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1) GLAVNI CILJ URE: učenec se nauči zaplesati ljudski ples rašpla

2) Cilji
a) Športna (gibalna in teoretična) znanja
· Spoznati  korake ljudskega plesa
· posnemati preproste koreografije

b) Razvoj funkcionalnih in gibalnih sposobnosti 
· Razvijati  koordinacije gibanja rok in nog
· razvijati koordinacijo

c) Kognitivna raven
· razvijati orientacijo v omejenem prostoru

d) Čustveno socialna raven
· razvijati občutek zadovoljstva ob obvladovanju telesa in izražanju z gibanjem
· razvijati veselje do ljudskih plesov

e) Zdravstveno higienski
· Vedeti, da si je po končani uri treba umiti roke

3) Tip ure
a) po vsebini: ljudski ples
b) po etapi učnega procesa:	
· 


4

· posredovanje novih vsebin


4) Metodične enote
Rašpla

5) Učne metode
a) demonstracija

· neposredna
· zaporedna




6) Učne oblike
a) frontalno delo
· 
· delo v parih
· delo v krogu



7) Varnost
Zaščita gola. Speti lasje, zavezane vezalke, torbe v kotu

8) Učni pripomočki
CD-predvajalnik, CD ljudskih plesov, 14 lesenih obročev

9) Literatura
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PRIPRAVLJALNI DEL URE			Trajanje: 13 minut
a) Splošno ogrevanje
Potrebujem en obroč manj, kot je učencev, CD predvajalnik, zgoščenko.

Učenci se gibajo po prostoru ob glasbi, na način, ki jim ga določim. Ko se glasba ustavi, mora vsak poiskati svoj obroč in stopiti vanj. Ko glasba znova začne igrati, se gibajo na določen način.
Načini gibanja: hoja, tek, kot medvedi, miške, žabe, zajci.

Na koncu igre vsak prime obroč, v katerem stoji. Tisti, ki je brez obroča, ga dobi pri meni.

b) Specialno ogrevanje (gimnastične vaje)
Za gimnastične vaje uporabimo lesen obroč. Vsak si poišče dovolj prostora.
Glej prilogo 1.
Na koncu obroče odložimo ob rob telovadnice, na en kup. Pospravimo jih pred koncem ure.

GLAVNI DEL URE					Trajanje: 20 minut

SNOVNA PRIPRAVA

Prilagojene otroške različice, ki jih navaja Branko Fuchs (2006):
1. Rašpla v krogu: Otroci sklenejo krog, obrnjeni so proti središču. Med glasbeno spremljavo v prvem delu odskakujejo na mestu v frontalnih razkorakih, pri katerih je izmenoma ena noga spredaj, druga zadaj. Odskoki se ponavljajo v ritmu melodije. V drugem delu se obrnejo za četrt obrata v desno in tečejo naprej po krogu v levo.



2. Rašpla v paru: Otroci se razporedijo v pare. Štejemo prva, druga – prve so plesalci, druge so plesalke. Plesalce označimo z modrim trakom, plesalke z rdečim. Pari se primejo za spuščene roke, obrnjeni drug proti drugemu. Ob glasbeni spremljavi v prvem delu melodije odskakujejo na mestu v frontalnem razkoraku. Doskoki so izvedeni mehko, s prožnimi koleni. Drugi del so obrati v desno s tekalnimi koraki na mestu. Plesalca se primeta pod rahlo skrčenima desnicama (pod komolci), levi roki imata spuščeni ali v bokih.
 (
plesalec
plesalka
)

3. Rašpla v obliki veriženja: Pari stojijo enakomerno razvrščeni po krogu. Plesalec in plesalka stojita drug nasproti drugemu, tako, da je plesalec obrnjen v središče kroga z levim, plesalka pa z desnim bokom. Za roke se držita v višini trebuha. V prvem delu glasbene spremljave plesalci odskakujejo na mestu v frontalnem razkoraku z doskokom na obe nogi. Drugi del poteka tako, da si med tekom po krogu otroci, ki se srečajo, podajajo roke. Plesalke tečejo v smeri urinega kazalca, plesalci pa v nasprotni smeri. Ob začetku najprej prvemu nasproti podajo desno roko, naslednjemu levo, pa spet desno in tako izmenoma naprej. Seveda morajo otroci teči v kačastem vijuganju, ker se morajo umikati drug drugemu. Na začetku vadbe najprej hodijo, kasneje pa tečejo po ritmu glasbene spremljave.





METODIČNA PRIPRAVA
1. Stopimo v krog in se primemo za roke. Skačemo v škarjice v ritmu(demonstriram dva takta). Najprej je spredaj desna noga. Štejem v ritmu, kot bo kasneje glasba. 
Desna, leva, desna; 
leva, desna leva;
Desna, leva, desna; 
leva, desna leva;   

Ponovimo vsi skupaj. 

