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1IZVLECEK

V raziskavo, ki smo jo opravili na Fakulteti za Sport, je bila vkljuCena Studentska
populacija. Predmet raziskave je bilo raziskovanje vpliva predmetnika prvega
semestra 3. letnika FS in vpliva 45-urnega programa plesne dejavnosti na populacijo
Studentk in Studentov 3. letnika FS. Zanimalo nas je predvsem, ali obiskovanje
programa Ples v 1. semestru 3. letnika vpliva na nekatere morfoloske znacilnosti,
motori¢ne sposobnosti ter samopodobo Studentk in Studentov.

Zeleli smo ugotoviti, v kolikdni meri je plesna dejavnost vplivala na spremembe
izbranih morfoloskih znacilnosti (telesna teza, odstotek vode, odstotek mascobne
mase), motoricnih sposobnosti (koordinacija, ravnotezje in gibljivost) in na
spremembe samopodobe $tudentk in $tudentov po prvem semestru 3. letnika FS ter
koliko so med drugim ostali Sporti, ki so jih imeli Studentke in Studenti v obveznem
programu v tem obdobju (nogomet, odbojka, Sportna vzgoja), prispevali k izboljSanju
njihovega biopsihosocialnega statusa.

Rezultati raziskave so pokazali, da je v skupini $tudentk in $tudentov FS prilo do
najvecjega napredka v koordinaciji (test bobnanje ob steno) in v ravnotezju (test
ravnotezje na ravnotezni plos&i), medtem ko na podrocju gibljivosti sprememb ni bilo.
Studentkam se je izboljSal morfoloki status, saj so znizale odstotek podkoZnega
mascCevja. Prav tako je pri Studentkah prislo do izboljSanja njihove samopodobe.



ABSTRACT

The research that was made at the Faculty of Sport involved the population of
students. The subject of the research was the study of the influence of the first
semester, including a 45-hour Dance programme, on the population of 3 Year
Faculty of Sport students, both male and female. Our aim was to find out whether the
dance programme in the 1% semester of 3" Year has an impact on some of the
morphologic characteristics, motor skills and self-image rate of male and female
students.

We wanted to find out to what extent dance activity influenced some of the changes
in male and female students’ morphologic characteristics (weight, percentage of
water, percentage of fat), motor skills (coordination, balance and flexibility), and self-
image rate in the first semester of 3" Year, as well as how much other sports, which
students had in obligatory programme (football, volleyball, sport education),
contributed to the improvement of their biopsychosociologic status..

The results of the research showed that in the group of male and female 3™ Year
Faculty of Sport students the progress was most evident in coordination (drumming
on the wall test) and in balance (balance plate test) while on the flexibility area there
were no changes. Female students improved their morphologic status, as their
percentage of the body fat decreased. The research also showed that in the group of
female students their self-image rate improved.

Key words: dance, morphologic status, motor skills, self-image, students
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1.0 UVOD

Ples je izsek iz sploSne narodove kulture, pri katerem gre za izobrazbo, vzgojo,
omiko, plemenitenje Clovekove nravi, za red v medc€loveskih odnosih, ki je namenjen
humanizaciji in socializaciji Cloveka, za sistem vrednot, vrlin, kreposti. S plesom
imamo moznost oblikovati mladega Cloveka v vsestransko, celovito, ustvarjalno
osebnost (Zagorc, 2001).

Clovekovo telo je ustvarjeno za gibanje. Psihiéno in fizicno zdrav &lovek se
vsakodnevno giba, premika prste, premika o€i, premika glavo in okoncine. Da preZivi,
se mora gibati. Vsako gibanje zajame telo kot celoto. A tudi ¢e gibliemo posamezni
del telesa — npr. roko ali glavo — pri tem sodeluje celo telo; bodisi s tvorjenjem
energije bodisi z ritmom dihanja, krozenjem krvi, usklajevanjem ravnotezja (Vogelnik,
1994).

K. Sachs (1997) pravi: »Clovek je zgrajen za gibanje. Fizi¢no in miselno gibanje sta
nelocljiva. Gibliemo se. U¢imo se. UCimo se gibati. Gibliemo se, da bi se ucili.«
Ljudem je v evolucijskem razvoju uspelo mnogo ve¢ kot drugim Zzivim bitiem na
nasem planetu, saj se ne premikamo zgolj zaradi prezivetja, ampak nam je gibanje
postalo zabava in moznost za izrazanje.

Vsak Clovek je individuum, enkratha osebnost. Ravno zaradi individualnosti in
izrazanja lastne osebnosti smo zaceli ljudje uzivati v gibanju, ki je bilo druga¢no od
gibanja nekega drugega Cloveka. Zato je pomembno, da ljudem ponudimo ¢im vecjo
paleto Sportnih dejavnosti, s katerimi se na zdrav nacin razvijajo in izkazujejo. Razvilo
se je veliko 3portnih disciplin in $portnih panog. Sport mora biti v 21. stoletju
pomemben kulturni dejavnik izboljSanja kakovosti Clovekovega Zivljenja (Seul
declaration, 1996, v Balent, 1998).

Sport je harmonija dihanja, gibanja in misljenja. Definicija $porta je istovetna definiciji
Zivljenja. Prihaja tisoCletje, v katerem bo Sport stal nasproti tehnoloSkemu razvoju in
deloholiji (Bravni¢ar-Lasan, 1996).

Strel, Kovacé, LeskoSek, Jurak in Starc (2002) so ugotovili, da Sportna dejavnost
vpliva na Cloveka in zaradi obojestranske povezanosti njegove telesne ter duSevne
narave sooblikuje njegov bioloski, psihi¢ni in socialni del osebnosti.

»Mens sana in corpore sano« (Zdrav duh v zdravem telesu) je znan rimski rek
pesnika Juvenala. Univerza je idealen prostor za njegovo uresniCevanje. Ta
ustanova bi morala Studentom in bodo€im starSem privzgojiti védenje, da je
vsakodnevno gibanje predpogoj za ohranjanje zdravega telesa in uma v pozno
starost (Balent, 1998).



Ples je Ze od nekdaj ena od elementarnih ¢lovekovih izraznih oblik. Je del kulture
vsakega naroda in je arhetipsko vtkan v Clovesko zivljenje, ne glede na zemljepisno
dolzino ali Sirino, na starost, rasno ali versko pripadnost, stanovske ali kakSne druge
oblike »loCevanja«. Prezema najprej otrokovo igro, kasneje ucCenje gibanja, Se
kasneje kultiviranost in prefinjenost giba. Je sestavni del druZzabnega Zivljenja, je del
Sporta in rekreacije, je del kulture in umetnosti (Zagorc in Tusak, 2000).

Ples je izredno Sirok in tezko opredeljiv pojem, saj zajema celo vrsto po tehniki in
namenu razlinih zvrsti. Na eni strani gre za tiste oblike, s katerimi se neposredno
ukvarjajo za zabavo, rekreacijo, veselje (ljudski, druzabni, Sportni), po drugi pa za
tiste, ki se dogajajo na sceni, odru, kjer smo samo »akterji« ali pa zgolj uzivamo kot
gledalci v plesni umetnosti (balet, sodobni ples, jazz, pantomima) itd. Zajeda se tudi v
nekatere druge Sportne zvrsti (gimnastika, ritmi¢na gimnastika, aerobika, drsanje in
kotalkanje, sinhrono plavanje, balet na smuceh itd.), sicer pa se pojavija kot
sprejemljiva dejavnost na mnogih prireditvah, Sportnih tekmovanjih (navijaske in
plesne skupine v SKL ipd.), TV oddajah, videospotih itd. Med plesnimi zvrstmi, ki so
se uveljavile v danasSnjem vzgojnem procesu, so predvsem: druzabni ples, ljudski
ples, sodobni ples, jazz ples in balet, poudariti je potrebno hip-hop in druge oblike
»street« plesa (techno, break dance), sicer pa so v zadnjem obdobju vzniknile mnoge
plesne in navijaske skupine ter skupine za aerobiko (Zagorc in TuSak, 2000).

S plesanjem vzdrzujemo ali razviamo svoje funkcionalne sposobnosti, izboljSa se
delovanje srca, plju¢ in ozilja, izboljSaia se nasa vzdrzljivost in aerobne sposobnosti,
pridobivamo obcutek za ritem in za lepo, elegantno gibanje, pogled na zZivljenje je bolj
sproscen, vesel, bolje se pocutimo (Zagorc, 2000).

Ples pa ne razvija samo telesne samopodobe, pa¢ pa morda Se mocneje socialno in
emocionalno komponento ter na koncu celotni psihi¢ni jaz. Plesalec je prisiljen nauiti
se komunicirati s soplesalko ali skupino plesalcev. Ze samo prijemi, usklajenost
plesanja in sledenje ritmu zahtevajo razvoj nekaterih osnovnih spretnosti, ki po drugi
strani omogocajo komunikacijo. Potrebno se je nauciti posluSati, vprasati, se
prilagajati drugemu, videti polozaj tudi z drugacne perspektive. Kdor se naudi plesati,
se nauci tudi dobre komunikacije. lzraZzanje Custev je prav tako osnova zaznavanja
samega sebe. Kdor zna izrazati samega sebe, uspe razvijati tudi ustrezno visoko
samovrednotenje. V plesu torej mladi razvijajo nekatere osnovne telesne in psihi¢ne
komponente jaza, s plesom si pridobijo pozitivne izkusSnje o lastni podobi, gibanju,
sposobnostih Custvenega izrazanja. Ob plesu se naucijo Cutiti blizino partnerja,
prisilieni so v to, da iS€ejo in se naucijo komunicirati z nasprotnim spolom (Zagorc,
1997).

M.Lasan (Zagorc, 2000) piSe: »Gibanje telesa (motorika) je kon&ni skupni izraz
medsebojnega sodelovanja dogajanj, ki vkljuujejo telesne znacilnosti posameznika,

fwoewve

paC pa za sinhrono delovanje ve¢ razlicnih organskih sistemov hkrati (okostje,
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predstavljajo usklajenost med gibom in dihom, med Custvom, misljenjem, ritmom,
zvokom in koordiniranim gibanjem, proznostjo telesa, homeostazo.

Pomembno je, da z ustreznimi Sportnimi programi vplivamo na odnos bodocih
intelektualcev in pripomoremo Kk vzpostavljanju ravnovesja med telesnimi in
duSevnimi sposobnostmi. Zato je potrebno aktivhost usmerjati v organiziranje,
izdelavo in preverjanje individualnih programov za Studente (Golob-Preisinger, 1992).
»Studenti/ke so najbolj izobrazen in informiran del mladine. Po svojih potrebah in
Zivljenjskih vzorcih so najblizje odraslim. Zato imajo spoznanja o Studentski mladini
bolj univerzalno vrednost. Predpostavlamo, da so ravno Studentje in Studentke
bodo€i mnenjski vodje. Zato so dogajanja med mladino dober kazalec bodocCih
socialnih, Sportnih, kulturnih in politi¢nih gibanj v SirSi druzbi« (Ule M. Nastran in sod.;
v Balent, 1998).

Sportna vzgoja je bila kot del rednih (obveznih) $tudijskih vsebin na veé&ini
visokoSolskih zavodov Univerze v Ljubljani uvedena leta 1963. Od vkljucitve Sporta
(Sportne vzgoje) kot dela rednih in obveznih Studijskih vsebin je v organizacijskem in
vsebinskem smislu na podrocju Studentskega Sporta na Univerzi v Ljubljani priSlo do
doloCenih sprememb. Vendar pa te spremembe, ne glede na vsakoletno vecje Stevilo
vpisanih Studentov, niso vplivale na posodabljanje sistema Sporta na Univerzi v
Ljubljani (Majeri¢, 2002).

Ce pogledamo podatke raziskave Sportne rekreativne dejavnosti v Sloveniji
(Petrovi¢, Ambrozi¢, Sila in Doupona, 1998), se delez aktivnih mladih v starosti od
18 do 25 let v zadnjih desetih letih povecuje. Predvidevamo, da je to lahko posledica
nacrtnega in sistematicnega dela na podrocju Sportne vzgoje v osnovni in srednji Soli.
Ugotovljeno je bilo, da je v osnovni in srednji Soli v obveznem vzgojno-
izobrazevalnem procesu za Sportno dejavnost mladih in pridobivanje njihovih znan;
dobro poskrbljeno.

Tudi analiza raziskave »Pogostosti Sportne dejavnosti zunaj pouka Sportne vzgoje«
(Strel in Kovag, 1999) kaze, da je skoraj 20 % mladih Sportno aktivnih vsak dan, 25
% pa je aktivnih ve€ kot dvakrat na teden. Po tej analizi se le 10 % osnovno- in
srednjeSolcev s Sportom v svojem prostem €asu ne ukvarja. Ta podatek kaze, da je
sistem Sportne vzgoje v osnovni in srednji Soli dober, saj se za ukvarjanje s Sportom
usposobi relativno veliko Stevilo bodocih Studentov (kar kaze relativho veliko Stevilo
Sportno aktivnih), po drugi strani pa potrjuje ugotovitve Sportnih strokovnjakov, da
Studentski Sport v svoji trenutni organizacijski in vsebinski obliki ne predstavlja
nadgradnje sistema Sportne vzgoje.

Obdobje med petnajstim in dvajsetim letom predstavlja obdobje poCasnejSe rasti;
zlasti pri dekletih se rast skoraj ze ustavi. Pod pritiski sodobne civilizacije dekleta
velikokrat tezko izoblikujejo lastno samopodobo. Svoje telo in zunanjo podobo
dozivljajo ter dojemajo prepogostokrat zelo negativno, saj jo primerjajo z idealom,
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neskladnost pa povzro¢a neugodije, tesnobnost in zatekanje k nekaterim zdravju
Skodljivim reSitvam (Strel, Kova¢, LeskoSek, Jurak in Starc, 2002).

