Metodika poduke drustvenih plesova na satu Tjelesne
I zdravstvene kulture

Rukav, Daria

Master's thesis / Diplomski rad
2023

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Faculty of Teacher Education / SveuciliSte u Zagrebu, Uciteljski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://Jum.nsk.hr/urn:nbn:hr:147:374951

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-20

Repository / Repozitorij:

University of Zagreb Faculty of Teacher Education -
Digital repository

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:147:374951
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.ufzg.unizg.hr
https://repozitorij.ufzg.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/ufzg:3889
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/ufzg:3889
https://dabar.srce.hr/islandora/object/ufzg:3889

SVEUCILISTE U ZAGREBU
UCITELJSKI FAKULTET
ODSJEK ZA UCITELJSKE STUDIJE

Daria Rukav

METODIKA PODUKE DRUSTVENIH PLESOVA NA SATU
TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

(Diplomski rad)

Zagreb, srpanj, 2023.



SVEUCILISTE U ZAGREBU
UCITELJSKI FAKULTET
ODSJEK ZA UCITELJSKE STUDIJE

Daria Rukav

METODIKA PODUKE DRUSTVENIH PLESOVA NA SATU
TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

(Diplomski rad)

Mentor rada:

Doc. dr. sc. Snjezana Mrakovi¢

Zagreb, srpanj, 2023.



Metodika poduke drustvenih plesova na satu Tjelesne i zdravstvene kulture

Sazetak

Ovim radom drustveni ples predstavlja se kao kinezioloska aktivnost na satu Tjelesne i
zdravstvene kulture primarnog obrazovanja. Cilj rada jest prezentirati drustveni ples i sve
njegove znacajke i mogucnosti sa svrhom kojom bi se zainteresirali ucitelji i uéiteljice na
poducavanje koraka iz ove kategorije. Na satovima Tjelesne i zdravstvene kulture Cesto se
mogu vidjeti standardni i latinoamericki plesovi, dok bi veliki znacaj imalo uvrstiti druStveni
ples u nastavni proces i kurikulum. Ovaj rad sacinjen je od tri dijela. U prvom dijelu rada
prikazuju se informacije o plesovima te njihova podjela. Za ovaj rad odabrana su Cetiri
drustvena plesa koja ¢e se detaljno obraditi, a to su: salsa na 1, bachata, salsa rueda i rock and
roll. Objasnjavaju se karakteristike plesova, brojanje i porijeklo te plesno drzanje. Drugi dio
rada posvecen je razvitku drustvenog plesa u Zagrebu, pravilima ponasanja plesa u paru te ¢e
se iznositi ¢injenice kako ples utjeCe na zdravlje pojedinca. Treéi dio rada bazira se na
povezanosti izmedu Tjelesne i zdravstvene kulture primarnog obrazovanja i drustvenog plesa,
tako $to se predstavlja kurikulum te se predlaze metodika poduke drustvenih plesova i njihovih

koraka na satovima uz tabli¢no prikazana pojasnjenja.

Kljucne rijeci: drustveni ples, Skola, zdravlje, vjezbanje



Social dance teaching methods on the Physical Education class

Abstract

This master's paper presents social dance as a kinesiological activity in the Physical Education
class of primary education. The aim of the paper is to present social dance and all its features
and possibilities with the aim of getting teachers interested in teaching steps from this dance
category. Standard and Latin American dances can often be seen in Physical Education class,
while it would be of great importance to include social dance in the teaching process and
curriculum. This paper is made up of three parts. In the first part of the paper informations about
the dances are given and their division is presented. For this paper, four social dances have been
chosen to be covered in detail, namely: salsa on 1, bachata, salsa rueda and rock and roll. The
characteristics of dances, counting, origin and dance posture are all explained. The second part
of the paper is exploring the development of social dancing in Zagreb, the rules of behavior for
couple dancing and the facts of how dancing affects the health of an individual. The third part
of the paper is based on the connection between the physical education class of primary
education and social dance. The curriculum is presented and the methodology of teaching social

dances is proposed together with explanations of dance steps shown in tables.

Key words: social dance, school, health, exercise
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1. UvOD

Tijekom pretrazivanja relevantne literature trazeci definiciju plesa uz svaku se nalazi
objasnjenje da je to vrsta umjetnosti, no prema Bijeli¢ (2006) ples je i sport, zabava, trenazno
sredstvo i igra. Kada se govori o umjetnosti, socijalizaciji, zabavi, duhovnom ili drugom ritualu,
izraz ples opisuje pokret ljudskog tijela, a teoreticari plesa Elis, H., Thies, F., Duncan, I. i Laban,
R. ples smatraju praizvorom svih umjetnosti (Bijeli¢, 2006). Prema Barac, N. i Barac, R. (2008)
najstariji dokazi o postojanju plesa nalaze se na pe¢inskim crtezima, a sam postanak plesa
povezan je s kretnjama u ritmu iz ¢ega proizlazi misljenje da je ples prirodena ljudska aktivnost
koja je uvjetovana tendencijom utroska viska energije pokretima. Koheziju izmedu glazbe i
plesa stvara ritam za kojeg se smatra da upravo on drzi ples i glazbu na okupu (Maleti¢, 1986).
Maleti¢ (1986) navodi: ,, Trazimo li klicu stvaralastva ¢ovjeCanstva u njegovoj potrebi za
ispoljavanjem unutarnjih zbivanja, onda pretece plesa i glazbe mozemo staviti na prvo mjesto.
Dok se pokreti jo§ nisu preobrazili u ples, a zvuci u glazbu, oni su bili udruzena sredstva
izraZzavanja.“ (Maleti¢, 1986, str. 30). Neki autori ples usporeduju sa ljudskim govorom tvrdeci
da je ples zapravo jezik tijela. To bi znadilo da dok je ljudski govor ograni¢en brojem rijeéi,
daleko je nadmasen u plesu. Razlog tome jest da ples koristi beskrajan broj gesti i pokreta,
drzanja i poloZzaja tijela, izraza lica i o¢iju (Bah¢, 2021). Takoder, ustanovilo se da je ples povod
za okupljanje te da su drustveni plesovi naSe civilizacije produkt onog $to je ples predstavljao
Covjecanstvu kroz tisucljeca (Maleti¢, 1986). Autorica Simone Golez (2021) ples opisuje

ovako:

,Ples je dio ljudske kulture tisucama godina i poznat je svim poznatim kulturama u
svijetu. Ples je neverbalni jezik koji komunicira misli, percepcije, osjecaje, osjecaje,
iskustva, sklonosti, ¢eZnje 1 razumijevanja mnogim gestama 1 pokretima, drZzanjem 1
pokretima, pokretima, izrazima lica i izrazima o¢iju. U sebi nosi kulturnu misiju, priliku
za kontakt s umjetno$¢u i zabavom. To je dio opceg obrazovanja ljudi.” (Golez, 2021,

str. 3).

Pokretom UNESCO-vog Medunarodnog odbora za ples, ,,Svjetski dan plesa obiljezava
se 29. travnja od 1982. godine* (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, [HZJZ], 2022) . Temeljna
ideja obiljezavanja ovog dana jest ukazivanje javnosti na ples kao dio njegovog umjetnickog
izrazavanja i na uzivanje u njegovoj sposobnosti prevladavanja svih politickih, kulturnih i

etickih prepreka (HZJZ, 2022), a Svjetski dan plesa u Hrvatskoj se obiljezava od 1999. godine.



2. DRUSTVENI PLES

1.1. Podjela plesova

Mnogi autori drugacije kategoriziraju plesove, a jedna od Cestih je podjela prema
kategorijama natjecanja. ECimovi¢ Nemarnik (2019) smatra da bi najbolja podjela plesova bila
prema njihovom ,,zemljopisnom, vremenskom i kulturoloSkom podrijetlu“ dok su ih Barac, N.
i Barac, R. (2008) podijelili na standarde plesove: engleski valcer, becki valcer, slowfox,
foxtrot, quickstep, tango i latinsko-americke drustvene plesove: samba, cha-cha-cha, jive,
lambada, mambo, bolero, merengue, salsa, rock n'roll, disco-fox i mnogi drugi. Takoder, prema
Barac, N. i Barac, R. (2008) drustveni plesovi potje¢u s americkog kontinenta, a nakon Prvog
svjetskog rata se Sire plesovi afroamerickog podrijetla poput foxtrota, swinga, rock n' rolla i
ostalih. S druge strane Bijeli¢ (2006) plesove dijeli na Cetiri kategorije: standardni plesovi,
sjevernoameri¢ki, latinoamericki i suvremeni plesovi. Medu njima ples rock n' roll pripada
sjevernoamerickim plesovima koji su se javili nakon Drugog svjetskog rata. Latinoameri¢kim
plesovima pripadaju bolero, begin, merengue, rueda, lambada, salsa i mnogi drugi.
Karakteristika glazbe, ¢iji su ritmovi napravljeni raznim udaraljkama pokrece slobodno plesno
izrazavanje iz Cega proizlazi dugogodis$nja atraktivnost plesova Latinske Amerike (Bijeli¢,
2006). Takoder, navodi se da su plesovi u paru najbrojniji, a neki od njih su: salsa, salsa rueda
de casino, merengue te se oni ujedno ubrajaju i u karipske plesove (Bijeli¢, 2006). Nadalje,
termin drustveni obuhvaca Sirok raspon plesova, no zagrebacka plesna praksa posredstvom
plesnih te€aja 1 plesnih §kola nametnula je 1 izdvojila desetak plesova. Izuzevsi deset sportskih
plesova najpopularniji drustveni plesovi su mambo, bolero, rock n’roll, merengue, bachata,
foxtrot-plesovi, salsa i drugi. Medu ovim plesovima na hrvatskom podrucju, ali i globalno

trenutno je najpopularnija salsa (Katarin¢i¢, 2012).

