plese pri rednih urah od prvega letnika naprej, cetvorko pa se naucijo
v Getrtem letniku. Sest tednov pred maturantskim plesom se vsak petek v popoldanskem ¢asu
dobivamo v Solski avli, kjer se ucijo plesne korake cetvorke in Solski skupinski ples. Poucevanje
druzabnih plesov poteka v manjsih skupinah, ¢etvorko pa poucujemo celotno generacijo, to je
hkrati okoli 200 dijakov. Ker imamo na Soli dovolj veliko avlo, lahko vaje izvedemo takoj po

pouku. Za ucenje Cetvorke porabimo 6 sre¢anj po 60 minut.
Slika 1

Maturantski ples kamniskih srednjesolcev

Foto: Videopress; GSSRM Kamnik

Vsak petek po ucenju Cetvorke imajo zunanji plesalci dodaten plesni te¢aj vseh druzabnih

plesov, ki jih zapleSemo na maturantskem plesu. Za ta plesni teaj porabimo vsak petek Se uro

87



SLOWH' nasvet 2025 letnik 9, §t. 3

in pol poucevanja. Aktiv uciteljev Sportne vzgoje ima v svoji spletni ucilnici na voljo vse
videoposnetke plesnih korakov, ki so dostopni tudi vsem dijakom kot tudi gostujocim
uporabnikom. Priblizno dva meseca pred plesom so na kratek plesni tecaj druzabnih plesov
povabljeni tudi starSi maturantov in maturantk. Plesni te¢aj obsega $tiri plesne vaje po uro in
pol. Vaje so na voljo vsem starSem, udelezba pa je seveda prostovoljna. Vsako leto se na vabilo
odzove okoli 40 plesnih parov. Vsi starSi so osebno povabljeni na roditeljskih sestankih, pisno
vabilo pa vsi prejmejo na elektronske naslove prek e-asistenta. Da pa je plesni korak Se lazji,
en teden pred maturantskim plesom povabimo vse starSe na plesno vajo otvoritvenega plesa, ki
je eden od val¢kov. To plesno vajo izvedemo loceno — maturantje in mame ter maturantke in

oCetje. Na vaji otvoritvenega plesa se nam vsako leto prikljuci priblizno 140 starSev.

Na zadnji Solski dan na ulicah Kamnika izvedemo maturantsko povorko (Slika 2), ki jo prav
tako organiziramo v okviru $ole. Z dijaki tako poskrbimo za uradno slovo od $ole in Kamnika,
dogodek pa je odli¢na priloznost, da si ples maturantov ogledajo tudi tisti sorodniki ali prijatelji,

ki niso bili prisotni na uradnem sve¢anem maturantskem veceru.
Slika 2

Maturantska cetvorka v Kamniku

Foto: Videopress; GSSRM Kamnik
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Vso pripravo maturantov v popoldanskem casu, plesni tecaj za starSe, plesni tecaj za zunanje
soplesalce, plesno vajo otvoritvenega plesa, generalko in izvedbo plesnega dela na
maturantskem plesu ter maturantski paradi ter komunikacijo med udelezenci izvede

koordinatorica za maturantski ples, profesorica Sportne vzgoje Barbara Ogrin.

Gotovo je najpomembneje, da vse opisane plesne teCaje, vaje in nastope na Soli za vse
udelezence izvedemo popolnoma brezplacno. To pa od celotnega aktiva uciteljev Sportne
vzgoje zahteva dobro nacrtovanje ze pred zacetkom Solskega leta. Prav zdaj je Cas, da se po
nasem zgledu odlocite in poskusSate v okviru pouka Sportne vzgoje in z nekaj dodatnimi
organizacijskimi napori tudi zunaj pouka pripraviti dijake na ta svecani dogodek. Z brezplacno
pripravo tako pomembno znizate stroske, ki jih imajo dijaki in njihovi starSi z maturantskim
plesom, obenem pa stkete z dijaki tudi pristnejSe vezi. Zagotovo vam bodo hvalezni, kajti ples

je dejavnost, s katero se lahko ukvarjamo celotno zivljenje.