Kasneje se še enkrat ponovi, nato pa gremo z desno nogo naprej po krogu.
Zaplešemo ob glasbi, 2 melodiji.

2. (razlagam ob demonstraciji) Primemo se v pare, plesalec gleda po krogu naprej. Primeta se, roke so spuščene. Skačemo enako kot prej. Oba najprej skočita z desno naprej. Ob drugem delu se primeta pod desni komolec in v ritmu hodita 8 taktov v desno, nato se primeta pod levima komolcema  in ponovita 8 taktov v levo smer. Štejem!
Zaplešemo poskusno, da dobijo občutek.

Zaplešemo še enkrat brez glasbe, vendar v enakem tempu. Nato dodamo glasbo, 2  melodiji.

3. Ostanemo v parih, plesalke stopijo iz kroga, vendar gledajo. Prvi del ostane enak, pri drugem delu pa se preprijemamo. Plesalke tečejo v smer urinega kazalca. Najprej si podamo desno roko, nato levo, nato spet desno… 16 taktov. Hodimo v ritmu, pazimo na razdalje. Gledamo plesalce, ne v tla. Vseeno je, če ne prideš do svojega plesalca ali plesalke. 
Zaplešemo v počasnem tempu, da učenci dobijo občutek. Predvidevam, da bo nekaj težav pri preprijemanju.
Zaplešemo še enkrat brez glasbe, vendar v enakem tempu,  nato 3 melodije z glasbo.

4. Združimo 2. in 3. sliko. Najprej 1 melodija 2. slike, nato ena melodija 3. slike in vse še enkrat ponovimo (2+3+2+3). Opozorim, da se bodo plesalci menjali. Med plesom opozarjam na spremembe plesa – kdaj je obrat, katera noga …

KOLIČINSKA PRIPRAVA
Vsako postavitev najprej v počasnem tempu brez glasbe, nato zaplešemo brez glasbe z normalnim tempom, nato enkrat z glasbo, 2 melodiji, da ples osvojijo. Prvi in drugi del trajata vsak po 4 minute, tretji del traja 5 minut, četrti del traja 5 minut. Če ostane čas, plesalke in plesalci zamenjajo vloge in še enkrat zaplešemo 4. del. 

ORGANIZACIJSKA PRIPRAVA

Učenke se poljubno razdelijo v pare. Če je katera brez para, pleše z mano. 
Telovadnica je prazna, ob strani je predvajalnik s CD.  

 (
VHOD
OKNA
RADIO
PLESNI KROG
PLESNA SMER
)





ZAKLJUČNI DEL URE				Trajanje: 2 minuti
	Ponovimo ples iz drugega razreda Potujemo v Rakitnico (učenke poznajo ples iz predstavitve seminarjev v Radencih). 



Priloga 1: Kompleks gimnastičnih vaj

	Začetni položaj
	Opis vaje
	Št. serij in ponovitev
	Skica
	Namen

	1. stoja razkoračno, predročenje, držiš obroč
	odkloni glave v levo in desno
	10
	




	raztezanje vratnih mišic

	2. Stoja razkoračno, obroč držimo z obema rokama (rahlo pokrčeno) pred trebuhom.
	Krožimo z obročem naprej in nazaj.
	10
	





	Raztezna vaja za ramenski obroč in nadlaht.

	3. stoja razkoračno, obroč držimo v višini trebuha
	Obroč držimo in se vrtimo v bokih.
	10
	
	raztezanje sukalk trupa

	4. stoja razkoračno, zaročenje, obroč držimo
	primeš obroč za hrbtom in ga potiskaš navzgor
	10
	
	raztezanje m. ramenskega obroča in nadlahti

	5. leža na trebuhu, vzročenje, obroč držimo
	dvigamo trup od tal
	2x10
	
	krepitev hrbtnih mišic

	6. opora ležno spredaj, obroč ob rokah
	roki v obroč in ven iz njega
	2x10
	
	krepitev m. rok in ramenskega obroča

	7. opora sedno zadaj, obroč ob nogah
	prestavljamo noge preko obroča.
	2x10
	
	krepitev stranskih in spodnje trebušne m.

	8. leža hrbtno, noge pokrčene, vzročenje, obroč v rokah
	dvigamo trup 15 cm od tal
	2x10
	
	krepitev trebušnih mišic

	9. stoja sonožno ob obroču, priročenje
	sonožno skačemo v sredino in ven iz obroča
	2x10
	
	krepitev mišic nog

	10. stoja razkoračno, priročenje
	stresemo celotno telo
	10s
	

	sproščanje celega telesa