Pilotske Studije (Majeri¢, 1999; 2000a; 2000b; 2002) so pokazale, da se Studentje
ukvarjajo s Sportom predvsem zaradi uzitka, razvedrila in zabave, druZenja in stika s
prijatelji, psihicne sprostitve, pridobivanja kondicije, spro$€anja napetosti ter
oblikovanja telesa in skrbi za lepo postavo.

Majeri€ (2002) je priSel do ugotovitve, da so med mladimi najbolj popularni Sporti, s
katerimi se poistovetijo in predstavljajo tudi naCin Zivljenja in prezivljanja prostega
Casa. Pri nas so to predvsem tek v naravi, gorsko kolesarjenje, rolanje, aerobika,
fithes, deskanje na snegu ipd. Isti avtor ugotavlja, da se Studentom teh Sportov ne
ponuja v organiziranih oblikah, ki bi Studente vzpodbujale k organiziranemu
ukvarjanju s Sportom.

Pri prehodu iz srednje Sole v obdobje Studija prihaja tudi do rusenja motivacijske
strukture za Sportno dejavnost, ki je znacilna za srednjo Solo. V obdobju Studija se
oblikujejo mocnejSi poklicni interesi. Interesi za preZivljanje prostega Casa se
prilagajajo novim razmeram in moznostim. To je Cas, ko se spreminjajo tudi
Zivljenjske navade ter oblikuje vrednotni sistem. Oblikuje se tudi drugaen odnos do
Sportne dejavnosti zaradi drugaCnega polozaja predmeta Sportne vzgoje v Studijskem
kurikulumu. Ta je glede na vrednotenje bistveno drugaen od Sportne vzgoje v
osnovni in srednji Soli (Majeri¢, 2002).

Z raziskovanjem in sistemskim pristopom lahko predvidimo in usmerimo Sportno
dejavnost bodoc€ih izobrazencev po kon€anem Studiju. To lahko dosezemo tudi zato,
ker so Studenti najbolj izobrazen in informiran del mladine in so po svojih potrebah in
Zivljenjskih vzorcih najblizje odraslim. Spoznanja o Studentski mladini pa imajo
univerzalno vrednost, saj so navadno dober kazalec bodocih socialnih, Sportnih,
kulturnih in politi€nih gibanj v Sirsi druzbi (Nastran-Ule, 2000).

Studij in raziskav, ki so bile opravljene na $tudentski populaciji, je malo. Ravno zato
ker populacija Studentov kaze vse lastnosti, ki veljajo za odrasle (Nastran-Ule, 2000),
smo se pri nasi raziskavi opirali tudi na raziskave in spoznanja, ki so bila izvedena na
odrasli populaciji.

1.1 POMEN PLESA

S plesom se lahko ukvarjamo vse Zivljenje. S plesanjem vzdrzujemo ali razvijamo
svoje funkcionalne sposobnosti, izboljSa se delovanje srca, oZilja, izboljSa se nasa
vzdrZljivost in aerobna sposobnost, pridobivamo obcutek za ritem in za lepo,
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elegantno gibanje, pogled na Zivljenje je bolj spros¢en, vesel, bolje se pocutimo
(Zagorc, 2000).

D.Ulaga (Zagorc, 2000) pravi: »Ce motrimo druzabne plese z vidika motorike,
ugotovimo, da gre za ritmi¢ne kratke in dolge korake, za obrate, zasuke, poskoke in
za poseben stil gibanja pri razli¢nih plesih. Gre za okretnost, ravnotezje, orientiranje v
prostoru in preciznost, gre za takt, tempo, ritem, lahkotnost, ki se izraza v eleganci
gibanja, za estetiko. Za nekatere moderne plese je znacilno, da jih obvladajo zares
mojstrsko samo plesalci z odliéno fizicno kondicijo. Da ne bi plesa kot Sportne
panoge podcenjevali, naj omenimo, da potroSi plesalec fokstrota na minuto 5,2
kaloriji, to je priblizno toliko, kolikor potro$i igralec namiznega tenisa (5,8 kalorij) ali
pesec s hitrostjo 5,5 km na uro.«

Ples je nastal zaradi prirojene Clovekove potrebe po gibanju, izzarevanju odvecne
energije in izrazanja Custev, zaradi nagona po posnemanju in igri, instinkta za
zbiranje v skupnost (kot socialni motiv) ter zaradi potrebe po estetskem oblikovanju in
potrebe po simboli€nem transformiranju dobljenih vtisov (Maleti¢, 1986).

Ples je postal v zadnjih dvajsetih letih v vrhunskih oblikah najlepsi dvoranski Sport,
saj poleg »Sportnih vidikov« ohranja v sebi velik del prvobitne umetniSke narave. V
umetnosti, kulturi, ustvarjalnosti in estetiki prihaja v ospredje emocionalna izraznost,
kot sposobnost neverbalnega poSiljanja emocionalnih sporocil, ki jo zaznamo tudi v
plesu. V nekaterih zvrsteh veC (baletna predstava, sodobni ples) v drugih, bolj
tekmovalno-Sportnih, manj. Ples, kot estetski Sport, tako teZi k lepoti izvedbe giba, k
skladnosti in harmoniji gibanja, k eleganci, preciznosti, usklajenosti z glasbo,
komunikaciji s plesnim partnerjem, skupino ali ob&instvom (Zaletel Cerno$ in Zagorc,
2003).

Statisticni podatki kazejo, da se pri nas ukvarja s plesom veC deklet kot fantov.
LogiCna razlaga bi bila, da so dekleta bolj Custvena, nagnjena k socializaciji,
socialnemu odobravanju in imajo vecjo potrebo po estetskem izrazanju kot fantje.
Prav tako so v njihovem sistemu vrednot estetika, kultura in ustvarjalnost visje, torej
pomembnejSe, kot pri fantih (Zaletel Cerno$ in Zagorc, 2003).

Dijaki in u€enci se s strnjeno obliko poucevanja plesa sreajo v osmem razredu in
Cetrtem letniku srednje Sole, ko se pripravijo na dva za njih pomembna dneva, kot sta
valeta in matura. Druzenje, zabava, ples postanejo srediS€e dogajanj petkovih in
sobotnih ve€erov. Mladi preZivijo teden v vznemirjenju dogodkov, ki jih nacrtujejo za
konec tedna (Zagorc in Gosar, 2002). Ekstaza in omama, ki jo lahko opazimo, kadar
pogledamo na plesiS¢a, kjer se mladina pozibava v ritmih latina, tehna, rava, rapa in
drugih ritmih, ko kljub utrujenosti, tako psihi¢ni kot fizi¢ni, Stevilnim razoCaranjem in
obremenitvam danasnjega tempa zivljenja, vedno znova poiscejo €as za ples.

Mladim najve€ pomenita glasba in sklepanje poznanstev; v obdobju adolescence si
mladi izberejo svojo priljublieno zvrst glasbe, v kateri uZivajo, se ji podrejajo.
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Mladostniki skozi plesno gibanje (sam ples) raziskujejo svoje telo, i8€ejo odziv pri
partnerju, Zelijo se upreti sili teze, odzvati se v ritmu glasbe, vzpostavljajo ravnotezje
v gibanju, usklajenem z ritmom, kar vnasa v telo dolo€eno harmonijo (Zagorc in
Gosar, 2002).

Ples ima v povezavi z glasbo pomembno viogo v mladostnikovem Zivljenju.
Puberteta, ki je eden najtezjih obdobij v Zivljenju posameznika, predstavlja poleg
nenehnih sprememb telesa tudi spremembe razpolozenja in iskanja svojega lastnega
jaza. Tudi odnos do plesa se spreminja skozi odrasCanje. Spreminja se nacin
plesanja, glasba in oblika zabave povezane s plesom. Zagotovo je ples eden redkih
elementov, v katerem uzivajo skoraj vsi, seveda ob izbrani glasbi, ki pa se razlikuje
od posameznika do posameznika. Mladi radi pleSejo, se zabavajo in ne glede na
njihovo znanje ali telesno pripravljenost prezivijo veliko ¢asa na plesisCih razlicnih
diskotek, lokalov. Znanje plesa je dobrodoslo, ni pa nujno, zato da nekdo uziva v
njem (Zagorc in Gosar, 2002).

Ples je bil v zadnjih letih (desetletjih) v SirSem pomenu, veckrat sredstvo oziroma
vsebina nacrtovanja splosnih vadbenih programov. Aerobika, aerobni ples in
nedavno jazz ples, pilates — vadba so postali popularni programi rekreativne
ponudbe Sportnih programov, tako v svetu, kot tudi pri nas. Poleg popularnih plesnih
zvrsti zagotovo obstajajo bolj tradicionalne oziroma uveljavljene oblike plesa
(druzabni plesi, ljudski plesi, sodobni plesi, balet) Se naprej najprimernejSa oblika
rekreacije za vsa starostna obdobja (Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006).

Ples je odli¢no sredstvo proti stresu. Stres na mladostnikovem telesu pus€a mnogo
neugodnih posledic, od telesne napetosti, neprijetnih obcCutkov tesnobnosti,
poveCanega krvnega pritiska in pospeSenega dihanja, do zakr€ene drze in drugih
vegetativnih motenj. Raziskave Sirom po svetu potrjujejo, da je stalna udelezba v
telesni aktivnosti povezana z boljSim psihi¢nim zdraviem. Ples mnoge od teh moten;]
odstranjuje in uniuje. Mladi, ki se ukvarjajo s plesom, imajo izjemno veliko pozitivhe
energije. Preko druzabnosti nas vzpodbuja k navezovanju stikov, preko
medosebnega stika nas sproS€a in mobilizira pozitivno energijo v nas. Preko
oCesnega stika razbija depresivnost in vzpodbuja Custva, ta pa imajo najvec energije,
ki nas stresa lahko osvobodi (Zagorc in Tusak, 2000).

1.2 PREDSTAVITEV PROGRAMA PREDMETA PLES

Vse Studentke in Studentje Fakultete za Sport se v 3.letniku sreCajo z obveznim
predmetom Ples. Preko 45-urnega programa plesnih dejavnosti se seznanijo in
naucijo osnovnih in specifiCnih korakov ter figur, ki so znacilne za posamezne plesne
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zvrsti. Studentje se morajo nauditi plesnih korakov posameznih plesov do te mere, da
jih znajo kasneje suvereno poucevati. Tako se vse Studentke in Studentje spoznajo in
naucijo naslednjih vsebin: aerobika, otroSki plesi, hip-hop, jazz, druZabni plesi ter
ustvarjanje v gibanju.

Tabela 1

Primer programa predmeta Ples v sezoni 2006/07

TEDEN UCNA ENOTA | PLESNE VSEBINE
1. teden 1. ura - Aerobika: osnovni koraki in ritem brez in ob
glasbi
2. ura - Aerobika: »hi-low« (povezava v koreografijo ob
glasbi)
3. ura - Aerobika: aerobika s pripomocCki — male utezi
2. teden 4. ura - Aerobika: aerobika s pripomocki — step
5. ura - Aerobika: sestavljanje, ustvarjanje koreografije
v skupini in nastop pred skupino
6. ura - Otroski plesi: raspla, postevanka, kaca, baloni,
robotek
3. teden 7. ura - Otroski plesi: Ole majole, »Bus stop«
8. ura - OtroSki plesi: »Let Kiss«, medved Teddy
9. ura - OtroSKi plesi: Mikser, Abraham
4. teden 10. ura - Otroski plesi: avtoStopar, »disko3«, »chicago«
11. ura - OtrosKki plesi: pralni stroj, koSarka
12. ura - Hip hop: osnovni koraki in tehnika plesa v hip-
hopu
5. teden 13. ura - Hip hop: u€enje koreografije
14. ura - Hip hop: utrjevanje koreografije in dodajanje
lastne koreografije
15. ura - Hip hop: utrjevanje snovi in nastop pred
skupino
6. teden 16. ura - Jazz: osnovni koraki jazza, diagonale ez
plesiSsCe : »pas de bourrée«, obrat za 360°,
17. ura »chasseé, ipd.
18. ura - Jazz: u€enje koreografije
- Jazz : u€enje in utrjevanje koreografije
7. teden 19. ura - Jazz: utrjevanje snovi
20. ura - Pop: spoznati osnove pop plesa
21. ura - Pop: ustvarjanje v modernih in popularnih
Sportnih zvrsteh
8. teden 22. ura - Pop: nauciti se koreografijo iz »pop« plesa
23. ura - Pop: ponavljanje jazz in pop plesov
24. ura - Druzabni ples: »blues«, sving, mambo
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9. teden 25. ura - Druzabni ples: mambo, merenge
26. ura - Druzabni ples: fokstrot, »quickstep«
27. ura - Druzabni ples: angleski valCek
10. teden 28. ura - Druzabni ples: dunajski valCek
29. ura - Druzabni ples: polka
30. ura - Druzabni ples: ¢acaca
11. teden 31. ura - Druzabni ples: dzajv
32. ura - Druzabni ples: rokenrol
33. ura - Druzabni ples: samba
12. teden 34. ura - Druzabni ples: rumba
35. ura - Druzabni ples: tango
36. ura - USTVARJANJE V GIBANJU: utrjevanje vseh
nauCenih plesov in dodajanje svoje lastne
koreografije
13. teden 37.ura - USTVARJANJE V GIBANJU: ustvarjanje
38. ura lastne koreografije samostojno, v paru ali v
39. ura skupini
- USTVARJANJE V GIBANJU: ustvarjanje
lastne koreografije samostojno, v paru ali v
skupini
- USTVARJANJE V GIBANJU: nastop pred
skupino
14. teden 40. ura - PONAVLJANJE: ponaviljanje vseh naucenih

vsebin pred izpitom iz predmeta Ples

V Tabeli 1 je razvidno, kako so si vsebine predmeta Ples sledile v prvem semestru 3.
letnika Fakultete za Sport v Studijskem letu 2006/07.