1.2. Karakteristike drustvenog plesa

Prema Maleti¢ (1986) drustveni plesovi mijenjali su se sukladno vremenu i sredini, a u
nekim dijelovima svijeta ti plesovi su ponekad bili strozi i organiziraniji. Prema Barac, N. i
Barac, R. (2008) drustveni ples je vrsta plesnog izraza i jedan od oblika druStvenog Zivota. Uz
to je rekreacija za djecu, mladeZ i odrasle te sastavni dio op¢e kulture. Drustveni ples je temelj
iz kojeg su se razvili sportski standardni i latinoamericki plesovi. Ovi plesovi su razli¢itog

porijekla, razli¢itih ritmova, tempa i estetike (Katarinci¢, 2012).



Pocetkom 20. stolje¢a u Velikoj Britaniji zapoceo je pocetak normiranja druStvenih
plesova u sportske. Naime, plesnim uciteljima predlagalo se stvaranje “ispravnih Koraka” ne bi
li se nadvladalo “Sirenje nepravilnog plesanja i povecani liberalizam na plesnom podiju”, no
valja napomenuti da je latinoamericki sportski ples stilizacija afrokaripskih i latinskih praksi
drustvenih plesova (Katarin¢i¢, 2012). Prema Bijeli¢ (2006) vecina plesova narodne su igre
starih naroda Latinske Amerike nastale pod utjecajem afroamericke kulture i mentaliteta poslije
kolonizacije afriCkog kontinenta. 1z tog razloga u ovim se plesovima posebno isti¢e sloboda
pokreta i interakcije u paru. Imajuéi na umu da su muskarci i Zene veéinu dana bili odvojeni,
ples je bio idealna prilika za izmjenu emocija. Upravo je to jedan od razloga plesanja ovih

plesova u bliskom kontaktu, bez velikih odvajanja u razmjeni plesnih koraka (Bijeli¢, 2006).

1.3. Plesno drzanje

Prema Barac, N. i Barac, R. (2008) plesno drZzanje ima dva nacina. Prvi od njih odnosi
se na standardne plesove, a drugi na latinoamericke plesove. Zatvoreno drzanje za druStvene
plesove se od standardnog razlikuje samo u polozaju laktova, $to znaci da su laktovi spusteni
malo nize i tijelo je malo opustenije. Prilikom stajanja u par, plesa¢ stoji uspravno ispred
plesacice licem okrenutim prema njoj, dok je plesacica malo pomaknuta u svoju lijevu stranu.
Plesacev lijevi dlan nalazi se u visini partnericina lica (pozeljno je izmedu partneri¢inih o¢iju i
njezina ramena), dok je njezina desna ruka oblikovana prema njegovoj lijevoj ruci. Plesacev
desni dlan nalazi se upravo ispod njezine lijeve lopatice, a njezin lijevi dlan nalazi se na
plesacevoj desnoj ruci, gotovo na desnom ramenu (Barac N., Barac R., 2008). Wainwright
(2007) drzanje za druStvene plesove naziva i cuddle hold te se prema njemu plesacica desnim
bokom gotovo neprimjetno dotice s plesaéem na polovici njegova tijela. Plesa¢ desnom rukom
drZzi plesacicu, a desni dlan mu se nalazi ispod njezina ramena. Takoder, prsti desne ruke su mu
skupljeni i lagano svinuti. Za razliku od Barac N. i Barac R. (2008), Wainwright dopusta da
plesacica lijevom rukom prema raspolozenju zagrli 1 partnerov vrat. Postoji 1 otvoreno drzanje
ili open hold za latinoamericke plesove u kojem su partneri odmaknuti 15 do 20 cm. Plesac
desnu ruku drzi na ledima plesacice, ispod njezine lijeve lopatice, dok njezinu desnu ruku
lagano drZi u svojoj lijevoj, u visini ramena ili malo niZe od toga. Plesacica lijevu ruku stavlja
na gornji dio plesaceve desne ruke. Posto ovdje nije norma kontakt tijela, u nekim ¢e prilikama
plesac pustiti drzanje lijevom ili desnom rukom kako bi se mogao izvesti okret (Wainwright,
2007).



3. DRUSTVENI PLESOVI

U ovome radu predstavljena su cetiri drustvena plesa: rock and roll, salsa na 1, salsa
rueda i bachata. U nastavku se prikazuju karakteristike svakog plesa, porijeklo, brojanje i

pravilno plesno drzanje u svakome plesu.

3.1. Rock and roll

Rock n' roll je novi stil zabavne glazbe koji se razvio na temeljima Jazz-a. nastao je
sredinom 20. stolje¢a u Americi, a vrlo brzo je preplavio i Europu. Tako se uz glazbu razvio i
ples (Barac N., Barac R., 2008). Objasnjenje naziva ovog plesa je da ,,Rock* na engleskom
znaci njihati ili ljuljati se, a ,,roll* talasati, kruziti ili valjati se (Maleti¢, 1986). Kako bi plesaci
ovaj ples mogli pravilno izvesti na glazbu, potrebno je slusati ritam i naglasenost udaraca pa se
tako kod ovog plesa uocava da su naglaseni drugi i ¢etvrti udarac (Wainwright, 2007). Kada se
pojavio u prvoj polovini Cetrdesetih godina prosSlog stolje¢a, medu britanskom mladezi bio je
popularan ‘jitterbugging' za kojeg se smatra da je preteca rock n' rolla (Wainwright, 2007).
Prihvacajuéi novi ples, bend se smanjio s 14 ¢lanova na manje te se koncentracija sviraca vise
okretala ritmi¢kim instrumentima. Analizirajuci ritmove ovog plesa zakljucuje se da rock n' roll
upotrebljava jednostruke ritmove, a plese se u neobaveznom otvorenom drzanju (Wainwright,

2007).

Slika 1. Rock and roll

Izvor: https://www.boysetsfire.net/the-influence-of-rock-music-on-dance/
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3.2. Salsa

Izvorno, salsa je glazba porijeklom s Kariba. Tijekom 15. i 16. stolje¢a u Ameriku su
dovodeni africki robovi koji su koriSteni za rad na plantazama Secerne trske. Unato¢ mnogim
stvarima koje su im Zeljeli nametnuti, robovi su uspjeli saCuvati svoje kulturno nasljede,
odnosno glazbu. Glazba se mijesala sa glazbom i kulturom ostalih doseljenika (Spanjolaca i
Portugalaca) te starosjedioca Indijanaca, a kao rezultat tomu nastaje izraz afro-karipska muzika.
Prema Wainwright (2007) glazba u SAD-u je prvi put privukla paznju 60-ih godina proslog

stolje¢a, zahvaljujuci pojavi filma Salsa u 1988. godini.

Prvo mjesto gdje su se mogli pronaci razni oblici afro-karipskog utjecaja je Kuba iz
koje su muzicari krenuli odlaziti u SAD i Meksiko S$iriti kubanske ritmove (Bijeli¢, 2006).
Posljedi¢no tome, na pocetku Sezdesetih godina 20. stoljeca pokazan je veliki interes za ovakvu

glazbu pa su je imenovali "salsa". Time je salsa postala zivotni stil, glazba, kultura i ples.

Sama rije¢ salsa u Spanjolskoj oznaava umak, no glazbenici je vise doZivljavaju kao
za¢in (Wainwright, 2007). Wainwright (2007) tvrdi da je salsa vjerojatno najpopularniji ples
utemeljen na kubanskoj tradiciji, a analizirajuéi glazbu ona predstavlja mjeSavinu kubanskih
plesova poput son, danson, guajira, guaracha, mamba, cha-cha-cha te kolumbijske cumbije i
portorikanske bombe.

Pokret tijela u salsi je veoma vazan zbog svoje slozenosti. Naime, od afri¢kih robova
poteklo je uspravno drzanje tijela koje je bitno za svakoga tko je na glavi nosio teret. Kao
rezultat tomu, u koracima, ramena i1 glava miruju koliko je god moguce. U ovom plesu se
primjenjuje otvoreno drzanje, ali i fluidni pokreti bokovima (Wainwright, 2007). Uz to, ovaj
ples ima veoma sloZene 1 isprepletene varijacije osnovnog ritma, a prvi i tre¢i udarac od ukupno
Cetiri su naglaseniji (Wainwright, 2007). Prema Jain (bez dat.) salsa se pleSe u brzem tempu u
rasponu od 160-220 BPM.



3.2.1. Salsanal

Salsu na 1 poznatu i kao salsa u stilu LA razvila su bra¢a Vazquez prateci o$tre udarce
u glazbi 1 pokrete (Campbella, 2019). Brojanje u salsi je od 1 do 8 na nacin: 1-2-3, 5-6-7 s tim
da se na taktovima 4 i 8 ne rade koraci, ve¢ se taj dio smatra sporim dijelom ritma salse.
Tendencija razmis$ljanja o ritmu salse jest da se ritam veZe na brojeve na nacin brzo-brzo-sporo,
brzo-brzo-sporo. Nadalje, prijelomni koraci (kre¢e se naprijed/nazad, lijevo/desno...),
dogadaju se na brojeve 1 1 5 (Campbella, 2019). Drzanje plesaca je malo razmaknuto, a

karakteristi¢ni su pokreti ramenima i bokovima (Jain, bez dat.).