Za dodatne informacije je avtorica na voljo na e-naslovu barbara.ogrin@gssrm.si
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Glasbene in plesne terapije za ohranjanje kognitivnih in telesnih

funkecij razlicnih generacij

Foto: Canva

Ritmicne dejavnosti so kljucna orodja za ohranjanje mozZganskega zdravja in kakovosti
Zivljenja za vse generacije. Predstavljamo znanstveno dokazane prednosti plesnih in glasbenih
terapij, ki so pomembne predvsem za starejse in ljudi z nevrodegenerativnimi boleznimi.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Ples, kot umska in telesna dejavnost ritmi¢nega gibanja ob glasbi, spodbuja nevroplasticnost
mozganov in vpliva na kognitivne funkcije (to so razliéni mentalni procesi), kot so ucenje in
spomin za u¢enje novih vzorcev gibanja, pozornost pri sledenju navodilom, izvrsilne funkcije
za izvajanje zapletenih gibalnih vzorcev in socialna kognicija za povezovanje gibanja s

pomenom ustvenega izrazanja med socialnimi interakcijami'~.
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Ritem ima kljuéno vlogo pri kognitivhem delovanju, kar pomembno vpliva na uéenje, spomin
in reSevanje problemov. Udelezba v ritmi¢nih dejavnostih izboljSuje usklajenost med obema
mozganskima poloblama (hemisferama), kar omogoca boljSo povezavo med Zivénimi celicami.
Ta usklajenost (t. i. sinhronizacija) je bistvena za ucinkovito delovanje kognitivnih funkcij,

vkljuéno s spominom in sposobnostjo redevanja sestavljenih in zapletenih nalog?.

Raziskovalci ugotavljajo, da procesiranje ritma — kot sta sposobnost zaznavanja in
predvidevanja takta ter sposobnost napovedovanja ritmov — pripomore k sinhronizaciji
mozganskih funkcij, ki izboljdujejo gibalni nadzor in pozornost®. To je $e posebej pomembno
pri terapijah, zlasti pri posameznikih z nevrodegenerativnimi boleznimi, kot sta parkinsonova
bolezen? ali demenca’. Ta sinhronizacija je namre¢ klju¢na za zahtevne kognitivne naloge, kot
so spominske naloge in naloge reSevanja problemov®. Tako strokovnjaki s pomo¢jo ritmi¢nih
nalog razvijajo nove metode za zdravljenje motenj pri alzheimerjevi in parkinsonovi bolezni
ter epilepsiji. Predvidevajo, da bi lahko terapije, ki se osredoto¢ajo na modulacijo ritmov,

pomagale izboljsati spomin, pozornost in gibalne funkcije pri ljudeh z nastetimi stanji’.

Raziskovanje mozganskih ritmov in njihovega vpliva na kognicijo’ pomembno pomaga
izboljSati razumevanje, kako nasi mozgani obdelujejo informacije in na ta nafin omogocajo
funkcionalne kognitivne (spoznavne) procese (ucenje, pomnjenje ...) na razlicnih ravneh.
Dokazano je, da vkljuevanje ritma v izobrazevalne prakse dokazano povecuje u¢ne dosezke,
kar poudarja njegovo vrednost tudi v $irS§em kontekstu kognicije’. To je sproZilo razvoj novih,
ucinkovitejSih izobraZevalnih pristopov, ki vkljucujejo glasbo, ritmi¢no gibanje in druge oblike

ritmi¢ne stimulacije za izbolj$anje kognitivnih funkcij pri otrocih in odraslih®.