Studentke in Studentje 3. letnika Fakultete za Sport so izvajali predmet Ples po
urniku, ki je razviden iz Tabele 1. Predvidenih je bilo 45 ur programa Ples. Od tega je
bilo udejanjenih 40 ur, zaradi 5 prostih dni v tem obdobju.

Tako Studentke kot Studenti 3. letnika Fakultete za Sport so imeli enako Stevilo ur in
enako vsebino posredovano pri predmetu Ples v prvem semestru 3. letnika.

V nadaljevanju bomo na kratko predstavili vsebine, ki so bile posredovane v 40-
urnem programu.

Tabela 2 prikazuje predmetnik, ki so ga imeli $tudenti in Studentke 3.letnika FS, v
Studijskem letu 2006/07.
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Tabela 2

Predmetnik v 3. letniku Fakultete za Sport (1. In 2. semester), Studijsko leto 2006/07

Predmetnik 3. letnika Fakultete za $port (1. in 2. semester) | Stevilo ur
posameznega
predmeta v 3.
letniku
prakti¢ni | teoreticni
del del
SOCIOLOGIJA SPORTA 2 45ur 15ur
FIZILOGIJA SPORTA 2 15ur 30ur
DIDAKTIKA SPORTNE VZGOJE 45ur 30ur
BIOMEHANIKA 1 30ur 15ur
METODOLOGIJA V KINEZIOLOGIJI 60ur 15ur
OSNOVE SPORTNAGA TRENIRANJA 1 45ur 15ur
PLANINSTVO - taborjenje 35ur 5ur
PLANINSTVO - zimski del 35ur Sur
SMUCANUJE — nordijski del 25ur sur
SMUCANUJE — alpski del 40ur 15ur
TEORIJA IN METODIKA ODBOJKE 30ur 15ur
TEORIJA IN METODIKA PLESA 45ur 15ur
Teorija in metodika nogometa — moski (izbirni predmet) 30ur 15ur
Teorija in metodika plesa — Zenske (izbirni predmet) 30ur 15ur
Sportna vzgoja (1. in 2. semester) 60ur 0
Smeri (1. in 2. semester) seminar | prakti¢ni | teoreti¢ni
del del
Smer Sportno treniranje 30 30 60
Smer Sportna rekreacija 30 30 60
Smer specialna Sportna vzgoja 30 30 60

1.2.1 AEROBIKA

Klasi¢na oblika aerobike (»high-low impact« ali nizko in visoko intenzivna vadba), je
oblikovana tako, da sploSnemu sledi aerobni del, kjer posamezne, dokaj preproste
gibalne strukture povezujemo med seboj v kratke koreografije ob glasbeni spremljavi
in jih ponavljamo, vse z namenom doseganja aerobnih ucinkov vadbe. Ponavadi
temu tako imenovanemu »aerobnemu delu« sledi Se krepilni, kjer izvajamo vaje za
moc¢, s svojo lastno tezo ali z dodajanjem lahkih utezi. Vadbo zaklju€imo s staticnim
raztezanjem — stretchingom in razli¢nimi sprostilnimi tehnikami. Opisana vadba ima
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pozitivne u€inke na celo telo, to je na sréno-zilni, dihalni, misi¢ni in energijski sistem
ter na pozitivno psihi¢no pocutje vadeCega (Zagorc, Zaletel in Jeram, 2006).

Studenti in $tudentke so se na zadetku obveznega predmeta Plesne dejavnosti
sreCali s posebno plesno zvrstjo ti. vodeno skupinsko vadbo ali aerobiko. Najprej so
se naucili nekaj tipi€nih korakov po katerih je aerobika prepoznavna. Ko so te korake
osvojili, so se morali Studenti in Studentke nauciti voditi skupino vadecih ob glasbeni
spremljavi. V sklopu modula so spoznali Se druge oblike aerobike, kot so npr. step
aerobika in aerobika z uporabo pripomockov.

Aerobika kot plesna zvrst ima svoje tipi€ne korake, ki jih inStruktor uci v razlicnih
kombinacijah in verzijah z drugimi koraki ob glasbeni spremljavi. Ker plesne korake
inStruktor oz. ucCitelj u€i po vsem vadbenem prostoru v vseh smereh in ravninah,
aerobika razvija dobro koordinacijo telesa v prostoru. Koreografije najveckrat
vsebujejo tudi smiselno delo zgornjih in spodnjih okoncin hkrati, zato vadecCi zelo
dobro razvijejo koordinacijo usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih okoncin. V
zaklju¢nem delu ure so v aerobiki vkljuCene statiCne raztezne vaje predvsem za tiste
miSicne skupine, ki so bile med vadbo najbolj obremenjene oziroma se razteguje
celotno telo. Z razteznimi vajami vadeCi prepreCujejo preveliko vnetje miSic, Ki
nastane zaradi nabiranja mlecne kisline v miSicah. Vadec€i z razteznimi vajami tudi
pripravijo svoje telo do boljSe gibljivosti.

1.2.2 OTROSKI PLESI

Studentke in $tudenti 3. letnika so se ob zadetku programa Ples seznanili z
enostavnimi otroSkimi plesi. Nekateri enostavni otroSki plesi, s katerimi so se
seznanili $tudenti in $tudentke FS so: kada, podtevanka, raspla, mikser, medved
»Teddy«, Skotski ples, Abraham, pralni stroj, koSarka, baloni, robotek, avtostop,
»disko3«, »Chicago«, »Bus stop«, Ole majole, »Let Kiss« (Zagorc, 1988). Otroski
plesi imajo preprost ritem in enostavne gibalne strukture.

Z otroskimi plesi vadeci dobi dober obcutek za ritem gibanja ob glasbeni spremljavi.
Ker so otroski plesi sestavljeni iz enostavnih korakov, ki se prepletajo skozi celoten
prostor v razlicnih smereh in ravninah, vadeci pridobi obCutek za koordinacijo
lastnega telesa v prostoru.
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1.2.3 DRUZABNI PLESI

Druzabne plese sestavljajo standardni in latinsko-ameriSki plesi ter rock’'n’roll.
Skupno standardnih plesov predstavlja 5 plesov:

- pocasni valCek
- hitri valek

- tango

- fokstrot

- polka

Vsak ples ima svoje plesne figure, svoj karakter in svoj stil. Naloga plesnega para pa
je, da ga prikaze na ¢im bolj izviren nacin. Znacilnost standardnih plesov je plavajoce
gibanje, ki zahteva posebno plesno drZzo, posebno tehniko gibanja, predvsem pa
popolnost zlitosti para, ki ham pricara popolno lahkotnost gibanja. Ti plesi so bolj
umirjenega znacaja, telo je pokoncno in sprosceno, znacilna za njih pa je tudi zaprta
plesna drza. Plesalka in plesalec sta torej v stalnem stiku drug z drugim in pleSeta po
navidezni kroznici po prostoru, v nasprotni smeri urinega kazalca (Zagorc, 2000).

Med latinskoameriSke plese pa spada 5 plesov:

- samba

- CaCaca

- rumba

- pasodobl
- dzajv

Za latinskoameriSke plese je znacilna najvecCkrat odprta drza, tako plesalka kot
plesalec velikokrat pleSeta sama, pogosto tudi obrnjena stran drug od drugega, kar
po eni strani omogoCa vecC izraznosti in slikovitosti, po drugi strani pa dodatno
obremenitev pri njuni sinhronizaciji. Tudi ti plesi so si med seboj po tehniki zelo
razliéni, so zelo temperamentni in izrazni (Zagorc, 2000).

Tako Studentke kot Studenti so se na urah plesa spoznali in naucili osnovnih korakov,
ki so znacilni za posamezen druzabni ples. Tako standardnih kot latinsko-ameriskih
plesov se morajo Studenti in Studentke nauciti do te mere, da suvereno odpleSejo
vsak druzabni ples. Nauciti se morajo tudi ritem Stetja korakov in prepoznati, kateri
ples odplesati na dolo¢eno glasbo.

Pri druzabnih plesih gre za mehko in graciozno izpeljavo korakov. Plesne figure v
latinsko-ameriskih plesih so raznolike. Plesni koraki se prepletajo in dopolnjujejo med
seboj. Veliko je vrtenja plesnega para okrog svoje lastne osi oziroma vrtenja po
celotnem plesnem prostoru. Plesalci zato v veliki meri razvijejo dobro koordinacijo
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telesa v prostoru. Tudi ritem druzabnih plesov ni pri vseh plesih enak. Zato morajo
plesalci razviti obCutek in ujeti ritem telesa z glasbo. Tudi druzabni plesi razvijajo
sposobnost gibalne realizacije ritmicnih struktur, sposobnost timinga in sposobnost
usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih okongin.

SPECIALNE GIBALNE SPOSOBNOSTI

RITEM

PRAVOCASNOST DINAMIKA GIBANJA

RESEVANJE PROSTORSKIH PROBLEMOV
NATANCNO VODENJE GIBANJA USKLAJENOST GIBANJA CELOTNEGA

USKLAJENOST PARA PARA

PRECIZNOST

KOORDINACIJA

MOC VZDRZLJIVOST GIBLJIVOST HITROST RAVNOTEZJE

OSNOVNE GIBALNE SPOSOBNOSTI

SKLELETNO MISICNI ZIVCNI DINAMICNI SRCNO-ZILNI HORMONALNI  ENERGIJSKI
SISTEM SISTEM SISTEM SISTEM SISTEM SISTEM

BIOLOSKA PODLAGA

Slika 1. Prikaz nomoteti¢ne delitve gibalnih sposobnosti (Zagorc in sod., 2005).

1.2.4 HIP-HOP

Kot plesna zvrst ima hip-hop ve€ elementov od »break-dance-a«, »electric booggija«
in »lockinga« do gledaliskih predstav, plesnih borb idr. Spada med mlajSe plesne
zvrsti (Rogelj-Omahen, 2007).

Hip-hop ples bi lahko predstavili kot kulturno gibanje, ki izvira iz Amerike. Je uporniski
ples, ki so ga zaceli plesati mladi v revni bostonski Cetrti. Hip-hop je danes vec kot
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samo ples. Hip-hop ima svoj stil plesanja, svoj nacin oblaCenja in izrazanja. Tudi Dj-
stvo, breakdance, rap in grafiti, vse to je del hip-hop kulture.

Hip-hop kot plesna zvrst razvija dobro koordinacijo telesa. Veliko je gibanja z rokami
in nogami. Dobra koreografija v hip-hop-u vsebuje smiselno uporabo zgornjih in
spodnjih okonc€in. Zato tudi hip-hop kot plesna zvrst razvija usklajeno gibanje zgornjih
in spodnjih okongin.

Plesanje hip hop-a je idealni nacin izrazanja kreativnosti plesalca. Znacilnost plesa
je, da prihaja iz duSe. lzraZza gibanje telesa z udarci in ritmom hip hop glasbe.
Poskoki, obrati in gibanje se kombinirajo tako, da stil plesa postane neformalen in
edinstven (http://ezinearticles.com/?Hip-Hop-Dancing&id=407540).

Plesanje hip hop-a je odlicna oblika vadbe. Plesalcu pomaga, da izboljSa gibljivost
telesa, razvija ravnotezje in koordinacijo celega telesa. Ples daje plesalcu mozZnost,
da izboljSa svoj stil in ostane v dobri telesni kondiciji. Plesalca vodi do duhovne
celovitosti (http://ezinearticles.com/?Hip-Hop-Dancing&id=407540).

Hip hop vsebuje veliko korakov in gibanja, ki niso del baletnega plesanja. Jazz, balet
in druge tradicionalne plesne vsebine so tehni¢ne narave in predstavljajo formalen
0z. predpisan, urejen trening. V jazz-u in baletu je veliko terminov, ki poimenujejo
vsak gib. Vendar to ni pravilo za plesalce hip hop-a, ki izrazajo svobodo skozi
plesanje hip hop-a. Edino pravilo za plesalce hip hop-a je, da mu plesna tehnika in
gibanje postaneta domaca (http://ezinearticles.com/?Hip-Hop-Dancing&id=407540).

Pri urah plesa so se Studentke in Studenti seznanili z osnovnimi koraki hip-hopa. V
naslednjih urah so se morali nauditi koreografije, ki jim je bila posredovana na urah
plesa (tabela 3 — v prilogi). Zadnjo uro so morali tej koreografiji dodati $e svojo lastno.
Ob zaklju¢ku ucenja hip-hop koreografije so bili za nastop tudi ocenjeni.

1.2.5JAZZ

Sama beseda »jazz« izhaja iz afriSke besede »jazba — radost«. Jazz pomeni razli¢ne
oblike sinkopirane glasbe afro-ameriSkega porekla in tudi ples, ki izvira iz teh ritmov
(Zagorc, 1998).

Ura jazza je sestavljena iz ogrevanja, kjer telo pripravi§ za izvajanje novih in tezjih
korakov, ki se jih po ogrevanju uci§ v tehni€nem delu ure (diagonala). Zakljucek
vsakega treninga je kombinacija, ki je povezava vseh naucCenih korakov. Vsak
plesalec tezko Caka zadnji del ure, kjer se sprosti in pokaze, koliko se je naucil v
tehni€nem delu ure (Zagorc, 1998).