Slika 2. Salsa na 1

Izvor: https://www.wikidancesport.com/wiki/1136/salsa

3.2.2. Salsa rueda

Salsa rueda, drugog naziva Rueda de Casino je jedna vrsta salse koja svoje korijene vuce
s Kube. Gledaju¢i ime ovog plesa rije¢ ,,rueda“ na Spanjolskom oznacava ,,kolo®, §to prati
karakter plesa jer u salsa ruedi grupa parova plese zajedno u velikom krugu (Young, bez dat.).

Naime, ova vrsta plesa prvotno se plesala u klubovima ili rekreacijskim drustvima, dok se 1959.
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godine pocela plesati ,,en rueda* u klubu Casino Deportivo u Havani te se od tamo pocela Siriti
poruka ,,zaplesimo u kolu®. Iz tog razloga ostala je zabiljeZzena kao stil koji se plese ,,kao u
kasinu®“. Od tamo se ovaj nacin plesanja prosirio u druge klubove govoreci ,,ple§imo u rueda
kasinu“ (Aprenda a Bailar, 2022). U ovome plesu svaki par ne pleSe sam za sebe, ve¢ postoji
voda koji proziva koji korak treba napraviti, a svi parovi u krugu izvode korak istovremeno. Jos§
jedan karakter ove salse ¢ine sinkronizirani pokreti, promjene partnera te zamrseni obrasci
kretanja (Young, bez dat.). Ova salsa se takoder plese na 8 otkucaja od kojih su na brojeve 4 i
8 pauze. Pravilo plesanja jest da na broj 1 djecak ide uvijek s lijevom nogom, a djevojéica
desnom, nevazno o smjeru kretanja. Posljedi¢no pravilima kretanja nogu djecak i djevojcica

plesu zrcalno/simetri¢no u osnovnom koraku (Aprenda a Bailar, 2022).

CA-RY

AN P

Slika 3. Salsa Rueda

Izvor: https://rueda.casino/rueda-structures/rueda-equis/



https://rueda.casino/rueda-structures/rueda-equis/

3.3. Bachata

Bachata je ples koji potjece iz Dominikanske republike i poznata je po tome §to je

plesom koji se plese u rasponu 108 i 152 BPM (Young, bez dat.). Drzanje u bachati je blize
nego u salsi, a karakteristi¢ni su pokreti gornjeg dijela tijela i bokova. Postoji nekoliko stilova
bachate, a to su: dominikanska, Sensual bachata, Urban Bachata ili Bachata fusion (Young, bez
dat.).

Slika 4. Bachata

Izvor: https://feverup.com/m/66019

4. POVEZANOST PLESA S POVIJESTI, PONASANJEM I GLAZBOM
4.1.  Drustveni ples u Zagrebu
Pojava drustvenog plesa u Europi posljedica je razvoja trgovine i obrta u veéim
europskim gradovima. Prvi poznati tragovi druStvenog plesa u Zagrebu vidljivi suu 18. stoljecu

stigavsi iz europskih gradova, dok su u 19. stolje¢u promijenili svoj oblik i smisao (Katarin¢ic,

2005). Grofica Maria, supruga Ludviga Erdédya, polovicom 18. stoljeca priredivala je plesove

8


https://feverup.com/m/66019

pod maskama iako su neki na te zabave zgrazali i javno ih osudivali (Premerl, 1974). Literatura
Narodne novine i njihov knjizevni prilog Danica pokazala je kako se u 19. stoljecu izvjestavalo
0 brojnosti prisutnih na plesu, rasporedu i o plesovima koji su se plesali (Katarin¢i¢, 2005).
Premerl (1974) navodi da su se menuet, cotillon i kadrila napustili pocetkom 19. stoljeca te
svoje mjesto ustupili jednostavnijim i veselijim plesovima gradanskih slojeva. Plesne zabave
su bile novost tadasnjem drusStvenom nacinu zivota Zagreba pa su tako Cesto nailazile na razne
osude i kritike te su bile teze prihvaéene. Usprkos tome, postaju glavno odrediste za provodenje
drustvenog zivota vladaju¢ih zagrebackih slojeva. S druge strane, gradani su imali vlastite
plesne zabave koje su se odrzavale u gostionicama i kavanama (Katarin¢i¢, 2005). Prema
Katarin¢i¢ (2005) dugo se trazio prikladan prostor za ples §to je popraceno plesanjem u
gostionicama, krémama, privatnim kuc¢ama te palaCama plemica, a tek zatim krenulo se sa
izgradnjom objekata za odrzavanje plesova. Premerl (1974) navodi da je Antun Pejacevic¢
sagradio kucu s plesnom dvoranom, a pocetkom 19. stolje¢a krenula je izgradnja javnih
objekata s plesnim dvoranama. Gradani Zagreba priliku za ples pronalazili su u mnogim
situacijama poput vremena poklada kada bi se dopustala veca sloboda u ponasanju gradana.
Godisnja doba su takoder, jedna od prilika za ples, kada se plesalo za bolji urod, obiljezavanje
imendana, odbijanje zlih sila od sela, ljudi, ku¢a i domacih Zivotinja (Katarin¢i¢, 2005). Oko
1835. godine Ilirci su u svakodnevnom zivotu Zagreba zeljeli pobuditi narodni duh. Ovaj potez
je rezultirao uvodenjem narodnih plesova uz europske drustvene plesove za koje je bilo
potrebno znati koreografiju kako bi se plesovi mogli otplesati (Katarin¢i¢, 2005). 1z tog razloga,
u to doba javljaju se prvi ucitelji plesa koji su poducavali raznolike figure i neke ustaljene
koreografije, a prvim uciteljem plesa proglasen je Pietro Coronelli (Katarin¢i¢, 2005). Coronelli

doSavsi u Zagreb otvara prvu plesnu Skolu u dvorani Streljane u Tuskancu (Premerl, 1975).

4.2.  Pravila ponasanja u plesu

Prema Schneider-Flaig (2010) dolazak osobe na lokaciju gdje se plese nacelno znaci da
je osoba spremna plesati, no Barac N. i Barac R. (2008) tvrde da kako bi netko bio odli¢an
plesac nije dovoljno samo poznavanje plesnih figura, ve¢ je potrebno imati i plesni bonton. Iz
tog razloga Barac N. i Barac R. (2008) prezentiraju nekoliko pitanja i odgovora koji uée plesace
0 bontonu, a neka od njih navode se u nastavku. Prije same izvedbe plesa, u pravilu muska
osoba poziva Zensku osobu na ples te muska osoba doSavsi po zensku osobu postavlja pitanje

poput: ,, Gospodice (gospodo ili mlada damo), molim Vas za ovaj ples. . Nakon pitanja, zenska



osoba moze odgovoriti pozitivno ili negativno. Znak pozitivnog odgovora nije samo smijesak
ili kimanje glavom, ve¢ bi trebala verbalizirati odgovor poput: ,, V'rlo rado“. U slucaju da je
odgovor negativan Zenska osoba moze odgovoriti: ,, Hvala lijepa, nisam raspolozena* ili
., Hvala, ovaj sam ples ve¢ obecéala. “. Nakon toga muska osoba ne pogne samo glavu i ode, ve¢
se zahvaljuje. Vazno je napomenuti da ako bi Zenska osoba na istu pjesmu pristala plesati s
nekim drugim muskarcem, a prijasnjeg je odbila to bi se smatralo nepristojnim (Barac N., Barac
R., 2008). Istu tezu drzi i Schneider-Flaig (2008) koji tvrdi da u slucaju odbijanja plesa treba
proci odredeno vrijeme prije prihva¢anja poziva na ples nekog drugog (Schneider-Flaig, 2010).
Schneider-Flaig (2010) navodi i primjer u kojem objas$njava pravilo ponaSanja u sluéaju da
zenska osoba ima musku pratnju. U ovome slucaju plesac pitanje za ples upucéuje njezinom
pratitelju, no naposljetku Zena sama odlucuje hoée li zaplesati. Nadalje, valja nauditi $to uciniti
nakon pozitivnog odgovora na poziv za ples. Prihvati li Zenska osoba poziv, muska osoba pruza
svoju desnu ruku, a ona svoju lijevu ruku polozi na njegovu. U ovom drzanju plesa¢, odnosno
muska osoba, vodi partnericu na plesni podij. Takoder, kod zauzimanja pozicije na plesnom
podiju valja pripaziti da nema guzve, a pri zavrSetku plesa plesac prati plesacicu na njezino
mjesto te joj se zahvaljuje (Barac N., Barac R., 2008). Ista pravila ponasanja vrijede u sluc¢aju
da dama bira svog partnera za ples, no i tada za vrijeme plesa vodi muskarac (Schneider-Flaig,
2010). Pravila ponasSanja u plesu malo su se izmijenila od proslih vremena pa se tako muskarci
ne moraju Sest puta nakloniti iz pristojnosti, otplesati barem jednom sa svakom Zenom za svojim
stolom, a Zene sada na ples mogu pozvati koga Zele, a ne samo znance, rodbinu 1 prijatelje
(Schneider-Flaig, 2010). Za zabave 18. stoljeca smatra se da se ¢ovjek igrao sa zenama, uvlaceci

svoje noge medu njihove (Katarin¢i¢, 2005) iz ¢ega je vidljivo krSenje plesnog bontona.

