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Ko Sola zaplese

Ritem, glasba in gibanje so cloveku prirojeni nacini izraZanja. Glasba nas spremlja v
vsakdanjem Zivljenju — lahko nas spodbuja, sprosca ali zabava — zato Se nanjo pogosto
odzivamo z gibanjem. Otroci se na glasbo odzivajo se posebej spontano — s ploskanjem,
poskoki, vrtenjem in plesom. Prav zato imajo ritmicne in plesne dejavnosti pomembno mesto v
Solskem prostoru, saj poleg gibalnega razvoja spodbujajo ustvarjalnost, socialno povezanost

in obcutek pripadnosti.

V tej Stevilki smo zbrali prispevke, ki osvetljujejo ples z razlicnih vidikov — od pomena glasbe
za otrokov razvoj ter vpliva ritmicnih dejavnosti na samozavest otrok in mladostnikov, do
spoznavanja bogate kulturne dedisc¢ine skozi slovenske ljudske plese. Ljudski pleSi SO
pomemben del nase kulturne identitete, zato je njihovo spoznavanje v Soli tudi priloznost, da
mladi razvijajo spostovanje do tradicije in prispevajo k ohranjanju kulturne dediscine za
prihodnje generacije. Predstavljamo prakticne pristope, kako zaceti s poucevanjem ljudskih

plesov v Soli in kako postopno uvajati zahtevnejse plesne vsebine pri starejSih ucencih.

Ples pa ni le dediscina preteklosti, temvec tudi Zivahen del sodobne kulture. Zato smo med
prispevke vkljucili tudi predstavitve druzabnih plesov, kot so polka, samba, tango in salsa, ki
ucencem priblizajo razlicne plesne sloge, jih spodbujajo k spoznavanju razlicnih kultur, ritmov

in nacinov gibanja ter jim ponujajo dodatne moznosti izrazanja skozi ples.

Prispevki ponujajo ideje za vsakodnevno delo pri pouku, hkrati pa vabijo tudi k SirSemu
vkljucevanju plesa v Solsko Ziviljenje — na primer v obliki plesnega sportnega dne, kjer se lahko
ucenci vseh starosti skozi glasbo, gibanje in druzenje prepustijo ritmu ter skupaj ustvarijo

nepozabno plesno izkusnjo.

Naj vas ta Stevilka spodbudi, da v Solah pogosteje zazvenijo ritmi glasbe in zaZivijo plesni

koraki — kajti ko zaplesejo ucenci, pogosto zaplese tudi celotna sola.

prof. dr. Petra Zaletel
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Pomen glasbe v otrokovem razvoju

Foto: https://motiviran.si/ucenje-glasbe-pri-otrocih/

Glasba je vec kot zgolj umetniska dejavnost, saj kot pomembno razvojno okolje podpira
otrokovo misljenje, gibanje, custvovanje in socialno delovanje. Se posebej pri plesu in ritmicno-
gibalnih dejavnostin omogoca otroku celostno izkusnjo, ki ustvarja temelje za uravnoteZen

razvoj, ucenje in ustvarjalnost.

Prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za sport

Glasba predstavlja pomemben dejavnik otrokovega celostnega razvoja, saj hkrati vpliva na

kognitivno delovanje, Custveno dozivljanje, socialne odnose in gibalno izraZanje. Ze v
zgodnjem otroStvu otrok zaznava glasbene drazljaje spontano, kot organizirano zvocno okolje,

ki spodbuja raziskovanje, igro in komunikacijo. Redna in dejavna glasbena izkuSnja je


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/677/Vpliv-ritmi%C4%8Dnih-dejavnosti-na-otrokov-celostni-razvoj
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povezana s strukturnimi in funkcionalnimi spremembami v mozganih ter z boljSimi razvojnimi

izidi na razliénih podro¢jih®.
Kognitivni in jezikovni vidik

Glasbene dejavnosti vkljucujejo usklajeno delovanje ve¢ nevroloskih sistemov, zato ugodno
vplivajo na razvoj pozornosti, delovnega spomina in izvrSilnih funkcij. Otroci, ki so dlje
casa vkljuceni v glasbeno ucenje, pogosto izkazujejo naprednejse prostorsko-casovno misljenje
ter u¢inkovitej$e strategije reSevanja nalog®®. Poleg tega glasba podpira jezikovni razvoj, saj
ritem in intonacija krepita fonolosko zavedanje ter sposobnost zaznavanja zvo¢nih vzorcev, kar

prispeva k boljsi govorni razumljivosti in tekoénosti®.
Custveni in socialni vidik

Glasba otroku omogoca izraZzanje in razumevanje Custev na nacin, ki presega besedno
komunikacijo. Skupinske glasbene dejavnosti, kot sta petje ali muziciranje, spodbujajo
empatijo, sodelovanje in obcutek pripadnosti, saj temeljijo na skupni ¢asovni usklajenosti in
deljeni pozornosti®. Pozitivni uéinki se kaZejo tudi v vedji samozavesti in boljsi socialni
vkljuéenosti otrok®. Muziciranje pomeni izvajanje, ustvarjanje ali poustvarjanje glasbe z
glasom, instrumenti ali s telesom (npr. petje, igranje, improvizacija, ritmicno gibanje). V SirSem
pedagoskem smislu oznacuje proces, v katerem posameznik skozi neposredno glashbeno

dejavnost razvija glasbene sposobnosti, izraznost, ustvarjalnost ter socialne in ustvene vescine.
Gibalni vidik in vloga ritma

Posebno mesto v glasbenem razvoju ima ritem, ki deluje kot most med zaznavanjem in

gibanjem. Ritmi¢ne dejavnosti ter ples spodbujajo razvoj koordinacije, ravnotezja in telesnega

zavedanja, saj omogocajo ¢asovno strukturiranje gibanja. Zgodnje izkusnje gibanja ob glasbi
prispevajo k boljemu gibalnemu nadzoru in zaznavanju telesa v prostoru’. Ritmiéni drazljaji
obenem podpirajo sposobnost predvidevanja in prilagajanja, kar je pomembno za ucenje in

socialno sodelovanje.


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/709/Ples-nam-daje-samozavest-pri-javnem-nastopanju
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/719/Socializacija-in-medsebojno-povezovanje-s-plesom-%E2%80%93-izziv-za-mlade
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/719/Socializacija-in-medsebojno-povezovanje-s-plesom-%E2%80%93-izziv-za-mlade
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/680/Prakti%C4%8Dni-napotki-za-pou%C4%8Devanje-ritma
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/798/S-plesom-razvijamo-pri-otrocih-in-mladostnikih-tudi-koordinacijo
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Psiholosko blagostanje

Ustvarjanje in poslusanje glasbe prispevata k psiholo§kemu ravnovesju, saj zmanjSujeta

napetost, spodbujata pozitivna Custva ter krepita notranjo motivacijo. Glasbene dejavnosti

lahko delujejo kot varno okolje za samopotrjevanje in dozivljanje uspes$nosti, kar je pomembno

za razvoj ob¢utka kompetentnosti®,

Pedagoski pomen glasbe pri Sportni vzgoji

Ko se glasba poveze z gibanjem, nastane celostna u¢na izkusnja, v kateri otrok hkrati uporablja
zaznavne, gibalne in kognitivne procese. Ples in ritmi¢no-gibalne dejavnosti omogocajo, da
otrok glasbene strukture razume telesno, kar poglablja ucenje in spodbuja ustvarjalno izrazanje.

Taksna integracija podpira razvosamoregulacije, pozornosti in socialnega usklajevanja®.

Vkljuéevanje glasbe v poucevanje, zlasti pri Sportni vzgoji, predstavlja u¢inkovit nacin za
povezovanje gibalnega, kognitivnega in socialnega ucenja. Glasba deluje kot motivacijski in
organizacijski dejavnik, saj s svojo ritmi¢no strukturo uéencem pomaga pri usklajevanju
gibanja, ohranjanju pozornosti ter razumevanju zaporedij. Ritmi¢na podpora izboljSuje
koordinacijo, ¢asovno natanénost in u¢inkovitost uéenja gibalnih nalog®. Zato glasba v $portno-
vzgojnem procesu ne predstavlja le spremljave, temve¢ didakti¢no orodje, ki spodbuja dejavno

udeleZbo in vecjo notranjo motivacijo ucencev.

Eden izmed najbolj naravnih nacinov povezovanja glasbe in gibanja v Solskem prostoru je
poucevanje plesa. Ples omogoca, da ucenci razumejo glasbene strukture telesno, saj ritem,
tempo in dinamiko pretvarjajo v gibanje. S tem se razvijajo koordinacija, ravnotezje,
samozavedanje in obcutek za prostor, hkrati pa ples spodbuja ustvarjalnost in socialno
sodelovanje. Skupinsko gibanje ob glasbi namre¢ krepi ob¢utek pripadnosti in sodelovanja, kar

pozitivno vpliva na razredno klimo®.

Pri izbiri glasbe je smiselno upostevati razvojne znacilnosti in interese u¢encev. Mlajsi ucenci
se lazje vkljucujejo v gibalne dejavnosti ob preprostih ritmi¢nih strukturah, zato je primerna
uporaba otroskih in ljudskih pesmi, ki omogocajo postopno razvijanje ritmi¢nega obcutka ter

spoznavanje kulturne dediS¢ine. Pri starejSih ucencih pa ima pomembno motivacijsko vlogo


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
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/821/Ritmi%C4%8Dne-in-plesne-dejavnosti-krepijo-samozavest-otrok-ter-mladostnikov
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popularna glasba, saj povecuje identifikacijo z dejavnostjo in pripravljenost za sodelovanje. S
premisljeno izbiro glasbe lahko ucitelj zdruzi vzgojno-izobrazevalne cilje z interesi uencev in

tako poveca ucinkovitost pouka.

Plesno poucevanje omogoca tudi integracijo razlicnih u¢nih podrocij, saj zdruzuje glasbeno
zaznavanje, ritmi¢no strukturo in gibalno izvedbo v enotno izkusnjo. Ucenci se skozi ples ucijo
poslusanja, prilagajanja skupini, izrazanja in samoregulacije, kar presega zgolj gibalni vidik
pouka. Tak pristop podpira celostni razvoj, saj hkrati aktivira telesne, zaznavne in socialne

procese ter ustvarja dinami¢no u¢no okolje.

V S$portni vzgoji uporaba glasbe odpira prostor za bolj ustvarjalne in vkljuc¢ujoce oblike
poucevanja, pri katerih ples predstavlja most med umetniSkim in gibalnim izraZzanjem. S tem
pouk postane bolj raznolik, motivacijsko bogat in prilagojen sodobnim uénim pristopom, hkrati

pa u¢encem omogoca, da gibanje dozivljajo kot sredstvo izrazanja, sodelovanja in uzitka.
Primeri uporabe glasbe pri poucevanju Sportne vzgoje

Pri vsakem sklopu so navedeni cilji in priporo¢ene vsebine oz. dejavnosti.

1. Ritmi¢no ogrevanje

Cilj: otrok razvija koordinacijo in ob¢utek za ritem.

Priporocene vsebine oz. dejavnosti:

e hoja, tek ali poskoki v ritmu glasbe (najprej 4/4 ritem ali 2/4, nato tudi 3/4 ritem);

e spreminjanje nacina gibanja glede na tempo (primer za ogrevanje).

2. Ucenje plesne sekvence

Cilja: otrok povezuje gibanja v zaporedje, razvija spomin, orientacijo in gibalno natan¢nost.


https://ples.fakultetazasport.si/sklop-1/0/vaja-44
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-2/0/vaja-50
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Priporocene vsebine oz. dejavnosti:

e ucitelj pokaze kratko kombinacijo (npr. »osmico« - 0sem udarcev dolgo gibalno frazo,

lahko jo podalj$a na dve osmici ali celo Stiri osmice, ki predstavljajo blok koreografije

ali celo ve¢ — primer 1, primer 2, primer 3);

e ucenci jo izvajajo ob glasbi in postopno dodajajo elemente.
3. Ustvarjalno gibanje na glasbo

Cilja: otrok se izraza in razvija domisljijo.

Priporocene vsebine oz. dejavnosti:

e Uustvarjanje v gibanju;

e izvajanje gibanja na razli¢ne zvrsti glasbe (mirna, hitra, dramati¢na);

e ponazarjanje znacaja glasbe z gibanjem.

4. Ljudski, otroski ali druzabni ples

Cilja: otrok s sodelovanjem razvija socialne ves$¢ine in spoznava kulturno dedis¢ino.

Priporocene vsebine oz. dejavnosti:

o otroski plesi;
e preprosti krozni ali parni ljudski plesi (lazji in bolj zahtevni);

e poudarek na skupinskem ritmu in usklajenosti.

5. Popularna glasba za motivacijo starejSih ucencev in dijakov

Cilji: mladostnik se spontano vkljucuje in identificira s skupino, krepi motivacijo in pridobiva

obcutek kompetentnosti.

Priporocene vsebine oz. dejavnosti:

o kratke koreografije na popularno glasbo;



https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/0/vaja-7
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/2/vaja-22
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/1/vaja-19
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/0/vaja-15
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/711/Ples-je-zabava-in-spodbuja-otro%C5%A1ko-ustvarjalnost
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/714/Otro%C5%A1ki-plesi
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/809/Kako-za%C4%8Deti-s-pou%C4%8Devanjem-ljudskih-plesov-v-%C5%A1oli
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/814/Ljudski-plesi-za-nekoliko-starej%C5%A1e-u%C4%8Dence-soti%C5%A1-ra%C5%A1pla-in-adle%C5%A1i%C4%8Dko-kolo
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/1/vaja-20
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e moznost, da ucenci soustvarjajo gibalne ideje.

Ce ucitelj posreduje na uri $§portne vzgoje druge vsebine (ne ritmiéno-plesnih), lahko uporablja
glasbo in ritem v ogrevanju, pri npr. vodenju ali odbijanju zoge, pri ritmi¢nem teku (npr. 1-4:
desna noga, leva noga in nato dvakrat korak/poskok na desni nogi ter 5-8: ravno obratno), pri
izvajanju vaj za moc¢ ipd. Tudi na tak nacin ucitelj pomaga, da uc¢enci razvijajo obcutek za ritem,

hkrati pa ima glasba izredno motivacijsko vlogo pri utrjevanju naucenih gibalnih vsebin.
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Ritmicne in plesne dejavnosti krepijo samozavest otrok ter

mladostnikov

Foto:https://www.kazina.si/2019/09/11/zakaj-otroka-vpisati-na-ples/

Ritmicne in plesne dejavnosti predstavijajo ucinkovito ter naravno sredstvo za krepitev
samozavesti otrok in mladostnikov v sodobni druzbi. Z gibanjem, ritmom in ustvarjalnim
izrazanjem mladi razvijajo pozitiven odnos do lastnega telesa, obcutek kompetentnosti ter
SOcialno povezanost. Zato bi morale imeti plesne in ritmicne vsebine pomembnejse mesto v

vzgojno-izobrazevalnem procesu kot preventivni ter razvojni dejavnik psihosocialnega zdravja
mladih.

Prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Ples predstavlja pomembno orodje za podporo psiholoskemu razvoju otrok in mladostnikov,
kar potrjuje tudi sistemati¢ni pregled raziskav, ki so ga opravili Schwender, Spengler, Oedl in
Mess (2018). Avtorji so analizirali 24 raziskav, ki so preucevale vpliv plesnih intervencij na
razli¢ne vidike posameznikovega »jaza« (ang. self), vklju¢no s telesno podobo, samozavestjo,

samoucinkovitostjo, izrazanjem in socialnim vklju¢evanjem (delovanjem). Ugotovitve kaZzejo,

da ples presega zgolj gibalno ali estetsko dejavnost ter pomembno vpliva na nacin, kako otroci

in mladostniki dozivljajo svoje telo, sebe ter odnose z drugimi.
Vpliv plesa na telesno podobo in zaznavanje lastnega telesa

Najveckrat potrjen ucinek plesnih intervencij pri mladih je izbolj$ana telesna zaznava in odnos
do lastnega telesa. Stevilni avtorji porocajo, da udeleZenci plesnih programov razvijejo bolj
pozitivno in funkcionalno dojemanje svojega telesa. Namesto osredotocenosti na videz ali
primerjanje z drugimi se poudarek premakne na telesne zmoznosti, gibanje in izrazanje. Ples
omogoc¢a mladim, da telo dozivijo kot sredstvo izraZanja, ne kot objekt presoje, kar je Se posebej
pomembno v obdobju pubertete, ko so telesne spremembe pogosto vir negotovosti in

nezadovoljstval.

V nekaterih kvalitativnih raziskavah so mladostniki porocali, da so skozi ples zaceli svoje telo

dojemati kot »mocnejSe«, »bolj zmozno« in »bolj svoje«, kar kaze na premik od pasivne k
aktivni telesni identiteti. Ta proces je pomemben za$€itni dejavnik pred negativno telesno

samopodobo in s tem povezanimi tveganji za psihi¢ne stiske.

Samozavest, samopodoba in zaupanje v lastne sposobnosti

Samozavest predstavlja pomemben dejavnik otrokovega psihosocialnega razvoja in vpliva na
njegovo ucno uspesnost, socialne odnose ter sploSno dobrobit. V sodobni druzbi raziskovalci
opozarjajo na upad samozavesti pri otrocih in mladostnikih, kar je povezano s povecano
rabo digitalnih medijev, zmanjSano telesno dejavnostjo, socialnimi primerjavami ter visokimi
zunanjimi pri¢akovanji?. Tudi iz tega vidika postajajo ritmi¢ne in plesne dejavnosti pomembno

orodje za celostno podporo otrokovemu razvoju in Krepitvi pozitivne samopodobe.
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Zakaj je samozavest otrok danes nizja?

Sodobni otroci in mladostniki pridobivajo vse manj izkuSenj skozi telesno izku$njo ter
neposredno socialno interakcijo, kar omejuje razvoj obcutka kompetentnosti in lastne
vrednosti®. Pogosta izpostavljenost idealiziranim podobam na druzbenih omreZjih spodbuja

primerjanje, perfekcionizem in strah pred neuspehom, kar negativno vpliva na samopodobo®.
Poleg tega Solski sistemi pogosto dajejo vecji poudarek uénim dosezkom kot telesnemu in
ustvarjalnemu izrazanju, s Cimer se zmanjSujejo priloznosti za uspeh otrok, ki se bolje izrazajo
skozi gibanje in umetnost.

Vloga ritmi¢nih in plesnih dejavnosti pri razvoju samozavesti

Ples in ritmi¢ne dejavnosti otroku omogocajo neposredno telesno izkuSnjo uspeha, saj

temeljijo na dozivljanju, izrazanju in sodelovanju, ne pa na tekmovanju ali primerjanju.
Raziskave potrjujejo, da redno sodelovanje v plesnih dejavnostih pozitivno vpliva na telesno

samopodobo, zaznano gibalno kompetentnost in splo§no samozavest otrok®.

Ritmi¢ne dejavnosti spodbujajo obcutek nadzora nad lastnim telesom in gibanjem, kar krepi
notranji obcCutek ucinkovitosti. Skupinsko plesno ustvarjanje dodatno prispeva k obcutku
pripadnosti, socialne sprejetosti in varnosti, kar so kljuéni dejavniki za razvoj zdrave

samozavesti®.

Ples pozitivno vpliva na razlicne vidike samopodobe, zlasti na zaupanje v lastne gibalne in
izrazne sposobnosti, saj plesne intervencije pogosto vodijo v izboljSano zaznavo lastne
kompetentnosti, kar se kaZze v vecji samozavesti, vecji pripravljenosti na nastopanje in ve¢ji
odprtosti za sodelovanje v skupinil. Udelezenci plesnih programov porocajo, da se skozi ples
lazje izraZajo, laZje vzpostavljajo stik z drugimi in se manj bojijo napak, saj ples ne temelji na

pravilnem ali napagnem rezultatu, temve¢ na procesu in izrazu®.

Kako lahko z ritmom in plesom izboljSujemo samozavest otrok in mladostnikov?

Za ucinkovito krepitev samozavesti je pomembno, da so plesne in ritmi¢ne dejavnosti:
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e procesno usmerjene, s poudarkom na dozivljanju in izraZzanju, ne na popolnosti
izvedbe,

e inkluzivne, prilagojene razli¢nim gibalnim in izraznim zmoznostim,

e ustvarjalne, z moznostjo improvizacije in osebnega prispevka,

e socialno spodbudne, s poudarkom na sodelovanju in skupinskem ritmu.

Raziskovalci ugotavljajo, da programi, ki vkljucujejo ustvarjalni ples in ritmi¢no gibanje,
pomembno izboljSujejo samozavest, custveno regulacijo ter socialne ves¢ine pri otrocih in

mladostnikih’.

Ze samo uvajanje plesno-ritmi¢nih iger, otroskih plesov, plesnega ogrevanja v pouk, nudenje

razli¢nih ustvarjalnih moZnosti v gibanju lahko otrokom in mladostnikom odpira pot k ve¢jemu

samozavedanju in samozavesti tudi v javnem nastopanju.

Custveno izraZanje in psiholoska dobrobit

Pomemben psiholoski vidik plesa, ki ga izpostavlja pregled raziskav, je spodbujanje Custvenega
izrazanja in regulacije ¢ustev. Ples otrokom in mladostnikom omogoca, da Custva izrazijo skozi
gibanje, kar je Se posebej dragoceno za tiste, ki imajo tezave z besednim izrazanjem ali
doZivljajo notranje napetosti. Ples lahko prispeva k zmanjSanju tesnobe, vecji spros€enosti in k
izboljSanemu splosnemu pocutju, saj zdruzuje telesno dejavnost, ustvarjalnost in socialno

interakcijo?.