20



Glavne znadcilnosti jazz plesa so: drza telesa z nekoliko naprej sklonjenim trupom, z
naprej potisnjenimi koleni, stopala so plosko na tleh; osrednje gibanje z vzgonom v
hrbtenici; sinkopiranje, improvizacija, ritmi¢na raznolikost, delna izolacija posameznih
delov telesa v gibanju (Krofli¢, 1990).

Jazz je nacCin plesa, ki prikazuje plesalCev individualni stil in originalnost. Vsak
posamezen jazz plesalec interpretira in prikazuje gibanje ter korake na svoj nacin.
Jazz ples je energiCen in zabaven, vsebuje unikatno gibanje, zabavno uporabo nog,
visoke poskoke in hitre obrate. Dober jazz plesalec potrebuje mocno podlago iz
baleta, ki izraza privlacnost in ravnotezje
(http://www.centralhome.com/ballroomcountry/jazz.htm).

Jazz ples vsebuje elemente gibanja telesa po celotnem plesnem prostoru. Veliko je
gibanj telesa v razliénih ravninah in smereh. Zato so $tudenti in $tudentke FS skozi
jazz ples pridobili koordinacijo telesa v prostoru. Jazz plesna tehnika zahteva od
plesalca dobro gibljivost celotnega telesa, zato ura jazz plesa vsebuje dinamicne ter
statiCne raztezne vaje tako na zaCetku kot na koncu ure. Torej sama plesnha tehnika
izboljSuje plesaléevo gibljivost. Vendar so imeli $tudenti in $tudentke FS zaradi
Casovne omejitve posamezne ure plesa na 45 minut premalo €asa posveCenega
staticnim razteznim vajam na koncu ure. Najve€ so imeli za ogrevanje dinami¢nega
raztezanja ob glasbeni spremljavi, Sele nato je sledilo ucenje elementov in
povezovanje teh elementov v koreografijo.

Studenti in $tudentke so se morali naugiti koreografije iz jazz plesa. Gibalne strukture
(tabela 4 - v prilogi) so morali odplesati v ti. diagonalah po celothem plesnem
prostoru ob glasbeni spremljavi.
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1.2.6 PREDSTAVITEV OSTALIH PREDMETOV 1. SEMESTRA TRETJEGA
LETNIKA FAKULTETE ZA SPORT

Tabela 5

Seznam $portnih vsebin v 1.semestru 3.letnika Fakultete za Sport

Sportne vsebine Stevilo ur
posameznega
predmeta v 3. letniku
prakticni | teoretiCni
del del

PLANINSTVO - zimski del (turno smucanje) 35ur 5ur

SMUCANJE — nordijski del 30ur Sur

SMUCANUJE — alpski del 35ur 15ur

TEORIJA IN METODIKA ODBOJKE 30ur 15ur

TEORIJA IN METODIKA PLESA 45ur 15ur

Teorija in metodika nogometa — moski (izbirni predmet) 30ur 15ur

Teorija in metodika plesa — Zenske (izbirni predmet) 45ur 15ur

SPORTNA VZGOJA (1. in 2. semester) 30/30 0

Studenti in $tudentke 3. letnika FS so imeli v 1. semestru poleg predmeta ples $e
druge obvezne Sporte. Fantje so imeli v tem semestru poleg predmeta ples Se
nogomet, odbojko in Sportno vzgojo, dekleta pa poleg plesa Se odbojko in Sportno
vzgojo. V prvem semestru 3. letnika je bilo 30 ur odbojke, 30 ur Sportne vzgoje in
prav tako 30 ur nogometa.

Vsebine, katere so se Studentke in Studenti ucili pri predmetu Odbojka v 1. semestru
tretiega letnika, se vezejo predvsem na odbojkarsko igro. Pridobivali so znanje
predvsem iz sistemov igranja v odbojkarski igri. UCili in ponavljali so sisteme
napadalne igre in sisteme obrambne igre. Pri ogrevanju so ponavljali spodnji in
zgornji odboj, napadalni udarec na mrezi ter ponavljali zgornji in spodnji servis. Za
ogrevanje so ponavljali tehni¢ne elemente, kot so reSevanje Zoge v stran (»sun v
stran«) in reSevanje Zoge naprej (»riba«). Na koncu semestra so se seznanili s
sojenjem oziroma z vlogo sodnika v odbojkarski igri.

Pri predmetu Sportna vzgoja so Studenti in Studentke zbirali med $porti, ki so jim bili
ponujeni. Zbirali so lahko med dvema Sportnima vsebinama v enem semestru. Tako
so imeli 90 minut na teden namenjenih za spoznavanje in uc¢enje prvin v doloCenem
Sportu, ki so si ga izbrali. Izbirali so lahko med naslednjimi Sporti: aerobika,
badminton, namizni tenis, tenis, carving smucanje, avtonomno potapljanje, kajak,
pohodnistvo in joga.
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Studenti so imeli v 1. semestru 3. letnika med drugim tudi predmet nogomet. V tem
semestru so se Studenti seznanili in naucili elemente posamicne taktike v napadu in
elemente posamicne taktike v obrambi ter elemente skupinske taktike. Za ogrevanje
so ponavljali tehni¢ne prvine, kot so razli¢ni udarci z nogo, gibanje igralca brez in z
Z0go, varanje z z0go, zaustavljanje ter odvzemanje zoge. Seznanili so se tudi z
osnovnimi tehnikami sojenja v . nogometu.

Tako Studenti kot Studentke so imeli v 1. semestru v obveznem programu prakticne
vsebine — t.i. zimske Sporte« kot so alpsko smucanje (35ur) in nordijsko smucanje
(80ur). Turno smucanje (35ur) so morali Studenti in Studentke opraviti v drugem
semestru 3.letnika. UCili in utrjevali so znanje v zarezni tehniki smuc€anja v alpskem
smucanju ter utrjevali znanje klasi¢ne in drsalne tehnika teka v nordijskem smucaniju.

1.3 MORFOLOSKI IN MOTORICNI STATUS STUDENTSKE
POPULACIJE UNIVERZE V LJUBLJANI IN STUDENTOV FAKULTETE
ZA SPORT

Sturm (1991) pravi, da je cilj katerekoli $portne dejavnosti navadno pozitivna
transformacija dimenzij psihosomatiCnega statusa, torej sistema znacilnosti, lastnosti
in sposobnosti ¢loveka.

Stevilni pozitivni in negativni dejavniki civilizacije, kakor tudi vplivi $portne dejavnosti,
se gotovo pomembno odrazajo na posameznih dimenzijah ¢lovekovega
psihosomaticnega statusa in njegovi integriteti. V zadnjem Casu je psihosomaticni
status vedno bolj predmet prouCevanja mnogih znanstvenih disciplin, med drugim
tudi kineziologije (Pinter, 1993).

Psihosomaticni status je v kineziologiji mogoCe razumeti kot organiziran odprt in
dinamicen sistem, sestavljen iz podsistemov, ki so med seboj povezani v dinamicni
interakciji. Med njegove temeljne sestavine Stejemo: morfoloSke, funkcionalne,
kognitivhe, konativne, socialne, zdravstvene in vrednostne dimenzije. Ob tem lahko
zapisemo, da so dimenzije psihosomati¢nega statusa tisti latentni faktorji, ki so
odgovorni za manifestne oblike ¢lovekovega ravnanja in obnaSanja (Pinter, 1993).

Prva raziskovanja morfoloSkega in motoricnega statusa na vzorcih slovenske
populacije so se zaCela v zaCetku Sestdesetih let. Na vzorcih iz Studentske populacije
so skus$ali ugotoviti vpliv sistematiCne telesne (Sportne) vzgoje na osebnost
slovenskega visokoSolca; 0z. v posebnem izseku na nekatere morfoloske, fizioloSke
in funkcionalne (motori¢ne) lastnosti ljubljanskih visokoSolcev (Kalisnik, Pogacnik in
Sturm, 1964).
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Raziskovanja vzorcev Studentske populacije so se nadaljevala s Studijami njihovih
morfoloskih znacilnosti in motori€nih sposobnosti ter se rezultirala v prvih normativih,
ki naj bi bili v pomo¢ pri nacrtovanju Sportne vzgoje na univerzi (Stanic in Petkovsek,
1973).

Blaskovi¢ (1979) je na vzorcu 693 merjencev, starih od 19 do 27 let, uporabil 110
spremenljivk za merjenje motori¢nih sposobnosti in 23 antropometriénih spremenljivk.
Ugotovil je izredno velik vpliv morfoloSkih znacilnosti na vecino motori¢nih nalog, kjer
prihaja do premikanja telesa ali kakSnega drugega predmeta v prostoru oz. do
gibanja dela telesa ali vzdrZzevanja doloCenega polozaja telesa, in to pri nalogah
modi, hitrosti, gibljivosti ali koordinacije.

Precej raziskav je bilo opravljenih na mlajSih starostnih kategorijah, med katerimi naj
omenimo delo Strela (1976; v Pinter, 1993), ki je prouCeval spremembe povezav med
nekaterimi morfoloskimi znacilnostmi in motori€nimi sposobnostmi u¢encev v obdobju
od 11. do 15. leta in ugotovil, da s starostjo naras¢a vpliv morfoloskih znacilnosti na
rezultate v motori¢nih testih. Zaradi sprememb v morfoloski strukturi v posameznih
starostnih obdobjih pa je bil vpliv posameznih morfoloskih mer razlicen.

Tako sta Pinter (1989; v Pinter, 1993) in Steka (1991; v Pinter, 1993) primerjala
nekatere motori€ne sposobnosti in morfoloSke znacilnosti med razliCnimi vzorci
osnovnosolske in srednjeSolske mladine ter vzorci neselekcioniranih odraslih oseb
Zenskega spola, starih 25 do 35 let. Rezultati so pokazali, da se vzorci odraslih
obCank - delavk v materialni proizvodniji statisticno pomembno razlikujejo v vseh z
raziskovanjem zajetih spremenljivkah od vzorcev 14-letnih osnovnosSolk in 18-letnih
srednjeSolk. To pomeni, da so odrasle obCanke na bistveno slabsi ravni razvitosti
motoriénega in morfoloSkega statusa. Pri njih je bil zaznan relativno zgodnji upad
krivulje razvitosti motori€nih sposobnosti, Se posebno energijskega tipa. Na podrocju
morfoloSkih dimenzij pa je s starostjo opaziti precejSnje naras€anje telesne teze na
racun povecanja koli€ine podkozZznega mascevija.

Podobno primerjavo sta opravila Zupanc€i¢ in Omahen (1992), in sicer med vzorci
odraslih ob¢anov, starih 18 do 25 let, in Studenti Pedagoske fakultete v Ljubljani.
Izsledki raziskovanja so pokazali, da imajo Studentje ugodnejSi morfoloSki in
motori¢ni status od neselekcioniranih odraslih obanov. Razlike so bile v vecini testov
statisticno pomembne, tako v vzorcu moskih kot tudi v vzorcu oseb Zenskega spola.

Filipi¢ in Suka (1993) sta opravili analizo in primerjavo morfolokega in motoriénega
statusa na vzorcih Studentov in Studentk PedagoSke fakultete v Ljubljani ter
Sportnorekreativno dejavnost odraslih obanov Zenskega in moskega spola
Republike Slovenije, enake kronoloSke starosti (19 do 25 let). Rezultati raziskave so
pokazali ustreznejSi morfoloski status pri vzorcu Studentov in Studentk, medtem ko so
bili Sportnorekreativni obCani superiornejsi na podrocju motori€nih dimenzij.
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Pinter (1993) v svojem delu tudi navaja, da lahko za $tudente Fakultete za $port (FS)
v Ljubljani ugotovimo, da so veckrat selekcionirani vzorec. Studij je namred
omogocCen le tistim, ki imajo ustrezen zdravstveni status, uspesSno koncano
srednjesolsko izobraZevanje, dovolj razvite osnovne motoriCne sposobnosti in ne
nazadnje ustrezen morfoloski status. K temu pa moramo dodati seveda Se primerno
motivacijsko strukturo, ki je temeljni pogoj za izbiro tovrstnega Studija in ki je med
samim Studijem glavno gibalo napredka vsakega Studenta.

Nadalje piSe (Pinter, 1993), da se gibalna dejavnost, ki je pri veCini Studentov stalnica
Ze od zgodnijih otrodkih let, na poseben naéin izraza tudi med $tudijem na FS. To ima
gotovo za posledico viSjo raven razvitosti osnovnih motori€nih sposobnosti in vecjo
koli¢ino motori¢nih informacij, ki so zlasti pomembne pri reSevanju novih motori¢nih
problemov in pri samem motoriCnem ucenju.

Nasteti uginki, ki so posledica nadpovpre¢ne $portne dejavnosti Studentov FS, se na
poseben nacin odrazajo na njihovem morfoloSkem statusu. Zaradi pogostih, dovolj
intenzivnih in konstantnih drazZljajev je mogocCe, da prihaja do doloCenih sprememb
(adaptacij) na posameznih delih telesa. Tako pogosto prihaja do hipertrofije
podkozZznega masc€evja na posebej dejavnih (obremenjenih) delih telesa. Omenjene
ugotovitve so toliko izrazitejSe, Cim ustreznejSi prehrambni reZim ima posameznik in s
tem uravnotezeno razmerje med vneseno in porabljeno koli¢ino hrane (Pinter, 1993).