4.3. Povezanost tempa i BPM

Da bi ucitelji plesa mogli pravilno poducavati, trebaju imati znanja iz glazbene kulture,
a jedna od njih je prepoznavanje tempa. Prema Wainwrright (2007) definicija tempa je brzina
izvodenja kompozicije ili metricki i ritmicki slijed tonova u odredenom vremenu, dok Srhoj i
Mileti¢ (2000) tempo definiraju kao brzinu redanja tonova u glazbenoj kompoziciji. Tempo se
¢esto mjeri u otkucajima u minuti ili BPM. Vazno je prepoznavati 3 osnovna tempa: lagani
tempo (BPM 40 do 60 otkucaja), umjereni tempo (BPM 60 do 120 otkucaja), brzi tempo (BPM
120 do 180 otkucaja) (Wainwrright, 2007). Otkucaji u minuti iliti BPM oznacava broj otkucaja

u jednoj minuti pa se upravo on koristi za najpreciznije oznacavanje vrste tempa.
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5. ZDRAVLJE | PREVENCIJA BOLESTI

E¢imovi¢ Nemarnik (2019) prema Zagorc M. i Bergo¢ S. (2000) tvrdi: ,,ples je
konvencionalno sportsko gibanje koje mnogi autori smatraju spojem sporta i umjetnosti.© Tako
se ,,ples moze izvoditi kao sportsko natjecateljska aktivnost, rekreacijska aktivnost, te
kinezioterapijska aktivnost, jer ima rehabilitacijski u¢inak na ¢ovjeka.* (E¢imovi¢ Nemarnik,
2019, str. 6). Zbog svojeg karaktera i dostupnosti svim dobnim skupinama slovi kao jedna od
najomiljenijih rekreativnih tjelesnih aktivnosti u svijetu (E¢imovi¢ Nemarnik, 2019). E¢imovic¢
Nemarnik je provodila istraZivanje utjecaja drustvenog plesa na kroni¢ne bolesti. Ustvrdilo se
da ples djeluje i na zdravstveni status pojedinca kao i na socijalizaciju. Plesom se povecava
miSi¢na masa, poboljSava se opseg pokreta, kardiovaskularni, respiratorni, neuroloski i
metabolicki sustav, ali i zdravstveno stanje lokomotornog sustava (E¢imovi¢ Nemarnik, 2019).
Kada bi se ples promatrao s motorickog stajaliSta njime se razvija koordinacija, ritam,
fleksibilnost, ravnoteza, snaga, vrzina i agilnost. Osim tjelesne vrijednosti, ples aktivno djeluje
i na mentalnoj razini. E¢imovi¢ Nemarnik (2019) prema Oreb G. (1993) tvrdi da ples doprinosi
drustvenim vrijednostima, primjerice ,,razvoju kreativnosti, stjecanju novih poznanstava,
umjetnickim spoznajama, socijalizaciji, osje¢aju pripadanja grupi, stvaralastvu®, ali i ,,stvaranju
bolje slike o vlastitom tijelu* (E¢imovi¢ Nemarnik, 2019, str. 6). Brojna istrazivanja dala su
rezultate iz kojih se o€itava ,,da ples poboljSava raspoloZenje i olakSava simptome narusenog
mentalnog zdravlja“ (HZJZ, 2022), a uz to koncentrirajuci se na plesne pokrete tijelo se odmara
od ponavljajucih destruktivnih misli (HZJZ, 2022). Takoder, istrazivanja su pokazala da ples
pogodno djeluje na smanjenje psihicke neugode te da je dugoro¢no bavljenje plesom uoéljivo
na razvoju pojedinca. Ples je aktivnost kojom se podize puls i koriste se misi¢i. Time se luci
endorfin, dopamin i druge kemijske tvari koje potenciraju razliite promjene u tijelu, a bitne su
za mentalno zdravlje (HZJZ, 2022). Nadalje, smatra se da ples moZe imati suprotnost u¢inka, a
to je uzbuditi emocije i smiriti iste. Kod narodnih i druStvenih plesova primjecuje se
uzbudivanje emocija zbog euforije plesnog ritma, no ako se dulje pleSe dovodi do umora te
smirenosti. Smirenje emocija postize se plesanjem mirnijih pokreta na jednostavnu glazbu
(Maleti¢, 1983). Zbog svoje moguénosti prilagodljivosti svim dobnim skupinama, na starijim
osobama moguci su vidljivi blagotvorni u¢inci na mozak i odrzavanje kognitivnog kapaciteta.
Za ples treba aktivirati tjelesni, kognitivni i druStveni napor pa posljedi¢no tome ples ,,moze
pomo¢i u odrzavanju ili poboljsanju zdravlja bijele tvari u mozgu* (HZJZ, 2022). Zbog
koordinacije pokreta sa ritmom, gibanjem s plesnim partnerom i donosenjem odluka tijekom

plesa vjezbaju se razliciti dijelovi mozga. Takoder, ucenje novih koreografija i pokreta Cuva
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pamcenje i moze pridonijeti prevenciji demencije (HZJZ, 2022). Baveci se otkrivanjem $to
smiruje i uzbuduje emocije suvremena psihoterapija zapocela je koriStenje plesa i kod
depresivnih i1 apati¢nih pacijenata, a izivljavanju emocija kod agresivnih. Prema Maleti¢ (1983)
slicno kao u ovom slucaju, dvostruku u¢inkovitost plesa moze se rabiti i u radu sa zdravom
djecom, u skoli: ,,Suvise bucni 1 dinamicni razred ili pojedino dijete mozemo odgovaraju¢im
plesnim sekvencama smiriti, dok se pasivni, lijeni razred moze plesom stimulirati na veéu

budnost i zivahniju aktivnost.” (Maleti¢, 1983, str. 21).

6. DRUSTVENI PLES U PRIMARNOM OBRAZOVANJU

6.1.  Uvodenje ucenika u ples

Plesni pokret je kreativna djelatnost koja moze poceti improvizacijom. U svrhu
oslobadanja mogucnosti ucenika poticaj za improvizaciju plesnog pokreta treba sti¢i od
nastavnika. Ovaj poticaj je odredeni zadatak koji u pocetku treba biti krajnje jednostavan te je
pobuda za mastanje u pokretu, a iz toga proizlaze svjesni oblici samostalne kreacije (Maletic,
1983). Improvizacija oslobada djecji duh, a glazba ako je odabrana u duhu zadatka odli¢an je
pratilac plesne improvizacije. Sljedec¢i korak priblizavanju plesu jest izbor pokreta kojima ¢e se
ostvariti postavljeni zadatak, a nakon njega slijedi utvrdivanje i uvjezbavanje te kona¢no

oblikovanje, odnosno dotjerivanje pokreta (Maleti¢, 1983).

6.2.  Psihicke i motoricke sposobnosti djece

Prema Maleti¢ (1983) psihicke i motoricke osobine prosjecne djece znatno utjecu na
izbor sadrZaja, nacin njegova prikaza i koli¢inu primjene. Tako Maleti¢ (1983) predstavlja
osobine djece od pete godine pa sve do Sesnaeste. Za potrebe ovog rada referirati ¢u se na
razdoblje od Seste do desete godine. Peta godina Zivota za dijete nosi zadovoljstvo sobom 1
svijetom, a ujedno preraduje u sebi iskustva prethodnih godina. U ovoj fazi manifestiraju se
njegovi talenti 1 sposobnosti, a svoje vrijeme provodi s jednom do najvise dvoje djece. Takoder,
vi§e je usmjereno igranju na mjestu (Maleti¢, 1983). Dob od Sest godina nosi izbacivanje iz
ravnoteze, odnosno agresivnost, svadljivost, ali je izrazito aktivno. Voli penjanje, vrtnju, a zna
imati i afinitet prema plesu. U ovoj dobi preporuca se Sto vise upotrebe glazbe jer slijede ritam,
a glazba ¢e postati neutralizator pomocu kojeg ¢e se izbjegavati konflikti te ¢e smirivati

unutarnju napetost. Takoder potrebno je odabrati glazbu koja odgovara potrebi SestogodiSnjaka
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za plesom (Maleti¢, 1983). U dobi od sedam godina dijete pokazuje intenzivan interes za ples i
za glazbu, no prilikom improvizacija ne pokazuje mastu. Kre¢e se znatno opreznije, a u
izvodenju aktivnosti voli ponavljanje. U ovoj dobi potrebno je napraviti male ritmicke obrasce
koji ¢e poprimiti plesno obiljezje i dati djetetu zadovoljstvo da plese, a preporucuju se i
jednostavni narodni plesovi 1 igre (Maleti¢, 1983). Osma godina obiljeZena je boljim drzanjem
te skladnijim i koordiniranijim pokretima. Djeci ove dobi odgovara kretanje vezano uz akciju
pa tako i izvodenje kolektivnih plesova. Sto se ti¢e plesa u paru dijete je sposobno identificirati
se s partnerom ili manjom grupom te osjetiti povezanost (Maleti¢, 1983). Nadalje, dob od devet
godina obiljezena je opredjeljenjem za neku aktivnost koju tada vrSe s predanoscu.
Zainteresirani su za ovladavanjem tehnike vjeStine za koju su se odlucili te za rad u paru ili u
grupi te su sposobni prilagoditi se okolini. Takoder, zajednic¢ke vjezbe, plesovi i natjecanja ¢ine
rad s partnerom uzbudljivim i intenzivnim. Nastavnikov zadatak je odrediti logi¢nu povezanost
pokreta unutar cjeline jer ¢e tada njihovo ovladavanje pruzati zadovoljstvo dostignuca te
sposobnost primjene tijela kao instrumenta izrazavanja (Maleti¢, 1983). Bognar, Tomic¢,
Zizanovié (2022) navode rezultate istrazivanja ,,Svjetske zdravstvene organizacije o zdravlju
i ponasanju djece Skolske dobi u kojima je sudjelovala i Republika Hrvatska. Iz rezultata
istrazivanja i$¢itava se da ,,dvije tre¢ine ucenika u dobi od osam i devet godina sudjeluje u
sportskim i plesnim aktivnostima (Bognar, Tomi¢, Zizanovi¢, 202, str. 393) §to je u korelaciji
sa saznanjima o psihickim 1 motori¢kim sposobnostima djece prema Maleti¢ (1983). Deseta
godina Zzivota obiljezena je signalizacijama predstojeceg puberteta, a njihova potreba za
fizickom aktivnosti u ovoj fazi razvoja se smanjuje i postaje umjerenija. Djecja sklonost jest da
uci napamet pa ¢e se tako kod plesa koristiti elementi pokreta koji se ponavljaju kroz duze

vrijeme (Maletié, 1983).