Razumevanje ritmi¢nih procesov v mozganih pa lahko izbolj$a tudi rehabilitacijske tehnike pri
Sportnih poskodbah ali celo po poskodbah mozganov, saj bi se dalo uporabiti ritmicne

dejavnosti v veliki meri za obnovo gibalnih in kognitivnih funkcij poskodovanih’.
Terapija z glasbo in plesom

Pri dolo€enih populacijah, kot so starejsi in ljudje z nevrodegenerativnimi boleznimi, so koristi
ritmi¢nih dejavnosti Se izrazitejSe kot pri zdravi, odrasli populaciji. Ritmi¢ne dejavnosti

izboljSujejo kognitivne funkcije, zmanjSujejo tveganje za demenco in izboljSujejo gibalne
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sposobnosti, kar je zelo pomembno za zdravljenje parkinsonove bolezni in drugih nevroloskih
stanj>*S. Ritmi¢ne dejavnosti so ucinkovite tudi v rehabilitaciji, saj z ritmom in gibanjem
pomagajo obnoviti nevronske povezave po poSkodbah mozganov ali telesa ter tako prispevajo
k hitrejSemu telesnemu in psihi¢nemu okrevanju. Prav zato so raziskovalci in zdravstveni ter
plesni strokovnjaki razvili razli¢ne glasbene in plesne terapevtske pristope. Plesna terapija
zdruzuje znanost in umetnost, da bi izboljsala kakovost zivljenja posameznikov z razli¢nimi
telesnimi, kognitivnimi in ¢ustvenimi izzivi. Ta oblika terapije zdruzuje ustvarjalnost, gibanje
in Custveno izrazanje, s ¢imer udelezencem ponuja neinvaziven in celosten pristop k doseganju
boljse telesne in duSevne blaginje. Vse bolj jo vkljucujejo tudi v uradne zdravstvene in

rehabilitacijske programe zaradi dokazanih uc¢inkov na telo, mozgane in duha.

Glasba aktivira mozgane, obenem pa tudi spreminja njihovo delovanje in nase vedenje, ko se
je u¢imo in jo dozivljamo. To pomeni, da glasba lahko neposredno vpliva na mozganske
funkcije, kar je pomembno pri zdravljenju najrazli¢nejSih stanj (degenerativne motnje,
poskodbe ipd.)’. Zaradi teh spoznanj se glasbena terapija oddaljuje od pristopa, ki je bil bol;
osredotocen na socialne in kulturne vidike, ter se vse bolj naslanja na znanstveno razumevanje,
kako glasba vpliva na moZgane. Ta premik pomeni, da glasbena terapija postaja pomembne;jsi
del rehabilitacije, saj lahko igra klju¢no vlogo pri okrevanju po boleznih ali poSkodbah ne le

kot dodatna, ampak kot osrednja metoda zdravljenja’.

Plesna terapija, znana tudi kot plesno-gibalna terapija (PGT), je oblika terapevtskega
zdravljenja, ki temelji na uporabi plesa in gibanja za spodbujanje telesnega, Custvenega,
kognitivnega in socialnega zdravja'®. PGT izkoris¢a mo¢ gibanja in telesne izraznosti za
obvladovanje stresa, izboljSanje razpoloZenja in krepitev samozavedanja. Zamisel temelji na
povezavi med umom in telesom, kar omogoca, da Custvene in telesne izkuSnje vplivajo na

posameznikovo celostno pocutje.
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Slika 1

Ritmicne dejavnosti so ucinkovite v rehabilitaciji starejsih ljudi z nevrodegenerativnimi
boleznimi

\ E
. 'n\’\ .
"

& & s ) |

Foto: Canva

PGT uporablja usklajeno gibanje, ki spodbuja nevronsko sinhronizacijo in omogoc¢a boljso
povezavo med obema moZganskima poloblama. Se posebej je koristna za ljudi z nevroloskimi
stanji, kot so parkinsonova bolezen, demenca ali poskodbe mozganov. Hkrati pa PGT ne
pomeni samo povezave med telesom in umom, kot je to opisano zgoraj, ampak spodbuja

udelezence, da izrazajo svoja Custva in misli skozi gib.