Plesna dejavnost je Se posebej primerna za mladostnike, saj omogoca varno raziskovanje
identitete in telesnosti v obdobju intenzivnih psiholoskih in telesnih sprememb. Ples tako deluje

kot zascitni dejavnik, ki podpira zdrav razvoj samopodobe in Custvene stabilnosti.
Pomen prostora in vzdusja

Ceprav raziskovalci ne obravnavajo neposredno vpliva plesnega prostora kot fizi¢nega
elementa, pa je mogoce njihove ugotovitve povezati tudi s pomenom prostora in vzdusja,
v katerem se ples odvija. Ucinki plesa — izboljSana samopodoba, izrazanje ¢ustev, sposobnost
socialnega sodelovanja — so rezultat celostnih pogojev, ki vkljucujejo ne le gibanje, temve¢ tudi

varno, spodbudno in psiholosko udobno okolje. To pomeni, da lahko ustrezno zasnovan plesni
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prostor — tak, ki omogoca preglednost, prostornost in spros§ceno gibanje brez strahu pred
poskodbami ali omejitvami — posredno prispeva k boljSim psiholoSkim rezultatom pri
otrocih in mladostnikih, saj spodbuja boljSo telesno zaznavo, socialno interakcijo ter
motivacijo za nadaljnje sodelovanje v plesnih dejavnostih, kar je klju¢no za razvoj njihovega

samozaupanja in medosebnih odnosov?.
Sklep

Vecplastni in celostni vpliv plesa na otroke in mladostnike je bil v nasih prispevkih Ze veckrat
poudarjen. Zelimo si, da bi uéitelji veckrat vkljuevali plesne vsebine v $olski vsakdan, bodisi
v kratkih ¢asovnih oblikah (kot ogrevanje ali med odmori), bodisi kot glavno vsebino tako pri

urah Sportne vzgoje, kot tudi pri urah glasbene umetnosti.

Vpliv na samozavest in samozaupanje prinese mlademu ¢loveku prednost v socialni okolici,
pri pridobivanju informacij, dela, prijateljskih povezavah. Zato predstavlja ples dragoceno
vzgojno in pedagosko dejavnost. Ples ne oblikuje le telesa v gibanju, temvec tudi odnos do
sebe, lastnega telesa in drugih, zato naj ima pomembno mesto v Solskem in SirSem vzgojno-

izobrazevalnem prostoru.
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Spoznavanje naSe kulturne in etnografske dedis¢ine z ljudskimi

plesi v Soli

Foto: Marjeta Kovag; Slika prikazuje ljudski ples, narisan na skrinji iz okolice Skofje Loke (skrinja je del zbirke

Slovenskega etnografskega muzeja).

Ljudski plesi v Soli vplivajo na razvoj gibalnih sposobnosti ucencev, spodbujajo sodelovanje in
socialne vescine ter ucence povezujejo s slovensko kulturno dediscino. Preprosti gibalni vzorci
omogocajo vkljucevanje vseh, hkrati pa ljudski plesi ohranjajo in prenasajo kulturno izrocilo

ter obcutek pripadnosti skupnosti v sodobno Solsko okolje.

Prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za sport
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Ljudski plesi v Sloveniji predstavljajo pomemben del kulturne dedis¢ine. V razli¢nih
zgodovinskih obdobjih so bili tesno povezani z vsakdanjim zivljenjem prebivalstva. Nastajali
so spontano v okviru vaskih skupnosti ter se prenasali iz roda v rod predvsem z ustnim izroc¢ilom
in neposrednim posnemanjem®?. Njihova osnovna funkcija ni bila umetnika, temve¢ druzbena
— ples je bil sestavni del praznovanj, obredov, porok, sejmov in drugih pomembnih dogodkov
v zivljenju skupnosti®. Danes predstavljajo pomembno etnografsko in kulturno izro¢ilo ter

turistiéno zanimivost.

Za slovenske ljudske plese je znacilna moc¢na povezanost z glasbo in ritmom, pri ¢emer so
glasbo praviloma izvajali v zivo. Plese so najpogosteje plesali v parih, pogosto v krozni ali
linijski obliki, kar je omogocalo sodelovanje vec¢jega Stevila plesalcev in izrazanje pripadnosti
skupnosti. Gibanje je bilo preprosto, a ritmi¢no izrazito, prilagojeno prostoru in priloznosti, v
kateri se je ples izvajal. Pomemben del plesnega izrocila so tudi narodne nose, ki z obliko,

barvami in okrasjem izrazajo regionalno pripadnost ter druzbeni polozaj plesalcev®.

Sistemati¢no raziskovanje in zapisovanje slovenskih ljudskih plesov se je okrepilo predvsem v
20. stoletju, ko so etnokoreologi in folkloristi, med njimi Branko Fuchs, Mirko Ramov$ in
Zmaga Kumer, pomembno prispevali k dokumentiranju plesnega gradiva ter k razumevanju
njegovega kulturnega in zgodovinskega konteksta®. Njihovo delo je omogo¢ilo ohranjanje

plesnega izrodila ter njegov prenos v muzeje, pedagoski in odrski prostor.
Zgodovinski razvoj slovenskih ljudskih plesov

Razvoj slovenskih ljudskih plesov je tesno povezan z druzbenimi, gospodarskimi in kulturnimi
razmerami v doloCenem zgodovinskem obdobju. V predindustrijskem obdobju so bili del
vsakdanjega Zivljenja in obredov, kot so prazniki, poroke in koledni obi¢aji2. Na plesno izroéilo
so vplivali geografski pogoji, nacin zivljenja in medkulturni stiki, zlasti zaradi lege Slovenije
19. stoletju so se pojavili tudi mes¢anski plesi, kot so polka, valéek in $tajeris®. Industrializacija,
urbanizacija in druzbene spremembe so v 19. in 20. stoletju povzrocile opuscanje tradicionalnih
plesnih oblik, kar je spodbudilo raziskovanje, zbiranje in zapisovanje plesov®. Danes ljudski

plesi zivijo v folklorni dejavnosti, na kulturnih prireditvah in v muzejskih ter izobraZevalnih
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ustanovah, ohranjajo pa prepoznavno strukturo, glasbeno povezanost in regionalno

raznolikost®.
Regionalna razli¢nost slovenskih ljudskih plesov

Slovenski ljudski plesi so izrazito razli¢ni glede na regijo, kar je povezano z geografsko lego,
zgodovino in kulturnimi vplivi. V alpskem svetu, zlasti na Gorenjskem in deloma na Koroskem,
prevladujejo zivahni in posko¢ni plesi z izrazitimi ritmi¢nimi poudarki ter vecjo dinamiko
gibanja (npr. zibensrit, soti§ ali potol¢ena, mrzulin). Za njih so znacilni poskoki, obrati in
poudarjeno delo nog, kar je povezano z glasbo v hitrejsem tempu ter s tradicijo plesov v parih.
Ti plesi pogosto izrazajo tekmovalnost in razigranost, hkrati pa zahtevajo dobro telesno
pripravljenost plesalcev®. Plesi na Dolenjskem in v Beli krajini so bolj mirni, teko¢i in
skupinski, pogosto povezani z obrednimi obicaji (npr. belokranjsko kolo). Belokranjski plesi,
kot so razli¢ne oblike kola (npr. lepa Anka; hruske, jabuke, slive), izstopajo po svoji obredni
funkciji in simboliki, ki je tesno povezana z letnimi obicaji in skupnostnim Zivljenjem?.
Panonski vplivi (Stajerska, Prekmurje) prinasajo enostavnejse, ponavljajoce se gibalne vzorce
z lokalnim ritmom (kosmataca na Stajerskem, v Prekmurju pa npr. tkalecka, Marko skade in
raSpla), medtem ko so primorski plesi mehki, liriéni in povezovalni, s sredozemskim znacajem.
Tudi narodne noSe in plesni obicaji na tem obmocju kazejo mocan vpliv kulturnih stikov z
zahodnoevropskim prostorom®. Kljub raznolikosti pa vse regije povezuje skupna funkcija plesa
kot druzbenega sreCevanja, komunikacije in izrazanja identitete, kar slovenskemu plesnemu

izroCilu daje edinstveno vrednost.
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Slika 1

Prikaz polozaja nog pri ljudskem plesu sotis za plesalko in plesalca iz Slovenskega

etnografskega muzeja
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Foto: Marjeta Kovac

Ljudski ples ima v Solskem prostoru pomembno vzgojno-izobraZevalno vlogo

V Solskem prostoru so ljudski plesi Zze dolgo del Solskega programa, Ze vrsto let pa osnovne

Sole lahko ponujajo Ljudske plese kot enega od enoletnih programov obveznega izbirnega

predmeta plesne dejavnosti. Skozi plesno dejavnost ucenci razvijajo koordinacijo, ravnotezje

in ritem, hkrati pa spoznavajo lastno telo in njegove izrazne moznosti. Gibanje ob glasbi
omogoca naravno povezavo med telesno dejavnostjo, ustvenim dozivljanjem in ustvarjalnim

izrazanjem, kar je posebej pomembno v obdobju odraséanja®.

Poleg gibalnega vidika imajo ljudski plesi v $oli tudi izrazito kulturno-vzgojno funkcijo.
Ucencem omogocajo spoznavanje slovenske kulturne dedis¢ine, tradicije in obicajev ter krepijo

obcutek pripadnosti skupnosti in narodni identiteti. Spoznavanje plesov razli¢nih slovenskih
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regij prispeva k razumevanju kulturne raznolikosti znotraj lastnega prostora ter spodbuja

spostovanje do preteklosti in kulturnega izrocila.

Ljudski plesi pomembno prispevajo tudi k socialnemu razvoju uéencev. Vecina ljudskih
plesov temelji na skupinskem ali parnem plesanju, kar spodbuja sodelovanje, medsebojno
prilagajanje in upostevanje drugih. Ucenci se s plesi ucijo osnov socialne komunikacije,
strpnosti in odgovornosti do skupine, kar pozitivno vpliva na razredno klimo in medosebne

odnose.

V pedagoskem procesu so ljudski plesi dostopni in primerni za ucence z razlicnimi gibalnimi
sposobnostmi, saj temeljijo na preprostih in ponavljajocih se gibalnih vzorcih. Zaradi svoje
prilagodljivosti omogocajo vkljuevanje vseh ucencev ter podpirajo inkluzivni pristop k
poucevanju. Hkrati omogocajo povezovanje z drugimi ucnimi podrocji, kot so glasba,

zgodovina, geografija in umetnost, kar prispeva k medpredmetnemu povezovanju.

Z vklju€evanjem ljudskih plesov v Solske programe se ohranja in posodablja plesno izro€ilo, ki
bi sicer lahko postopno izgubljalo svoj pomen v sodobnem Zivljenju. Sola tako postaja
pomemben prostor prenosa kulturne dedis¢ine na mlajSe generacije, hkrati pa ljudski plesi

v sodobnem Solskem okolju pridobivajo novo, pedagosko in vzgojno vrednost.
Ucitelji si lahko pomagajo s priro¢nikom Ljudski plesi v osnovni Soli

Priro¢nik Branka Fuchsa Ljudski plesi v osnovni soli: prirocnik za ucitelje, mentorje in
vaditelje’ je pedagosko-metodi¢no gradivo, namenjeno uciteljem, mentorjem in vaditeljem,
ki vkljucujejo ljudske plese v osnovnoSolski pouk. Povezuje teorijo in prakso poucevanja

plesov in ponuja konkretne modele uvajanja ljudskih plesov v Solski uéni proces.
Glavne vsebine priro¢nika vkljuéujejo’:
o didakti¢na izhodiS¢a za uvajanje ljudskih plesov v Solski kurikulum, vkljucno s cilji,
zastavljenimi v u¢nih nacrtih, in pomenom ohranjanja kulturne dedis¢ine;

« metode in nacdine poucevanja plesov, ki so prilagojeni starosti ter sposobnostim

ucencev, in primere prilagoditev plesov za razli¢ne starostne skupine;
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o prakti¢ne primere in predloge plesov, ki jih lahko ucitelji izvajajo v razredu ali na
hodnikih, pogosto z notnimi, gibalnimi in ritmi¢nimi navodili;
e poudarek, kako ples povezuje gibalni razvoj, glasbeno spremljavo in kulturno

vsebino, hkrati pa krepi socialne ves¢ine in skupinsko sodelovanje.

Priro¢nik tako predstavlja prakti¢ni vodnik za pouk ljudskega plesa in podpira ucitelje pri

nacrtovanju, izvedbi in prilagajanju plesnih vsebin v razli¢nih starostnih obdobjih osnovne Sole.
Didaktika plesne vzgoje: slovenska ljudska plesna dedi$¢ina v osnovni $oli®

Avtorica Clanka z zgornjim naslovom Metka Knific se v svojem prispevku ukvarja
s vkljuéevanjem slovenske ljudske plesne dediS¢ine v vzgojno-izobraZevalni proces
osnovne $ole®. Avtorica izhaja iz prepri¢anja, da integracija elementov tradicionalnih plesov v
Solski pouk ne pomeni le telesne dejavnosti, ampak gradi otrokov odnos do kulturne
dedisc¢ine, krepi etni¢no identiteto in prispeva k celostnemu razvoju otroka. Vkljuéevanje

plesnega izrocila je torej ve€plastno: gibalno, kulturno in identitetno.

V svojem raziskovalnem delu je preverjala usposobljenost uciteljev za vkljucevanje plesne

dedis¢ine v pouk. Glavne ugotovitve so®:

o uditelji imajo pozitiven odnos do slovenske plesne dedis¢ine in se zavedajo pomena
njenega poucevanja;

o velina uliteljev nima zadostnega znanja o samih plesih in, Se posebej, o didakti¢nih
pristopih, kako jih poucevati;

o ucitelji si Zelijo dodatnega usposabljanja, predvsem glede metod poucevanja in
didakti¢nih strategij;

e formalni u¢ni nacrti (in neformalni programi, npr. interesnih dejavnosti) zahtevajo
vkljucevanje slovenskega plesnega izrocila, a to podro¢je ni dovolj podprto s

strokovnimi viri in izobraZevanjem.

Avtorica tudi poudarja, da je vkljucevanje ljudske plesne dediS¢ine v osnovnoSolski pouk vec

kot izvajanje korakov in ritmov. Pomeni®:
e razvijanje ob¢utka pripadnosti kulturnemu in regionalnemu prostoru;
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o medpredmetno povezovanje plesnih vsebin s glasbeno, gibalno in kulturno vzgojo;

e da ucCenci ne le posnemajo ples, temve¢ razumejo pomen in kontekst plesov v
druzbenem in kulturnem zivljenju ljudi;

e da ucitelji potrebujejo ve¢ strokovne podpore in usposabljanja, da lahko kakovostno

povezejo plesno dedis¢ino s SirSimi uénimi cilji.
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Kako zacdeti s poucevanjem ljudskih plesov v Soli

Foto: Canva

Za uvod v poucevanje ljudskih plesov v soli so primerne rajalne igre, ljudske plesne igre in
preprosti ljudski plesi, kot na primer kovtre Sivat in zibensrit, ki prihajata z Gorenjske. Otroci
lahko prek preprostih tekalnih korakov usvajajo ritem, prostor in sodelovanje s partnerjem, ob

tem pa se ucijo ljudskih pesmi in ljudskega izrocila.

Prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Slovenski ljudski plesi izvirajo iz starejSega in mlajSega plesnega izrocila ter so se skozi ¢as
prilagajali gibalnim zmoZnostim posameznikov in kulturnemu okolju'. Starejse izrocilo
vkljucuje preproste gibalne prvine, kot so hoja, tek in poskakovanje, novejSe pa parne in
druzabne plese, ki so se oblikovali po 17. stoletjul. Kljub postopnemu opus¢anju tradicionalnih
plesov v 20. stoletju so nekateri, kot sta polka in valcek, ostali del plesne prakse, raziskovanje

plesnega izro¢ila pa se je okrepilo predvsem po drugi svetovni vojni?.
Otrokom primerno plesno izrocilo

Pri prenasanju ljudske plesne dedis¢ine na otroke so raziskovalci ugotavljali, da so za otroke
posebej primerne plesne oblike, ki temeljijo na osnovnih gibanjih, kot so hoja, tek, poskoki in
krozno gibanje?. Mednje sodijo zlasti rajalne igre in skupinski plesi s krozno ali vijugasto
prostorsko obliko, ki jih pogosto spremljata peto ali ritmi¢no govorjeno besedilo. Slovensko
plesno izrocilo odraslih je za otroke prav tako primerno, ¢e ga vzgojitelj oz. ucitelj poenostavi
in prilagodi njihovim zmoznostim, pri ¢emer ohrani znacilne gibalne prvine, kot so udarci,

poskoki in gibi z rokami, plesno drzo in zahtevnejse dele pa poenostavi?.
Slika 1

Rajalna igra kaco vit iz vrtca Gorje

Foto: Vrtec Gorje. (2016). Diradi ¢indara (kaco zvijat, kaco

vit). Arnes. https://vrtecgorje.splet.arnes.si/2016/09/19/diradi-cindara-kaco-zvijat-kaco-vit/
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Na primer pri dvodelnih plesih (Sustarska, $oti$, najkatolis, krajcpolka, kosmataca, ta pozugana,
mlincek ipd.) prvi del prilagodi tako, da znacilne geste pusti enake (udarci, poskoki, gibi z
rokami itd.), poenostavi pa plesno drzo. Drugi del plesa (trokoracna polka, cvajsrit, valcek ipd.)
poenostavi v preprosto vrtenico (opisana v nadaljevanju) ali kak$no drugo preprosto obliko.

Prilagodi tudi plesno drzo®.
Slovenska ljudska plesna dediS¢ina v osnovni Soli

V osnovni Soli ima vkljucevanje slovenske ljudske plesne dedis¢ine pomembno vzgojno-
izobrazevalno vlogo, saj prispeva k razvoju gibalnih sposobnosti otrok, njihove plesne
pismenosti in njihovega obcdutka kulturne pripadnosti®. Plesno opismenjevanje temelji na
kakovostnem posnemanju gibanja, postopnosti in sistemati¢nem ucenju plesnih obrazcev, pri
¢emer ni v ospredju zgolj tehni¢na izvedba, temvec tudi izraznost in dozivljanje gibanja ob

glasbi. Ucence ne poucujemo posameznih plesov, temvec kako se z gibom izraziti ob glasbi.

Razvijanje plesnih sposobnosti zahteva redno urjenje, saj se s ponavljanjem otrokovi gibi
postopno avtomatizirajo, postajajo natancnejsi, hitrejsi in bolj usklajeni z ritmom. V zaletni
fazi u€enci posnemajo vzgojitelja oz. ucitelja, ta pa opazuje, popravlja in usmerja gibanje. Z
urjenjem se razvijajo otrokova koordinacija, ritem in sposobnost celostnega plesnega izraza, pri
cemer je kljucna vloga ucitelja v nacrtovanju postopnega, otrokom prilagojenega ucnega

procesa®.
Rajalne igre

Z vkljucevanjem rajalnih iger v vzgojno-izobrazevalno delo vzgojitelj oz. ucitelj razvija odnos
do dediscine in otroke uvaja v t. i. ljudski ples. Rajanje vkljucuje elemente naravnega gibanja,
kot so hoja, tek in poskakovanje, prav tako pa z rajalnimi igrami z gibanjem otroci oblikujejo
za ljudski ples znacilne prostorske oblike, kot so Crte, vijuge, polkrog, krog in spirale. Ena
preprostejsih rajalnih iger je kaco vijejo, kjer se otroci drzijo za roke in v ritmu glasbe stopicajo

(s kratkimi tekalnimi koraki v pokon¢ni drzi) z vijuganjem po prostoru.
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Za uvod v poucevanju ljudskih plesov predlagamo razli¢ne ljudske plesne igre:

Igra z nadS$tevilnim plesalcem — ples z metlo: Bistvo igre je v menjavanju plesnih partnerjev
(plesalcev ali plesalk). Ker je eden nadstevilen, vedno kdo ostane brez para. Za kazen pleSe z
metlo. Najveckrat se plese v ritmu polke. Primer plesa z metlo si lahko ogledate na posnetku,
kjer je dodan Se uvodni del, kjer se plesalci vijejo pod rokami plesalk, ki pleSejo na mestu v
postavitvi kroga, z dvignjenimi rokami. V trenutku polozene metle na tla si plesalci hitro

izberejo svojo plesalko, s katero plesejo polko, eden pa ostane sam in pleSe z metlo.

Fantovske igre: zvezda in igra s klobuki: Pri zvezdi parno Stevilo fantov sklene krog in se v
ritmu tridobne melodije pomika po krogu v levo. Na doloc¢en znak se vsak parni spusti vznak,
da obvisi na rokah neparnih, s ¢imer nastane lik, podoben kolesu ali zvezdi. Pri igri s klobuki
fantje ritmi¢no drug drugemu jemljejo klobuk z glave in ga posajajo na svojo, pri ¢emer tisti,

ki naredi napako, izpade.
Kovtre Sivat naj bo uvod v poucevanje ljudskih plesov za zacetnike ali najmlajSe

Kovtre Sivat je tradicionalna slovenska plesna igra oziroma mostna igra, ki je zaradi
preprostosti primerna za najmlajSe in zaCetnike. Gibanje je preprosto, intuitivno in druzabno.
Plesalci se postavijo v pare in oblikujejo kolono, pri ¢emer s sklenjenimi rokami oziroma z
dvignjenimi robci ustvarijo »most«. Ostali plesalci nato eden za drugim tecejo pod tem mostom,
pri ¢emer se vrsta premika; ko zadnji preide pod »mostom, za¢nejo te¢i znova, pogosto pa
med tekom spreminjajo smer in ponavljajo gibanje. Temeljni element plesa je prav prehajanje
pod dvignjenimi rokami — brez zahtevnih figur ali zapletenih korakov — zato je plesna igra
primerna za otroke v vrtcu in ucence prvega razreda osnovne Sole kot uvod v ljudske plese.
Otroci lahko plesejo brez glasbe ali s preprosto ritmi¢no spremljavo, igra pa je povezana tudi s

pomladnimi obicaji in simboliko povezanosti ter ponavljanja zivljenjskih ciklov®.