6.3.  Doprinos plesa

Kretanje je potreba svakog covjeka, no moderni nacin Zivota smanjuje potrebu za
vjezbanjem te kako se to odrazava na starije, odrazava se 1 na djecu. Stoga je potrebno ne
zaboraviti da su najosnovnije potrebe djeteta kretanje, igra i stvaranje (Novak, 2021). Bognar,
Tomi¢ i Zizanovié¢ (2022) navode da je ples ,,jedan od na¢ina poticanja kreativnosti djece rane
skolske dobi“ (Bognar, Tomi¢, Zizanovié, 2022, str. 389), ,.¢ime se zadovoljava njihova
prirodna potreba za kretanjem i poti¢e izrazavanje na drugaciji nacin (Bognar, Tomic¢,

Zizanovié, 2022, str. 389). Golez (2021) navodi plesno stanje u Slovenskim $kolama uz
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Cinjenice da je ples uklju¢en u osnovni kurikulum kao $to u vrti¢ima tako i osnovnim $kolama,
no nazalost Cesto se ne izvodi. Uz to napominje da je ples koordiniranje pokreta, percepcija
ritma glazbe, fleksibilnost tijela, emocija, razmisljanja, ritma i zvuka. Maleti¢ (1986) navodi:
»Ples 1 igra znaju se medusobno prozimati, proiza¢i jedno iz drugoga, cak i stapati. Jedan od
pionira eksperimentalne psihologije, Theodul Ribot, zastupa ¢ak miSljenje da je ples nikao iz
nagona za igrom® (Maleti¢, 1986, str. 15). PleSu¢i djeca razvijaju sposobnost uspostavljanja
kontakta s okolinom, ¢ime je vidljivo da je ples odli¢no sredstvo socijalizacije. Ples u paru
pogodan je za razvijanje opustenih meduljudskih odnosa, dok se plesom u skupini razvija
razumijevanije i tolerancija (Novak, 2021). Cesto zbog dugog radnog dana roditelja, djeca su
prisiljena boraviti i sjediti u §koli dosta vremena, a poslije $kole ih ¢ekaju popodnevne obaveze
koje od njih zahtijevaju poslusnost i uc¢enje dok ako uce pokretom i kretanjem potice se
emocionalni, intelektualni i socijalni razvoj ucenika (Bah¢, 2023). 1z toga proizlazi da je

......

,,Dobar ucitelj je onaj koji je spreman za cjelovit razvoj sebe i svojih ucenika.” (Bah¢, 2021).

6.4.  Drustveni ples i nastavni predmet Tjelesna i zdravstvena kultura

Ovaj dio rada posvecéen je analizi koli¢ina i vrstama plesova na satovima Tjelesne i
zdravstvene kulture, napisanima u kurikulumu Ministarstva znanosti i obrazovanja. Predstavlja
se miSljenje autorice o uvodenju druStvenog plesa na satove Tjelesne i zdravstvene kulture ¢ije

bi uvodenje znatno obogatilo program i sadrZaj te imalo utjecaj na cjelokupan razvoj djeteta.

Tjelesna i zdravstvene kultura ,temelji se na usvajanju i usavrSavanju kinezioloskih
motorickih vjestina, znanja i navika koje pridonose zadovoljavanju osnovne ljudske potrebe za
kretanjem* (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, [MZO], 2019). Sama zadaca sata jest da se
pomocu sadrzaja utjece na morfoloske znacajke ucenika, te na razvijanje moralnih osobina te
stjecanje teorijskih znanja koja su potrebna i primjenjiva u svakodnevnom zivotu (Findak,
1999). Prema Findak (2003) navodi se da se Tjelesna i zdravstvena kultura u skolama izvodi tri
puta tjedno od prvog do tre¢eg razreda te dva puta tjedno u cetvrtom razredu, a sadrzi Cetiri

predmetna podrucja:
,»A) Kinezioloska teorijska i motori¢ka znanja

B) Morfoloska obiljezja, motoricke i funkcionalne sposobnosti
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C) Motoricka postignuca

D) Zdravstveni i odgojni ucinci tjelesnog vjezbanja“ (MZO, 2019).

Analiziraju¢i kurikulum nastavnog predmeta Tijelesne i zdravstvene kulture
Ministarstva znanosti i obrazovanja ples se pronalazi pod terminom plesne strukture i to tek u
tre¢em razredu osnovne Skole u domeni A (,,OS TZK A.3.3. Izvodi ritmicke i plesne strukture.®,
(MZO, 2019)). Kao sadrzaj za ostvarivanje ovog odgojno-obrazovnog ishoda Koriste se
,harodni plesovi zavicajnog podrucja, dje¢ji plesovi, ritmicke strukture® (MZO, 2019), a
preporuka za ostvarivanje ishoda jest umjeravanje aktivnosti na ,usvajanje temeljne
jednostavne strukture plesa i jednostavne koreografije (MZO, 2019). Sljedeée pojavljivanje
plesnih struktura u kurikulumu je u éetvrtom razredu, takoder u A domeni (,,0S TZK A.4.2.
Prepoznaje i izvodi ritmicke i plesne strukture u jednostavnim koreografijama.*, (MZO, 2019)).
Kao sadrzaj za ostvarivanje ovog odgojno-obrazovnog cilja rabe se ,,raznovrsne ritmicke
strukture, djecji folklorni plesovi, suvremeni plesovi“ (MZO, 2019) dok je preporuka za
ostvarivanje, usmjeravanje aktivnosti na usvajanje i usavrSavanje osnove ritmickih i plesnih
struktura (MZO, 2019). Plesne strukture su sadrzaji koji razvijaju antropoloske karakteristike,
dok se vjezbanjem uz glazbu razvija i stvaralastvo te pravilno drzanje tijela (Filipovic,
Sentkiralji, Sumanovié, 2005). Filipovié i sur (2005) navode da su plesne strukture zastupljene
od prvog do Cetvrtog razreda te da u sadrzaje plesnih struktura pripadaju i1 druStveni plesovi, no
analiziraju¢i kurikulum vidljivo je da tamo nije naveden popis plesova koji bi se trebali izvoditi
na satovima. Pojedina¢no izvodenje, u parovima ili skupinama su neki od nacina izvodenja
pokreta u plesnim strukturama (Filipovi¢ i sur., 2005). Postepenim uvodenjem, djeca dolaze do
djecjih plesova te su spremni usvajati sloZenije oblike plesa. Prisjetivsi se psihi¢kih 1 motorickih
sposobnosti djece prema Maleti¢ (1983), Filipovi¢ i sur. (2005) tvrde da su djeca spremna za
ucenje novih motorickih gibanja, Uz to imaju spontanu potrebu plesnog izraZzavanja, gipkost 1
vole igru. Zbog karakteristika drustvenog plesa i njegove primjenjivosti u raznim drustvenim
prigodama Filipovi¢ i1 sur. (2005) smatraju da ,,drustveni plesovi pogodna su aktivnost za
ucenike mlade skolske dobi.* (Filipovi¢ i sur., 2005, str. 43). Nadalje, Srhoj i sur. (2000) prema
Wigaeus (1980) na satovima Tjelesne i zdravstvene kulture predlazu plesove razlicitog
intenziteta. Tako bi se za uvodni dio sata koristili plesovi laganog i umjerenog intenziteta koji
u sebi sadrze prirodne oblike kretanja. Plesovi s raznovrsnim motori¢kim zadacima obiljezili bi
pripremi dio sata, dok bi se za glavni dio sata odabrali plesovi visokog intenziteta s raznovrsnim
kretnim strukturama. Zavrsni dio sata treba smanjiti krivulju opterecenja pa bi se tako u tom

dijelu sata koristili relaksirajuci plesovi (Srhoj 1 sur., 2000).
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7. PRIMJERI PLESNIH KORAKA | METODIKE DRUSTVENIH PLESOVA ZA
RAZREDNU NASTAVU

Unutar svakog podrucja razvija se strucna terminologija pa tako i u plesu. Na daljnjim
stranicama prikazana je metodika poduke odredenih koraka iz plesova: bachata, salsa na 1, salsa
rueda i rock n' rolla. U tablicama su upotrijebljene kratice: za desnu nogu D, za lijevu L, a N za
rijec "noga" pa bi tako DN oznacavalo: desna noga. Rijec "korak" je izraz koji upotrebljavamo
kad se prenosi puna tezina s jedne na drugu nogu, a izraz "tap" se upotrebljava kada se ne prenosi
tezina na nogu koja se pomice (Barac N., Barac R., 2008, str. 12). Plesne figure opisane su u
tablicama koje imaju nekoliko stupaca ovisno o plesu o kojem se radi. U prvom stupcu nalazi
se broj koraka po redu, u drugom stupcu nalazi se brojanje karakteristicno za taj ples, u tre¢cem
stupca smjer kretanja noge te u posljednjem opis rada stopala. U tablicama se jo§ pronalaze

upute za okretanje tijela i rad ruku.