1.4 PREGLED OBRRAVNAVANIH MORFOLOSKIH ZNACILNOSTI IN
MOTORICNIH SPOSOBNOSTI

1.4.1 MORFOLOSKE ZNACILNOSTI CLOVEKA

Bistveni elementi sistema Clovek 0z. njegovi podsistemi so (Pistotnik, 1999):

- morfolo$ki podsistem; opredeljen s telesnimi merami;

- funkcionalni podsistem; opredeljen z zakonitostmi delovanja notranjih organov;

- motori¢ni podsistem; opredeljen z gibalnimi sposobnostmi;

- psiholoski podsistem; opredeljen s kognitivnim delom — ucinkovitost predelave
informacij (inteligentnost) in s konativnim delom — realizacija ¢loveka na okolje
(obnasanje).
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Podsistemi pa so obi¢ajno sestavljeni Se iz manjSih enot, ki so ravno tako
izpostavljene spremembam in medsebojnim vplivom. Tako na primer morfoloski
podsistem Clovek opredeljujejo (Pistotnik, 1999):

- longitudinalna dimenzionalnost skeleta (dolzinske mere),
- transverzalna dimenzionalnost skeleta (premeri sklepov),
- voluminoznost telesa (obsegi segmentov) in

- podkozno mastno tkivo (podkozna tolS¢a).

1.4.2 MOTORICNE SPOSOBNOSTI CLOVEKA

Clovekove motoriéne sposobnosti, s katerimi se sredujemo v $portu, so: koordinacija
(spretnost), gibljivost, moc, hitrost in vzdrzljivost (USaj, 2003).

Primarne ali osnovne motori€ne sposobnosti se navznoter delijo Se na vecdje in
manjSe Stevilo pojavnih oblik, ki natanCneje opredeljujejo posamezno sposobnost
(Pistotnik, 1999).

Na podro¢ju motoricnih sposobnosti smo se v raziskavi omejili v nadaljevanju
predstavljene 3 motoriCne sposobnosti, ki se v veliki meri razvijajo skozi plesno
dejavnost.

1.4.3 GIBLJIVOST

Je opredeljena kot sposobnost za izvajanje gibov z veliko amplitudo (USaj, 1996).

Med pomembnejSe dejavnike gibljivosti Stejemo sklepne in obsklepne strukture
(oblika sklepnih povrsin, sestava hrustannega in vezivnega tkiva, sklepne ovojnice,
kolicCine miSinega tkiva), ki doloCajo specifiko giba v posameznem sklepu, ter
delovanje zivéno-miSi¢nega sistema, ki se kaZe v uravnavanju in spreminjanju
miSicne napetosti oz. miSiCnega tonusa. Ta je zlasti pomemben pri ekstremnih gibih.
Vecdja napetost in kratke miSice povzroc€ajo generalno niZjo stopnjo gibljivosti, ki se
poslediéno kaze v tezjem uéenju tehnike in moznosti poskodb (Zagorc in Jarc-Sifrar,
2003).

Na gibljivost pomembno vplivajo tudi dejavniki, vezani na stanje posameznika in
njegove okolice. To so spol, starost, telesna temperatura, psihicno stanje in
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morfoloSke znadcilnosti telesa, ki lahko negativno ali pozitivno vplivajo na gibljivost
&loveka (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003).

V topoloskem smislu delimo gibljivost na:

- gibljivost rok in ramenskega obrocCa,;
- gibljivost trupa;
- gibljivost nog in kolcnega sklepa.

Gibljivost lahko znacilno vpliva na manifestacijo nekaterih gibalnih sposobnosti, kot
so moc, hitrost, koordinacija, predvsem z vidika razteznosti ali nerazteznosti
antagonistov (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003).

V plesu je gibljivost ena najpomembnejSih sposobnosti, saj omogoca izvajanje gibov
z veliko amplitudo. TakSna amplituda plesalcu omogoca lepo in lahkotno gibanje oz.
obvladovanje telesa z vidika gibalne izraznosti. Glede na to, da je ples predvsem tudi
estetska disciplina in so plesne koreografije vse bolj zasi¢ene z virtuoznimi elementi,
ki zahtevajo popolno zavedanje lastnega telesa z vidika doseganja maksimalnih
amplitud, je metoda raztezanja nujna vadba v vsakodnevnem procesu plesnega
treninga (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003).

Maxine Tobias (1998; v Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003) pravi, da je »stretching« metoda
oz. tehnika, ki jo najpogosteje uporabljamo za raztezanje naSega telesa kot misi¢no
skeletnega sistema. OmogocCa obnovo energije in ravnovesje v telesu, oblikuje telo,
lajSa bolecine v miSicah in sklepih predvsem po velikih obremenitvah, saj omogoca
takojSnjo prekrvavljenost misSic, s Cimer jim vracCa elastiCnost.

1.4.4 RAVNOTEZJE

Je mogoCe opredeliti kot sposobnost ohranjanja ali obnavljanja doloCenega
telesnega polozaja v mirovaniju ali gibanju (USaj, 1996).

Avtor trdi, da pri ohranjanju poloZaja telo ne miruje, temve€¢ nenehno niha.
RavnoteZje je odvisno od stabilnosti vestibularnega cCutila, vizualnega nadzora in
kinestetiCnega ali taktiinega obc&utenja. Informacije iz teh Cutil aktivirajo refleksne
regulacijske mehanizme in sprozijo kompenzacijske gibalne programe. Ti so
sorazmerni z odkloni telesa v mejah podporne ploskve. Osnovne informacije za
oblikovanje kompenzacijskih gibov dobimo iz (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003):

- oCi (zaznavamo vecje, grobejse odklone telesa) in
- kinestetiCnega Cutila (zaznamo fine spremembe v napetosti naSega misiCevja,
ki so posledica odklonov tezis¢a).
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Razlikujemo dve pojavni obliki ravnoteZja (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003):

- stati¢no ravnotezje, ki prihaja do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozaja v
mirovanju; v plesu so to razli¢ne linije in polozaiji, ki jih plesalca oblikujeta med
seboj in zahtevajo medsebojno podporo,

- dinamiéno ravnotezje, ki prihaja do izraza pri vzpostavljanju Zelenega polozaja
v gibanju.

Sposobnost ohranjanja oz. vzpostavljanja ravnoteZznega poloZaja je pomembna pri
naslednijih gibalnih informacijah (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003):

- kadar gibanje izvajamo na majhni ali ozki podlagi; kadar plesalca izvajata
gibanje na prstih oz. blazinici stopala, na eni nogi idr.

- kadar pri gibanju prihaja do velikih in hitrih sprememb telesnih polozZajev;
prehod iz posameznega gibanja v paru v solistiCen del in v nadaljevanju na tla
ali v linijo oz. pozicijo stoje itd.

- kadar izvajamo gibe v brezpodporni fazi.

Kadar izvajamo rotacijska gibanja oz. po njihovem zaklju€ku; rotacije so bistveni
element plesnih koreografij, zato se izvajajo v razli€nih polozajih, solisticno ali v paru,
ob pomoci partnerja ali brez, rotacije na mestu ali v potovanju. V zaklju€ku so zelo
pomembne ustavitve, ki so hkrati tudi priprava za nadaljevanje gibanja, zato
zahtevajo popolno umiritev in vzpostavitev ravnoteznega polozaja (Zagorc in Jarc-
Sifrar, 2003).

Ples je dinamiCna igra ravnotezja. Plesalec se skozi svojo koreografijo nenehno
spopada s silo teze in oblikovanjem posameznih gibov tudi v soodvisnosti s
partnerjem. Predvsem gre za uigranost pri premagovanju teze in iskanju mejnih tock
v doseganju ravnoteZja. Velikokrat je ravnotezje pogoj za obc&utek lebdenja, ki je pri
plesu tolikokrat v ospredju. Ples na konicah prstov je popolna igra ravnoteZzja
(Zagorc, 2000).

Pri uravnavanju miSi¢ne napetosti sodeluje mozgansko deblo z retikularno formacijo,
ki sta integracijska postaja za upravljanje pokonéne drZe in ravnoteZja. Retikularna
formacija je povezana s kljuCnimi strukturami v osrednjem Zziv€evju in usklajuje
senzori¢ne in motori¢ne informacije, vzdrzuje stalni tonus miSic, medtem ko so mali
mozgani in vestibularna jedra odgovorni za fino uravnavanje miSi¢ne napetosti v
razlicnih predelih telesa glede na spremembo polozaja telesa in glede na dolo¢eno
gibalno aktivnost (Bravni¢ar-Lasan, 1996).
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1.4.5 KOORDINACIJA

Je sposobnost izvajanja kompleksnih gibalnih nalog in reSevanja razlicnih gibalnih
problemov. Strukture, odgovorne za ustrezno izvedbo gibalnih vzorcev, so v
gibalnem korteksu. Koordiniranje gibov je neenergijski proces, vendar je tesno
povezan z njimi. V vsakem gibu je prisotna informacijska in energijska komponenta,
razlikuje se samo njun delez, torej lahko reCemo, da pri sposobnosti koordinacije
prevladuje mehanizem za uravnavanje gibanja (Usaj, 1996).

Koordinacija je sposobnost u€inkovitega izvajanja ¢asovnih, prostorskih in dinamicnih
znacilnosti nekega gibanja. Genetsko podlago koordinacije tvorijo funkcionalne
znacilnosti osrednjega zivCnega sistema, kjer se oblikujejo gibalni programi. Z
gibalnim programom so predvidene: ravnine, amplitude, hitrost in izhodiS¢ni polozaj
gibanja (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003).

Pomembnost koordinacije v Sportnem plesu se kaze predvsem v veliki zapletenosti
gibanja vsakega plesalca posebej in njune skladnosti v paru. Zato je potrebna visoka
stopnja naucenosti osnovne gibalne naloge oz. tehnike, ki naj bi bila minimalno
obcCutljiva za razlicne motnje (predstartna trema, gledalci, neustrezna glasba, spolzko
plesi$&e, dvorana, gneéa na plesi$éu idr.) (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003).

Koordinacija je zelo kompleksna sposobnost, zato tudi slabo definirana. Najdemo jo v
razli¢nih pojavnih oblikah. Pojavne oblike koordinacije, ki se najveCkrat pojavljajo tudi
v $portnem plesu, so (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003):

- Sposobnost za izvedbo celostnih programov gibanja’

To je sposobnost, da se gibanje zazna kot celota in se kot celota tudi izvede. Ta
sposobnost je odloCilnega pomena pri u€enju novih gibanj, zlasti takih, kjer je
racionalna tehnika natan¢no opredeljena. Pri plesu to pomeni, da plesalci
odpledejo celotno koreografijo ali samo posamezni del, ki so ga naucili na novo in
ga zamenjali ali dodali v program. Pri tem je pomembno, da se novi deli med
seboj skladno povezujejo in navezujejo na Ze utrjene tehniCne principe. V
primeru, da plesalec od vnaprej na¢rtovanega gibalnega programa odstopi ali ga
izvaja po delih, je lahko takSno gibanje napacno ali neizvedljivo.

- Sposobnost reSevanja gibalnih problemov*

To je sposobnost, da se pri nekem temeljnem gibanju ucinkovito odstranijo moteci
dejavniki s hitro izbiro dopolnilnih programov gibanja. Zato je za plesalce

" Motoriéno ucenje je proces postopnega prilagajanja gibalnega ustroja na racionalno izvedbo novega gibanja.
Rezultat motori€nega ucenja so gibalne spretnosti (realizacija motori¢nih informacij). Le-te se pojmujejo kot z
ucenjem pridobljene osnove za pravilno izvedbo gibalne aktivnosti. Motoriéno ucenje, ki je skupek vseh merskih
lastnosti in sposobnosti in je v veliki povezavi z u€enjem koordinacije gibanja v plesu, morda Se najbolj v
naslednjih pojavnih oblikah koordinacije, in sicer: sposobnost za izvedbo celostnih programov gibanja,
sposobnost za reSevanje gibalnih problemov, sposobnost uporabe gibalnih informacij. (Pistotnik, 1999)
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pomembno, da v svoj program treninga vkljucijo tudi druge plesne zvrsti (balet,
moderni ples, izrazni ples, gimnastiko idr.), saj si s tem zagotavljajo Siroko bazo
gibalnega znanja, ki jim med drugim pomaga pri premagovanju razli¢nih ovir oz.
motenj. Cim $ira je baza podatkov, tem uginkovitej$i je gibalni odgovor, ki ga
plesalec izbere glede na motnjo.

- Sposobnost uporabe gibalnih informacij*

Ta sposobnost je pridobljena s koli¢ino in kakovostjo gibalnih informacij, ki so
avtomatizirane in shranjene v centru za gibalni spomin, oziroma s stopnjo
njihovega izkoristka pri obvladovanju novih gibanj (gibalni transfer).

Pri tem je pomembna tehnika posameznih gibov, ki mora biti pravilna in na
dolo€eni starostni stopnji plesalca tako urejena, da omogo€a obvladovanje in
nadgradnjo gibalnih principov.To se dogaja predvsem pri prehodu iz nizjega v visji
tekmovalni razred, kjer morajo biti gibalne sposobnosti veliko bolj izrazene, da
zadostijo tezavnosti plesnega programa.

- Sposobnost gibalne realizacije ritmi¢nih struktur

To je sposobnost oblikovanja in izvajanja gibanja v ritmi¢ni formi. Gre za to, da pri
gibanju prepoznamo in udejanjimo njegov interni ritem oz. da nase gibanje
uskladimo z zunanjim izvorom ritma. V plesu je ta povezava vezana na glasbo, ki
plesalcu glede na lastno ritmi€no strukturo dolo¢a Casovno zaporedje
posameznih, plesalcu ze znanih korakov in elementov v koreografiji.