Gibanje lahko iz preproste drze, kje se v paru otroci drzijo za roke, vzgojitelj oz. ucitelj
spremeni tako, da se otroci objamejo prek ramen, naslednji¢ se pod mostom premikajo ritensko,
nato so obrnjeni eden proti drugemu (eden v paru ritensko, drugi pa v smeri naprej, z rokami
oprtimi na soplesal¢eva ramena) — v tem polozaju se lahko med premikanjem »pod mostom«

otroka tudi vrtita okoli svoje osi ipd.
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Kot razli¢ico plesa kovtre Sivat predstavljamo tudi dolenjski ples vrece Sivat — zakle Sivat, Ki je
prav tako mostni ples, kjer se plesalci in plesalke drzijo za roke in stojijo v polkrogu, potem pa

iz enega ali drugega konca potujejo pod »mostom« soplesalcev, kot je to vidno na povezavi.
Zibensrit je prav tako enostaven, primeren za ucence od tretjega razreda naprej

Gorenjski zibensrit je ljudski ples, ki vklju¢uje osem drobnih tekalnih korakov v stran, in sicer

v enem taktu (4/4 ritma), kar pomeni, da plesalci tekajo v osminkah (1-in pomeni dva tekalna
koraka v stran). Plesalka in plesalec stojita obrnjena drug proti drugemu, z rokami, naslonjenimi
v bokih, in se premikata boc¢no; plesalec zacne v svojo levo stran, plesalka pa v svojo desno

(premikata se zrcalno).

Ucitelj najprej Steje 1-in-2-in-3-in-4, pri ¢emer je na Cetrti udarec (sedmi tekalni korak) pavza,
oziroma zadrzan gib. Enako plesalci ponovijo v drugo stran (na 5 do 8, pri ¢emer je na 8
ponovno zadrzan gib). Sledi polovico takta ali trije tekalni koraki v stran (plesalka zopet v
desno, plesalec v levo), nato enako Se v drugo stran in S$tirje koraki v obrat okoli lastne osi
(plesalka v desno, plesalec v levo). Za nekoliko starejSe ucence (npr. drugo ali tretje vzgojno-
izobrazevalno obdobje osnovne Sole) lahko ucitelj nadomesti zadnji obrat tudi z vrtenico:
plesalka drzi plesalca okoli vratu, plesalec plesalko okoli pasu in se s prenaSanjem teze iz ene

na drugo nogo v §tirih korakih zavrtita za cel obrat okoli skupne osi.

Namesto Stetja ucitelj skupaj z ucenci nadomesti Stevilke z besedilom:

Stetje Ritmicne Nadomestimo z besedilom Koraki
vrednosti
1-in-2-in-3-in-4 % »Zaj-cek, kam ta-ko hi-tis, 7 tekalnih korakov v stran

5-in-6-in-7-in-8 ———— ko od do-ma ti be-zZis? 7 tekalnih korakov v drugo
- stran

1-in-2, % Sko-cim sem, 3 tekalni koraki v stran,
3-in-4 ——— sko-¢im tjq, 3 tekalni koraki v drugo stran
5-6-7-8 ﬁ pa ta-koj sem spet do-ma. vrtenica

1-in-2, % Sko-cim sem, 3 tekalni koraki v stran,
3-in-4 — sko-¢im tja, 3 tekalni koraki v drugo stran
5-6-7-8 % pa ta-koj sem spet do-ma.«  vrtenica
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Zibensrit plesalci pleSejo v parih, ki so postavljeni na kroznico tako, da so obrnjeni s hrbtom

proti srediScu kroga, plesalke pa so nasproti njim.

Druga moznost zibensrita je, da se koraki v stran namesto zrcalno izvajajo najprej v desno
(plesalec in plesalka), nato Se v levo, kar pomeni, da se plesalec in plesalka premikata stran
drug od drugega (oba v svojo desno stran po kroznici). Tretja moznost je, da se premikata nazaj

— naprej (plesalec najprej nazaj in plesalka naprej, potem pa obratno).

Dolenjski ples zibensrit je podoben, le da namesto vrtenice plesalke in plesalci potujejo zacetnih
sedem tekalnih korakov v stran. Tudi drza je nekoliko drugacna; drzijo se krizno pred telesom,

kot je razvidno na povezavi.
Ljudska glasbila za ples

Ljudski ples spremljajo preprosti ritmicni in melodi¢ni in§trumenti, ki jih je mogoce izdelati ali
prilagoditi tudi za otroke. Z uporabo glasbil pri plesu se otroci naucijo osnov ritma in

muzikalnosti, prav tako pa z njihovo izdelavo spodbujamo njihovo ustvarjalnost.
Glasbila razvrs¢éamo v bolj ritmi¢na in na drugi strani v bolj melodi¢na glasbila:

1. Ritmicna glasbila

o Lesene palcke — dva kosa lesenih palic, ki jih otroci udarjajo skupaj.

« Bobni in tolkalka — preprosti bobni, ropotulje ali plasticne posode z razlicnimi polnili
(fizol, riz, pesek) za ustvarjanje ritma.

« Ropotulje iz steklenic ali kozarcev — napolnjene z rizem, fizolom ali drobnimi kamencki.

o Tamburin ali ropotulja — izdelava je mozna iz papirnatih kroznikov, napetih s folijo, ali s
papirjem, z dodanimi zvoncki ali kroglicami.

e Mlinc¢ki ali zvoncki iz plocevink — plasti¢ne steklenice ali manjSe ploc¢evinke, znotraj
katerih vstavimo drobne kovinske ali trde predmete (npr. matice, kroglice). Ob

premikanju ali vrtenju plocevinke nastaja kovinsko zvenec¢ zvok, ki spominja na zvoncke.
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2. Melodi¢na glasbila

o Piscali — lesene ali plasticne piscali, ki jih otroci lahko okrasijo s pisanimi trakovi ali
drugimi dodatki.

o Papirnate piscali ali cevke — iz zvitega papirja, kartona ali plasticnih slamic. Z
ustvarjanjem pretoka zraka otroci spoznavajo osnovni princip nastajanja zvoka s
pihanjem. Ceprav so zvoéno preproste, so uporabne za uvajanje v melodiéno spremljavo
in raziskovanje viSine tona. Izdelava piscali spodbuja ustvarjalnost, natanc¢nost in
zavedanje dihanja.

e Ustne harmonike in ustne piS¢ali — majhne, preproste, primerne za najmlajse.

Predlagamo, da ¢im prej z otroki zapleSete z metlo, klobuki in »zaSijete kovtre«! Blizajoci

pustni Cas je prav primeren za uvod v ljudske plese.
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Ljudski plesi za nekoliko starejSe ucence: sotis, raspla in adlesicko

kolo

Foto: www.mojaobcina.si/logatec/novice/veseli--plodne-letine.html

V prispevku Kako zaceti s poucevanjem ljudskih plesov v Soli smo predstavili rajalne ljudske
plesne igre in enostavne ljudske plese, primerne za mlajSe ucence. V nadaljevanju
predstavljamo dva parna ljudska plesa in eno kolo, ki so ustrezni predvsem za ucence drugega
vzgojno-izobrazevalnega obdobja in tudi starejSe. S spoznavanjem ljudskih plesov otroci

razvijajo obcutek za ritem in prostor ter sodelovanje s partnerjem, hkrati pa se seznanjajo z

ljudskimi pesmimi in kulturnim izrocilom.

Prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Uvod

Poucevanje ljudskih plesov v osnovni Soli pomembno prispeva k celostnemu razvoju ucencev,
saj poleg gibalnih sposobnosti razvija tudi obcutek za ritem, sodelovanje, kulturno identiteto
in medsebojne odnose. V drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju ucenci Ze obvladajo
osnovne rajalne oblike, gibanje v krogu ter preproste ritmi¢ne vzorce, zato je smiselno postopno

preiti k nekoliko zahtevnejSim plesnim strukturam.

Po uvodnih rajalnih igrah in enostavnih ljudskih plesih, kot sta kovtre §ivat in zibensrit, lahko
ucencem ponudimo nove izzive v obliki parnih plesov in kroznih plesov (kol). Ti plesi
zahtevajo ve¢ usklajevanja, pozornosti do soplesalca ter razumevanje prostorskih odnosov,

hkrati pa u¢ence $e vedno nagovarjajo z igrivostjo in ponavljajoco se plesno strukturo.
Prehod k parnim plesom

Parni plesi predstavljajo pomemben korak v razvoju plesne kompetentnosti uc¢encev. Pri njih
se ucenci ucijo sodelovanja v paru, vodenja in sledenja, primerne telesne razdalje ter

spostljivega odnosa do soplesalca.
Sotis

Soti$ ali potovéena je razsirjen gorenjski ljudski ples, ki je zaradi jasne strukture in
umirjenega tempa primeren za poucevanje v Soli. Ples poteka v parih in vsebuje osnovne korake

ter preproste obrate, ki jih ucenci precej hitro usvojijo.
Pri poucevanju sotisa se ucitelj osredotoci na:

e pravilno drZo plesnega para,
e obcutek za ritem in menjavo smeri,
« sodelovanje in prilagajanje soplesalcu (vpliva na socialne kompetence, spostovanje

drugega).
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Ucenci skozi ples oblikujejo lepo, pravilno telesno drzo, razvijajo koordinacijo, posebej Se
orientacijo v prostoru, ravnotezje, ritmi¢nost, hkrati pa se navajajo na plesno — nebesedno

komunikacijo, pridobivajo obc¢utek za skupinsko disciplino in usvajajo socialne kompetence.

Pari stojijo v krogu, drug nasproti drugega; plesalci so na notranji strani s hrbtom obrnjeni proti
srediScu kroga, plesalke pa so na zunanji strani. V prvem delu plesa imajo roke naslonjene na
boke, v drugem delu plesa — med vrtenico — pa se plesalec in plesalka oprimeta: plesalec prime

plesalko okoli pasu, plesalka plesalca okoli ramen (Preglednica 1).
Slika 1

Drza v vrtenici

Foto: Novak, N. (b. d.). Didakti¢ni vidiki uc¢enja ljudskega plesa. Folklorisce. https://folklorisce.si/?page_id=780
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Preglednica 1

Potek plesa sotis

Plesalka

Plesalec

korak z DN in poskok na DN
(1,2) in enako z LN (3,4), v
obracanju za cel obrat v desno
(na mestu)

korak z LN in poskok na LN
(1,2) in enako z DN (3,4), v
obracanju za cel obrat v levo
(na mestu)

Stetje Ritem
T =5
3-in-4

3-krat cepet na mestu; DN, LN,
DN

3-krat cepet na mestu; LN, DN,
LN

ALl tezja razlicica:
5-in-6-in

plosk pred telesom in za

telesom

ALl tezja razlicica:

hitro ploskanje pred telesom
(5), za telesom (5in), pred
telesom (6), za telesom (6in)

plosk pred telesom in za

telesom

ALl tezja razlicica:

hitro ploskanje pred telesom
(5), za telesom (5in), pred
telesom (6), za telesom (6in)

7-in-8

3-krat plosk s plesalcem v
visini obraza (udarita z dlanmi
drug na drugega — Slika 1)

3-krat plosk s plesalko v visini
obraza

trikrat 1-8

ponovi prvo osmico Se 3-krat

ponovi prvo osmico Se 3-krat

stirikrat 1-8

32 udarcev

vrtenica*; dva obrata v desno
in dva obrata v levo; zacetek z
DN in na wvsak udarec
prestopanje z ene na drugo
nogo

Opomba. DN — desna noga, LN — leva noga.

vrtenica*; dva obrata v desno
in dva obrata v levo; zacetek z
LN in na wvsak udarec
prestopanje ene na drugo
nogo

* Vrtenica se izvaja tako, da si plesalec in plesalka stojita nasproti in se z rokama oprimeta za
pleca, plesalceve roke so pod plesalkinimi (Slika 1). Plesalec zacne z levo, plesalka pa z desno
nogo. Na vsak udarec prestopita in se pri obracanju tako zibata z ene na drugo nogo. Pri tem
sta nagnjena malo nazaj in ne porusita drze. Oba se dve osmici obracata v desno (dva polna

kroga), nato Se dve osmici v levo.

Enostavnejsi razli¢ici sotiSa za mlajSe ali za zaCetek poucevanja tega ljudskega plesa sta

na povezavi 1 inpovezavi 2. Tretja razli¢ica pa vkljuuje namesto poskocnih korakov na

zacetku samo trojni — menjalni korak.
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https://www.google.com/search?q=soti%C5%A1+ples&sca_esv=a3e3df7eb27bf600&rlz=1C1GCEB_enSI985SI985&udm=7&biw=1536&bih=695&aic=0&sxsrf=ANbL-n52DS_H6OzZsXiHkGZPAUFAkA_azQ%3A1769056450665&ei=wqhxabSsKJHsi-gPjvmf8Qk&oq=soti%C5%A1&gs_lp=EhZnd3Mtd2l6LW1vZGVsZXNzLXZpZGVvIgZzb3RpxaEqAggBMggQABiABBjLATIIEAAYgAQYywEyBBAAGB4yBBAAGB4yBRAAGO8FMgUQABjvBUijKlAAWIIMcAB4AJABAJgBgwGgAdsEqgEDMC41uAEByAEA-AEBmAIFoALxBMICBBAjGCfCAgUQABiABMICCxAAGIAEGJECGIoFmAMAkgcDMC41oAeOGbIHAzAuNbgH8QTCBwUwLjMuMsgHEIAIAA&sclient=gws-wiz-modeless-video#fpstate=ive&vld=cid:500ce8a2,vid:8iwCfQ0cAkc,st:0
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Slika 2

Ploskanje s soplesalcem v ljudskem plesu sotis

Foto: Stemberger Vucko, V. (2020). Ljudski ples
Potovcka. Arnes. https://video.arnes.si/en/watch/qYkeTUWQUKai

Raspla

Raspla je zivahnejsi parni ples iz Prekmurja, ki u¢encem ponuja ve¢ dinamike in izraznosti.

Za rasplo so znacilni izrazitejsi ritmic¢ni poudarki in bolj igriv odnos med plesalcema.

Pri raspli ucenci:

e utrjujejo ritem in hitrejSe menjave korakov,
e razvijajo odzivnost in zbranost,

o dozivljajo ples kot spros¢eno in zabavno obliko gibanja.

Zaradi svoje razigranosti je raspla zelo primerna za motivacijo ucencev in krepitev pozitivnega

odnosa do ljudskega plesa. Plesalec in plesalka stojita v odrti drzi, drZita se za roke in na prvi
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udarec skocita v koracno stojo tako, da je njuna desna noga spredaj, leva pa zadaj. Z ritmi¢nimi
poskoki izmenjujeta sprednjo nogo v koracni stoji, pri cemer sta prva dva poskoka pocasna (na
prvi in tretji udarec v taktu), naslednji Stirje pa hitri (na vsak udarec v taktu: 5, 6, 7, 8). To
osmico ponovita Stirikrat in samo v zadnji osmici namesto $tirih poskokov naredita tri. Nato se
s prijemom pod komolci, bo¢no postavljena drug na drugega, torej z desno plesalkino roko pod
desno plesalcevo roko, v poskokih oziroma kratkih tekalnih korakih zavrtita okoli svoje osi in
na osmi udarec zaploskata. Takrat se tudi obrneta in se primeta z levo roko pod komolcem in
se s tekalnimi koraki zavrtita v drugo stran ter na osmi udarec ponovno ploskneta in zamenjata
smer. Enako gibanje ponovita Se dvakrat, nato pa ponovno v odprti drzi zapleSeta po ritmu
kora¢ne poskoke naprej-nazaj. Pri izvajanju plesa si lahko pomagamo s pesmijo Trzinka, ki
ima podoben ritem kot ples raspla (Preglednica 2). V Preglednici 2 je ob besedilu predstavljen
ritem plesa samo ob prvi kitici, za vse ostale kitice (besedilo je zapisano pod preglednico) velja

enako.

Preglednica 2

Potek plesa raspla
Stetje Ritem z besedilom Plesalka in enako plesalec
1,2-34 ﬁ koracni poskok z DN naprej (1) in koracni
Trzinka (1,2), Trzinka (3,4), poskek z LN naprej(3)
56-7-8 === Stirikrat koracni poskoki z DN (5), LN (6),
Trzinka (5) zgodaj (6) vsta (7)-la (8). DN (7), LN (8)
1-8 ponovi prvo osmico

Trzinka (1,2), Trzinka (3,4),

Trzinka (5) zgodaj (6) vsta (7)-la (8).
1-8 ponovi prvo osmico
Trzinka (1,2), Trzinka (3,4),

Trzinka (5) zgodaj (6) vsta (7)-la (8).

1,2-34 ﬁ koracni poskok z DN naprej (1) in koragni
svoj'ga(1,2) liub’ga (3,4) poskok z LN naprej(3)

5-6-7,8 E trikrat koracni poskoki z DN (5), LN (6),
¢a(5)ka(6}1a(7,8). DN (7,8)

Stirikrat 32 udarcev osem tekalnih korakov med obracanjem

1-8 v desno, drza pod komolcem, plosk na

osmi korak in sprememba smeri vrtenja.

Opomba. DN — desna noga, LN — leva noga.
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Na raufonk, na raufonk, na raufonk se je usedla.
Na raufonk, na raufonk, na raufonk se je usedla.
Na raufonk, na raufonk, na raufonk se je usedla,

svoj 'ga ljub’ga cakala.

Vso c¢rno, vso ¢rno, vso c¢rno rit je imela.
Vso c¢rno, vso ¢rno, vso ¢rno rit je imela.
Vso c¢rno, vso ¢rno, vso crno rit je imela,

svoj’ga ljub’ga cakala.

Oj, mamca, 0j, mamca, 0j, le zaprite vrata.
Oj, mamca, 0j, mamca, 0j, le zaprite vrata.
Oj, mamca, 0j, mamca, oj, le zaprite vrata,
moj’'ga ljub’ga vec ne bo.

Slika 3

Drza za vrtenje v raspli

Foto: Novak, N. (b. d.). Didakti¢ni vidiki u¢enja ljudskega plesa. Folklorisce. https://folklorisce.si/?page_id=780
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Na gimnaziji Ormoz so rasplo zaplesali poenostavljeno; dva pocasna in §tiri hitre korake so

nadomestili z dvema hitrima in enim zadrZanim korakom (ritem =), pri vrtenju para pa so

namesto spremembe smeri v vsaki osmici izvedli samo eno spremembo smeri po drugi osmici.
Krozni ples

Po parnih plesih je smiselno preiti na kroZne plese, kjer se poudarja skupnost, povezanost in
enotno gibanje vecje skupine. Kola omogoc¢ajo uc¢encem obcutek pripadnosti in zahtevajo

usklajevanje z vec plesalci hkrati.
Adlesicko kolo ali fruske, jabuke, slive

Fruske, jabuke, slive je zivahnejSa kolo plesna oblika, napisana v dvocetrtinskem taktu, ki
ucence pritegne z ritmi¢nostjo in ponavljanjem. Gibanje v krogu, drZanje za roke ter skupni

poskoki ustvarjajo mocan obc¢utek skupnosti.
Ples spodbuja:

e vzdrzljivost in koordinacijo,

e socialno povezanost skupine,

« veselje do skupnega gibanja ob glasbi.

Plesalci in plesalke so postavljeni v krog, obrnjeni rahlo desno in se drzijo za roke. Vsi stopijo
korak naprej s svojo desno nogo in na njej poskocijo, enako ponovijo Se dvakrat, torej na levo
in desno nogo. Potem izvedejo tri korake nazaj (ritensko) — z levo nogo, desno nogo, levo nogo
in poskocijo, tri korake naprej in poskocijo (desna noga, leva noga, desna noga) in ponovno tri
korake nazaj in poskocijo (leva noga, desna noga, leva noga in poskok). Nadaljujejo od zacetka
in pojejo novo Kitico ljudske pesmi fruske, jabuke, slive. U¢itelj med plesom Steje 1-2 ali poje

z ucenci besedilo pesmi ali napoveduje korake.
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https://www.youtube.com/watch?v=T5WSYtAo5b0
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/798/S-plesom-razvijamo-pri-otrocih-in-mladostnikih-tudi-koordinacijo
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/719/Socializacija-in-medsebojno-povezovanje-s-plesom-%E2%80%93-izziv-za-mlade
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Preglednica 3

Potek plesa fruske, jabuke, slive

Napovedi ucitelja Besedilo

Plesalka in enako plesalec

desna-hop (1-in) Fruske,

korak z DN naprej in poskok na DN

leva-hop (2-in) Jjabuke, korak z LN naprej in poskok na LN

desna-hop (3-in) slive, korak z DN naprej in poskok na DN

nazaj-2-3-hop mene voli lve, trije koraki nazaj (ritensko) z LN, DN, LN in poskok na LN
naprej-2-3-hop aja lve necu, trije koraki naprej z DN, LN, DN in poskok na DN
nazaj-2-3-hop za drugim umrecu.  trije koraki nazaj (ritensko) z LN, DN, LN in poskok na LN

(Steje 1-2-3-4)

Opomba. DN — desna noga, LN — leva noga.

Fruske, jabuke, rane,
mene voli Ane,
a ja Ane necu,

za drugim umrecu.

Fruske, jabuke, grozde,
mene voli Joze,
aja Joze necu,

za drugim umrecu.