7.1. Metodika koraka plesa: Bachata

Tablica 1. Metodicki slijed poucavanja plesnih koraka Bachate na satovima Tjelesne i

zdravstvene kulture (TZK).

1. | sat TZK | osnovni korak ulijevo i udesno

ponoviti metodiku osnovnog koraka ulijevo 1 udesno, vjezbati na sporu
2. | sat TZK _ ‘ .
glazbu i glazbu normalnog ritma, zatvoreno drzanje

3. | sat TZK | osnovni korak unaprijed i unazad

spojiti osnovni korak ulijevo i udesno sa osnovnim korakom unaprijed i
4. | sat TZK | unazad bez glazbe (plesna kombinacija: 2x osnovni korak ulijevo i udesno,

2x osnovni korak unaprijed i unazad), a zatim vjeZzbati na sporu glazbu

5. | sat TZK | vjezbati plesnu kombinaciju na sporu glazbu i glazbu normalnog ritma

6. | sat TZK | Kocka

. T7K spojiti osnovni korak ulijevo i udesno 2x, osnovni korak unaprijed i unazad
. | sat
2X, kocka 2x, vjezbati na sporu glazbu

8. | sat TZK | plesnu kombinaciju vjezbati na normalan ritam
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Metodika: Osnovni korak ulijevo i udesno

1. ucenje osnovnog koraka; prvo djevoj¢ice/djecaci, a zatim djevojéice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu

3. ples u paru bez glazbe i ucenje otvoreno drzanje

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 2. Osnovni korak ulijevo i udesno- za djevojcice

SMIJER
KORAK | BROJANJE KRETANJA NOGE RAD STOPALA

1. 1 DN udesno cijelo stopalo

2. 2 LN priklju¢uje DN | LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
3. 3 DN udesno cijelo stopalo

4. 4 LN priklju¢uje DN | LN prsti

5. 5 LN ulijevo cijelo stopalo

6. 6 DN prikljucuje LN | DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
7. 7 LN ulijevo cijelo stopalo

8. 8 DN prikljucuje LN | DN prsti

Tablica 3. Osnovni korak ulijevo i udesno — za djecake

SMIJER KRETANJA

KORAK | BROJANJE NOGE RAD STOPALA

1. 1 LN ulijevo cijelo stopalo

2. 2 DN prikljuc¢uje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
3. 3 LN udesno cijelo stopalo

4. 4 DN prikljucuje LN DN prsti

5. 5 DN udesno cijelo stopalo

6. 6 LN priklju¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
7. 7 DN udesno cijelo stopalo

8. 8 LN prikljuc¢uje DN LN prsti
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Metodika: Osnovni korak unaprijed i unazad

1. ucenje osnovnog koraka; prvo djevoj¢ice/djecaci, a zatim djevojéice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu

3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 4. Osnovni korak unaprijed i unazad — za djevojcice

SMIJER KRETANJA

KORAK | BROJANJE NOGE RAD STOPALA

1. 1 DN unaprijed prsti - cijelo stopalo

2. 2 LN prikljué¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
3. 3 DN unaprijed prsti - cijelo stopalo

4. 4 LN prikljuc¢uje DN LN prsti

5. 5 LN unazad prsti - cijelo stopalo

6. 6 DN prikljucuje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
7. 7 LN unazad prsti - cijelo stopalo

8. 8 DN prikljuc¢uje LN DN prsti

Tablica 5. Osnovni korak unaprijed i unazad — za djecake

KORAK | BROJANJE SMJER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 LN unatrag prsti- cijelo stopalo

2. 2 DN prikljuc¢uje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
3. 3 LN unatrag prsti - cijelo stopalo

4. 4 DN prikljucuje LN DN prsti

5. 5 DN unaprijed prsti - cijelo stopalo

6. 6 LN priklju¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
7. 7 DN unaprijed prsti - cijelo stopalo

8. 8 LN prikljuc¢uje DN LN prsti
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Metodika: Kocka

1. ucenje osnovnog koraka; prvo djevoj¢ice/djecaci, a zatim djevojéice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu

3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 6. Kocka — za djevojcice

KORAK | BROJANJE SMIER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE
1. 1 DN unaprijed prsti - cijelo stopalo
2. 2 LN priklju¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
3. 3 DN udesno cijelo stopalo
4. 4 LN priklju¢uje DN LN prsti
5. 5 LN unazad LN cijelo stopalo
6. 6 DN prikljuc¢uje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
7. 7 LN ulijevo cijelo stopalo
8. 8 DN prikljucuje LN DN prsti

Tablica 7. Kocka — za djecake

KORAK | BROJANJE SMJER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE
1. 1 LN unatrag prsti - cijelo stopalo
2. 2 DN prikljuc¢uje DN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
3. 3 LN ulijevo cijelo stopalo
4. 4 DN prikljucuje LN DN prsti
5. 5 DN unaprijed DN prsti - cijelo stopalo
6. 6 LN prikljuc¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
7. 7 DN udesno cijelo stopalo
8. 8 LN prikljuc¢uje DN LN prsti
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7.2. Metodika koraka plesa: Salsa na 1

Tablica 8. Metodicki slijed poucavanja Salse na 1 na TZK.

1. | sat TZK | korak Mambo
ponoviti metodiku koraka Mambo, vjezbati na sporu glazbu i glazbu
2. | sat TZK
normalnog ritma, zatvoreno drzanje
3. | sat TZK | korak Side
A L TZK spojiti korak Mambo i korak Side (plesna kombinacija: 4x korak Mambo, 4x
.| Sa
korak Side), a zatim vjezbati na sporu glazbu
5. | sat TZK | vjezbati plesnu kombinaciju na sporu glazbu i glazbu normalnog ritma
6. | sat TZK | Basic walk
spojiti korak Mambo 4x, korak Side 4x, korak Mambo 4x, korak Basic walk
7. | sat TZK
4x
8. | sat TZK | plesnu kombinaciju vjezbati na normalan ritam

Metodika: Mambo

1. ucenje Mambo koraka; prvo djevojcice/djecaci, a zatim djevojCice/djecaci
2. vjezbanje na sporu glazbu
3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 9. Mambo — za djevojcice

KORAK | BROJANJE SMIER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 DN nazad prsti - cijelo stopalo, LN prsti

2. 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo

3. 3 DN prikljuc¢uje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
4. 5 LN unaprijed LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
5. 6 DN na mjestu DN cijelo stopalo

6. 7 LN prikljuc¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
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Tablica 10. Mambo — za djecake

KORAK | BROJANJE SMJER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 LN unaprijed prsti - cijelo stopalo, DN prsti

2. 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo

3. 3 LN prikljuc¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
4. 5 DN unazad DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
5. 6 LN na mjestu LN cijelo stopalo

6. 7 DN prikljucuje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti

Metodika: Side

1. ucenje Side koraka; prvo djevojcice/djecaci, a zatim djevojcice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu

3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 11. Side — za djevojcice

KORAK | BROJANJE SMIER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 DN udesno prsti - cijelo stopalo, LN prsti

2. 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo

3. 3 DN prikljucuje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
4. 5 LN ulijevo LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
5. 6 DN na mjestu DN cijelo stopalo

6. 7 LN prikljuc¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti

Tablica 12. Side — za djecake

KORAK | BROJANJE SMIER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 LN ulijevo prsti - cijelo stopalo, DN prsti

2. 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo

3. 3 LN prikljuc¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
4. 5 DN udesno DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
5. 6 LN na mjestu LN cijelo stopalo

6. 7 DN prikljuc¢uje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
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Metodika: Basic walk

1. ucenje Basic walk koraka; prvo djevojcice/djecaci, a zatim djevojcice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu

3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 13. Basic walk — za djevojcice

SMIJER
KORAK | BROJANJE KRETANJA NOGE RAD STOPALA

1. 1 DN udesno cijelo stopalo

2. 2 LN priklju¢uje DN | LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
3. 3 DN udesno cijelo stopalo

4. LN priklju¢uje DN | LN prsti

5. 5 LN ulijevo cijelo stopalo

6. 6 DN prikljucuje LN | DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
7. 7 LN ulijevo cijelo stopalo

8. DN prikljucuje LN | DN prsti

Tablica 14. Basic walk — za djecake

KORAK | BROJANJE SMIER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 LN ulijevo cijelo stopalo

2. 2 DN prikljuc¢uje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
3. 3 LN udesno cijelo stopalo

4. DN prikljucuje LN DN prsti

5. 5 DN udesno cijelo stopalo

6. 6 LN priklju¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
7. 7 DN udesno cijelo stopalo

8. LN prikljuc¢uje DN LN prsti
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7.3. Metodika koraka plesa: Salsa rueda

Tablica 15. Metodicki slijed poucavanja Salsa ruede na TZK.