Telesni ritem se ujema s strukturo telesa in strukturnimi deli dolo€enega gibanja,
ki so med seboj povezani v kompleksno celoto. Ritem je organizator in deluje kot
mocna sila, ki skupaj veze razlicne elemente plesa v zdruzene in harmonicne
strukture. Pri vrhunskih plesalcih lahko zaznamo, da notranji ritem spontano
povezujejo z ritmom glasbe in hkrati ustvarjajo razlicne ritme s poudarjanjem
posameznih gibalnih struktur, ki veZejo dele telesa v skladno celoto.

- Sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih okoné€in

To je sposobnost izvajanja kompleksnih gibov z nogami in rokami. Ta
koordinacijska sposobnost prihaja do izraza pri gibalnih aktih s soasno, vendar
hkrati tudi razli¢no (neodvisno) aktivnostjo nog pri raznih oblikah gibanja.

V plesu je dopolnjevanje gibov nog in rok nujno. Gre za medsebojno usklajevanje
posameznih koreografskih elementov, ki vklju€ujejo razli€no delo nog in rok v
Casu, trajanju, dolZini ali smeri, poleg prostora, dinamike in oblike telesa. Primer
takega usklajevanja je npr. v flamencu, kjer se gibi nog razlikujejo od gibov rok.
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- Sposobnost timinga

To je sposobnost izvesti gib ali gibanje ob pravem €asu. Ta sposobnost prihaja do
izraza predvsem pri gibih, ki jih izvajamo v brezpodporni fazi, ko na nase telo
deluje sila gravitacije in je treba gibe izvesti v toCno predvidenih Casovnih
sekvencah. To je gibalna akcija, ki terja tako ¢asovno kot tudi prostorsko oceno
za uskladitev in izvedbo serije gibov.

Ritem v plesu navadno Stejemo kot 2, 3,4 in 1 ali 2in 3in 4 in 1 ali »slow-slow-
quick-quick« itd. takSen nacin Stetja, ki je v skladu z glasbenimi udarci v plesu
imenujemo timing, ki se nanasa samo na hitrost korakov. Ritem ni samo timing, ki
doloCa pocasni in hitri gib, nanj se nana$a tudi nadzorovanje hitrosti in trajanja
znotraj po€asnih in hitrih gibov. To je vmesni prostor med zaCetkom in koncem
istega koraka, ki je za plesalca z vidika zavedanja trajanja in hitrosti giba zelo
pomemben. Hitrost gibov uravnavamo s koliCino vlozene energije, ki nam
omogoca, da ustvarjamo spremembe in ritem. Spremembe v hitrosti, trajanju
posameznih gibov ali gibalnih struktur se kazejo s poudarki, ki trajanje in hitrost
lo€ujejo tako, da ritem lahko doZivimo, za¢utimo in tudi vizualno prikazemo.

- Sposobnost hitrega spreminjanja smeri — agilnost

Agilnost je sposobnost, ki le deloma sodi v sposobnost koordinacije, saj je prav
tako v veliki meri povezana s hitrostjo in eksplozivho mocjo.

V plesu je pomembna zaradi hitre menjave smeri gibanja, ki je za karakterizacijo
razlicnih plesov zelo znacilno.

Lahko reCemo, da je plesna tehnika v visoki povezavi s koordinacijo, ki v ve€jem delu
poteka prek procesa gibalnega ucenja, ki hkrati vsebuje tudi u€enje plesne tehnike.
Manj kot je neko gibanje koordinacijsko zahtevno, to je takrat, ko ga v veliki meri ze
obvladamo, bolj je mogocCe izpopolnjevati tehniko, predvsem v njenih podrobnostih.
Tako se plesna tehnika pri vrhunskih plesalcih razvije v stil, ki je posebnost in odraz
individualnosti plesnega para.

Manifestacija koordinacije je odvisna predvsem od treh temeljnih dejavnikov, ki so vsi
povezani z delovanjem ziv€énega sistema ¢loveka. Ti dejavniki so (Pistotnik, 1999).:

- sistem za sprejem in analizo informacij,
- center za gibalni spomin,
- kortikalni in subkortikalni centri za oblikovanje gibanja

Motori¢no ucenje je proces postopnega prilagajanja gibalnega ustroja na racionalno
izvedbo novega gibanja. Rezultat motoricnega ucCenja so gibalne spretnosti
(realizacija motori¢nih informacij). Le-te se pojmujejo kot z uCenjem pridobljene
osnove za pravilno izvedbo gibalne aktivnosti (Pistotnik, 1999).
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Motoriéno ucenje je z vidika ¢asa kontinuiran (neprekinjen) proces, ki pa se zaradi
laZjega vodenja (didakti¢ni principi) in boljSega vpogleda v stanje uc€enca, deli na tri
osnovne faze. Predvsem v vrhunskem Sportu pa se lahko govori Se o Cetrti fazi
motoriCnega ucenja. Ta faza je prisotna pri tistih, ki osnovna gibanja Ze obvladajo na
najviSjem moznem nivoju in imajo veliko gibalnih izkuSenj v izbrani Sportni disciplini
(Pistotnik, 1999):

- 1. faza: generalizacija in iradiacija (informacija);

- 2. faza: diferenciacija in koncentracija (korekcija in motivacija);

- 3. faza: avtomatizacija in stabilizacija (finalizacija oz. potrjevanje);
- 4. faza: modifikacija in asociacija (validacija oz.potrjevanije).

1.5 SAMOPODOBA

Posameznika opredeljuje njegova osebnost, ki predstavlja njegove znacilne lastnosti.
Pomeni relativno trajno in edinstveno celoto tako duSevnih, vedenjskih kot telesnih
znacilnosti posameznika. Od jedrnih, osrednjih struktur osebnosti pa je odvisno
celostno, integralno delovanje osebnosti (Musek, 1993b).

Opredelitev samopodobe, ki jo podajajo Offer in dr. (1984; v Kobal, 2000), se bolj ali
manj sklada z opredelitvami drugih avtorjev (Marsh, 1990e; Hattie in Marsh, 1996; v
Kobal, 2000). Samopodobo pojmujejo kot bolj ali manj organizirano strukturo
lastnosti, potez, staliS€, prepriCanj in drugih psihi¢nih vsebin, ki jih posameznik
pripisuje samemu sebi. Na osnovi Stevilnih raziskav so avtorji (Offer, 1969; Offer in
dr., 1974, 1984, 1988; v Pec¢nik, 1992; v Kobal, 2000) oblikovali model samopodobe,
ki ga je mogoce ponazoriti s sliko 1. Predpostavljajo, da je samopodoba sestavljena
iz 5 vsebinskih podrocij oziroma sebstev.
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obvladljivo

; st impulzov
PSIHOLOSK razpolozen
O SEBSTVO je
telesna
samopodoba
SEKSUAL vedenje in
NO —0dNOS dO
SEBSTVO spolnosti

DRUZINSKO druzinski
SEBSTVO odnosi

socialni
odnosi

SOCIALNO moralne
SEBSTVO vrednote

poklicni in
Studijski cilji

obvladovanje

PRILAGODITVEN zunanjega sveta
O SEBSTVO psihopatologija

prilagajanje

Slika 2. Offerjev strukturni model mladostnikove samopodobe (Kobal, 2000).

Na podlagi prikazanega modela je Offer (1962, Lamovec 1994) izdelal Vprasalnik
samopodobe za mladostnike (angl. Offer Self-Image Questionnaire OSIQ), ki ga je
kot glavni psiholoski instrument za merjenje mladostnikove samopodobe uporabljal v
svojih longitudinalnih Studijah.

Prvo podrocje, psiholoSsko sebstvo, obsega tri skupine: obvladovanje impulzov
(sposobnost prenaSanja kritike, obvladanje stresne situacije itd.) in telesno
samopodobo (zadovoljstvo s sedanjo in prihodnjo telesno samopodobo, obc&utki
telesnega zdravja itd.). Drugo podrocje, socialno sebstvo, se nanaSa na socialne
odnose (pripravljenost na ucenje od drugih, ob&utki zadovoljstva v druzbi z drugimi
itd.), moralne vrednote ter Studijske in poklicne cilje. Tretje podrocje, seksualno
sebstvo, obsega vedenje in odnos do spolnosti, Cetrto, druzinsko sebstvo,
mladostnikove odnose v druzini, peto, prilagoditveno sebstvo, pa zajema
obvladovanje zunanjega sveta (sposobnost samostojnega odlo¢anja, sposobnost
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udejanjenja odlocitve, sposobnost koncentracije itd.), psihopatologijo in prilagajanje
(uéna uspesnost, tekmovalnost, usmerjenost v prihodnost itd.). Pecnik (1992; v Kobal
2000) vidi v omenjenih sebstvih korelate materialnemu, socialnemu in duhovnemu
sebstvu, ki jih je predstavil ze James (1890; v Kobal, 2000).

V sploSnem je mogoCe samopodobo opredeliti kot organizirano celoto lastnosti,
potez, staliS¢, obcutij, podob, sposobnosti, ipd., ki jih posameznik pripisuje samemu
sebi. Te psihi¢ne entitete tvorijo referenéni okvir, s katerim si posameznik uravnava in
usmerja svoje ravnanje (Musek, 1988; v Kobal Palci¢, 1996), tesno pa so povezane z
obstojeCim vrednostnim sistemom posameznika ter vrednostnim sistemom ozjega in
SirSega druzbenega okolja. So tudi pod nenehnim vplivom delovanja obrambnih
mehanizmov — nekakSne membrane med nezavednim in zavestnim, ki prepusc¢a le
tiste vsebine, ki so sprejemljive za posameznikov jaz.

Samopodoba moc&no vpliva na nase ravnanje; v€asih vpliva na nase obnasanje prav
usodno in mnogokrat nezavedno in celo proti nasi volji. Lahko bi govorili o pravi
upravljaljski, menedzerski funkciji samopodobe (Musek, 1993).

Lamovceva (1996, v Kobal Palci¢, 1996) pa omenja tri bistvene funkcije pojma sebe.
Prva je klasifikacija, strukturiranje in s tem kognitivni nadzor. Pomaga nam, da izmed
nastetih moznih odzivov na neko situacijo bolj ali manj avtomati¢no izberemo tistega,
ki se sklada z naSim pojmom »sebe«, kar bistveno olajSa vsakdanjo socialno
interakcijo.

Naslednja funkcija je samoocena, na kateri temeljijo nase odlocCitve glede prihodnosti.
Kadar se odlo¢imo o pomembnih stvareh, nam evaluativha komponenta pojma sebe
lahko pomaga k ustrezni odlo€itvi. Sposobnost samoocenjevanja, je tudi temelj vse
Clovekove samodejavnosti. Pojem sebe predstavlja tisto vmesno stopnjo, ki ¢loveku
omogoca relativno svobodo, tako v odnosu do pritiskov okolja kot tudi do lastnih
impulzov (Kobal Pal¢i¢, 1996; 2000).

Tretja funkcija se nanaSa na selektivnost zaznavanja. Vsi tezimo k temu, da
zaznavamo predvsem tisto, kar se sklada z nasSim pojmom sebe, ostale draZljaje pa
zanemarimo. DoloCena stopnja selektivnosti omogoca boljSo prilagojenost okolju, ¢e
pa je pretirana, lahko povzroc€i prekinitev stika z okoljem (Kobal Pal&i¢, 1996; 2000).

O oblikovanju samopodobe, ki jo nekateri imenujejo oblikovanje identitete, pa je
razmiSljala tudi Kobal Palci¢eva (1997; 2000). Poudarja, da je to ena temeljnih
razvojnih nalog mladostniStva. V tem obdobju, pravi, se oseba, poleg oblikovanja
samopodobe, postopno sooCi s Se tremi osnovnimi psihosocialnimi podrocji. Ta se
nanasajo na telesni razvoj in z njim povezan odnos do lastnega telesa, kognitivni
razvoj in socializacijo. Po Bohanu (Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006) je razvoj stabilne
samopodobe celo najpomembnejSa razvojna naloga v mladostniStvu. Kobalova tudi
pravi, da mora posameznik osvojiti neke kompetence in si prisvojiti ustrezne poteze
svoje identitete. Osvojiti mora npr. osnovna pravila in norme ravnanja v razliCnih
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socialnih vlogah, v svoji spolni viogi. To pomeni, da se vse razvojne naloge
medsebojno tesno prepletajo in sooblikujejo mladostnikovo samopodobo.

Avstralska psihologa Shalvelson in Bolus (1982; v Kobal, 2000) sta bila predvsem
osredotoCena na notranjo organizacijo samopodobe. Avtorja sta zasnovala strukturni
model samopodobe na povsem drugacnih hipotezah. Predpostavljata namrec:

- da je samopodoba strukturirana, torej sestavljena iz vecjega Stevila podrocij,

- daje samopodoba hierarhi¢no urejena,

- da postajajo podrocja posameznikove samopodobe z zorenjem vse bolj
Stevilna.

splosna
samopodoba
Neakademska samopodoba
Akademska in p— - onal =
neakademska akademska socialna emocionalna elesna
samopodoba samopodoba samopodoba samopodoba

samopodoba Po ﬁm Po Fll-ﬂ

[ [

posebna
Podpodrofja |angle- | |zgodo-| | mate- | | Zna- | | yrstniki F'OI;’I;N- emoci- tjgige zunaniji
i i onaina - i
samopodobe | Stina vina matika nost drugi stana nosti videz

Vrednotenje

S 00 o0 o0 o8 B0 §0 8 b

Slika 3. Struktura samopodobe v mladostniStvu (Shalvelson in Bolus, 1982; v
Kobal, 2000).