Z uporabo gibanja se v telesu udeleZenca terapije osvobajajo napetosti in nakopicen stres, kar

ima pozitiven vpliv na posameznikovo razpoloZenje in Custveno stanje.

PGT se pogosto izvaja v skupinah, kar spodbuja socialno interakcijo in gradi obcutke
pripadnosti skupini. Vsakr$na skupinska terapija poveCuje motivacijo in omogoca
udelezencem, da se ucijo drug od drugega, kar krepi njihov socialni in ustveni razvoj. PGT

pogosto vklju€uje simboli¢na gibanja, ki lahko predstavljajo notranje procese ali obcutke. Ta
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oblika izraZzanja omogoCa varno raziskovanje in izrazanje vcasih skritih obcutkov, kar
pripomore k boljSemu Custvenemu zdravju, predvsem k povecanju Custvene stabilnosti; to
pomeni boljSe razumevanje lastnih ¢ustev, boljSe obvladovanje stresa in zmanjS$anje simptomov

depresije ter anksioznosti'°.

Slika 2

Primer skupinske terapije, ki krepi socialni in custveni razvoj

Foto: Canva

Prav tako PGT predstavlja telesno vadbo, ki koristi sréno-zilnemu zdravju, razvija ali ohranja
ravnotezje, gibljivost in vzdrzljivost. Ker je ples celovita vadba, kjer v rekreativni obliki plesa
gibi niso sunkoviti in ne zahtevajo izjemno velikih amplitud, je koristna za razvoj vseh telesnih

funkcij, ki so bistvene za ljudi z gibalnimi tezavami ali starejSe ljudi.

PGT je izjemno primerna tudi za posameznike, ki okrevajo po telesnih poskodbah ali travmabh,
saj nezno spodbuja obnavljanje gibalnih vzorcev in izboljSuje koordinacijo. Poleg tega prispeva
k obvladovanju bolecine in zmanjSevanju stresa pri bolnikih z boleznimi, kot so rak, sréne

bolezni ali kroni¢ne bole¢ine'?.
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Ritmi¢no ucenje torej ni le zabavno, ampak je tudi klju¢no orodje za ohranjanje mozganske
plasti¢nosti in zdravja ter izboljSanje Stevilnih kognitivnih in telesnih funkcij. Nekaj primerov

ucenja ritmov in plesno-ritmicnih iger si lahko pogledate na teh povezavah. Uporabite jih lahko

za vadbo najmlajsih, pa tudi za vadbo odraslih doma ali v Centrih za krepitev zdravja oziroma

za vadbo starostnikov v domovih starejSih obcanov.
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Video u¢na pripomocka za poucevanje plesa in aerobike -

skupinske vadbe ob glasbi

DOMOV RITEM PLESNO RITM. IGRE OTROSKI PLESI MODERNI TEKM. PLESI DRUZABNI PLESI BALET

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa

Nova video ucna pripomocka za poucevanje plesa in aerobike omogocata uciteljem,
vzgojiteljem, Studentom in instruktorjem kakovostno ter kompetentno poucevanje plesnih vsebin
razlicnih starostnih skupin.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Ples ne razvija samo gibalnih sposobnosti in ne pomeni le usvajanja pomembnih gibalnih
ves¢in. Predstavlja tudi neizmerno veliko mozZnosti za socializacijo, povezovanje,
samozavedanje, posameznikovo estetsko uresnicitev, razvoj njegove pozitivne samopodobe in
samozavesti ter mu pomaga pri premagovanja gibalnih ter dusevnih teZav'. Prav tako poveduje
koncentracijo in telesno zmogljivost ter pozitivno vpliva na kognitivni razvoj posameznikov?,

pri dementnih osebah pa na ohranjanje njihovih kognitivnih funkcij®. Za gibalno ali dusevno
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ovirane ples tako predstavlja moznost terapije, ki se uporablja ne samo pri mladih, temvec

velikokrat tudi pri starejsih ljudeh®.