Vloga slovenske ljudske plesne dedis¢ine v osnovni Soli

V osnovni Soli ima vkljuevanje slovenske ljudske plesne dedis¢ine pomembno vzgojno-

izobrazevalno vlogo, saj prispeva k razvoju gibalnih sposobnosti otrok, njihove plesne

pismenosti in njihovega ob&utka kulturne pripadnosti2. Zaporedje od rajalnih iger prek parnih

plesov do kroznih plesov omogoca logiCen in razvojno ustrezen napredek pri poucevanju

ljudskega plesa v drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju. Taksen pristop u¢encem ne ponuja

le gibalnega izziva, temvec jih postopno uvaja v bogato plesno dedisc¢ino ter krepi spoStovanje

do kulturne tradicije.

Zato ¢im prej z otroki zapojte in zapleSite, hvaleZzni vam bodo, saj se bodo s plesom ter

slovenskimi ljudskimi pesmimi povezali in prenasali izro¢ilo napre;j.
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owve

ZahtevnejSi ljudski plesi v osnovni Soli

/ FEMALE

Foto: Marjeta Kovac; slika prikazuje postavitev stopal za ljudski ples Samarjanka. Posneta je v Slovenskem

etnografskem muzeju.

Poucevanje zahtevnejsih ljudskih plesov v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne
Sole predstavlja pomemben korak k poglobljenemu razumevanju plesne dediscine. Plesa,
razloZena v nadaljevanju, omogocata ucencem razvoj visjih gibalnih, socialnih in estetskih

kompetenc ter jih pripravijata na nadaljnje srecevanje z ljudskim in druzabnim plesom tudi

zunaj Solskega okolja.

prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Uvod

V zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne Sole so ucenci ze usvojili temeljne
gibalne spretnosti, imajo boljSo telesno koordinacijo, stabilnejsi ritem ter veéjo sposobnost
razumevanja kompleksnejsih plesnih struktur. Prav zato je to obdobje Se posebej primerno za
spoznavanje zahtevnejsih slovenskih ljudskih plesov, ki presegajo osnovne korake in

enostavne plesne oblike.

Taksni plesi od u¢encev zahtevajo ve¢jo zbranost, natan¢nost izvedbe, usklajevanje z glasbo in
soplesalci ter razumevanje plesne oblike kot celote. Poleg uresni¢evanja gibalnih ciljev
pomembno prispevajo tudi Kk razvoju socialnih vescin, estetskemu dozivljanju gibanja ter
poglobljenemu razumevanju kulturne dedis¢ine!. Med zahtevnejse ljudske plese, primerne za
poucevanje v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne Sole tako pri urah predmeta
Sport, predvsem pa pri predmetu ljudski plesi, lahko uvrstimo mrzulin, $amarjanko, carsko

kaso ter med kolo plesi tudi lepo Anko. V tem prispevku bomo predstavili prva dva.
Mrzulin

Mrzulin sodi med zahtevnejSe parne ljudske plese, saj zdruzuje hitrejsi tempo, natancno
dolocene koracne vzorce in zahteva izrazito sodelovanje med plesalcema. Zanj je znacilna jasna

plesna struktura, ki zahteva dobro razvito koordinacijo, ritem in prostorsko orientacijo.
Pri u¢enju mrzulina ucenci:

e usvajajo zahtevnejSe korake in njithove kombinacije,
e razvijajo sposobnost natan¢nega prilagajanja soplesalcu,
e utrjujejo obcutek za ritem in tempo glasbe,

e izboljSujejo ravnoteZje in telesni nadzor.

Mrzulin uéence navaja tudi na plesno disciplino in odgovornost do para, saj nepravilna izvedba

posameznika hitro vpliva na celotno plesno sliko.
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Slika 1

Drza v ljudskem plesu mrzulin

Foto: Eva Krizaj; Mojaob¢ina.si. (b.d.). Veseli cas prihaja: Obmocno srecanje folklornih skupin.

https://www.mojaobcina.si/vrhnika/novice/veseli-cas-prihaja-obmocno-srecanje-folklornih-skupin.html.

Potek poucevanja mrzulina

Plesalec in plesalka stojita bocno drug ob drugem, z rokami upognjenimi v priro¢enju not —
proti soplesalcu, tako da imata desno dlan plesalke v desni dlani plesalca in levo v levi (Slika
1). Najprej izvedeta naslednje gibanje: obrneta se proti soplesalcu za polovico obrata, pri tem
pa ostaneta v enaki drzi tudi po obratu. Tako se nekajkrat obrneta (vedno drug proti drugemu
— na not), ucitelj pa daje plesalcem napotke glede ritma, pesmi in korakov ter je pozoren, da so
plesalci ves €as v opisani drzi. Nato ucitelj za¢ne s poucevanjem plesnih korakov. Pari stojijo
na kroZnici in so obrnjeni v plesno smer. Ob petju ljudske pesmi izvajajo korake, opisane v
Preglednici 1. Ritem mrzulina je 12-osminski (doba je osminka). V tem primeru so v taktu $tirje
ritmicni sklopi po 3 osminke, kar je primerljivo tudi s Stiri-Cetrtinskim taktom, torej bi ucitel]
lahko Stel 1-2-3, 2-2-3, 3-2-3, 4-2-3. Zaradi lazjega poucevanja predlagamo, da za dobo vzame

cetrtinko; tako Steje vsako gibalno frazo od 1 do 3.
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Preglednica 1

Potek ljudskega plesa mrzulin

Stetje Ritem Plesalka Plesal
1-2-3 dvig desnega kolena (1), dvig levega kolena (1), korak
Po-glej-te,  korak z DN naprej (2) in zLNnaprej(2)in pristop z DN
pristop z LN (3) (3)
1-2-3 onovi gornjo kombinacijo onovi gornjo kombinacij
== —_— p gornj j p gornj jo
1-2-3 dvig desnega kolena (1), trije dvig levega kolena (1), trije
po-glej-te cepetajoci koraki na mestu v cepetajoci koraki na mestu v
obraéanju pol obrata v levo obracanju pol obrata v desno
(DN-2, LN-3, DN-1) in (LN-2, DN-3, LN-1) in
1-2,3 poudarjen udarec v tla z LN poudarjen udarec v tla z DN
* mo-Zafaaa)  (2,3) (2,3)
1-2-3 === s ponovi celoten vzorec ponovi celoten vzorec
K'maci-tre,  gibanja, a v drugo smer gibanja, a v drugo smer
1-2-3 : A kroznice (zacne zLN), sajseje kroznice (zacne z DN), saj se
_ k'mad-tre, predhodno obrnila za je predhodno obrnil za
1-2-3 pa ci-trat polovico obrata v levo (zdaj polovico obrata v desno (zdaj
se obrne v desno) se obrne v levo)
1:23 *ne zna(aaaa)
1-2-3 === ) dvig desnega kolena (1), trije dvig levega kolena (1), trije
pa ci-trat cepetajoci koraki na mestu v cepetajoci koraki na mestu v
obracanju pol obrata v levo obracanju pol obrata v desno
(DN-2, LN-3, DN-1) in (LN-2, DN-3, LN-1) in
poudarjen udarec v tla z LN poudarjen udarec v tla z DN
1-2,3 " neznafaaa) (2,3) (2,3)
1-2-3 dvig levega kolena (1), trije dvig desnega kolena (1), trije
pa ci-trat cepetajoci koraki na mestu v cepetajoci koraki na mestu v
obracanju pol obrata v desno obracanju pol obrata v levo
(LN-2, DN-3, LN-1) in (DN-2, LN-3, DN-1) in
1-2,3 poudarjen udarec v tla z DN poudarjen udarec v tla z LN
* ne zna(aaa) (2,3) (2,3)
1-2-3 = 5 dvig desnega kolena (1), trije dvig levega kolena (1), trije
pa ci-trat cepetajoci koraki na mestu v cepetajoci koraki na mestu v
obracanju pol obrata v levo obracanju pol obrata v desno
(DN-2, LN-3, DN-1) in (LN-2, DN-3, LN-1) in
1-2,3 poudarjen udarec v tla z LN poudarjen udarec v tla z DN
* ne znafaaa)  (2,3) (2,3)
1-2-3 dvig levega kolena (1), trije dvig desnega kolena (1), trije
pa ci-trat cepetajoci koraki na mestu v cepetajoci koraki na mestu v
obracanju pol obrata v desno obracanju pol obrata v levo
(LN-2, DN-3, LN-1) in (DN-2, LN-3, DN-1) in
1-2,3 poudarjen udarec v tla z DN poudarjen udarec v tla z LN
" ne zna(aaa)  (2,3) (2,3)
2-krat Vrtenje para:
1-12:
1-2-3 dvig desnega kolena (1), dvig levega kolena (1), devet
— Po-glej-te, devet (trikrat po  tri) (trikrat po tri) cepetajocih
4-5-6 ==k . cepetajocih  korakov na korakov na mestu v
po-glej-te, mestu v obracanju polovice obracanju polovice obrata
7-8-9 po-glej-te obrata para v despo (DN-2, paravdes‘no(LN-Z, DN-3, LN-
LN-3,DN-4 ...do 9) in 4..do9)in
10-11,12 * moda(aaa) poudarjen udarec v tla z LN poudarjen udarec v tla z DN
(11,12) (11,12)
1-2-3 Enako kot zgoraj, le zacne z Enako kot zgoraj, le zaéne z
K'maci-tre,  dyigom levega kolena inses dvigom desnega kolena in se
4-5-6 S=EE . plesalcem obracata skupaj v a plesalko obracata skupaj v
kmad-te, levo, na koncu poudarjen levo, na koncu poudarjeni
7-8-9 == pa ci-trat korak vtlaz DN korakvtlaz LN
10-11,12 *ne zna(aaaa)
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Opombe. DN — desna noga, LN — leva noga, * Cetrtinka je ena doba in pomeni en korak, nato

pa sledi polovinka, ki pomeni zadrzano trajanje dveh Cetrtink (= zadrzani dve dobi).

Lazjo razlic¢ico mrzulina, brez prvih korakov naprej, ampak samo s koraki z dotiki v za¢etnem
delu plesa, si lahko pogledate na povezavi. To razli¢ico lahko uporabimo tudi pri mlajsih

ucencih.
Samarjanka

Samarjanka je izrazno in vsebinsko zanimiv ples, ki poleg gibalnih elementov vkljuéuje tudi
igrivost ter simboliko odnosa med plesalcema. Zaradi hitrih menjav gibov, poudarjenih
ritmicnih akcentov ter dinamicne igre vlog je ples zahteven tako gibalno kot tudi

interpretativno.

Ucenci pri Samarjanki:

razvijajo hitrost in natan¢nost gibanja,

krepijo sposobnost odzivanja na glasbene poudarke,

se plesno izrazajo in se ucijo ustrezne interpretacije,

poglabljajo razumevanje vsebinskega ozadja plesa.

Ples je posebej primeren za starejSe ucence, ki ze zmorejo lociti med igrano plesno vsebino in
resni¢nimi medosebnimi odnosi ter vsebino predstaviti na estetski in kulturen nacin, zato ga

priporocamo za ucence, ki so izbrali izbirni predmet ljudski plesi.

Potek poucevanja Samarjanke

Plesalec in plesalka se drzita v zaprti drzi (kot za standardne plese — Slika 2) in sta na kroznici

postavljena v smeri plesanja (plesalec je s hrbtom obrnjen proti srediScu kroznice).
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Slika 2

Zaprta drza pri Samarjanki

Foto: Niko Matko; Slovenski etnografski muzej. (20. 1. 2021). Samarjanka. Nesnovna kulturna dediscina

Slovenije. http://www.nesnovnadediscina.si/sl/register/samarjanka

Prvi del plesa: Plesalec in plesalka se pomikata bo¢no po kroznici (plesalka z DN, plesalec z
LN) tako, da naredita korak v stran in prikljucita z drugo nogo. To ponovita dvakrat, v tretjem
koraku pa plesalec stopi z LN med plesalkini nogi naprej in jo obrne za polovico obrata v levo
(tako je plesalka na notranji strani kroznice); zakljucita s korakom v stran in priklju¢kom.
Ponovita enak gibalni vzorec od zacetka, torej dvakrat korak v stran in prikljucek (tokrat
plesalec z DN in plesalka z LN) ter ponovno s tretjim korakom plesalec stopi plesalki med noge
z DN in jo obrne za pol obrata, tokrat v desno, nazaj v zacetni polozaj. Oba zakljucita Se S

korakom v stran in prikljuckom. Celotni prvi del plesa ponovita Se enkrat.
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Drugi del plesa: sledijo polovi¢ni obrati (180 stopinj); plesalka in plesalec se obracata z vsakim
korakom na not in na ven kroznice, in sicer osemkrat. Nato ponavljata celoten ples (prvi in

drugi del) od zacetka.

Literatura:

17aletel, P., Sifrar, T., Prug, D. in Zagorc, M. (2022). Ples 2+3: od nekaterih plesnih zvrsti do ustvarjalnega giba

v Soli. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port.
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S pesmijo in plesom v Belo Krajino — lepa Anka in carska kasa sta

primerna ljudska plesa za osnovnoSolce

Foto: https://365.rtvslo.si/arhiv/plesne-oddaje-domaca-produkcija/174678843

Belokranjska ljudska plesa carska kasa in lepa Anka s svojo raznoliko plesno zgradbo, jasnim
ritmom ter izrazito povezanostjo z glasbo in petjem ponujata Stevilne didakticne mozZnosti za
vkljucevanje v vzgojno-izobrazevalni proces. Prispevek predstavlja izvor, znacilnosti in potek

obeh plesov ter izpostavlja didakticne pristope k njunemu poucevanju v osnovni soli.

prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Uvod

Slovenski ljudski ples predstavlja pomemben del nesnovne kulturne dediscine ter ima v
vzgojno-izobrazevalnem prostoru posebno vlogo pri ohranjanju kulturne identitete, razvijanju
gibalnih sposobnosti in spoznavanju lokalnih tradicij. V osnovni Soli se ljudski plesi pogosto

vkljucujejo v pouk Sporta, glasbene umetnosti, interesne dejavnosti in so del izbirnega
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predmeta plesne dejavnosti (enoletni predmet ljudski plesi), kjer u¢encem omogocajo celostno

ucno izkusnjo, ki povezuje gibanje, glasbo, sodelovanje in kulturno ozavescenost.

Bela krajina je eno izmed slovenskih pokrajinskih obmocij z izrazito plesno in glasbeno
tradicijo. Med njenimi najbolj prepoznavnimi ljudskimi plesi sta lepa Anka in carska kasa, ki
se med seboj razlikujeta tako po gibalni strukturi kot po znacaju, hkrati pa ponujata bogate
didakti¢ne moznosti za delo z ucenci v osnovni $oli (seveda ju je mogoce poucevati tudi v
srednji Soli). Zaradi svoje jasne plesne oblike, ponavljajocih se gibalnih vzorcev in zivahnega
znaaja sta plesa primerna za postopno uvajanje v svet ljudskega plesa ter za razvijanje

ritma, koordinacije in skupinskega sodelovanja.
Izvor, razsirjenost in znacilnosti plesa carska kasa

Carska kasa izvira iz Bele krajine in je primer starejSega parnega plesa, ki kaze vplive
mescanske oziroma dvorne plesne kulture. Ime plesa nakazuje povezavo z gosposkim okoljem
in bolj umirjenim plesnim slogom?. Gre za ples, kjer je v ospredju hoja v paru, z enakomernim
in mirnim gibanjem. Drza telesa je pokon¢na, koraki so preprosti, ples pa deluje dostojanstveno

in urejeno. Ritem je praviloma 2/4, lahko tudi pocasnejsi 4/4.

Ucenci z ucenjem carskega kase razvijajo:

zavedanje pravilne telesne drZe in ravnotezje,

obcutek za enakomeren ritem,

socialne in komunikacijske spretnosti v paru,

razumevanje kulturnega konteksta plesa.

Carska kasa je primerna za uvajanje parnih plesov. Poucevanje temelji na hoji v ritmu,
povezovanju v paru in postopnem oblikovanju plesne drze. Zaradi umirjenosti je sicer primerna
za mlajSe uCence in zacetnike, vendar pa je koracni samostojni obrat velikokrat gibalno
zahteven in jo tako raje poucujemo v drugem ali celo tretjem vzgojno-izobraZevalnem
obdobju?. Ples se izvaja ob instrumentalni glashi, ponekod tudi ob petju preprostih opisnih
besedil®.
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Potek poucevanja carske kase

Plesalec in plesalka stojita bo¢no drug ob drugem, z rokami upognjenimi v priro¢enju not —
proti soplesalcu, tako da je desna dlan plesalke v desni dlani plesalca in leva v plesalcevi levi
dlani (Slika 1). Prvi del plesa za¢neta tako, da z zunanjo nogo (plesalkina desna noga — DN,
plesalceva leva noga — LN) stopata naprej in se na ¢etrto dobo obrneta za polovico obrata. Pri
tem se ne izpustita in ohranjata drzo ter enako nadaljujeta v drugo smer. Tako izmenjujeta smeri

kar osemkrat, oziroma pleseta prvi del $tiri osmice.

e Osmica za plesalko: korak naprej z DN (1), korak naprej z LN (2), korak naprej z DN
(3), nizka brca naprej z LN ¢ez DN in obrat 180 stopinj v levo (4); ponovi enako v drugo
smer (5-8).

e Osmica za plesalca: korak naprej z LN (1), korak naprej z DN (2), korak naprej z LN
(3), nizka brca naprej z DN €ez LN in obrat 180 stopinj v desno (4); ponovi enako v drugo
smer (5-8).

Slika 1

Drza v plesu carska kasa

Foto: Kotar, K. (2021, Jun 28). Belokrajsnki ljudski plesa - carska kasa [Video].
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=PYmB0ZkDGSw
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Drugi del plesa nadaljujeta z obrati, pred katerimi se najprej izpustita. Obrat traja Stiri dobe, na
prve tri izvedeta tri korake, med katerimi se obrneta za cel obrat, zadnji udarec pa ploskneta
(lahko vsak sam ali na dlani soplesalca). Plesalka se obraca v desno in stopi z DN (1), LN (2)
in DN (3) ter ploskne (4), nato pa enako ponovi Se v obratu na levo: stopi na LN (5), DN (6),
LN (7) ter ploskne (8). Plesalec zaplese ravno obratno, najprej se obraca v levo (LN, DN, LN,
plosk) in nato v desno (DN, LN, DN, plosk). Po tej osmici izvedeta Se eno osmico vrtenice

(opisane v prispevku) in ponovita cel drugi del plesa.

Celoten ples carska kasa se ponovi veckrat. Ples carska kasa si lahko ogledate na povezavi, kjer

vrtenico nadomestijo z lazjim obra¢anjem v paru.
Izvor, razsirjenost in znacilnosti plesa lepa Anka

Belokranjski ljudski ples lepa Anka je tesno povezan s petjem in skupinskim plesnim izro¢ilom
tega obmodja’. Ples se izvaja v paru ali skupini, z enostavnimi koraki, ki sledijo frazi besedila

pesmi. Gibanje je pripovedno, igrivo in mo¢no povezano z besedilom pesmi.

Z ucenjem plesa lepa Anka ucenci razvijajo:

obcutek za povezovanje gibanja in petja,

obcutek za ritem in frazo,

sodelovanje v skupini,

razumevanje plesne vsebine kot pripovedi.

Potek poucevanja lepe Anke

Poucevanje se zacne z ucenjem pesmi, nato se doda gibanje. Tak pristop omogoca

medpredmetno povezovanje glasbe in gibanja ter je posebej primeren za razredno stopnjo?.
Besedilo pesmi je napisano tako, da predstavlja udarec vsak zakljucen zlog (v prvi kitici so v

oklepajih udarci v osmicah in s tem tudi Stetje). Ljudske plese vecinoma skupaj pojemo in

redkeje samo Stejemo, saj si ucenci tako lazje zapomnijo ritmi¢nost in zaporedje korakov.
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Lepa(1) Anka(2) kolo(3) vodi(4),
lepa(5) Anka(6) kolo(7) vodi(8),

Le(1)-pa(2) Anka(3)-aa(4), ko(5)-lo(6) vodi(7)-ii(8),
le(1)-pa(2) Anka(3)-aa(4), ko(5)-lo(6) vodi(7)-ii(8).

Kolo vodi i govori,

kolo vodi i govori:

»Mili boze-ee 'al sam lepa-aa,
Mili boze-ee 'al sam lepa-aa.
Sam (1) da so mi (2) ¢rne (3) oci (4)!
Sam da so mi ¢rne oci!

Cr-ne oci-ii i obrve-ee,

¢r-ne oci-ii i obrve-ee.

Daj mi brate konja svojga,

daj mi brate konja svojga,

daj mi brate-ee konja svojga-aa

daj mi brate-ee konja svojga-aa«.