Na vrh hierarhiCne strukture postavljata sploSno samopodobo, ki jo delita na
akademski in neakademski del. Akademski del zajema naslednja podpodrodja:
materni jezik, zgodovina, matematika in naravoslovne vede. Neakademski del pa
zajema socialno, Custveno in telesno samopodobo, kar zopet delita na naslednja
podpododja: vrstniki, druge osebe, s katerimi je posameznik povezan, posamicna
Custvena stanja, telesna samopodoba in zunanji videz. Na dnu sheme so specifi¢ni
odzivi na razli¢ne situacije.
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1.5.1 NEKATERE RAZISKAVE SAMOPODOBE V SPORTU IN PLESU

Marsh (1998) ugotavlja, da imajo vrhunski Sportniki statisticno znacilno visjo telesno
samopodobo kot nesportniki, istoCasno pa piSe, da je ta prednost vecja pri moskih
kot Zenskah seveda v navedenem starostnem obdobju adolescence. V sploSnem
telesna samopodoba ni veliko varirala preko starostnih kategorij in Sol. Te majhne
razlike kazejo, da se telesna samopodoba s ¢asom izboljSuje.

Moc¢no psiholosko vlaganje v posameznikov izgled in nezadovoljstvo z velikostjo ali
obliko telesa lahko nekatere ljudi motivira, spodbudi k vadbi, z namenom izboljSanja
njihovega estetskega izgleda bolj kot njihovega zdravja (Cash e al., 1994; Novy in
Cash, 1995). Nekateri avtorji preucCujejo pozitivne ucinke redne vadbe na telesno
samopodobo (Ben-Shlomo in Short, 1986; Fisher in Thompson, 1994; Hensley, in
Cash, 1995; Skrinar, Bullen, Cheek, McArthur in Vaughan, 1986; v Zaletel, TuSak in
Zagorc, 2006). Vendar pa zopet drugi avtorji dokazujejo nasprotne ucinke. Na primer,
nekateri posamezniki, ki imajo tezave v prehranjevalnih navadah pogosto pretiravajo
v telesni aktivnosti. S tem kompenzirajo izgubo telesne mase ali prevencijo
pridobivanja telesne mase ter samokontrolo telesne samopodobe in anksioznosti
(Huddy, in Cash, 1997; v Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006). Silberstein, Streigel-Moore,
Timko in Rodin (1998) ugotavljajo, da so zenske s prehranjevalnimi motnjami raje
aktivne zaradi razlogov povezanih z uravnavanjem telesne teze, kot pa zenske z
normalnim nacinom prehranjevanja. Tudi med nakljuénim vzorcem zensk je ta motiv
povezan s pogostejSo telesno aktivnostjo in vecjim nezadovoljstvom s svojim telesom
(Cash et al. 1994; Crawford, in Eklund, 1994; v Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006). Novy
in Cash (1995; v Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006) sta ugotovila, da sta uravhavanje
izgleda, teZe ter stresa in razpoloZenje najboljSa nafina motivacije za vkljuCevanje
Studentk v obvezno vadbo.

Iste ugotovitve najdemo prav tako v Stevilnih podobnih raziskavah o moskih. Vzorec
redne ali obvezne Sportne aktivnosti lahko povzro€i psiholoSke motnje tudi med
moskimi (Morgan, 1979; Thompson, in Pasman, 1991; Yates, 1991; v Zaletel, TuSak
in Zagorc, 2006). Na primer, Richert in Hummers (1986) sta opazovala pozitiven
odnos pri moskih med stopnjo vedenjskega vlaganja v tek in disfunkcionalnostjo
njihovega odnosa do hrane in prehranjevanja. Novy in Cash (1995) sta zakljucila, da
so najpomembnejsi razlogi moskih Studentov za ukvarjanje s Sportom biti telesno
pripravljen (»fit«) in zdravstveni razlogi, poleg teh pa tudi razlogi povezani z izgledom
in telesno teZo. Pri obeh spolih sta ugotovila mo¢no povezanost motivacije za vadbo
(glavna motiva:izgled in telesna teza) in negativne telesne samopodobe.

Puretz (1978), Gurely, Neuringer in Massee (1984) ugotavljajo, da je s plesom
mogocCe povecati obCutek dobrega pocutja (»well-being«), zmanjSati anksioznost in
depresivha razpoloZenja ter povecCati kreativnhost, samozaupanje, motivacijo,
doZivljanje, sproS¢enost, zdravje in koli€¢ino energije.
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Folkins in Sima (1981; v Zaletel, Tusak in Zagorc, 2006) navajata, da razli¢ni nacini
vadbe zmanjSujejo anksioznost, depresivnost in napetost, Se posebej pa ples
povzro€a statisticno znacCilne vecCje spremembe v samorealizaciji, kot ostali Sporti
(Puretz, 1984).

Starc (1999) je priSel do ugotovitve, da ima veC Studentk kot Studentov Univerze v
Ljubljani nizko samopodobo. Pokazalo se je, da ima slabo mnenje o svojem izgledu
veC Studentk kot Studentov, veC se jih zaradi svojega izgleda pocuti neprijetno in
manj jih na svojem telesu ne bi spremenilo nicesar.

Mnoge raziskave kazejo na pozitiven vpliv, ki ga ima Sportna aktivhost na telesno
samopodobo posameznikov. Ho in Walker sta prouCevala odnos do telesa med
Sportnicami in neSportnicami ter ugotovila , da imajo Sportnice o svojih telesih znatno
boljSe mnenje (Ho in Walker; v: Loland 1998).

Rossi in Zoccolatti (Rossi in Zoccolotti; v: ibid.; v Starc, 1999) sta prouCevala telesno
samopodobo med Studenti, ki se redno ukvarjajo s Sportom in tistimi, ki se s Sportom
ukvarjajo le ob&asno ter ugotovila, da so redno aktivni Studenti in Studentke dosti bolj
zadovoljni s svojim telesom.

Tucker je v raziskavi, izvedeni med 241 Studenti ugotovil, da se je njihova
samopodoba po stirimesecnem rednem treningu u utezmi znatno izboljSala in je bila
precej boljSa od telesne samopodobe njihovih neaktivnih sovrstnikov (Tucker, Loland
1998:335).
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PREDMET IN PROBLEM

V raziskavo, ki smo jo v Studijskem letu 2006/07 opravili na Fakulteti za Sport, je bila
vklju€ena Studentska populacija. Predmet raziskave je bil vpliv 45-urnega programa
plesne dejavnosti na populacijo $tudentk in Studentov 3. letnika FS. Zanimal nas je
vpliv plesa na nekatere morfoloSke znacilnosti, motoriChe sposobnosti ter
samopodobo Studentk in Studentov 3. letnika Fakultete za Sport, pred zaCcetkom in na
koncu obravnavanega programa. Ker imamo na podrocju Studentske populacije malo
raziskav, smo se v pricujoCem delu opirali na raziskave, ki so bile opravljene na
populaciji odraslih oseb. Studentska populacija je specifiéna in je ne moremo enaditi
z mladostniki do 18. leta.

Namen diplomskega dela je ugotoviti, na kakSen nacin razlicne plesne zvrsti, ki so
sestavni del predmeta Ples, vplivajo na nekatere morfoloSke znacilnosti, motori¢ne
sposobnosti ter na samopodobo Studentk in Studentov 3. letnika Fakultete za Sport.
Studentke obiskujejo v 3. letniku poleg obveznega predmeta Ples $e obvezen
predmet odbojka v obsegu 30 ur, Studenti pa nogomet v obsegu 45 ur. Tako Studenti
kot Studentke imajo tudi obvezni predmet Sportno vzgojo (30 ur), v sklopu katerega
sami izbirajo ponujene vsebine. Poleg obveznih predmetov na Fakulteti za Sport
nekateri Studenti in Studentke tudi redno ali rekreativno trenirajo dolo¢en Sport v
okviru Sportnih klubov in drustev. Nekateri Studenti in Studentke se tudi profesionalno
ukvarjajo z izbranim Sportom. Predvidevamo, da bodo med drugim tudi ti Sporti
vplivali na kon¢ne rezultate.

|z tega sledi, da ne moremo popolnoma posploSiti rezultatov raziskave, ki se bodo
zgodili v tem obdobju (1. semester). Spremembe, ki so se zgodile na podrocju
nekaterih morfoloskih, motori¢nih in psiholoskih dimenzij, niso samo posledica vpliva
plesne dejavnosti, ampak tudi drugih Sportnih zvrsti, s katerimi so se Studentke in
Studenti med tem ¢asom ukvarijali.

Zanimalo nas je, ali se spremeni morfoloski status Studentk in Studentov po prvem
semestru 3. letnika FS, in v kolikdni meri ples pripomore k ohranjanju oziroma
izboljSanju morfoloskih znacilnosti.

V raziskavi smo se omejili na tri motori€ne sposobnosti, koordinacijo, ravnotezje in
gibljivost. Ugotoviti smo zeleli, ali so Studentje in Studentke izboljSali svoje motoricne
sposobnosti, med drugim tudi s programom predmeta Ples v prvem semestru
3.letnika.

V raziskavi so Studenti in Studentke izpolnjevali tudi anketni vprasalnik o samopodobi.
Pretekle raziskave s podroCja plesa dokazujejo, da ima ples pozitiven vpliv na
povecanje posameznikove samopodobe in samozavesti.
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Zeleli smo ugotoviti, v kolikdni meri se je Studentkam in Studentom 3.letnika Fakultete
za Sport po prvem semestru in posledi¢no tudi po programu predmeta Ples
spremenila samopodoba. V kolikSni meri so pridobili na telesni, socialni, druzinski,
moralni, osebnosti samopodobi, na samozavesti in kako gledajo na svojo osebnost in
koliko se cenijo.

CILJI IN HIPOTEZE

|z predstavljene problematike smo v raziskavi zastavili tri glavne cilje:

1) ugotoviti razlike v telesnih znacilnostih (teZza, % mascevja) pri Studentkah in
tudentih 3. letnika FS po 45-urnem programu Ples.

2) ugotoviti razlike med zacetnim in kon¢nim stanjem v izbranih gibalnih
sposobnostih pri tudentkah in $tudentih 3. letnika FS.

3) ugotoviti razlike v samopodobi $tudentk in $tudentov 3. letnika FS med
zacetnim in kon¢nim stanjem.

V raziskavi smo izpostavili tri hipoteze:

H1: pri Studentkah in Studentih bo priSlo do statistithno pomembnega zmanjSanja
telesne teze in koli€ine podkoZnega mascCevja.

H2: tako pri dekletih kot pri fantih bo priSlo do izboljS8anja koordinacije, gibljivosti in
ravnotezja v primerjavi zaCetnega in kon¢nega stanja merjencev.

H3: po 1. semestru se bo samopodoba deklet in fantov izboljSala predvsem na
podrocju telesnega in socialnega jaza.
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2.0 METODE DELA

MorfoloSke znacilnosti, motoricne sposobnosti ter samopodobo Studentk in Studentov
3.letnika Fakultete za Sport smo izmerili dvakrat. ZaCetne meritve smo izvedli oktobra
2006, koncne pa februarja 2007. Meritve smo izvedli v plesni delavnici na Fakulteti za
Sport, kjer so Studentke in Studenti obiskovali vaje iz osnovnega programa predmeta
Ples.

2.1 PREIZKUSANCI

V raziskavo je bilo vklju€enih skupaj 77 Studentk in Studentov 3. letnika Fakultete za
Sport. Od tega je bilo 45 Studentk in 32 Studentov. Povpre¢na starost Studentk in
Studentov je bila 22,36 let (SD=x?2). Vsi $tudentje so bili vkljudeni v univerzitetni
Studijski program, ki na Fakulteti za Sport traja 4 leta.

2.2 PRIPOMOCKI

Vzorec spremenljivk, ki smo jih uporabili v naSi raziskavi, se nanaSa na
biopsihosocialni status Cloveka.

MorfoloSke znacilnosti Studentov smo merili z osebno tehtnico (model KKW 2006, H.
U. Peterman Gmbh in Co. KG, Seefeld, Nemcija) in viSinomerom.

Spremenljivke, ki dolo€ajo morfoloski status merjencev:

- telesnateza - ATT (kg)

- telesna viSina - ATV (cm)

- odstotek vode v telesu - OVOD (%)

- odstotek mascobe v telesu — OMASC (%)

Na podroc¢ju morfoloSkih znacilnosti smo v diplomskem delu uporabili meritve, ki
izrazajo longitudinalno dimenzionalnost skeleta (dolzinske mere — telesna visina) ter
voluminoznost telesa (obsegi segmentov - telesna teza (kg) in odstotek vode v telesu
(%) ter odstotek mascobe v telesu (%).
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Spremenljivke, ki dologajo motoriéni status merjencev (Sturm, 1977):

- test koordinacije: bobnanje v kotu - BOBNANJE (St. ponovitev v 20 sec.)
- test gibljivosti: predklon na klopci - PREDKLON (cm)
- test ravnotezja na ravnotezni plos¢i — RAVNOT. (sec.)

2.2.1 TEST KOORDINACIJE: BOBNANJE V KOTU Z NOGAMI IN ROKAMI

Stevilo merilcev: 2 merilca.

Rekviziti: 1 Stoparica.

Prostor za izvajanje meritve: naloga se izvaja v vogalu prostora. Na tleh sta dve
pravokotni liniji dolgi 50cm in to tako, da skupaj z linijjama v katerih se spajajo tla in
stena tvorita kvadrat dimenzij 50 x 50. Na steni sta potegnjeni dve liniji pararelno s
tlemi in oddaljene od tal 10cm. Liniji sta dolgi 1 m in se med seboj dotikata v stiku
sten.

Naloga: zacetni polozZzaj merjenca: merjenec stoji razkoracno tako, da ima levo
stopalo ob levi, a desno ob desni liniji. Z licem je obrnjen proti kvadratu.

lzvajanje naloge: na znak »zdaj« pri€ne merjenec (Cim hitreje) izvajati naslednji
gibalni niz.