Prof. dr. Petra Zaletel ob tem poudarja, da veliko profesorjev Sportne vzgoje in Studentov
Fakultete za $port nima dovolj samozavesti za poucevanje plesa. »Zal mi je za veliko stevilo
generacij, ki niso imele vsaj nekaj ur plesa pri svoji Sportni vzgoji, da bi lahko okusili vse
njegove prednosti — veselje ob ritmi¢nem gibanju, druzenju, izrazanju custev, obcutenju
svobode ... Ples zdruzuje. Ples osvobaja. Ples nam nudi samospoznavanje, empatijo, obcutek
za socloveka, komunikacijo, odpira nase Cutne zaznave in izraze, krepi nasSo estetsko
komponento. Je nepogresljiv del gibalne in kulturne vzgoje posameznika. Zato je zame pravi

greh, da ga kateri koli od otrok ne bi bil delezen v svojem razvoju.«

Aerobika je oblika skupinske telesne dejavnosti ob glasbi, ki zdruzuje ritmi¢no aerobno vadbo
svojim pestrim naborom razli¢nih gibalnih struktur, vaj za razvoj moc¢i, gibljivosti, koordinacije
in ravnotezja pa je navdusila mnozice ljudi, ki se vkljucujejo v njene Stevilne razlicice: step
aerobiko, aerobiko z uporabo razli¢nih pripomockov, plesne oblike aerobike (npr. zumba),

funkcionalne vadbe in podobno.

Njihov cilj je izboljsati sréno-Zilni in dihalni sistem ter razviti oziroma ohraniti gibljivost in
miSi¢no mo¢. Vadbo vodi inStruktor pred skupino, najveckrat ob spremljavi glasbe, lahko pa je
vodena tudi individualno. Aerobika je tako dlje Casa trajajoCa ciklicna dejavnost nizke do
srednje intenzivnosti, ki vkljucuje ve€je misicne skupine, predvsem spodnjih okonéin, v
dinami¢nem nacinu dela. Ob tem spodbuja uZivanje v gibanju in ima pomembno vlogo pri

vklju€evanju vseh starostnih skupin.
Video u¢na pripomocka za poucevanje plesa in aerobike

Ker se pri u€enju plesa pogosto soo¢amo z zahtevnimi metodi¢nimi postopki, ki so drugacni od
tistih pri klasi¢nih Sportnih vsebinah, je prof. dr. Petra Zaletel s sodelavci z Univerze v

Ljubljani, Fakultete za Sport izdelala video ucni pripomocek za poucevanje plesa, namenjen

bodoc¢im uciteljem Sportne vzgoje, vzgojiteljem, razrednim uciteljem, Sportnim pedagogom ter

vodjem plesnih dejavnosti. Pripomocek vkljucuje poucevanje ritma, plesno-ritmic¢nih iger,
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otroskih plesov in gibalno-plesnih struktur, ki se povezujejo v koreografije za moderne

tekmovalne plese (jazz, hip hop, pop) in druzabne plese v paru.

Poseben poudarek je na metodiki poucevanja: od osnovnih ritmi¢nih struktur do kon¢nih
koreografij, ki uciteljem omogocajo, da ucence korak za korakom peljejo skozi proces ucenja.
Ze poudevanje ritma, $tetje enostavnih korakov po prostoru v razli¢nih smereh lahko pomeni
veliko pri zaznavanju, telesni zmogljivosti in samozavedanju posameznika. Pri pouc¢evanju naj
bo uditelj vedno potrpezljiv, pogosto naj ponavlja posamezne dele, saj bodo ucenci le tako na