Po usvojenem besedilu sledi poucevanje gibanja:

Plesalci in plesalke stojijo na kroznici in se drzijo za roke (Slika 2a). Plesalec ima svojo plesalko
na svoji levi strani. Na zacetek glasbe se rahlo pozibavajo v kolenih in nihajo z rokami v
predrocenju pokréeno gor-dol. Vsi skupaj se premikajo v levo in za¢nejo na besedilo pesmi s
prvim delom plesa: korakom nazaj z LN (1) in naprej z DN (2). To gibanje ponavljajo eno
osmico, do refrena. V drugem delu plesa se pari med sabo spustijo. DrZita se samo Se plesalka
in plesalec istega para in se obrneta drug proti drugemu — bo¢no na sredis¢e kroznice ter
naredita Stiri korake v stran (Slika 2b). Zacneta vsak s svojo LN (plesalka proti notranjosti

kroznice, plesalec stran od srediS¢a kroznice) korak v stran (1), z DN pristopita in preneseta
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tezo nanjo (2), z LN naredita ponovno korak v stran (3), z DN prikljucita brez prenosa teze (4).
Enako ponovita Se v drugo stran: z DN korak v stran (5), z LN prikljucita in preneseta tezo (6),
z DN korak v stran (7) in z LN prikljucek brez prenosa teze (8). Nato enako ponovita drugi del
Se dvakrat (v levo 1-4 in v desno 5-8). Ponovno se obrneta proti sredis¢u kroznice in se primeta
z ostalimi plesalci ter nadaljujeta od zacetka plesa, s prvim (koraki nazaj-naprej) in drugim

delom (refren).
Slika 2

Postavitev plesalk in plesalcev v plesu lepa Anka v prvem (a) in drugem delu plesa (b)

Foto: Lju bich (2016, Feb 12). Folklorna skupina Jurij Vodovnik Skomarje - lepa Anka [Video].
https://www.youtube.com/watch?v=lg04V8IplIHs&list=RDIg04V8IpIHs

Ples lepa Anka otroske folklorne skupine z lazjimi koraki v prvem delu plesa (samo naprej po
kroznici) si lahko ogledate na povezavi, folklorna skupina Jurij Vodovnik (Skomarje)

zaplese lepo Anko z zacetnimi pravimi koraki, drugi del pa je prilagojen.
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1z prikazov vidimo, da lahko del plesa prilagodimo mlaj$im ucencem ali tistim, ki imajo tezave
z ritmom. Taksni prilagojeni plesi so primerni tudi za otroke, ki se Solajo v vzgojno-

izobrazevalnih programih z nizjim izobrazbenim standardom.

Literatura

Ramovs, M. (1992). Polka je ukazana: plesno izrocilo na Slovenskem. Kres,

27aletel, P., Sifrar, T., Prug, D. in Zagorc, M. (2022). Ples 2+3: od nekaterih plesnih zvrsti do ustvarjalnega giba
v Soli. Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport.

3Strukelj, J. (1989). Slovenski ljudski plesi. Drzavna zalozba Slovenije.

“Ramovs, M. (2000). Plesat me pelji: plesno izrocilo Bele krajine. Zalozba ZRC, ZRC SAZU.
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Polka — kraljica veselic in druzabnih dogodkov

Foto: Folklorna skupina Tineta RoZzanca

Polka je eden od najbolj znanih slovenskih plesov, povezanih tudi z slovensko ljudsko glasbo.
Vecina ljudi jo pozna z veselic in zagotovo gre za mnozicni ples, ki ga zna plesati najvec
Slovencev. Kot ljudski ples je izredno ritmicna, poskocna in predstavlja pravi prehod v parne

druzabne plese.

prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za sport
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Izvor in zgodovinski razvoj polke

Polka izvira s Ceske in se je v 19. stoletju (v obdobju romantike) poleg val&ka hitro razsirila
po vsej Srednji Evropi. V Sloveniji se je uveljavila kot druzabni ples in kmalu postala del

ljudskega plesnega izrocilal.
Znacilnosti plesa

Polka je Zivahen parni ples v 2/4 taktu z znacilnim posko¢nim korakom in kroznim gibanjem
v paru. Zanjo je znacilna jasna ritmi¢na struktura in prepoznavna melodika. Polka je eden redkih
plesov, ki se je ohranil kot Ziva plesna praksa. Se danes jo mnozi¢no plesejo na veselicah,

porokah in druzabnih dogodkih, kjer deluje kot povezovalni element skupnosti.
Ucenci z u¢enjem polke razvijajo:

e o0snovno plesno koordinacijo,
e vzdrzljivost in ritem,
o veselje do skupnega gibanja,

e razumevanje prehoda iz druzabnega v ljudski ples.

Potek poucevanja polke

Za zaletek usvajanja ritma polke in posko¢nih menjalnih korakov naj se ucitelji posluzijo
ucenja galop polke, ki ga uvri¢amo med otroske plese. Galop polka ali poStevanka? je
poskocen ples v 4/4 ritmu, pri katerem Stejemo osmice na bolj matemati¢en nacin. Premikamo
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 zamenjamo soplesalca.

Polka je pogosto prvi ples, s katerim ucenci stopijo v svet parnih plesov. Poucevanje temelji na
osnovnem menjalnem (trikora¢nem) koraku, postopnem povecevanju tempa in poudarjanju
spros¢enega plesnega znacaja. Zacne se z usvajanjem osnovnega koraka brez glasbe, nato
ucitelj postopoma dodaja obrate in povezovanje gibanja v celoto ob glasbi. Pomembno je

postopno stopnjevanje tempa, poudarjanje sproS¢enosti gibanja in odnosa med plesalcema.
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Plesalec in plesalka stojita nasproti drug drugega tako, da je plesalec obrnjen v plesno smer na
kroznici; plesalec oprime plesalko okoli pasu, plesalka plesalca prek ramen, okoli vratu (Slika
1). Plesalec zacne z levo naprej, plesalka z desno nogo nazaj. Osnovni korak polke (trokorak
ali menjalni korak, ker vsakokrat plesalec/plesalka zamenja vodilno nogo) izvajata na vsak
zacetek takta, kot je opisano v Preglednici 1. Zelo pomembno je, da napravita na zadnjo
osminko v dvocetrtinskem taktu (2-in) rahel poskok, ki je znacilen za polko, prav tako pa jima

bo v pomoc pri kasnejSem navezovanju obratov.

Obrati so prav tako posebnost polke, saj se plesalec obraca v desno tako, da stopa z levo nogo
naprej, plesalka pa z desno nazaj. Obrati so lahko za zacetnike Cetrtinski (90 stopinj), kasneje
pa poloviéni (180 stopinj). Pri polovicnih obratih zapleSe plesalec svoj osnovni korak najprej

naprej, drugega pa nazaj, plesalka pa ravno obratno.

Na zacetku poucevanja ucenci zaplesejo Stiri osnovne korake in nato Stiri osnovne korake v
polovi¢nih obratih (skupaj to pomeni dva polna obrata), kasneje pa ucitelj poveca Stevilo
korakov in polovi¢nih obratov na osem. Ucenci plesejo stalno na kroznici v plesno smer in

ohranjajo moc¢no drZo z rahlim nagibom trupa nazaj.

Slika 1

Drza v polki — ples z metlo je rajalna igra, kjer se plese polka

Foto: VTI (2025, Jan 26). Ples z metlo iz Smartnega ob Paki / Polka-Besentanz aus St. Martin an der Pack
(Untersteiermark) [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=F4L3f0GxVwQ
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Preglednica 1

Potek polke (opis osnovnega koraka)

Stetje Ritem Plesalka Plesalec

1-in korak z DN nazaj (rahlo diagonalno) korak z LN naprej (rahlo diagonalno)
ﬁ (1) in pristop z LN (1in) (1) in pristop z DN (1in)

2-in korak z DN nazaj (rahlo diagonalno) korak z LN naprej (rahlo diagonalno)
ﬁ (2) in poskok na DN (2in) (2) in poskok na LN (2in)

1-in-2-in ﬁ osnovni korak, opisan zgoraj, ponovi osnovni korak, opisan zgoraj, ponovi
ez LN sezDN

Polka je prisotna tudi v ljudskem plesu kosmataca

Stajerski parni ljudski ples kosmataéa se uvri¢a med razli¢ice §tajerifa in SirSe sodi v alpski
plesni tip. Razsirjena je bila predvsem v podezelskem okolju, plesali pa so jo ob godcevski
glasbi®. Ples poteka v dvodetrtinskem taktu (2/4), z izrazitim poudarkom na prvi dobi. Zanj
so znacilni hitrejsi obrati, menjava smeri ter sprosc¢eno, nekoliko razigrano gibanje, kar se
odraza tudi v imenu plesa. Gibanje Vv paru zahteva stalno prilagajanje obeh
soplesalcev. Kosmataca se pogosto pleSe ob instrumentalni spremljavi, ponekod pa tudi ob

petju Saljivih besedil; njihove razli¢ice so krajevno pogojene®.

Z ucenjem kosmatace u€enci razvijajo:

e prostorsko orientacijo in koordinacijo,
e sposobnost vodenja in sledenja v paru,
e ritmi¢no natan¢nost in odzivnost na glasbo,

e razumevanje plesnega znacaja in izraza.

Potek poucevanja kosmatace

Ucitelj naj Steje od 1 do 4, Ceprav je ples v 2/4 taktu, saj bodo ucenci tako lazje razumeli ritem
in Steli korake. Plesalec in plesalka sta v zaprti drzi. Oba udarita trikrat mocno v tla (1-2-3),
plesalec z levo, plesalka z desno nogo, nato na Cetrti udarec pristopita in preneseta tezo (4),
zamenjata drZo na drugo stran (odpreta plesalkino levo in plesal¢evo desno roko) ter na drugi

strani ponovita enako gibanje (1-2-3-4) z drugo nogo (plesalec z desno in plesalka z levo nogo).
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Ta vzorec (1-8) ponovita Se trikrat, nato naredita vrtenico (podobno kot pri sotisu), dve osmici
(4 takte) v desno in dve osmici Se v levo. Zdaj ponovita celoto, Stiri osmice udarcev v tla in Stiri

osmice vrtenice, na koncu pa zapleseta Se polko (opisano zgoraj).

Poenostavljena kosmataca (za mlajse ali zacetnike) je na povezavi, kjer je tudi pocasnejsi

tempo glasbe.
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Vsak plesalec mora spostovati plesni bonton — pravila kulturnega

vedenja pri plesu

Foto: Marjeta Kovac

Plesni bonton predstavlja skupek pravil in dogovorov, ki urejajo vedenje plesalcev na plesiscu
ter prispevajo k varnemu, spostljivemu in prijetnemu plesnemu vzdusju. Njegov namen ni
omejevanje svobode, temve¢ vzpostavljanje reda, medsebojnega spostovanja in jasnih

medosebnih odnosov, ki omogocajo sprosceno ter dostojanstveno plesno izkusnjo vsem

plesalcem.

prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za sport
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Pravila plesa

Prva znana pravila plesnega vedenja in plesni bonton izhajajo Ze iz renesanc¢ne dobe (15. in 16.
stoletje), ko je Antonius Arena, francoski pravnik, pesnik in plesni teoretik okoli leta 1529 izdal
delo Leges Dansandi (Pravila plesa), eno najzgodnejsih znanih publikacij, ki ne opisuje le
plesnih korakov, ampak tudi vedenje in bonton pri plesu'. V Leges Dansandi je Arena objavil
navodila o tem, kako naj plesalci obvladujejo korake, kako naj se primerno oprimejo partnerja
in kako naj se lepo vedejo na plesiscu, vkljucno s primerno govorico telesa, izbiro oblacil in
kulturnim nastopom. Ker je bilo delo tiskano ze leta 1529 in je bilo veckrat ponatisnjeno v 16.
in 17. stoletju, ga zgodovinarji pogosto navajajo kot enega prvih sistemati¢nih plesnih
bontonov, ki so izsli v tiskani obliki in so skupaj s plesnimi priro¢niki tiste dobe pomagali
oblikovati ples kot druzbeno ter kulturno prakso v renesanénih druzbah®. Arena obravnava ples
kot dejavnost, ki zahteva red, mero, zadrzanost in spostovanje druzbenih hierarhij, zato
podrobno opisuje primerno drzo telesa, urejenost, nacin vstopa na plesisce, odnos med plesnima
partnerjema ter dostojanstveno vedenje med plesom. Dotik je jasno omejen in strogo predpisan,
zavrnitev plesnega povabila pa jasno razumljena kot druZzbeno nesprejemljiva. Ples je tako

predstavljen kot izraz kulturne omike, vzgojenosti in druzbenega statusa.
Poznejsi plesni bontoni

V primerjavi s kasnejSimi plesnimi prirocniki iz 16. in 17. stoletja (npr. Caroso, Negri) Leges
dansandi izstopa po svoji normativni in skoraj pravniski strukturi, kar odraza avtorjevo
izobrazbo in duh ¢asa. Medtem ko poznejsi plesni mojstri ve¢ pozornosti namenjajo estetskemu
izrazu, plesni tehniki in razkoS$nosti dvornega protokola, Arena vzpostavlja ples predvsem kot
moralno regulirano druZbeno prakso. Skupna znacilnost vseh zgodovinskih plesnih bontonov
je stroga delitev spolnih vlog, omejen telesni stik ter razumevanje plesa kot rituala, v katerem

posameznik ne izraza osebne izbire, temvec€ sledi druZbenim pric¢akovanjem.

V preteklosti je bil plesni bonton strogo dolo¢en in tesno povezan z druzbenim redom ter
vzgojnimi normami dolocenega Casa. Ples ni bil zgolj oblika razvedrila, temve¢ pomemben
druzbeni ritual, v katerem so bila pravila vedenja natan¢no opredeljena. Kavalir je imel dolznost
povabiti damo k plesu, dama pa povabila praviloma ni zavrnila, saj bi bila zavrnitev razumljena

kot Zalitev ali nespoStovanje druzbenega poloZzaja. Tudi telesni stik med plesalcema je bil jasno
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predpisan in strogo omejen, s ¢imer je ples odrazal vrednote discipline, nadzora in druzbene

hierarhije ter veljal za simbol vzgojenosti in kulturne pripadnosti.
Slika 1

Pod plesni bonton spadajo tudi primerna oblacila, spostljiv in naraven pogled ter kulturno

dolocen dotik

Foto: Marjeta Kovac

Sodobni plesni bonton

Sodobni plesni bonton, zlasti v vzgojno-izobrazevalnem prostoru, se od teh zgodovinskih
modelov bistveno razlikuje. Medtem ko Leges dansandiin sorodni zgodovinski zapisi
poudarjajo obveznost, hierarhijo ter nadzor, sodobna interpretacija bontona temelji na

prostovoljnosti, soglasju, enakovrednosti in varovanju osebnih meja. Kljub temu pa ostaja
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vsebinska povezava: tako zgodovinski primeri kot sodobni plesni bonton prepoznavajo ples

kot pomembno vzgojno sredstvo, ki oblikuje telesno kulturo, socialno obcutljivost in

spostovanje drugega — le da so cilji danes uresniceni z druga¢nimi, eti¢no prilagojenimi pristopi.

V sodobnem Solskem prostoru dobiva plesni bonton drugacno, predvsem vVzgojno in
pedagosko vlogo. Ne temelji ve¢ na prisili in togih pravilih, temve¢ na prostovoljnosti,
medsebojnem spostovanju ter soglasju. Povabilo k plesu je razumljeno kot ponudba, ki jo ima
vsak posameznik pravico sprejeti ali zavrniti brez posledic, telesni stik pa je vedno razlozZen,
dogovorjen in prilagojen plesni zvrsti ter udobju udelezencev. Sodobna interpretacija plesnega
bontona poudarja enakovrednost spolovin plesnih vlog ter daje prednost varnosti,
sodelovanju in pozitivnemu vzdusju, v katerem ples postaja sredstvo ucenja medosebnih

odnosov in spoStovanja osebnih meja.

Danasnje vedenje na plesis¢u

Na plesiscu se gibljemo obzirno do drugih plesalcev. Pazimo na prostor, smer gibanja in osebne
meje soplesalcev. Ne prerivamo se, ne tekmujemo za prostor in se zavedamo, da si plesisce
delimo z drugimi. Med plesom ohranjamo zbranost, spoStujemo ritem glasbe in plesne
dogovore ter se izogibamo neprimernemu vedenju, kot so pretirano razkazovanje, potiskanje

ali nespostljiv odnos do partnerja, glasno govorjenje, morebitne opazke o drugih plesalcih.
Ucitelj oz. trener v druStvu naj v pogovoru z otroki in mladostniki najprej usmeri njihova
razmi$ljanja v to, da (pri mlajSih) skupaj z njim ugotovijo, kaj je primerno in kaj neprimerno
obnasanje. Ugotovitve lahko tudi zapiSejo na plakat in ga obesijo v telovadnico.

1. Obvladovanje prostora in sploSna vedenjska pravila

Plesalci lahko:

e plesejo tekoce in usklajeno z glasbo,
e uporabljajo prostor tako, da ne ovirajo drugih,

e opozorijo partnerja ali ucitelja (trenerja), ¢e se ne pocutijo varno.
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Plesalci ne smejo:

o prerivati se ali zasedati nesorazmerno veliko prostora,
o med vadbo se tekmovalno obnasati ali izstopati na racun drugih,
e izvajati nevarnih gibov brez dovoljenja ucitelja oz. trenerja ali ob premajhnem znanju,

e norcevati se ali komentirati plesanja drugih.

2. Obleka, obutev in urejenost

Ples zahteva urejenost in spoStovanje priloznosti. Oblacila morajo omogocati svobodno
gibanje, biti morajo ¢ista, spodobna in primerna zvrsti plesa. Trenirka je na primer primerna za
hip hop, ne pa za druzabne plese, kjer so bolj primerne tanjSe hlace ali celo krilo za dekleta.
Obutev naj bo varna, Cista in prilagojena plesni podlagi. Plesni copati — tako imenovane
»jazzarke« — ravno prav drsijo po podlagi in $¢ vedno omogocajo ustrezno gibanje stopala, ki
je pri plesu zelo pomembno, na drugi strani pa so Sportni copati potrebni za hip hop ali
akrobatski rokenrol. Sodobni ples lahko pleSemo tudi bosi ali v nogavicah, prav tako tudi
druzabne plese. Urejena zunanjost izraza spostovanje do soplesalca, skupine in same plesne
dejavnosti. O tem se pogovorimo z ucenci oz. dijaki in ¢e je mogoce, naj spostujejo nasvete o

priporo¢enem oblacilu in obutvi ter primerni urejenosti.

Dovoljeno in priporocljivo:

Cista, udobna oblacila, ki omogocajo sprosc¢eno gibanje,
e obutev, prilagojena plesni podlagi (predvsem morajo biti podplati Cisti),
« speti lasje in minimalni dodatki v laseh,

o prinekaterih plesnih zvrsteh pritrjena ocala.

Ni primerno:

o oblacila, ki omejujejo gibanje (npr. predolge hlace, preozka oblacila) ali razkrivajo
intimne dele telesa,

o nakit, ki lahko poskoduje soplesalca, na primer ostri obeski na veriZici pri rokenrolu,
prstani in zapestnice (ovirajo prijem),

e neprimerna obutev (¢evlji z grobimi podplati, drseci natikaci),
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e zvecenje zvelilnega gumija.

3. Povabilo k plesu

Po tradicionalnem plesnem bontonu kavalir pristopi k dami spostljivo, z ofesnim stikom in
jasnim, vljudnim povabilom k plesu. Dama povabilo sprejme z enako mero spostovanja. V
sodobnem pedagoskem kontekstu velja, da je sprejem plesa vedno prostovoljen. Morebitna
zavrnitev mora biti vljudna in spostljiva, brez razlage, kavalir pa jo sprejme brez zamere ali
pritiska. Tako se u¢enci oz. dijaki uc¢ijo kulture povabila, sprejemanja in zavracanja na spostljiv

nacin.
Kavalir ali plesalec:

e pristopi spostljivo in z o¢esnim stikom,
e Vvljudno povabi k plesu (besedno ali z dogovorjenim znakom),

e sprejme zavrnitev brez zamere.

Dama ali plesalka:

o lahko povabilo sprejme ali zavrne,
e zavrnitev izrazi spoStljivo in kratko,

« ni ji treba pojasnjevati razloga zavrnitve.

4. Driza, dotik in telesna blizina

Plesni dotik je funkcionalen in kulturno dolo¢en. Roke, polozaj telesa in bliZina so vnaprej
opredeljeni s plesnim slogom in u¢nimi navodili. Dotik nikoli ni vsiljiv, neprimeren ali oseben,
temvec sluzi vodenju in sodelovanju v plesu. Med plesom ohranjamo primerno telesno razdaljo,
spoStujemo udobje soplesalca in se zavedamo, da je ples oblika komunikacije, ki temelji na

zaupanju. Kadar je dotik neprijeten, ga je dovoljeno zavrniti.
Dotik glede na plesno zvrst

Standardni in druZabni plesi (valcek, tango, fokstrot):
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o zaprt ali delno zaprt polozaj plesne drze,
o dotik: dlani, rama, hrbet (lopatica),

o telesna blizina je nadzorovana in stabilna.

Latinskoameriski plesi (samba, ¢a-¢a, rumba):

e odprti in zaprti polozaji,
e ve¢ menjav dotika,

o dotik omejen na roke, hrbet, ramena.

Ljudski plesi:

e dotik rok, v¢asih ramen ali pasu,
e pogosto skupinski oprijem,

e brez intimne blizine.

Sodobni ples:

o dotik se uporablja kot izrazno sredstvo,
e vedno vnaprej razloZen in dogovorjen,

e ucenec lahko dotik zavrne brez posledic.

Hip hop, jazz:

vecinoma brez dotika,

poudarek na individualnem izrazu,

dotik le v koreografiji.

o

Pogled, komunikacija in odnos

Med plesom je pogled usmerjen bodisi v soplesalca bodisi v smer gibanja, a spostljivo in
naravno. lzogibamo se strmenju, posmehovanju ali neprimernim obraznim izrazom.
Komunikacija je ve¢inoma nebesedna in temelji na posluSanju glasbe, zaznavanju partnerja in

sodelovanju. Ples tako postane prostor kulturnega dialoga, ne prevlade ali nadzora.
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Primerno vedenje:

e spostljiv, sproscen pogled,
o zavedanje soplesalca,

e osredotocenost na ples.

Neprimerno vedenje:

« strmenje ali zapeljevanje,
e posmehovanje ali mimika neodobravanja,

e pogovarjanje med plesom, ki moti druge.