1. | sat TZK | korak Guapea

ponoviti metodiku koraka Guapea, vjezbati na sporu glazbu i glazbu
2. | sat TZK ]

normalnog ritma
3. | sat TZK | korak Dame, spojiti korak Guapea i Dame

ponoviti metodiku koraka Dame i vjezbati Guapeu i Dame, vjezbati na sporu
4. | sat TZK

glazbu
5. |sat TZK | Fly
6. | sat TZK | ponoviti metodiku koraka Fly i spojiti korake Guapea, Dame i Fly
7. | sat TZK | vjezbati na sporu glazbu i glazbu normalnog ritma

Metodika: GUAPEA

1. ucenje koraka Basico- Guapea; prvo djevojcice/djecaci, a zatim djevojcice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu

3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 16. Guapea — za djevojcice

KORAK BROJANIE SMIJER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 DN nazad prsti - cijelo stopalo, LN prsti

2. 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo

3. 3 DN prikljucuje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
4, 5 LN unaprijed LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
5. 6 DN na mjestu DN cijelo stopalo

6. 7 LN prikljuc¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
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Tablica 17. Guapea — za djecake

KORAK | BROJANJE SMJER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE

1. 1 LN unazad prsti - cijelo stopalo, DN prsti

2. 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo

3. 3 LN prikljuc¢uje DN LN prsti — cijelo stopalo, DN prsti
4. 5 DN unaprijed DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti
5. 6 LN na mjestu LN cijelo stopalo

6. 7 DN prikljucuje LN DN prsti — cijelo stopalo, LN prsti

DAME

Korak Dame (odlazak drugom partneru) se zove na broj 1, a zatim se otpleSe jedan osnovni
korak Guapea i zatim slijedi putovanje do novog partnera i Cross body lead.

Metodika: DAME

1. ucenje koraka Dame; prvo djevojcice/djecaci, a zatim djevojcice/djecaci
2. ples u paru bez glazbe; objasniti najavljivanje koraka Dame
3. spojiti Guapea i Dame bez glazbe

4. vijezbati Guapea i Dame na sporu glazbu

Metodika: FLY

1. ucenje koraka Fly; prvo djevojcice/djecaci, a zatim djevojcice/djecaci
2. ples u paru bez glazbe; objasniti najavljivanje koraka Fly

3. ples na sporu glazbu
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Tablica 18. Dame — za djevojcice

SMIJER
RAD OKRETANJE
KORAK | BROJANJE | KRETANJA STOPALA TUELA RAD RUKU
NOGE
POCETNA POZICIJA TIJELA: 45° udesno
prsti - cijelo
1. 1 DN nazad stopalo, LN /
rsti
P —~ drzi se desnom
LN na LN cijelo .
2. 2 . / rukom, lijeva
mjestu stopalo slobodna
DN DN prsti —
3. 3 prikljucuje | cijelo stopalo, |/
LN LN prsti
LN prsti — drzi se des_r_lom
LN .. rukom, a lijevom
4, 5 . cijelo stopalo, |/ i
unaprijed . se odguruje od
DN prsti
partnerove ruke
5 6 DN na DN cijelo / drzi se desnom
' mjestu stopalo rukom
LN LN prsti —
6. 7 dijagonalno | cijelo stopalo, | 90° ulijevo slobodne ruke
ulijevo DN prsti
DN prsti-
7. 1 DN nazad cijelo stopalo, |/
LN prsti
LN cijelo
LN
8. 2 : na stopalo, DN /
mjestu .
prsti
DN prsti —
9. 3 DN naprijed | cijelo stopalo, |/ .
prijed | clielo s ppa © lijeva ruka na
LN prsti
. partnerovo rame,
LN prsti - a desnom se drzi
10. 5 LN naprijed | cijelo stopalo, | ulijevo
DN prsti
DN prsti —
11. 6 DN naprijed | cijelo stopalo, | 180° ulijevo
LN prsti
LN LN prsti —
12. 7 prikljucuje | cijelo stopalo, |/
DN DN prsti
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Tablica 19. Dame — za djecake

SMJER
RAD OKRETANJE
KORAK | BROJANJE | KRETANJA STOPALA TUELA RAD RUKU
NOGE
POCETNA POZICIJA TJELA: 45° ulijevo
LN prsti -
1. 1 LN unazad | Cijelo stopalo, |/
DN prsti
_ drzi se lijevom
5 ) DN na DN cijelo / rukom, desha
mjestu stopalo slobodna
LN LN prsti —
3. 3 prikljucuje cijelo stopalo, |/
DN DN prsti
DN prsti — drzi se lijevom
DN cijelo stopalo, rukom, a desnom
4, 5 .. . / .
unaprijed LN prsti se odguruje od
partneri¢ine ruke
5 6 LN na mjestu LN cijelo / drzi se lijevom
stopalo rukom
DN DN prsti —
6. 7 . cijelo stopalo, | 90° udesno slobodne ruke
dijagonala .
LN prsti
LN prsti —
7. 1 LN naprijed | cijelo stopalo, | ulijevo
DN prsti
DN cijelo
8. 2 DI.\I na stopalo, LN ulijevo
mjestu A
prsti
LN LN prsti —
9. 3 prikljucuje cijelo stopalo, | ravno desna ruka na
DN DN prsti partneri¢inu
DN prsti — lopaticu, lijevom
10. 5 DN nazad cijelo stopalo, |/ se drzi
LN prsti
LN cijelo
11. 6 LN na mjestu | stopalo, DN 45° ulijevo
prsti
DN DN prsti —
12. 7 prikljucuje cijelo stopalo, |/
LN LN prsti
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Tablica 20. Fly — za djevojcice

SMIJER
RAD OKRETANJE
KORAK | BROJANJE | KRETANJA STOPALA TIELA RAD RUKU
NOGE
POCETNA POZICIJA TIJELA: 45° udesno
prsti - cijelo
1. 1 DN nazad stopalo, LN /
prsti
5 5 LN na LN cijelo ) drzi se desnom
' mjestu stopalo rukom, lijeva
DN DN prsti - slobodna
3. 3 prikljuc¢uje | cijelo stopalo, |/
LN LN prsti
drzi se desnom
LN LN prsti — rukom, a
4. 5 unaprijed cijelo stopalo, |/ lijevom se
DN prsti odguruje od
partnerove ruke
5 6 DN na DN cijelo / drzi se desnom
' mjestu stopalo rukom
LN LN prsti —
6. 7 dijagonalno | cijelo stopalo, | 90° ulijevo slobodne ruke
ulijevo DN prsti
7. 1 Za.d e na / / pljesak
mjestu
8. 2 Za.d rzina / udesno pljesak
mjestu
DN cijelo
9. 3 DI.\I na stopalo, LN 90° udesno
mjestu .
prsti
LN LN prsti —
10. 5 unaprijed cijelo stopalo, |/ drzi se desnom
DN prsti rukom, lijeva
11 5 DN na DN cijelo / slobodna
mjestu stopalo
LN LN prsti —
12. 7 prikljuc¢uje | cijelo stopalo, |/
DN DN prsti
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Tablica 21. Fly — za djecake

SMIJER
RAD OKRETANJE
KORAK | BROJANJE | KRETANJA STOPALA TUELA RAD RUKU
NOGE
POCETNA POZICIJA TIJELA: 45° ulijevo
LN prsti -
1. 1 LN unazad | cijelo stopalo, |/
DN prsti dei se lii
DN na DN cijelo rZ1 8¢ Jevom
2. 2 . / rukom, desna
mjestu stopalo slobodna
LN LN prsti —
3. 3 prikljucuje | cijelo stopalo, |/
DN DN prsti
drzi se lijevom
. rukom, a
DN - ’
DN .. prst desnom se
4. 5 unaoriied cijelo stopalo, |/ odauruie od
Prij LN prsti g J
partnericine
ruke
5 6 LN na LN cijelo / drzi se lijevom
' mjestu stopalo rukom
DN DN prsti —
6. 7 .. cijelo stopalo, | 90° udesno slobodne ruke
dijagonala .
LN prsti
7. 1 zadizina |, / pljesak
mjestu
8. 2 Za.d e na / udesno /
mjestu
LN cijelo
9, 3 LN na stopalo, DN | 90° udesno
mjestu .
prsti
DN prsti —
DN . v e
10. 5 unapriied cijelo stopalo, |/ drzi se lijevom
Pri] LN prsti rukom, desna
11 6 LN na LN cijelo / slobodna
mjestu stopalo
DN DN prsti —
12. 7 prikljucuje | cijelo stopalo, |/
DN DN prsti
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7.4. Metodika koraka plesa: Rock and roll

Tablica 22. Metodicki slijed poucavanja Rock and rolla na TZK.