koncu uzivali v plesu.
Slika 1

Vstopna stran strokovne video ucne platforme za poucevanje aerobike

DOMOV RITEM OSNOVNI KORAKI METODIKA POUCEVANJA VADBA MOCI PRIMERI VADBENIH ENOT

e

Foto: video-u¢ni pripomocek za poucevanje aerobike

Podobno je bila razvita tudi strokovna video wucna platforma za poucevanje

aerobike (https://aerobika.fakultetazasport.si/; Slika 1), kjer so predstavljene temeljne ritmicne

zakonitosti glasbe, osnovni koraki, metodika poucevanja, vadba za moc¢ in primeri vadbenih
enot. Aerobika vkljucuje elemente naravnega gibanja, kot sta hoja in tek, ter Stevilne preproste
korake, ki se povezujejo v krajSe koreografije. Vadbena ura obi¢ajno traja 60 minut, redkeje 90.

V glavnem delu ure izvajamo vaje za moc z lastno telesno maso ali pripomocki, v zakljucku pa
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stati¢no raztezanje ali strecing. Z ustrezno nacrtovano vadbo lahko vplivamo na zmanjSanje

telesne mase, krepitev misic, izboljSanje ravnotezja, krvnega tlaka in samopodobe.

Oba video pripomocka — za ples (http://ples.fakultetazasport.si’) in aerobiko

(https://aerobika.fakultetazasport.si/®) — predstavljata odprta Studijska vira za Studente, ucitelje,

vzgojitelje, trenerje in instruktorje, ki zelijo izboljSati svoje kompetence na podrocju vodenja
skupinskih vadb ob glasbi in prispevati k celostnemu razvoju otrok, mladostnikov in odraslih.
Seveda pa jih lahko koristno uporabi vsak posameznik, ki bi se rad sam lotil izboljSevanja

svojega plesnega znanja.

Viri

1Zaletel, P. in Prug, D. (2022). Ples v Soli — vpliv na celovit razvoj otroka in mladostnika. V M. Kova¢, , M.
Plavéak in L. Doboviénik (ur.), Zbornik 35. strokovnega in znanstvenega posveta Sportnih

pedagogov Slovenije (str. 23-35). Debeli rti¢, 14. in 15. oktober 2022. Zveza drustev Sportnih pedagogov
Slovenije. https://www.zdsps.si/images/zbornik/35zbornik.pdf

’Fong Yan, A., Nicholson, L. L., Ward, R. E., Hiller, C. E., Dovey, K., Parker, H. M., Low, L-F., Moyle, G. in

Cha, C. (2024). The Effectiveness of Dance Interventions on Psychological and Cognitive Health Outcomes
Compared with Other Forms of Physical Activity: A Systematic Review with Meta-analysis. Sports
Medicine, 54, 1179-1205. https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-023-01990-2

3Hewston, P., Kennedy, C. C., Borhan, S., Merom, D., Santaguida, P., [oannidis, G., Marr, S., Santesso, N.,
Thabane, L., Bray, S. in Papaioannou, A. (2021). Effects of dance on cognitive function in older adults: a

systematic review and meta-analysis. Age and Ageing, 50(4), 1084—1092. https://doi.org/10.1093/ageing/afaa270

“Dumitru, C. (2023). Exploring the transformative power of dance: A scoping review of dance interventions for
adults with intellectual disabilities. Journal of Intellectual Disabilities, 29(1), 214-232.
https://doi.org/10.1177/17446295231218781

SZaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomodek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta

za Sport. https://ples.fakultetazasport.si/.
®Zaletel, P. (2024). E-ucenje aerobike. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.

https://aerobika.fakultetazasport.si

99


http://ples.fakultetazasport.si/
https://aerobika.fakultetazasport.si/
https://www.zdsps.si/images/zbornik/35zbornik.pdf
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-023-01990-2
https://doi.org/10.1093/ageing/afaa270
https://doi.org/10.1177/17446295231218781
https://ples.fakultetazasport.si/
https://aerobika.fakultetazasport.si/

=
)]

—

UNIVERZA
V LJUBL]JANI

FS
Fakulteta
za Sport