Sklepna misel

Plesni bonton v Solskem prostoru presega zgolj uc¢enje pravil vedenja pri plesu, saj uencem oz.
dijakom omogoca razvoj temeljnih socialnih in osebnostnih kompetenc, kot so spoStovanje

drugega, empatija, samoobvladovanje in obcutljivost za meje osebnega prostora. Z jasno in

premisljeno oblikovanimi pravili ples postane varno ter vzgojno okolje, v katerem se telesno
1zraZanje smiselno povezuje s kulturnimi, estetskimi in eticnimi vrednotami. Sodobno zasnovan
plesni bonton hkrati ohranja tradicijo in kulturno dedis¢ino plesa, vendar jo prilagaja razvojnim
znacilnostim otrok in mladostnikov ter druzbenim vrednotam danasnjega ¢asa. Na ta nacin ples
v Soli ne deluje le kot gibalna dejavnost, temve¢ kot pomembno vzgojno sredstvo za

oblikovanje medosebnega spostovanja, odgovornega sodelovanja in socialne zrelosti

Literatura

Pendlebury, C. (2015). Jigs, reels and hornpipes: a history of »traditional« dance tunes of Britain and

Ireland [Magistrsko delo]. Univerza v Sheffieldu, Filozofska fakulteta.

67


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/719/Socializacija-in-medsebojno-povezovanje-s-plesom-%E2%80%93-izziv-za-mlade
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/709/Ples-nam-daje-samozavest-pri-javnem-nastopanju

SLO{ It nasvet 2026 letnik 10, §t. 2

Samba - izraz veselja in karnevalskega vzdusja v Soli

Foto: https://www.wikidancesport.com/wiki/samba/

Samba je zivahen in ritmicno zelo izrazit ples, ki izvira iz Brazilije. Zanjo je znacilno elasticno
delo kolen in sprosceno, ritmicno gibanje bokov. Glasba je hitra in poudarjeno sinkopirana,
zato ples zahteva dobro koordinacijo in obcutek za ritem. Samba kot ples zdruzuje Sportni izziv,
umetnisko izrazanje in druzabnost — torej predstavlja dejavnost, ki ni le tehnicna, temvec tudi

custvena in socialna izkusnja.

prof. dr. Petra Zaletel

Fakulteta za sport, Ljubljana
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Afriske korenine

Samba je danes eden kljucnih simbolov brazilske kulture, njeni zacetki pa segajo v obdobje
kolonializma in prisilnih migracij AfriCanov v Brazilijo. Nastala je kot rezultat prepletanja
afrigkih, evropskih in lokalnih vplivov. Njene korenine izhajajo iz afriskih plesnih in glasbenih
tradicij, zlasti bantujskih kultur iz obmocja Angole in Konga, ki so prinesle poliritmijo,
sinkopirane ritme*, petje s klicem in odgovorom ter izrazite telesne izolacije'?. Ceprav so bile

te prakse v kolonialnem obdobju pogosto marginalizirane, so se ohranile znotraj skupnosti?.

*Sinkopacija je splosni izraz za motnjo ali prekinitev rednega toka ritma oz. za postavitev
ritmicnih poudarkov ali naglasov na mesta, kjer se obicajno ne pojavljajo. Tak pristop daje

glasbi gibljivost, napetost in plesno energijo ter je eden glavnih gradnikov »groova«.

Urbanizacija in nastanek moderne sambe

Po odpravi suzenjstva leta 1888 se je samba v urbanem okolju, predvsem v Riu de Janeiru,
postopno preoblikovala v sodobno urbano obliko®. Pesem Pelo Telefone (1917) simbolno
oznaduje zadetek njene komercializacije in §irjenja prek medijev*. V tridesetih letih 20. stoletja
je drzava sambo prevzela kot simbol nacionalne identitete, pri cemer je priSlo do njenega
postopnega preoblikovanja in delnega umika prvotnih druzbenokriti¢nih vsebin®. V ¢asu vlade
Getalia Vargasa je samba postala osrednji element nacionalne kulture ter pomemben del
drzavne kulturne politike; drzava je spodbujala njeno medijsko prisotnost ter podpirala

organizacijo $ol sambe in karnevalskih parad®.
Gibalne in glasbene znacilnosti sambe

Beseda samba naj bi etimolosko izhajala iz izraza semba, ki oznacuje ples s simbolnim

dotikom ali poudarjenim gibanjem bokov.
Glasbena osnova sambe temelji na dvodobnem metri¢nem vzorcu (dvocetrtinski takt 2/4 — Slika

1) z izrazito sinkopacijo in s kompleksno poliritmi¢no teksturo®. Tak ritem ustvarja ob&utek

napetosti in sprostitve, ki se neposredno odraza v gibalni strukturi plesa. Uc¢itelj pri poucevanju
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sambe Steje enaaa-a-dva, pri cemer korak na prvo dobo malce zadrzi na racun skrajSanega

drugega koraka (doba »a«, ki nadomesca »in«), tretji korak na drugo dobo pa je normalno dolg.
Slika 1

Ritem sambe je sinkopiran, ucitelj podaljsa Stetje prve dobe, nato je hiter prehod na drugo

dobo: »enaaaa — a- dva«

Samba je zivahen, energi¢en in ritmicen ples, ki ponazarja karneval, zato je izrazna,

komunikativna, samozavestna in vesela. Od vseh latinsko-ameriskih plesov se edina plese po

kroznici, najbolj pogosto kar v zaprti drZi. Zanjo je znacilno stalno prenasanje teZe z ene noge
na drugo, elasti¢no delo kolen in spro§ceno, ritmi¢no gibanje bokov (Slika 2). Glasba je hitra
in poudarjeno sinkopirana, zato ples zahteva dobro koordinacijo, obCutek za ritem in telesni
nadzor. Gibanje bokov ni zgolj estetski element, temvec nosi tudi kulturne in simbolne pomene,

povezane s telesnostjo, z identiteto in s spolnostjo.

Cilji, ki naj bi jih dosegli u¢enci

Ucitelj doloci cilje, ki naj bi jih usvojili u¢enci.

Ucenec

usvoji gibanje v punktiranem ritmu** (»enaaa a dva),

e razvija obCutek za elasti¢no gibanje v kolenih, kolkih in gleznjih (t. i. bounce),

e razvija obcutek za bo¢no gibanje,

e obvlada osnovne korake sambe (pahljaca, samba hoja (walk), osnovni korak, botafoga)
in izboljSuje koordinacijo celega telesa,

e usvoji gibalne izolacije (lo¢eno gibanje zgornjega in spodnjega dela telesa),

e zgradi mocan »okvir« v zaprti plesni drZi in oblikuje plesno partnerstvo.
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**Punktiran ritem izraza zelo veselo, razigrano razpolozenje, poudari odlocnost ali ravno

nasprotno: izpricuje zalost in tesnobnost. S ponavljanjem takega ritma ustvarimo veliko

napetost.

Slika 2

Mehko pozibavanje v kolenih in gleznjih (»bounce«)

Foto: Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za $port. https://ples.fakultetazasport.si/

Pedagosko gledano je samba zelo uporabna, ker:

e spodbuja izrazanje skozi gibanje,
e zmanjSuje zadrzanost pri gibanju,
e povecuje obcutek telesne kompetentnosti,

« krepi socialno interakcijo.
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Plesne figure sambe

Osnovni korak sambe se izvaja v gibanju naprej-nazaj, in sicer tako, da stopi plesalec naprej z
levo nogo (LN) in nazaj z desno nogo (DN), plesalka pa ravno obratno, nazaj z DN in naprej z
LN. Pri vsakem koraku na kratko prikljucita in prestopita na drugo nogo, nato pa tezo hitro
preneseta nazaj na prvotno nogo; torej plesalec tako stopi naprej z LN (»ena«), prestopi na DN
(»in«) in hitro ponovno prenese tezo na LN (»dva«), plesalka pa ravno obratno. Podobno je

prikazano na Sliki 3, le da gre tam za lateralno gibanje.

Pahljaca (ali whisk) je podobna osnovnemu koraku, le da ta korak izvajamo lateralno, v desno
in levo stran. Slika 3 prikazuje korak v stran (plesalka z DN na 1), korak krizno zadaj (plesalka
z LN na laaaa) in prenos teze nazaj na prvo nogo (plesalkino DN na 2). Plesalec in plesalka sta

v zaprti drZi obrnjena drug proti drugemu in izvajata lateralne korake — pahljaco zrcalno.
Slika 3

Krizanje pri pahljaci zadaj (a) in pahljaca na Stetje »enaaa-a-dva« (b)

Foto: Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport. https://ples.fakultetazasport.si/

Samba hoja (ali samba walk): plesalca se drzita v bo¢ni zaprti drzi s krizanjem plesalkinih rok
pred telesom (Slika 4). Obrnjena sta v plesno smer in se pomikata po kroznici naprej. Zacneta
oba z zunanjo nogo (plesalkina DN, plesal¢eva LN), naredita korak naprej (na 1), rahlo

prestopita na zadnjo nogo (na 1 a) in podrsata s sprednjo nogo do zadnje (na 2) ter nanjo

72


https://ples.fakultetazasport.si/

SLO[ It nasvet 2026 letnik 10, §t. 2

preneseta tezo, tako da naslednji korak za¢neta ze z drugo nogo (plesalka z LN, plesalec z DN).

Tako Se naprej navezujeta korake samba hoje.
Slika 4

Drza v samba hoji

Foto: Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za $port. https://ples.fakultetazasport.si/

Botafoga je zahtevnejsa plesna figura in ucitelj jo za najmlajSe ali manj izkusene izkljuci iz
koreografije. Plesalec in plesalka sta v odprti drzi obrnjena v plesno smer in izvajata prvi korak
z zunanjo nogo krizno ¢ez notranjo na 1 (plesalec z LN prek DN, plesalka z DN prek LN),
stopita z notranjo nogo korak v stran (plesalec DN, plesalka LN), nanjo rahlo preneseta tezo
(na a) in nato hitro preneseta tezZo zopet na prvo nogo (plesal¢evo LN in plesalkino DN). Enako
ponovita $e z drugo nogo in navezujeta botafoge (ponavadi 4 ali 8) po plesni smeri naprej. Pri
tem se plesalka pomika pred plesalcem z njegove desne na njegovo levo stran, pri tem pa mu
ves Cas kaze hrbet. Njena prosta roka gre v odrocenje, ko je na levi strani plesalca, in v

vzrocenje, ko je na desni strani plesalca (Slika 5).
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Slika 5

Drza in izvedba plesne figure botafoga

= B

Foto: Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport. https://ples.fakultetazasport.si/

Levi obrat: plesalec in plesalka se drzita v zaprti drzi in pleseta osnovne korake (plesalka z DN
nazaj, plesalec z LN naprej). Pri tem se postopoma obracata v levo, tako da naredita cel obrat
(360 stopinj) z osmimi osnovnimi koraki. ZahtevnejSa razli¢ica je, da naredita dva obrata,

vsakega s Stirimi osnovnimi koraki, kar je primernejSe za naprednejsSe dijake.

Poucevanje sambe

a) Ritem

Ucitelj najprej seznani ucence z znacilnim 2/4 ritmom. Ucenci izvajajo vaje ploskanja na dobo,

hoje v ritmu in prenasanja teze levo-desno.

Ucenci najprej utrjujejo ritem brez zahtevnih gibov, da razvijejo notranji obcutek za tempo.

b) Osnovni korak

Osnovni korak ucitelj poucuje postopno:
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1. prenos teze naprej-nazaj ali levo-desno,
2. dodajanje elasti¢nega upogiba kolen,

3. vkljucitev sproscenega gibanja bokov,
4

. povezovanje v tekoce zaporedje.

Pomembno je poudariti, da gibanje bokov izhaja iz prenosa teze in dela kolen — ne iz izoliranega

»namenskega« zibanja.
c¢) Nadgradnja

 hitrejsi tempo glasbe,

e obracanja,

e gibanje po prostoru, po kroznici,
e enostavne kombinacije,

e delo v paru (Ce je primerno starosti).

d) Koreografija

o pahljaca 8-krat (vmes lahko ucitelj doda obrat plesalke na ven na 5 in obrat plesalke na

noter na 8, kot je na povezavi na koreografijo®);

« samba hoja 8-krat, zadnji korak se plesalec in plesalka v svoji drzi odpreta in pripravita
na botafoge. Ce jih uéitelj izlogi iz koreografije, lahko uéenci ponavljajo samo pahljado
in samba hojo ali pa ucitelj doda $e osnovni korak v levi obrat;

o botafoga 8-krat;

« leviobrat ali 8 osnovnih korakov v levi obrat;

e ponavljanje po kroznici od zacetka.

V postopku poucevanja naj ucenci ze v ogrevalnem delu utrdijo ritmi¢no nihanje v kolenih in
gleZnjih ter s hojo po prostoru v gibanju sambe — t. 1. »bounce«. Takrat lahko ucitelj poucuje
vse plesne figure Ze posamicno, tako da ucenci ne bodo imeli kasneje tezav, ko bodo plesali v
parih. Vsak del koreografije naj ucenci utrjujejo najprej ob Stetju in napovedovanju ucitelja,
kasneje tudi ob glasbi, preden jim ucitelj doda nov del oziroma novo plesno sliko. Sprva ucitelj
poucuje gibanja na mestu in linearno v prostoru, Sele ko jih znajo ucenci zaplesati ob glasbi

brez napak, jih utrdijo Se v plesni smeri po kroZnici.
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Samba je primerna za nastope na prireditvah, saj vzbuja prijetno in radostno vzdusje. Vrtenja
in ponavljajoce krozne sekvence v sambi lahko simboli¢no ponazarjajo karnevalsko energijo,
obcutek vrtinca ter zaCasno izgubljanje nadzora, ki vodi v stanje transa ali ekstaze. Za ucence
v Soli tak$no gibanje pomeni priloznost, da skozi ples varno raziskujejo intenzivna custva,
telesno zaznavo in svobodno izrazanje, hkrati pa razvijajo obcutek za ritem, koordinacijo in

zavedanje lastnega telesa.
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Tango — ples strasti, povezanosti, ritma in sodelovanja

—
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Foto: Marjeta Kovac

Odlocni koraki, dramaticni poudarki in tesno sodelovanje med partnerjema — tango je ples, Ki
pritegne pozornost Ze ob prvih taktih glasbe. Ceprav ga pogosto povezujemo z velikimi plesnimi
dvoranami in odrskimi nastopi, lahko njegove osnovne elemente uspesno vkljucimo tudi v Solski

prostor, kjer ucenci skozi ples razvijajo gibalne, socialne in ritmicne spretnosti.

prof. dr. Petra Zaletel

Fakulteta za sport, Ljubljana

Uvod

Tango je druzabni ples, ki je nastal ob koncu 19. stoletja v Buenos Airesu (Argentini) in
Montevideu (Urugvaj). Razvil se je iz prepleta evropskih, afriSkih in latinskoameriskih

glasbenih ter plesnih vplivov. Danes je eden najbolj prepoznavnih plesov na svetu, znan po
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izraziti dinamiki gibanja, jasnih poudarkih v ritmu in tesnem sodelovanju med partnerjema.
Tango temelji na hoji, spremembah smeri, obratih in kratkih poudarjenih korakih, ki se izvajajo

Vv tesni povezavi z glasbo in partnerjem.

Posebnost tanga je predvsem partnerska povezanost, saj ples zahteva stalno komunikacijo
med plesalcema. Vodilni plesalec nakazuje smer in dinamiko gibanja, partner pa te znake
zaznava ter nanje odgovarja z ustreznim gibanjem. Tak nacin gibanja zahteva dobro telesno

zaznavanje, koordinacijo ter sposobnost prilagajanja partnerju in prostoru?.

Vendar pa v Solskem sistemu ni popolnoma tako. Namesto argentinskega tanga, za katerega
velja, da plesalec vodi in plesalka sledi oziroma odgovarja z gibanjem, sta v Soli ritem in na¢in
gibanja v tangu —kot enemu od standardnih plesov — nauc¢ena prek korakov, plesnih figur, ritma
in nacina gibanja. Vseeno je prav zaradi kombinacije gibanja, glasbe in socialne interakcije
tango lahko zanimiva in motivacijska oblika telesne dejavnosti za nekoliko starejSe ucence in

dijake.
Znacilnosti tanga

Tango je standardni ples s svojimi znacilnostmi in posebnostmi; zaprta drza je oblikovana
malce drugace (plesalkina leva roka ni na plesalcevemu ramenu, temve¢ pod njim — Slika 1a),
stopala so rahlo zamaknjena (Slika 1b) in ni spustov in dvigov, ki so znacilni za vse druge
standardne plese. Tango zdruzuje ve¢ pomembnih elementov gibanja v paru: odlo¢no in hitro
spreminjanje smeri, izjemno sodelovanje med plesnima partnerjema, njuno usklajenost,
ritmi¢nost v zadrzanem in propulzivnem gibanju (po zadrzanem gibu sledi odloCen, hiter
premik telesa in glave), kognitivne (miselne) izzivel. Prav ta kombinacija lahko pozitivno

vpliva na telesno in psihosocialno zdravje posameznika.

Tango temelji na natan¢ni hoji, spremembah smeri, obratih in nadzorovanem prenosu telesne
mase. Taks$no gibanje spodbuja razvoj ravnotezja in koordinacije, predvsem orientacije v
prostorul. Zahteva nadzor nad telesom?, usklajevanje gibanja z glasbo in odzivanje na
partnerjeve gibalne znake. Plesanje tanga tako pripomore k izboljSanju ne samo ravnotezja,
stabilnosti in koordinacije, kognitivnih funkcij in pozornosti, temve¢ tudi socialnega

vkljuéevanja in ob&utka pripadnosti®=.
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Slika 1

Posebnost v zaprti drzi (a) in postavitvi stopal (b) pri tangu®

Foto: Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za $port. https://ples.fakultetazasport.si/

Ritem v tangu

Tango zaznamuje StiriCetrtinski ritem (4/4). NajvecCkrat plesalca izvajata plesne figure v ritmu,
prikazanem na Sliki 2, kjer v treh taktih prikazeta dve frazi (pod vezajem), vsaka od njih pa
oznacuje eno plesno figuro, ki jo uditelj steje: »slow-slow-quick-quick-slow-quick-quick-slow,
pri ¢emer slow (S) pomeni pocasi in zadrzano, quick (Q) pa hitro in nenadno gibanje. 1z enega
koraka v drug gibanje poteka hitro, nato pa do naslednje dobe zadrzano, tako da imamo obcutek
drznega, nenadnega, strastnega in odlo¢nega gibanja. Tako lahko opazimo, da traja posami¢na
plesna figura (razloZene so v nadaljevanju) Sest udarcev, torej takt in pol, tako da je Stetje s
Stevilkami (udarci) prezahtevno in pogosto nerazumljivo. Zato ga zamenjujemo z besedicama

pocasi (slow) — S in hitro (quick) — Q.
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Slika 2

Ritem in Stetje v tangu

Plesne figure v tangu

Plesalec in plesalka stojita na kroznici tako, da je plesalec obrnjen v plesno smer. Vsako plesno
figuro zacenja plesalec z levo nogo (LN) naprej, plesalka pa z desno nogo (DN) nazaj. Ves cas
sta v zaprti drZi, noge so v kolenih rahlo pokréene. Ne izvajata nobenih dvigov na prste, njuna

glava naj bo stalno na isti visini. Priporo¢amo S$tetje z enozloznima besedama slow (S)

in quick (Q).

Kvadrat lahko $tejemo tudi za osnovni korak tanga. V Preglednici 1 so zapisani posamicni

koraki posebej za plesalko in plesalca.

Preglednica 1

Izvedba plesne figure kvadrat za plesalko in plesalca

Udarci in ritem Stetje Koraki plesalke Koraki plesalca
% S(1) korak nazaj z DN korak naprej z LN
1-2 — S (2) korak nazaj z LN korak naprej z DN
Q(3) korak nazaj z DN korak naprej z LN
3in4 % Q (in) korak vstranz LN korak v stran z DN
S (4) korak prikljuci z DN korak prikljuci z LN
Q (5) korak naprej z LN korak nazaj z DN
5in6 % Q (in) korak v stran z DN korakv stranz LN
S (6) korak prikljuci z LN korak prikljuci z DN
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Progresivni link in zaprta promenada sta zahtevnejsi plesni figuri, ki ju ucitelj poucuje Sele
v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne Sole ali v srednji Soli. Figuri sta znacilni
za hitro obracanje in ostrino v tangu. Do udarca 3-in traja progresivni link, od udarca 4 do 6 pa
zaprta promenada (Preglednica 2).

Preglednica 2

Izvedba progresivnega linka in zaprte promenade za plesalko in plesalca

Udarciinritem Stetje Koraki plesalke Koraki plesalca
% S(1) koraknazajzDN korak naprej z LN
12 —— S(2) koraknazajzLN korak naprej z DN
Q(3) koraknazajzDN korak naprej z LN
Q (in) in korak prikljuci z LN v obratu za korak prikljuci z DN, obrne plesalko
3in4 E===s 180 stopinj navzven (v desno) navzven
tako, da gleda v plesno smer
S (4) korak naprej z DN korak naprej z LN
Q(5) koraknaprejzLN korak naprejz DN
Q (in) korak v stran z DN in pri tlem korak naprej z LN, obrne plesalko
5in6 % obracanje nazaj k plesalcu (vlevo) nazaj k sebi
za 180 stopinj
S(6)  korakprikljuciz LN korak prikljuciz DN

Levi obrat izvajata plesalec in plesalka podobno kot kvadrat, le da se pri tem obracata v levo:
na 3 in 4 za polovico obrata ter nato na 5 in 6 Se za preostalo polovico obrata (Preglednica 3).