1. | sat TZK | osnovni korak

2. | sat TZK | ponoviti metodiku osnovnog koraka, vjezbati na sporu glazbu

3. | sat TZK | okret po Cetvrtinama, vjezbati na sporu glazbu

4, | sat TZK

osnovni korak i okret po Cetvrtinama

ponoviti metodiku okreta po Cetvrtinama, spojiti u plesnu kombinaciju 2x

5. | sat TZK | vjezbati plesnu kombinaciju na sporu glazbu i glazbu normalnog ritma

Metodika: OSNOVNI KORAK

1. ucenje osnovnog koraka; prvo djevoj¢ice/djecaci, a zatim djevojéice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu
3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 23. Osnovni korak — za djevojcice

KORAK | BROJANJE SMIER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE
1 1 DN natrag DN cijelo stopalo, LN u zraku pod 90°
2 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo, DN prsti
3 3 DN udesno cijelo stopalo
4 4 LN prikljuc¢uje DN LN prsti
5 5 LN ulijevo cijelo stopalo
6 6 DN prikljucuje LN DN prsti

Tablica 24. Osnovni korak — za djecake

KORAK | BROJANJE SMIER KRETANJA RAD STOPALA
NOGE
1 1 LN natrag LN cijelo stopalo, DN u zraku pod 90°
2 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo, LN prsti
3 3 LN ulijevo cijelo stopalo
4 4 DN priklju¢uje LN DN prsti
5 5 DN udesno cijelo stopalo
6 6 LN prikljuc¢uje DN LN prsti




Metodika: Okreta po Cetvrtinama

1. ucenje Okreta po Cetvrtinama; prvo djevojcice/djecaci, a zatim djevojcice/djecaci

2. vjezbanje na sporu glazbu

3. ples u paru bez glazbe

4. ples u paru na sporu glazbu

Tablica 25. Okret po Cetvrtinama — za djevojcice

SMIJER OKRETANJE
KORAK | BROJANJE KRETANJA RAD STOPALA TIJELA |
NOGE STOPALA
DN cijelo stopalo, LN u
1. 1 DN natrag zraku pod 90° /
2. 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo, DN prsti | /
3. 3 DN udesno cijelo stopalo /
4. 4 LN priklju¢uje DN | LN prsti /
5. 5 LN ulijevo cijelo stopalo /
6. 6 DN priklju¢uje LN | DN prsti /
DN cijelo stopalo, LN u
7. 1 DN natrag zraku pod 90° /
8. 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo, DN prsti | /
9. 3 DN naprijed cijelo stopalo 90° udesno
udesno
10. 4 LN priklju¢uje DN | LN prsti
11. 5 LN ulijevo cijelo stopalo
12. 6 DN priklju¢uje LN | DN prsti
DN cijelo stopalo, LN u
13. 1 DN natrag zraku pod 90° /
14, 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo, DN prsti | /
15. 3 DN naprijed cijelo stopalo 90° udesno
udesno
16. 4 LN priklju¢uje DN | LN prsti /
17. 5 LN ulijevo cijelo stopalo /
18. 6 DN prikljucuje LN | DN prsti
19. 1 DN natrag DN cijelo stopalo, LN u /
zraku pod 90°
20. 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo, DN prsti | /
21. 3 DN naprijed cijelo stopalo 90° udesno
udesno
22. 4 LN prikljuc¢uje DN | LN prsti /
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23. 5 LN ulijevo cijelo stopalo /
24. 6 DN priklju¢uje LN | DN prsti /
DN natrag DN cijelo stopalo, LN u /
25. 1
zraku pod 90°
26. 2 LN na mjestu LN cijelo stopalo, DN prsti | /
DN naprijed cijelo stopalo 90° udesno
27. 3
udesno
28. 4 LN priklju¢uje DN | LN prsti /
29. 5 LN ulijevo cijelo stopalo /
30. 6 DN priklju¢uje LN | DN prsti /
Tablica 26. Okret po cetvrtinama — za djecake
SMIJER OKRETANJE
KORAK | BROJANJE KRETANJA RAD STOPALA TIUELA |
NOGE STOPALA
LN cijelo stopalo, DN u
1. 1 LN natrag zraku pod 90° /
2. 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo, LN prsti | /
3. 3 LN ulijevo cijelo stopalo /
4. 4 DN priklju¢uje LN | DN prsti /
5. 5 DN udesno cijelo stopalo /
6. 6 LN prikljuc¢uje DN | LN prsti /
LN cijelo stopalo, DN u
7. 1 LN natrag zraku pod 90° /
8. 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo, LN prsti | /
9. 3 LN unazad ulijevo | cijelo stopalo 90° ulijevo
10. 4 DN priklju¢uje LN | DN prsti /
11. 5 DN udesno cijelo stopalo /
12. 6 LN priklju¢uje DN | LN prsti /
LN cijelo stopalo, DN u
13. 1 LN natrag zraku pod 90° /
14, 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo, LN prsti | /
15. 3 LN unazad ulijevo | cijelo stopalo 90° ulijevo
16. 4 DN prikljucuje LN | DN prsti /
17. 5 DN udesno cijelo stopalo /
18. 6 LN prikljuc¢uje DN | LN prsti /
LN cijelo stopalo, DN u
19. 1 LN natrag zraku pod 90° /
20. 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo, LN prsti | /
21. 3 LN unazad ulijevo | cijelo stopalo 90° ulijevo




22. 4 DN prikljucuje LN | DN prsti
23. 5 DN udesno cijelo stopalo
24. 6 LN priklju¢uje DN | LN prsti
LN cijelo stopalo, DN u
25. 1 LN natrag zraku pod 90° /
26. 2 DN na mjestu DN cijelo stopalo, LN prsti | /
217. 3 LN unazad ulijevo | cijelo stopalo 90° ulijevo
28. 4 DN priklju¢uje LN | DN prsti /
29. 5 DN udesno cijelo stopalo /
30. 6 LN priklju¢uje DN | LN prsti /
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8. ZAKLJUCAK

Na ples se moze gledati iz viSe kutova. Moze ga se promatrati kao vrstu umjetnosti, kao
sport, igru ili zabavu. Svako to glediSte susre¢e se u sredini jer nijedan pogled na ples nije
pogresan. SrediS$nji dio pogleda na ples sa¢injava sve ono §to ples donosi, a neki od dijelova su
socijalizacija, zdravlje i osobni razvoj. Zbog svih znacajki plesa, ples seze sve do pocetaka nase
civilizacije. U pocetku se na ples gledalo kao na ritmicko kretanje, dok mu se kasnije pridodaje
i drustveni karakter, odnosno postaje povod za okupljanja i zabave. Kategorizacija plesova
razlikuje se ovisno o autoru. Plesovi bachata, salsa na 1, rock and roll i salsa rueda kod vecine
autora u ovome radu pripadaju drustvenim plesovima. Neki autori nazivaju ih drustvenim
plesovima koji potjecu iz Latinske Amerike, a kod podjele plesova razlikuje se koji plesovi se
svrstavaju zajedno sa bachatom, salsom na 1, salsom ruedom, rock and rollom. U nekim
relevantnim literaturama rock and roll je odijeljen od ostalih, navedenih plesova pa se tako on
svrstava u sjevernoamericke plesove, a ostali pripadaju latinoameri¢kim plesovima iliti
karipskim plesovima. Posto ples ima §irok spektar svojeg djelovanja, on seZe i na dostupnost
svim dobnim skupinama kojima je zajednicki utjecaj plesa na zdravlje pojedinca. Osim tjelesnih
vrijednosti na koje djeluje ples, vazan je i za mnoge unutrasnje sustave tijela, ali 1 za psihicki
razvitak. Zbog psihi¢kih i motoric¢kih potreba djece ples je kvalitetan nacin kojim ¢e se one
ostvariti. Jedan od odli¢nih nacina ostvarivanja ovih potreba je uvodenje drustvenog plesa na
sat Tjelesne i zdravstvene kulture. Za razliku od nekih ostalih plesova, drustveni ples
i zdravstvene kulture trebale izvoditi plesne strukture, vidljivo je da se ponekad ne izvode u
dovoljnoj mjeri. Iz tog razloga, drustveni ples odli¢an je materijal za unapredivanje kurikuluma

Tjelesne i zdravstvene kulture.
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POPIS TABLICA:

Tablica 1.

Metodicki slijed poucavanja plesnih koraka Bachate na satovima Tjelesne i

zdravstvene kulture (TZK). Vlastiti izvor.

Tablica 2. Osnovni korak ulijevo i udesno- za djevojcice. Vlastiti izvor.

Tablica 3. Osnovni korak ulijevo i udesno — za djecake. Vlastiti izvor.

Tablica 4. Osnovni korak unaprijed i unazad — za djevojcice. Vastiti izvor.

Tablica 5. Osnovni korak unaprijed i unazad — za djecake. Vlastiti izvor.

Tablica 6. Kocka — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Tablica 7. Kocka — za djecake. Vlastiti izvor.

Tablica 8. Metodicki slijed poucavanja Salse na 1 na TZK. Vlastiti izvor.

Tablica 9. Mambo — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Tablica 10.
Tablica 11.
Tablica 12.
Tablica 13.
Tablica 14.
Tablica 15.
Tablica 16.
Tablica 17.
Tablica 18.
Tablica 19.
Tablica 20.
Tablica 21.
Tablica 22.
Tablica 23.
Tablica 24.
Tablica 25.
Tablica 26.

Mambo — za djecake. Vlastiti izvor.

Side — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Side — za djecake. Vastiti izvor.

Basic walk — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Basic walk — za djecake. Vlastiti izvor.

Metodicki slijed poucavanja Salsa ruede na TZK. Vlastiti izvor.
Guapea — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Guapea — za djecake. Vlastiti izvor.

Dame — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Dame — za djecake. Vlastiti izvor.

Fly — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Fly — za djecake. Vlastiti izvor.

Metodicki slijed poucavanja Rock and rolla na TZK. Vlastiti izvor.
Osnovni korak — za djevojcice. Vlastiti izvor.

Osnovni korak — za djecake. Vlastiti izvor.

Okret po cCetvrtinama — za djevojcice. Vastiti izvor.

Okret po Cetvrtinama — za djecake. Vastiti izvor.
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