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Ples —igra gibanja
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Vsebina:

Ko se pri plesu zdruzita prijetna glasba in povezani, tekoci, ponavljajoci se ritmi¢ni gibi, se
prestavimo v prostor, kjer ¢as tece Cisto drugace.

Dr. Meta Zagorc je o plesu zapisala: ""Ples se odvija na vec ravneh hkrati. Na telesni ravni
izboljSuje razlicne vrste moci, kondicijo, hitrost, gibljivost, vzdriljivost in ravnoteZje.
IzboljSuje sposobnost zaznavanja lastnega telesa skozi gib ter medmisicne koordinacije.
Na intelektualni ravni izboljSuje pomnjenje, razumevanje, kinesteti¢no predstavljanje in
koncentracijo, na emocionalni in psihi¢ni ravni pa izboljSuje sposobnost izrazanja Custev,
emocionalno in psihic¢no stabilnost, usklajuje in druzi plesalce med seboj ..."

Solo vadba latinsko ameriskih plesov se poucuje v skupini. Za udelezbo v programu ne
potrebujemo plesnega predznanja niti plesnega partnerja, saj pleSemo samiin ne v
parih. Na posamezni vaji na Zivahno glasbo pleSemo enega od latinsko ameriskih plesov:
salso, sambo, bachato, jive ali cha cha cha.

Na zacetku posamezne vaje se nau¢imo (ponovimo) osnovne korake izbranega plesa, v
nadaljevanju se u€imo in postopno dodajamo zahtevnejse in kompleksnejse korake. V
zadnjem delu vaje dobro in velikokrat prepleSemo koreografijo, pri éemer povecujemo
tempo in spreminjamo stranice/smeri (kam smo obrnjeni).

Cilji:

Izboljsati nase gibalne sposobnosti: gibljivost, koordinacijo, vzdriljivost, moc in
ravnotezje. IzboljSati orientacijo v prostoru, povezavo gibov in korakov z glasbo in
ritmom ter pridobiti (zacutiti) svobodo v gibu.

Krepiti spominske funkcije: pomnjenje korakov in koreografij je eden od pomembnejsih
ciljev (kam je usmerjen pogled, kako drzati pokonéno drZzo in hkrati gibati z ostalimi deli
telesa itd.). Dozivljati ugodje ob gibanju telesa v ritmu glasbe.

Metode:

Metoda neposredne demonstracije: mentor najprej pocasi pokaze korake, udelezenci jih
ponovijo. Nato jih ponavljamo vedno hitreje in bolj povezano. U¢imo se po principu od
laZjega in manj zahtevnega koraka k tezjemu in bolj kompleksnemu.

Metoda razlage: mentor razlaga osnovne korake, predstavi kakSno zanimivost in
specifiko izbranega plesa ali kasneje, ko uci kaksen bolj kompleksen korak.

Sinteticna metoda uéenja: mentor nauci eno figuro, ki jo skupina za njim ponavlja, nato
nauci drugo figuro in skupina za njim ponavlja prvo in drugo figuro, zatem dodamo Se
tretjo figuro in ponavljamo ter povezujemo prvo, drugo in tretjo figuro skupaj itd.