Preglednica 3

Izvedba levega obrata za plesalko in plesalca

Udarci in ritem Stetje Koraki plesalke Koraki plesalca
% S(1) korak nazaj z DN korak naprej z LN
1-2 —— S (2) korak nazaj z LN korak naprej z DN
Q(3) korak nazaj z DN korak naprej z LN
Q (in) korak v stran z LN in obrat 90 korak v stran z DN in obrat za
3in4 % stopinjv levo 90 stopinj v levo
S (4) korak prikljuci z DN in obrat korak prikljucizLN in obrat za
za 90 stopinj v levo 90 stopinj v levo
Q (5) korak naprej z LN korak nazaj z DN
Q (in) korak v stran zDN in obrat 90 korak v stran z LN in obrat 90
5in6 % stopinjv levo stopinj v levo
S (6) korak prikljuci z LN in obrat korak prikljuci z DN in obrat

90 stopinj v levo

90 stopinj v levo
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Zibalni korak je preprost in zanimiv korak, ki ponazarja zibanje v paru in s tem usklajenost

soplesalcev (Preglednica 4).

Preglednica 4

Izvedba zibalnega koraka za plesalko in plesalca

Udarci in ritem Stetje Koraki plesalke Koraki plesalca
S(1) korak nazaj z DN korak naprej z LN
1-2 % S (2) korak nazaj z LN in rahel korak naprej z DN in rahel

zasuk ven iz kroznice

zasuk ven iz kroznice

zibanje in prenasanje teze

zibanje in prenasanje teze

_ % Q(3) naprej na DN nazaj na LN
3in4 Q (in) nazaj na LN naprej na DN
S (4) naprej na DN nazaj na LN
Q (5) korak naprej z LN korak nazaj z DN
% Q (in) korak v stran z DN in obrat korak v stran z LN in obrat 90
90 stopinj v levo stopinj v levo
S (6) korak prikljuci z LN korak prikljuci z DN

Didakti¢na navodila in postopek poucevanja tanga

Pri uvajanju tanga v Solsko okolje je smiselno zaceti z osnovnimi elementi gibanja:

e pravilna drza telesa (Slika 1) in hoja v ritmu glasbe, kot je pojasnjeno na Sliki 2,

e pri hitrem prenosu teZe z noge na nogo in zadrzanju koraka na S je pomemben nadzor

nad ravnotezjem,

e osnovna komunikacija med partnerjema (Se opazujeta in si sledita, da je gibanje v paru

usklajeno, kot da sta »eno telo«),

e ucitelj nadaljuje s preprostimi plesnimi kombinacijami, na primer z navezovanjem

osnovne plesne figure, imenovane kvadrat.

Sele ko uéenci osvojijo osnovno gibanje in obéutek za partnerja, lahko ugitelj postopoma uvaja

zahtevnejSe plesne figure.

Koreografija* je tako sestavljena iz zaporedja naucenih plesnih figur. Sprva ugitelj poucuje

korake ene do dveh figur posebej za plesalke in plesalce, ju nato zdruzi skupaj, ucenci jih
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ponavljajo v paru brez glasbe, samo z uciteljevim Stetjem in nato Se s Stetjem ob glasbi. Nato
poucuje drugi dve figuri na podoben na¢in. Sele ko znajo uéenci odplesati vse plesne figure ob
Stetju in glasbi po ravni ¢rti v prostoru, se postavijo na kroznico in poskusajo enako ponoviti na
kroznici. Ucitelj daje ves Cas napotke, ki vkljuCujejo tako Stetje kot poudarjanje hitrih in
pocasnih korakov, pa tudi druge besedne napovedi, kot so smeri korakov npr. naprej-v stran-

skupaj, nazaj-v stran skupaj, ipd.
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Poucevanje salse v Soli: razvoj, znacilnosti in glasbeno-ritmicne

posebnosti

Foto: https://salsapatipami.com/diferencias-entre-la-salsa-cubana-y-la-salsa-cubalinea/

Salsa predstavlja plesno in glasbeno zvrst z bogato kulturno dediscino, ki izhaja iz prepletanja
afro-karibskih in evropskih glasbenih tradicij. V zadnjih desetletjih se je razsirila po vsem svetu
in postala ena najbolj priljubljenih plesnih zvrsti. Njena kompleksna ritmicna struktura,
energicnost in socialna narava jo uvrscajo med plesne zvrsti, ki so primerne tudi za

vkljucevanje v solski prostor.

prof. dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Uvod

Ples je univerzalni jezik gibanja, ki presega kulturne in jezikovne meje ter povezuje ljudi po

vsem svetu. Med sodobnimi druzabnimi plesi posebno mesto zavzema salsa, ki s svojo
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energijo, izrazitim ritmom in partnersko dinamiko privablja plesalce razli¢nih starosti in
kulturnih okolij. Zaradi svoje gibalne in socialne narave predstavlja salsa zanimivo moznost
tudi za vkljuevanje v Solski prostor, kjer lahko prispeva k razvoju gibalnih sposobnosti,

ritmi¢nega zaznavanja ter socialnih kompetenc uc¢encev?.
Razvoj salse

Salsa je glasbena in plesna zvrst, ki je nastala kot rezultat kulturnega prepletanja afriskih in
evropskih vplivov v karibskem prostoru. Njene korenine segajo predvsem v kubansko glasbeno
tradicijo, zlasti v zvrst Son cubano, ki je v 19. stoletju zdruzevala Spanske melodi¢ne elemente
z afriskimi ritmi in na¢inom izvajanja glashe?®. Ta glasbeni slog je nastal v vzhodnem delu Kube
in se kasneje razsiril v ve¢ja mestna sredi$¢a, kjer je postal temelj za razvoj Stevilnih drugih

afro-kubanskih glasbenih oblik.

Pomembno vlogo pri oblikovanju sodobne salse je imela tudi migracija karibskih glasbenikov
v New York v prvi polovici 20. stoletja. Tam so kubanski in portoriski glasbeniki zaceli
zdruzevati tradicionalne karibske ritme z elementi jazza, big band glasbe in drugih popularnih
slogov?!. V $estdesetih in sedemdesetih letih je salsa postala simbol latinsko-ameriske urbane

kulture ter pomemben del glasbene industrije®.
Glasbene in ritmi¢ne znacilnosti salse

Ena izmed najpomembnejSih znacilnosti salsa glasbe je kompleksna ritmic¢na struktura, Ki
temelji na ritmi¢nem vzorcu, imenovanem clave ritem. Clave predstavlja petdelni ritmic¢ni
vzorec afriSkega izvora, ki deluje kot organizacijsko nacelo celotne glasbene strukture in doloca
razmerja med posameznimi glasbenimi frazami?. V praksi se najpogosteje pojavljata dve
razliici tega vzorca, in sicer tako imenovana struktura 2—3 ali 3-2, ki doloca razporeditev

poudarkov v glasbi.
Za boljse razumevanje ritmicne strukture clave se pogosto uporablja Stetje osmih dob, ki

ustreza dvema zaporednima taktoma v 4/4 taktu. V tem okviru se pet poudarjenih

udarcev clave razporedi v dolo¢enem zaporedju, ki dolo¢a ritmi¢no organizacijo glasbe.
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Pri strukturi 3-2 clave se trije poudarki pojavijo v prvem taktu, dva pa v drugem. Ce glasbo
Stejemo od 1 do 8, so poudarki obic¢ajno razporejeni priblizno na dobah 1, 4 in 6 v prvem taktu
ter na dobah 3 in 7 v drugem taktu. Pri strukturi 2-3 clave je razporeditev obratna: prvi takt
vsebuje dva poudarka, drugi pa tri. V tem primeru se poudarki pojavijo priblizno na dobah 3 in

7 v prvem taktu ter 1, 4 in 6 v drugem taktu?.

Ta ritmi¢na struktura predstavlja temelj za delovanje vseh instrumentov v salsa glasbi, saj
morajo glasbene fraze, poudarki in ritmi¢ne linije slediti isti organizaciji clave. HKkrati
ima clave pomembno vlogo tudi pri plesu, saj plesalcem pomaga pri orientaciji v glasbeni frazi

in pri usklajevanju korakov z ritmom glasbe?.

V praksi plesalci pri salsi pogosto uporabljajo Stetje 1-2—3, premor, 5-6—7, premor (Slika 1),
pri ¢emer se koraki izvajajo na tri dobe, Cetrta pa predstavlja kratek premor ali prenos teze.
Taks$na struktura omogoca usklajenost gibanja z glasbenimi poudarki, ki jih doloca ritmi¢ni

vzorec clave.
Slika 1

Ritem pri plesanju salse

Salsa glasbatemelji tudi na izraziti poliritmi¢ni strukturi, pri kateri razli¢ni tolkalni
instrumenti izvajajo med seboj dopolnjujoce se ritme. Med najpomembnejSimi instrumenti
so conga, bongo, timbales in claves, ki skupaj ustvarjajo ritmi¢no podlago za ostale
instrumente?. Poleg tolkal igrajo pomembno vlogo tudi klavir, bas ter skupina trobil, ki glasbi

dajejo znagilno energijo in bogato zvoéno podobo®.

Tempo salsa glasbe je obiCajno razmeroma hiter, kar omogoca dinami¢no plesno izvedbo.
Plesalci prilagajajo svoje gibanje glasbeni strukturi, pri cemer osnovni plesni korak praviloma

temelji na zaporedju treh korakov v §tirih glasbenih dobah?,
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Znacilnosti salse kot plesne zvrsti

Salsa je predvsem partnerski ples, ki temelji na komunikaciji med vodilnim in sledilnim
plesalcem. Gibanje vklju¢uje razli¢ne obrate, spremembe smeri in kombinacije korakov, Ki jih
plesalca izvajata skladno z ritmom glasbe. Zaradi svoje improvizacijske narave ples omogoca

veliko mero ustvarjalnosti in individualnega izraza®.

Razli¢na geografska okolja so privedla do razvoja ve¢ plesnih slogov salse. Med najbolj
znanimi so kubanski (casino), newyordki in losangeleski slog. Ceprav se posamezni slogi
razlikujejo v tehni¢nih in slogovnih znacilnostih, vsi temeljijo na isti glasbeni strukturi in
ritmiénih principih?. V $olah udenci plesejo najveckrat t. i. linijsko salso, kje izvajajo korake

na Crti oziroma krizu (Slika 2).
Slika 2

Smeri plesanja linijske salse

Plesne figure

V Solskem okolju je smiselno zaceti z najbolj osnovnimi koraki salse, ki so primerni za
zaletnike. Ze med ogrevanjem lahko ugitelj poucuje korake frontalno, preden jih uéenci
izvajajo v plesnem paru. Pri tem je klju¢no, da ucenci najprej osvojijo prenos telesne teze z
ene noge na drugo. Nogi naj ostaneta rahlo pokrceni v kolenih, pri prenasanju teZe pa se noga,
na katero prenasamo tezo, rahlo iztegne, medtem ko druga ostaja pokréena. Ta gib omogoca

znacilno valovanje bokov, ki je tipi¢no za ta ples.
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Pomembneje je, da ucenci najprej obvladajo osnovno gibanje in ritem salse, kot pa da se
prehitro ucijo preve¢ plesnih figur. Uzivanje v salsi namre¢ temelji na pravilnem ritmi¢nem
zaznavanju in gibalni koordinaciji, ki omogocata, da plesalec izrazi energijo in znacilni plesni

slog.

Koraki v stran in koraki nazaj so med prvimi, ki jih ucitelj poucuje. Ucenci jih plesejo na 1-
2-3, na Cetrto dobo pa sledi kratek premor ali pavza. Pri korakih v stran stopijo z desno nogo
(DN) na 1 v stran, prenesejo tezo, na 2 prenesejo tezo nazaj na levo nogo (LN), na 3 prikljucijo
z DN. Nato na 5-6-7 enako ponovijo Se z drugo nogo in tako izmeni¢no ponavljajo korake v

stran na eno in drugo stran. Enako izvedejo tudi korake nazaj.

Osnovni korak je sestavljen iz enega koraka naprej (LN) in drugega nazaj (DN) za plesalce,

plesalka pa za¢ne ravno obratno; z DN korak nazaj in z LN korak naprej (Preglednica 1).
Preglednica 1

Osnovni korak salse za plesalko in plesalca

Udarciinritem Stetje Plesalka Plesalec
1-4 1 korak z DN nazaj korak z LN naprej
2 prenos teze nazaj na LN prenos teze nazajna DN
—t— - 3 korak naprej (prikljucek) na DN korak nazaj (prikljucek) na LN
=== S =t 4 pavza pavza
5-8 5 korak z LN naprej korak z DN nazaj
6 prenos teze nazaj na DN prenos teze nazajna LN
—— = 7 korak nazaj (prikljucek) na LN korak naprej (prikljucek) na DN
=SS S S 8 pavza pavza

Desni obrat plesalke se izvaja v drugem delu osnovnega koraka tako, da plesalka na 5 stopi z
LN naprej in se obrne pod plesalcevo levo roko v svojo desno, na 6 prenese tezo na DN in s

prikljuckom LN na 7 dokonca cel obrat tako, da je ponovno obrnjena proti plesalcu.

Plesna figura pahljaca je popolnoma enaka kot koraki nazaj, le da se pri tem plesalec in
plesalka obracata za 90 stopinj in tako »odpirata« navzven. Ko stopita plesalka in plesalec z

DN nazaj, se obrneta v desno in obratno.
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Slika 3

»Odprt« polozaj pri pahljaci s korakom nazaj

EYRE v
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Foto: Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za Sport. https://ples.fakultetazasport.si/

Menjava mest poteka tako, da se plesalka v drugem delu osnovnega koraka, torej na 5 (z LN),
6 (z DN) sprehodi mimo plesalca v ravni liniji naprej, na 7 se obrne na levo za polovico obrata
in obrnjena k plesalcu priklju¢i z LN. Plesalec se v osnovnem koraku na 3 odpre, tako da ne
izvede prikljuc¢ka z LN, ampak stopi z LN rahlo v stran (pri tem se obrne za 90 stopinj, da
ponudi plesalki prostor), drugi del osnovnega koraka pa naredi obicajno (pri tem se obrne Se

dodatnih 90 stopinj, da ponovno gleda plesalko).
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Slika 4

Korak plesalca z LN v stran pri menjavi mest

T

Foto: Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani,
Fakulteta za $port. https://ples.fakultetazasport.si/

Primer koreografije si lahko ogledate na posnetku, kjer za mlajSe ucence ucitelj poenostavi
gibanja tako, da Se ne uporabljajo menjave mest, pri starejSih pa lahko doda menjavo in celo

med menjavo obrat plesalke navzven, kot je prikazano na koncu posnetka®.
Pedagoski pomen poucevanja salse v Soli

Vkljuéevanje salse v Solsko okolje lahko pomembno prispeva k razvoju gibalnih in socialnih
kompetenc ucencev. Ples zahteva koordinacijo, ravnotezje, orientacijo v prostoru in sposobnost
usklajevanja gibanja z glasbo. Hkrati partnerski ples spodbuja sodelovanje, komunikacijo in

medsebojno zaupanje med udenci®.

Poleg telesnih koristi ima salsa tudi pomembno kulturno-izobrazevalno vrednost. Ucenci se
skozi ples srecajo z glasbenimi in plesnimi tradicijami Latinske Amerike ter spoznavajo

kulturno raznolikost in zgodovinski razvoj sodobnih plesnih zvrsti.
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Plesni Sportni dan kot priloZnost za celostni gibalni in ustvarjalni
razvoj mlajSih u¢encev

Foto: https://www.oslesce.si/2026/02/25/sportni-plesni-dan-prve-triade/

V Solskem prostoru plesni Sportni dan predstavija priloznost, da ucitelji priblizajo gibanje
ucencem na drugacen, ustvarjalen in dozZivljajsko bogat nacin. S skrbno nacrtovano
organizacijo lahko tak dan poveZejo z glasbeno umetnostjo in poudarijo pomen Sportne
dejavnosti za umetnisko izrazanje in socialno ucenje ter tako prispevajo k celostnemu razvoju

mlajsih otrok.
prof. dr. Petra Zaletel in prof. dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Gibanje ima v otrostvu in mladostnistvu klju¢no vlogo pri telesnem, dusevnem in socialnem
razvoju posameznika. Sodobne raziskave opozarjajo, da se raven vsakodnevne telesne
dejavnosti otrok zmanjSuje, hkrati pa naraScajo tezave, povezane s telesno nedejavnostjo,

stresom, slabso samopodobo in socialno odtujenostjo’. Sola ima pri tem izjemno vlogo, saj
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lahko s premisljenimi, vkljuujo€imi in prijetnimi gibalnimi izku$njami pomembno prispeva k

oblikovanju pozitivnega odnosa do gibanja.

Obvezni del programa osnovne Sole so, poleg kulturnih, naravoslovnih in tehniskih dni,
tudi Sportni dnevi. V vsakem razredu osnovne $ole imajo ucenci vsako leto pet Sportnih dni,
trajali pa naj bi pet Solskih ur. Opredeljuje jih Koncept dni dejavnosti s smernicami za njihovo
izvedbo?. Ugitelji in Sole imajo precej$njo avtonomijo, kako bodo $portne dneve izpeljali,

vsebino ter organizacijo pa dolo¢ijo v letnem delovnem naértu $ole®.

Pri pripravi in izvedbi vseh dni dejavnosti naj bi bil poudarek na medpredmetnem povezovanju,
medsebojnem sodelovanju ter vkljuenosti uéencev v vse faze izvedbe $portnih dni®. Med
specificnimi cilji Sportnih dni sta tudi zadovoljevanje ucencevih potreb po gibalnem
izraZanju in ustvarjalnosti, sprostitvi in razvedrilu ter seznanjanje z razli¢nimi $portnimi
dejavnostmi, s katerimi se lahko uéenci ukvarjajo v prostem ¢asu?3. Pomembno je, da so

na $portnem dnevu dejavni vsi uéenci in da jim $portni dan pomeni prijetno dozivetje®.

Ceprav plesni $portni dan ni posebej omenjen kot vsebina v Konceptu dni dejavnosti, ga Sole
lahko ponudijo v sklopu seznanjanje z drugimi, novimi dejavnostmi, ki jih ni mogoce
izpeljati v eni Solski uri. Plesni Sportni dan lahko predstavlja inovativno obliko $portnega dne,
ki presega tradicionalno razumevanje Sporta kot tekmovanja in telesnega napora. Ples namre¢
zdruzZuje telesno dejavnost, Custveno izrazanje, socialno vkljucevanje, igrivost in ustvarjalnost,
kar ga uvrs¢a med posebej uéinkovite dejavnosti za celostno dobrobit otrok in mladostnikov*®.
Hkrati lahko wucitelji njegove cilje in vsebine medpredmetno poveZejo z glasbeno

umetnostjo.
Organizacija in izvedbeni okvir

Plesni Sportni dan za mlajSe ucence je smiselno organizirati v obliki delavnic po postajah,
najbolje v razli¢nih prostorih — dvoranah, kjer se skupine u¢encev izmenjujejo med razlicnimi
plesnimi vsebinami. Taksna organizacija omogoca raznolikost, visoko stopnjo dejavnosti in
ve€jo motivacijo uCencev. Program naj traja do pet Solskih ur in vklju€uje skupno uvodno
ogrevanje, tri do S$tiri delavnice, zakljuéni skupni ples ali predstavitev — nastop ter kratko

refleksijo.
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Prostorsko je priporocljivo uporabiti telovadnico kot osrednji prostor, dodatne ucilnice ali
vecnamenske prostore pa za posamezne plesne postaje. Pri izvedbi sodelujejo ucitelji Sportne
vzgoje, v nizjih razredih osnovne Sole razredni ucitelji, po moznosti pa tudi zunanji plesni

pedagogi, ki lahko obogatijo program s svojim strokovnim znanjem.
Preglednica 1

Cilji, organizacijski okvir in predlagan potek plesnega Sportnega dne

Cilji $portnega dne Organizacijski okwvir Predlagan potek Sportnega dne
Pridobivanje veselja do gibanja in plesnega Trajanje: 4-5 Solskih ur 1. Skupno ogrevanje (10-15 min)
izraZanja
Razvijanje ritma, koordinacije in oblikovanje Prostor: telovadnica + uéilnice ali veénamenski 2. Delavnice po postajah (3—4
telesne drze prostori krogi po 3545 min)
Krepitev socialnih veséin (sodelovanje, Uéna oblika: skupinska — delavnice po postajah | 3. Zakljuéni nastop ali predstavitev
spoitovanje, komunikacija) (kroZenje skupin) (20-30 min)
Spoznavanje razliénih plesnih zvrsti lzvajalci: uéitelji Sportne vzgoje, razredni uéitelji, 4. Refleksija in sproséanje

zunaniji plesni pedagog

Razvijanje ustvarjalnosti in samozavest

Vsebinska zasnova za mlajSe ucence

V razvojnem obdobju mlajsih ucencev sta gibanje in igra temeljna nacina uc¢enja. Razvojni
psihologi poudarjajo, da otroci v tem obdobju dozivljajo svet predvsem skozi telesno izkusnjo,
pri ¢emer gibanje pomembno vpliva na razvoj mozganskih funkcij, pozornosti in Custvene

regulacije®. Ples omogo¢a naravno povezavo med telesnim gibanjem, ¢ustvi in domisljijo.

Raziskovalci s podrocja plesne pedagogike navajajo, da plesne dejavnosti pozitivno vplivajo na
telesno zavedanje, koordinacijo in ravnotezje, hkrati pa zmanjSujejo napetost in spodbujajo
pozitivno razpolozenje’. Posebna vrednost plesa je v tem, da ni usmerjen v rezultat, temve¢ v

proces, kar je za mlajSe otroke razvojno zelo primerno.

Cilji plesnega Sportnega dne so zasnovani skladno z razvojnimi potrebami otrok in sodobnimi
priporocili za spodbujanje telesnega in duSevnega zdravja: ucenci se zacnejo zavedati pomena

redne telesne dejavnosti na prijeten in igriv nacin, razvijajo osnovne gibalne sposobnosti
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(koordinacija, ravnotezje, orientacija v prostoru), krepijo pozitivno telesno samopodobo in
samozavest, nadzorujejo Custveno izrazanje in ga uravnavajo, razvijajo socialne spretnosti,

sodelovanje in empatijo.

Otroci, ki dozivljajo gibanje kot zabavno in varno dejavnost, razvijejo trajnejSo notranjo
motivacijo za telesno dejavnost®, kar predstavlja pred ucitelje pomembne izzive, kako jih

spodbujati in podpirati pri usvajanju plesnih vsebin.
Opis in utemeljitev dejavnosti

Uvodni del plesnega Sportnega dne je namenjen ustvarjanju varnega in spodbudnega
okolja. Otroci se zberejo v krogu, kar spodbuja obcutek pripadnosti in enakovrednosti.
Preproste gibalne igre ob glasbi omogocajo postopno vklju¢evanje vseh otrok ne glede na
njihove gibalne sposobnosti. Obcutek psiholoske varnosti je kljucen za otrokovo pripravljenost
na izrazanje in sodelovanje. Pozitivno custveno vzdusje pa povecuje u¢no ucinkovitost in

zmanjiuje stres®.

Osrednji del — plesne postaje kot celostna gibalna izkusnja — poteka v obliki plesnih postaj,
ki temeljijo na nacelih izkustvenega in sodelovalnega ucenja. Otroci skozi gibanje raziskujejo
razli¢ne naline izraZanja in se ucijo v interakciji z drugimi. Dejavnosti vkljucujejo plesne
zgodbe, ritmi¢ne naloge, gibanje s pripomocki in sodelovalne plesne igre. TakSen pristop
dokazano spodbuja socialno povezanost, saj se otroci ucijo prilagajanja, opazovanja in
skupinskega delovanja®. Hkrati plesne dejavnosti prispevajo k izboljsanju telesne

pripravljenosti in koordinacije, ne da bi otroci to doZivljali kot napor, temve¢ kot igro.

Sklepni del — umirjanje, zavedanje in refleksija — je namenjen umiritvi telesa in integraciji
dozivetega. Umirjeni gibi in pogovor omogocajo, da otroci ozavestijo svoje obcutke in telesna
dozivetja. Raziskovalci poudarjajo, da Ze kratka refleksija po gibalni dejavnosti prispeva k

boljsemu Custvenemu zavedanju in samoregulaciji.

Pri ucencih prvega in drugega vzgojno-izobrazevalnega obdobja je tako v ospredju predvsem
dozivljanje gibanja, razvoj ritma in spodbujanje ustvarjalnosti. Program zato temelji na treh

vsebinskih sklopih.
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1. Otroski plesi omogocajo spros¢eno uvajanje v plesno gibanje. Ucenci skozi rajalne igre,
preproste koreografije in ples s pripomocki razvijajo obcutek za ritem, orientacijo v prostoru
ter sposobnost sodelovanja v skupini. Ucitelj naj da poseben poudarek igri, ponavljanju in

pozitivni izkus$nji gibanja.
Cilji: Ucenci usvojijo osnovne ritmi¢ne vzorce, razvijajo orientacijo v prostoru in sodelovanje.
Vsebine:

e rajalne in plesno ritmic¢ne igre,
e preproste koreografije,
e ples s pripomocki (trakovi, rutice, obroci),

e ples na razli¢ne zvrsti glasbe (hitro—pocasi).

2. Ljudski plesi predstavljajo pomemben stik s kulturno dedis¢ino. Ucenci spoznavajo
enostavne korake v krogu ali parih, ob tem pa razvijajo ob¢utek pripadnosti skupnosti in si
privzgajajo spostovanje tradicije. Ucitelj lahko vsebino smiselno poveze z drugimi predmetnimi

podrogji, na primer z glasbeno umetnostjo ali spoznavanjem okolja.

Cilja: U€enci spoznavajo kulturno dedis¢ino in se prilagajajo na skupinsko gibanje ter

usklajeno delovanje.
Vsebine:

« enostavni slovenski ljudski plesi,
e osnovni koraki v krogu ali parih,

e pogovor o obicajih in oblacilih (medpredmetna povezava).

Ucenci raziskujejo razli€ne nacine gibanja ob ritmu, improvizirajo in v manjSih skupinah
ustvarjajo kratke plesne zgodbe. TakSna dejavnost krepi samozavest, divergentno misljenje in

sposobnost nebesedne komunikacije.

Cilja: Ucenci razvijajo ustvarjalnost in izrazajo Custva skozi gib.
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Vsebine:

e gibanje na razli¢ne ritme (bobni, ploskanje),
e plesne improvizacije,

o koreografije in kratke plesne zgodbe,

o skupinske predstavitve.

4. Sklepni del za mlajSe — program za mlajSe se zaklju¢i s skupnim plesom ali kratko

predstavitvijo, kjer je poudarek na dozivetju in sodelovanju, ne na popolnosti izvedbe.

Na koncu naj otroci izvedejo nekaj vaj spros¢anja, nato pa v krogu ubesedijo svoje ob¢utke 0
Sportnem dnevu (ucenci prvega in drugega razreda naj Sportni dan opiSejo z eno ali najvec
dvema besedama, npr. super; zabavno; brez veze; nikoli vec¢ ipd., starejsi pa naj svoje mnenje

tudi utemeljijo).
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Plesni Sportni dan za starejSe u¢ence in srednjesSolce

Foto: www.os-litija.si/plesni-sportni-dan-4/

Pri pripravi plesnega Sportnega dne za mlajse ucence so primerne vsebine rajalni, otroski in
ljudski plesi ter ustvarjanje v gibanju, s cimer postane ples prijetna in zabavna telesna izkusnja.
V zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju in v srednji Soli pa ples omogoca dvig telesne
zmogljivosti, vpliva na pozitivno telesno samopodobo in identiteto. S plesom se mladostniki
povezujejo v bolj popularnih plesnih zvrsteh, kot sta jazz in hip hop.

prof. dr. Petra Zaletel in prof. dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

V mladostnistvu pogosto prihaja do upada telesne dejavnosti, saj se Stevilni mladostniki ne
prepoznajo v tradicionalnih $portnih dejavnostih ali tekmovalnih $portih. Zato je pomembno,
da Sola ponuja raznolike vsebine in oblike gibanja, ki so mladim kulturno blizje ter spodbujajo

notranjo motivacijo za telesno dejavnost.
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Ples predstavlja ucinkovito obliko telesne dejavnosti za starejSe ucence in srednjeSolce, saj
zdruzuje gibanje, glasbo, ustvarjalnost in socialno interakcijo. Plesne dejavnosti pozitivnho
vplivajo na razvoj koordinacije, ravnotezja in splo$ne gibalne ucinkovitosti, hkrati pa
povedujejo raven telesne dejavnosti in omogocajo uzivanje v gibanju®. Poleg telesnih koristi
ima ples tudi pomembne psiholoske in socialne ucinke. Redna udelezba v plesnih dejavnostih
je povezana z izboljsanim razpoloZenjem, ve¢jo samozavestjo in zmanj$anjem Custvene stiske
pri mladostnikih?. Studije prav tako poudarjajo, da ples spodbuja socialno povezanost,

sodelovanje in ob&utek pripadnosti skupini®.

Posebej pomembno je, da ples pogosto predstavlja obliko telesne dejavnosti, ki je
mladostnikom zanimiva in kulturno blizu. Raziskovalci dokazujejo, da lahko plesne dejavnosti
pomembno prispevajo k skupni koli¢ini zmerne do intenzivne telesne dejavnosti mladih — v

nekaterih primerih tudi skoraj tretjino njihove tedenske telesne dejavnosti®.

Motivacijski potencial plesa je Se vecji, ko ucitelj vkljuci v pouk plesne zvrsti, ki so del sodobne
mladinske kulture, kot so hip-hop in drugi uli¢ni plesi, breakdance, komercialni ples, salsa
ali bachata. Taksne oblike gibanja omogocajo mladostnikom izrazanje identitete in
povezovanje z vrstniki ter razvijajo ustvarjalnost, kar lahko pomembno prispeva k pozitivnemu

odnosu do gibanja.

Obvezni del osnovnoSolskega programa so, poleg kulturnih, naravoslovnih in tehniskih dni,
tudi Sportni dnevi. V vsakem razredu zadnjega vzgojno-izobrazevalnega obdobja osnovne Sole
imajo ucenci vsako leto pet Sportnih dni, trajali pa naj bi pet Solskih ur. Opredeljuje jih Koncept
dni dejavnosti s smernicami za njihovo izvedbo®. V gimnazijskih programih so $portni dnevi
del obveznih izbirnih vsebin (sklop, obvezen za vse dijake — 35 ur v celotnem Solskem
obdobju); druge ure za Sportne dni lahko Sola vzame iz sklopa izbirnih vsebin — dijakova prosta
izbira®. V drugih srednjesolskih programih sodijo $portni dnevi v sklop interesnih dejavnosti,
obveznih za vse dijake (temu delu programa je namenjeno razli¢no Stevilo ur glede na
program)®. Utitelji in $ole imajo precej$njo avtonomijo, kako bodo $portne dneve izpeljali,

vsebino ter organizacijo pa doloéijo v letnem delovnem naértu Sole®.

Pri pripravi in izvedbi vseh dni dejavnosti naj bi bil poudarek na medpredmetnem povezovanju,

medsebojnem sodelovanju ter vkljuéenosti u¢encev in dijakov v vse faze izvedbe $portnih dni®.
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Pomembno je, da so na Sportnem dnevu dejavni vsi ucenci oz. dijaki in da jim Sportni dan
pomeni prijetno ter ustvarjalno dozivetje, pridobljene izkusnje pa lahko prenasajo v vsakdanje

Zivljenje®.

Predlagamo, da $ole v zadnjem vzgojno-izobraZevalnem obdobju in v srednji Soli ponudijo
plesni Sportni dan, ki je lahko povezan tudi s pripravo u€encev na valeto oziroma dijakov
na maturantski ples. Plesni Sportni dan naj presega tradicionalno razumevanje Sporta kot
tekmovanja in telesnega napora. Ples namre¢ zdruzuje telesno dejavnost, Custveno izrazanje,
socialno vkljuCevanje, igrivost in ustvarjalnost, kar ga uvrSs¢éa med posebej ucinkovite
dejavnosti za celostno dobrobit otrok in mladostnikov’®. Hkrati lahko ugitelji njegove cilje in
vsebine medpredmetno poveZejo v osnovni $oli z glasbeno umetnostjo, v srednji Soli pa z

glasbo.
Organizacija in izvedbeni okvir

Podobno kot predlagamo v prispevku Plesni $portni dan kot priloZnost za celostni gibalni in
ustvarjalni razvoej mlajsih u¢encev, je tudi za mladostnike smiselno organizirati plesni Sportni
dan v obliki delavnic po postajah, kjer se skupine starej$ih ucencev oziroma dijakov
izmenjujejo med razliénimi plesnimi zvrstmi. TakSna organizacija omogoca raznolikost vsebin,

visoko stopnjo dejavnosti in vecjo motivacijo mladostnikov.
Program naj traja 5 Solskih ur in vkljucuje:

e skupno uvodno ogrevanje,
e 34 plesne delavnice,
« zakljuéni skupni ples ali kratko predstavitev,

e sproscanje in refleksijo.

Dejavnosti se lahko izvajajo v telovadnici, plesni dvorani ali ve¢namenskih udilnicah. Pri
izvedbi lahko sodelujejo ucitelji Sportne vzgoje, zunanji plesni pedagogi in v srednji Soli dijaki

z naprednejSim plesnim znanjem.

101


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
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/677/Vpliv-ritmi%C4%8Dnih-dejavnosti-na-otrokov-celostni-razvoj
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/831/Plesni-%C5%A1portni-dan-kot-prilo%C5%BEnost-za-celostni-gibalni-in-ustvarjalni-razvoj-mlaj%C5%A1ih-u%C4%8Dencev
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/831/Plesni-%C5%A1portni-dan-kot-prilo%C5%BEnost-za-celostni-gibalni-in-ustvarjalni-razvoj-mlaj%C5%A1ih-u%C4%8Dencev
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/1/vaja-17
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/803/Za-kakovostno-pou%C4%8Devanje-plesa-potrebujemo-ustrezne-prostorske-in-tehni%C4%8Dne-pogoje

SLO{ It nasvet 2026 letnik 10, §t. 2
Cilji plesnega Sportnega dne
Ucenci/dijaki:

si oblikujejo pozitiven odnos do telesne dejavnosti,

e razvijajo ritem, koordinacijo in gibalno ustvarjalnost,
o Kkrepijo samozavest z izrazanjem skozi gib,
e izboljSujejo socialne odnose, sodelovanje in komunikacijo,

e spoznavajo sodobne plesne zvrsti, ki so mladim blizu.

Primer vsebine delavnic

e hip-hop/street dance — osnovno gibanje v ritmu — t. i. groove, izolacije in kratka
koreografija,

« latino plesi (salsa ali bachata) — osnovni koraki in gibanje v paru,

o komercialni ples/pop koreografija — ples na popularno glasbo,

o prosti stil (freestyle) ali improvizacija — ustvarjanje lastnih plesnih kombinacij.

Ostale plesne zvrsti smo ze opisali, zato tukaj pojasnjujemo pojem komercialni ples. To je
sodobna plesna zvrst, ki se je razvila predvsem v povezavi z zabavno industrijo, kot so glasbeni
videospoti, koncertne turneje, televizijske oddaje, reklame in odrski spektakli. Gre za ples, ki
je namenjen SirSemu obcinstvu in je pogosto ustvarjen z namenom vizualne privlac¢nosti,
zabave ter u¢inkovite odrske predstavitve. Zanj je znacilno, da zdruzuje elemente razli¢nih
plesnih stilov, kot so hip hop, jazz, uli¢ni ples (street dance), funk, latino ali celo akrobatiko,

pri ¢emer se koreografija prilagaja glasbi, vsebini nastopa in estetskemu ucinku.

Posebnost komercialnega plesa je njegova prilagodljivost in odprtost do razli¢nih vplivov.
Koreografije so pogosto energi¢ne, dinamicne in izrazite, plesalci pa poleg tehni¢ne izvedbe
poudarjajo tudi izraznost, karizmo in odrsko prezenco. Velik poudarek je na vizualnem ucinku,
sinhronosti skupine ter povezavi z glasbo in s celotno odrsko podobo. Komercialni ples se zato
razlikuje od nekaterih tradicionalnih plesnih zvrsti, ki sledijo stroZjim tehni¢nim pravilom ali
zgodovinskim oblikam, saj je njegov glavni namen ustvariti privlaéno in sodobno plesno
interpretacijo, ki u¢inkovito komunicira z ob¢instvom in podpira umetnisko ali medijsko

sporocilo nastopa.
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Predlagan potek Sportnega dne

1. skupno ogrevanje (10-15 min),

2. delavnice po postajah — 34 krogi (35-45 min),
3. zakljuéni nastop ali skupni ples (20-30 min),
4

sproscanje in refleksija.

Vsebinska zasnova za starejSe ucence in srednjeSolce

V obdobju mladostniStva se izrazito razvijata telesna samopodoba in identiteta. V tem
razvojnem obdobju se pogosto med mladimi pojavljajo negotovost, socialna primerjava in upad
telesne dejavnosti®. Ples jim omogo¢a varno obliko izrazanja, ki ni nujno tekmovalna, temve¢

spodbuja sodelovanje in pripadnost.

Cilji Sportnega dne so usmerjeni v: razumevanje pomena redne telesne dejavnosti in telesne
zmogljivosti, krepitev pozitivne telesne samopodobe in obvladovanje stresa, kar podpira
dusevno zdravje, razvoj socialnih kompetenc, skupinske kohezije, ustvarjalnosti in

samoiniciativnosti.

Stevilni raziskovalci potrjujejo, da plesne in gibalno-ustvarjalne dejavnosti pozitivno vplivajo
na psiholosko dobrobit mladostnikov’®, zato je lahko plesni $portni dan za starej$e ucence
oziroma dijake pomembno sporocilo, kako lahko sami poskrbijo za dobro pocutje in

(samo)regulacijo.
Opis in utemeljitev dejavnosti

Uvodni del — aktivacija in pozitivha naravnanost. Dinami¢no ogrevanje ob glasbi povecuje
sréni utrip, pripravlja telo na gibanje in ustvarja energi¢no vzdusje. Pomembno je, da ucenci

oz. dijaki razumejo, da je namen Sportnega dne dozivetje in sodelovanje.

Delavnice po plesnih zvrsteh omogocajo stik z razli¢nimi plesnimi stili, kar povecuje obcutek
izbire in notranje motivacije. Raznolikost dejavnosti dokazano povecuje vkljuCenost in
zmanjsuje odpor do gibanja. Uc¢itelj naj izbere na eni strani bolj popularne plesne vsebine (hip

hop in jazz), na drugi pa plese v paru, ki spodbujajo povezanost s plesnim partnerjem.
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Skupinsko ustvarjanje koreografije je osrednji element Sportnega dne. Proces zahteva
komunikacijo, sodelovanje in prilagajanje, kar krepi socialno povezanost in obcutek skupinske

uc¢inkovitosti.

Sklepni del — predstavitev, priznanje in refleksija. Predstavitev koreografij omogoca
pozitivno izkusnjo nastopanja, refleksija pa pomaga ozavestiti pridobljene izkusnje in obcutke.

Taksne izkusnje prispevajo k vedjemu samospostovanju'l,

Pri u€encih predmetne stopnje in srednjeSolcih lahko plesni Sportni dan vkljucuje zahtevnejse
plesne tehnike, poudarek na individualnem izrazu in socialni interakciji pa je vecji, kot je pri

mlajsih ucencih.

1. Jazz ples razvija koordinacijo, telesni nadzor in izraznost. U¢enci oz. dijaki naj spoznajo ali
utrjujejo osnovne elemente, kot so izolacije posameznih delov telesa, razli¢ne ravni in dinamike

gibanja. Ucenje krajse koreografije omogoca obcutek napredka in povezanosti v skupini.

Cilji: Ucenci/dijaki razvijajo koordinacijo, spoznavajo izolacije, ustvarjajo koreografije,

razvijajo izraznost.
Vsebine:

e osnovne jazz tehnike (izolacije, linije telesa),
o kratka koreografija,

e razli¢ni nacini in dinamike gibanja.

2. Hip hop je ucencem oz. dijakom praviloma blizu, zato predstavlja moc¢an motivacijski
dejavnik. Skozi u€enje osnovnega sproscenega gibanja, ritmi¢nih variacij in kratkih kombinacij
ucenci oz. dijaki razvijajo obCutek za ritem ter ustvarjajo lastni plesni stil. Vkljucitev elementov

improvizacije spodbuja samozavest in individualnost.

Cilji: Ucenci/dijaki razvijajo ritmi¢nost, individualni stil in samozavest.
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Vsebine:

osnovni groove in bounce — mehko in spros¢eno pozibavanje v kolenih, kolkih in
gleznjih,

e osnovni koraki (npr. korak v stran in prikljucek — razli¢ice, zibanja telesa),

e prosti slog — freestyle z izzivi v skupinah,

o kratka koreografija.

3. Druzabni plesi krepijo socialne vescine in kulturo vedenja. Ucenci oz. dijaki spoznajo
osnovne korake izbranega plesa, menjajo partnerje in se u¢ijo osnov plesnega bontona. Poleg
gibalnih  ciljev  takSna dejavnost pomembno prispeva k razvijanju spostljive

komunikacije (primer ¢a-¢a ples) in sodelovanja (primer tehnosving).

Cilji: Ucenci/dijaki razvijajo socialno interakcijo in kulturo vedenja v paru ter spostujejo plesni

bonton.

Vsebine:

« osnovni koraki (npr. ¢a-ca, jive ali angleski valcek),
e menjava partnerjev,
e plesni bonton,

e plesne igre.

4. Sklepni del za starejSe ucence 0z. dijake — program se sklene s skupno plesno
predstavitvijo — nastopom, ki poveze vse skupine in ustvari ob&utek skupnosti. Po tem uditelj
(ali dijak, ki ima ve¢ plesnega znanja) izvede skupno sprosc¢anje. V zaklju¢enem krogu se
ucenci 0z. dijaki posedejo v krog in se pogovorijo o ob¢utkih. Vsak mladostnik/dijak naj
prisluhne drugim in ima tudi sam priloZnost deliti svoja obcutja in dozivljanja. Ucitelj naj jih

spodbuja tudi h kriticnem reflektivnemu razmisljanju o plesnem bontonu.

Pedagoska in didakti¢na izhodis¢a

Ucitelji naj pri nartovanju in izpeljavi plesnega Sportnega dne upoStevajo naslednja

priporo¢ila:
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e upoStevanje nacela postopnosti, prilagajanje obremenitve in izbora vsebin razvojni
stopnji in predznanju ucencev oz. dijakov;

e ucenci in dijaki se bodo pocutili ugodno, ¢e bo ucno okolje varno in spodbudno;

e klju¢no vlogo ima dober prikaz, jasna struktura posameznih plesnih vsebin in pozitivna
povratna informacija, ki krepi motivacijo;

e pomemben poudarek je na sodelovanju, ustvarjalnosti in dozivljanju, ne na
tekmovalnosti;

e skoncno (samo)refleksijo dijaki ozavescajo pomen plesnega gibanja in plesnega bontona

zanje in za skupino.

Devetosolci in dijaki zaklju¢nih letnikov se na plesnem Sportnem dnevu lahko tudi pripravljajo
na prihajajoci ples na valeti oz. maturantski ples; v tem primeru naj ucitelji na razli¢nih postajah

izvajajo druzabne plese.
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