-z levim stopalom udari po levi steni (1x);

- spusti levo nogo na tla in udari z desno dlanjo po desni steni (1x);

- spusti desno roko (v priro€enje) in udari z levo dlanjo po levi steni (1x);

- spusti levo roko (v priro€enje) in udari z desnim stopalom po desni steni (1x).

Navedene §tiri faze predstavljajo en ciklus. Takoj, ko merjenec kon¢a en ciklus,
priCne izvajati drugega, tretjega,... do izteka 20 sekund. Konec izvajanja naloge:
naloga je koncana po izteku 20 sekund. Polozaj merilca: merilec stoji merjencu za
hrbtom, kontrolira vrstni red gibov, Steje pravilne cikluse in meri ¢as.

Ocenjevanje: rezultat v testu je Stevilo pravilno izvedenih in zaklju€enih ciklusov v 20
sekundah. Vpisujejo se rezultati vsakega od treh poskusov.

Opomba: viSina mesta udarca v zid ni definirana, vendar ne sem biti nizja od 10 cm.
Ciklus se smatra za nepravilnega:

- Ce merjenec ni izvedel gibov po definiranemu ustreznemu redu;
- Ce je v katerikoli fazi udaril veckrat kot je dolo¢eno;
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- &e v 20 sekundah ni dokondal ciklusa.

2.2.2 TEST GIBLIIVOSTI: PREDKLON NA KLOPI

Stevilo merilcev: 1 merilec

Rekviziti: Klop visine 40 cm, lesen meter (na njih so oznaceni centimetri od 1-60, dolg
60 cm in Sirok 10 cm.

Prostor za izvajanje meritve: test se izvaja v zaprtem ali odprtem prostoru minimalnih
dimenzij 1 x 1 m. Na klop se pritrdi pokonéno postavljeni meter tako, da je nad klopco
30 cm, pod klopco pa prav tako 30 cm njegove dolZine. NajviSja toCka je nulti
centimeter, ob tleh pa je 60 cm.

Naloga: Zacetni polozaj merjenca: merjenec stoji sonozno na klopci. Nogi ima
popolnoma iztegnjeni. Konice prstov na nogah so na robu klopce. Izvajanje naloge:
merjenec iztegne roke in se ¢im bolj predkloni. Pri tem ima roke in noge iztegnjene. Z
dlanmi se dotakne metra ¢im nizje. Naloga se ponavlja 3 krat. Med posameznimi
poskusi je odmor, med katerim merilec odcita rezultat in ga vpiSe.

Konec naloge: naloga je kon¢ana, ko merilec odcita rezultat.

Polozaj merilca: merilec stoji ob strani merjenca v oddaljenosti priblizno 50 cm.
Preverja iztegnjenost rok in nog in odcita rezultat.

Ocenjevanje: rezultat je globina dotika v cm. Test se izvaja 3 krat in se vpiSe vse ftri
rezultate.

Opomba: merjenec mora biti bos. Stopala ima skupaj. Konci prstov nog so ob robu
klopice. Merjenec se dotakne metra z obema rokama, ki sta iztegnjeni, palci se med
seboj dotikajo, konci prstov pa morajo biti v isti viSini. Med izvajanjem testa merjenec
ne sme pokréiti kolen. Naloge ne sme izvesti z zamahom. Ce poskus ni pravilen ga
merjenec ponavlja.

2.2.3 TEST RAVNOTEZJA NA RAVNOTEZNI PLOSCI

Stevilo merilcev: 1 merilec.

Rekviziti: 1klopica za ravnotezje, 1 Stoparica.
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Prostor za izvajanje meritve: test se izvaja v zaprtem ali odprtem prostoru na
ravnotezni ploSci.

Naloga: zacetni poloZaj merjenca: merjenec je bos. Nasloni se z roko ob steno in
stopi z obema nogama na ravnotezno plosco.

Izvajanje naloge: ko merjenec Cuti, da je vzpostavil ravnotezje, spusti roko od stene
in jo spusti ob bedro. V tistem trenutku merilec zaCne meriti Cas, koliko Casa
merjenec zdrZi v ravnoteznem polozZaju na plos¢i. Naloga merjenca je, da ¢im dlje
ostane v ravnoteznem polozaju. Merjenec ima na voljo 2 poskusa.

Konec naloge: naloga se prekine:

- Ce se merjenec dotakne stene ali tal,
- Ce se ravnotezna ploSc¢a dotakne tal,

Ocenjevanje: rezultat v testu je €as v desetinkah sekunde od trenutka, ko se je
merjenec spustil z roko od stene.

Opomba: merjenec lahko pri vzdrzevanju ravnotezja dela kakrsne koli gibe s telesom
razen tistih, ki omejujejo konec naloge.

2.2.4 SPREMENLJIVKE PROSTORA SAMOPODOBE

Za ugotavljanje samopodobe posameznega merjenca/ke smo  uporabili
Tennesseejsko lestvico pojma sebe (TSCS) (Fitts, 1965; v Lamovec 1994). Sestavlja
jo 100 trditev, na katere preizkusanec odgovarja s pomocjo lestvice od 1 do 5.
Polovica postavk je podana v negativni obliki, druga polovica pa v pozitivni. Lestvica
je sestavljena iz dveh delov:

- Samokriti€nost (SAMOKRITIC), ki vkljuuje 10 postavk. To opisujejo zmerno
nezazelene lastnosti, ki jih priznava vecina ljudi. Osebe, ki jih zanikajo, naj bi
bile obrambno naravnane in nagnjene k temu, da poskusajo ustvariti ugoden
vtis na druge. Visoko Stevilo to¢k kaze na samokritiCnost.

- Pozitivna lestvica vsebuje 90 trditev in meri sploSno raven samospos$tovanja,
ki pa se Se naprej deli na naslednje komponente:

- ldentiteta (IDENTITETA): kdo sem jaz

- Lastna podoba (LAST PODOBA): kako posameznik Cuti o sebi

- Vedenje (VEDENJE): kako zaznava lastno vedenje

- Telesnijaz (TELESNI JAZ): kako zaznava svoje zdravje, telo in zunaniji videz

- Moralno-eti¢ni jaz (MORALNI JAZ): kako posameznik vidi svojo moralno
vrednost
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- Osebni jaz (OSEBNOSTNI J.): kako ocenjuje ustreznost sebe kot ¢loveka

- Druzinski jaz (DRUZINSKI J.): kako posameznik zaznava sebe v odnosu do
najblizjih

- Socialni jaz (SOCIALNI J.): kako zaznava svojo ustreznost v socialnih odnosih
v SirSem krogu ljudi

- Splodna raven samopodobe (SPLOSNO): splo$na raven samospostovanja,
kako se posameznik ceni, si zaupa, €uti, da ga tako vidijo tudi drugi (Zaletel,
Tusak in Zagorc, 2006).

Tennesseejska lestvica koncepta jaza predstavlja skupno osnovo za poznavanje
Stevilnih teoreti¢nih in klini€nih ugotovitev. Posameznikova koncepcija jaza ima
pomemben vpliv na posameznikovo vedenje. Je neposredno povezana S
posameznikovim du$evnim zdravjem in splo$no osebnostjo. Ce koncept jaza vsebuje
oznacCbe kot nevreden, slab ipd., potem se subjekt, na katerega se oznacbe
nanasajo, tezi k temu, da jih v Zivljenju potrdi. Tako, kdor ima npr. nerealistiCne
predstave o sebi, se bo tudi obnasal nerealisticno, tisti, ki ima deviatno koncepcijo
jaza, se bo obna8al deviatno... |z tega sledi, da poznavanje posameznikove
koncepcije jaza omogocCi predvidevanje vedenja posameznika in s tem pomoc,
svetovanje, raziskovanje, personalno selekcijo,... (Lamovec, 1994).

Standardizacija Tennesseejska lestvica pojma sebe je bila izvedena na 262 osebah
med 12 in 68 letom. Enakomerno sta bila zastopana oba spola, kot tudi razli¢ne
etni€ne in socialekonomske skupine iz ZDA. Test — retest zanesljivost v obdobju
dveh tednov znasa za pozitivno lestvico 0,92, za samokriti€nost pa 0,75. Validirana je
bila na vzorcu normalnih oseb in na razlinih psihiatri¢nih skupinah, kjer so se
pokazale nekatere statisticno znacilne razlike (Lamovec, 1994).

2.3 POSTOPEK

Podatke smo obdelali na oddelku za raCunalniSko obdelavo podatkov Fakultete za
Sport. Uporabljali smo statisticni paket SPSS (Statistical package fot The Social
Sciences). Najprej smo izvedli logi¢no kontrolo in vnos podatkov v raCunalnik. Potem
smo izraCunali osnovne statistiCche pokazatelje (dvosmerni T-test, SD—standardna

deviacija, povpre¢na vrednost -x).

Za primerjavo zacetnega in kon¢nega stanja v morfoloskih, motori¢nih in psiholoskih
dimenzijah smo uporabili T-test (paired t-test). Za vse dobljene rezultate smo
upostevali 5% a- napako.
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3.0 REZULTATI IN RAZPRAVA

Rezultati raziskave kazejo, v kolikSni meri se je Studentkam in Studentom izboljSalo
stanje na podrocju morfoloskih znacilnostih, gibalnih sposobnostih in na podrocju
samopodobe po prvem semestru 3.letnika. Koliko so Sporti, ki so jih imeli Studenti v
obveznem programu, predvsem pa koliko je predmet Ples prispeval k izboljSanju
biopsihosocialnega statusa $tudentk in $tudentov 3.letnika FS.

3.1. PRIMERJAVA ZACETNEGA IN KONCNEGA STANJA STUDENTK
IN STUDENTOV V MORFOLOSKEM IN MOTORICNEM PROSTORU

Tabela 6

Primerjava rezultatov zacetnih in koncnih meritev na podrodju morfoloSkega in
gibalnega statusa Studentk

Zacetno stanje | Konéno stanje | p(t)
M SD M SD

telesna visina 168,17 | 6,45 | 168,17 | 6,45
telesna teza 62,83 6,06 62,31 5,38 10,20
% masCobe 25,76 4,58 25,12 4,41 10,03*
% vode 49,62 4,72 49,74 3,96 | 0,80
bobnanje 9,42 4,29 12,42 4,09 | 0,00*
predklon 55,72 6,29 55,86 6,25 | 0,85
ravnotezje 1,34 0,46 2,17 0,66 | 0,00*

Legenda: *- p<0,05 M - povpre€na vrednost, SD — standardna deviacija

26
Studentke

25,8

25,6 -
B % mascobe

25,4 -

25,2 -

25 -

24,8 -
Zacetno stanje Kon¢no stanje

Slika 4. Graf prikazuje, v kolikdni meri se je Studentkam 3.letnika FS, po 1.semestru

zmanjSala koli€ina podkoznega mascevja.
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Slika 5 in 6. Grafa prikazujeta, v kolik§ni meri se je $tudentkam 3.letnika FS, po 1.
semestru izboljSala koordinacija in ravnotezje.

Primerjava zaCetnega in konénega stanja je po kon€anem obdobju pokazala, da je v
skupini Studentk priSlo do bistvenega napredka v koordinaciji (test bobnanje ob
steno) ter v ravnotezju (test ravnotezZje na ravnotezni plosci). Pri Studentkah je prislo
do precejSnjega zmanjSanja odstotka mascobne mase, ki pa je lahko posledica tudi
ostalih aktivnosti, so pa zagotovo imele plesne vsebine vpliv na te spremembe
(Tabela 6).

Ze plesalke, ki stalno nastopajo oz. tekmujejo imajo niZji odstotek podkoZnega
masc€evja v primerjavi s sploSno populacijo (Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006). Plesalci
morajo namre¢ stalno premikati svojo celotno telesno maso hitro in graciozno med
izvajanjem poskokov, skokov, obratov in premikanj po prostoru s tekom (Zaletel,
TuSak in Zagorc, 2006), zato je primerna telesna sestava Se toliko bolj pomembna.

V primerjavi z raziskavama iz leta 1985 (Evans, Tiburzi in Norton) in leta 1970
(Wilmore in Behnke), s katerima so ugotavljali telesno sestavo in somatotip petnajstih
deklet plesalk ter njihovih kolegic, Studentk, katere so na fakulteti usmerjale predmet
ples, so ugotovili, da imajo plesalke statistiCno nizjo telesno tezo, nizjo gostoto telesa
in niZji odstotek telesne mascCobe kot njihove kolegice, Studentke iz kontrolne
skupine. Usmerjevalke plesa imajo manjSo koZno gubo hrbta (subskapularna),
trebuha (suprailiakalna) in stegen, nadalje imajo manjSe premere stegnenice
(podro€je trohanterja), komolca in kolena, manjSi obseg vratu, bicepsa in me€ v
primerjavi z neSportnicami (Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006). Kakor je pokazala
tehtnica, se je v nasi raziskavi Studentkam 3. letnika FS zmanjala koli¢ina
podkoZnega maséevja. Studentkam se je po Sestmeseénem obdobju koligina
mascobne mase zmanjSala, vendar ne moremo trditi, da izkljuéno na racun plesa.
Studentke so obiskovale tudi obvezna predmeta odbojka v obsegu 30 ur in $portna
vzgoja v obsegu 30 ur, ki sta tudi vplivala na to, da je priSlo do zmanjSanja odstotka
mascobne mase.
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Ce pogledamo, sta Ze v raziskavi leta 1975, Rosentswieg in Tete (1979) porodala o
voluminoznosti telesne sestave plesalk (25,4% mascCobe), profesionalnih plesalk
(21,4% mascobe) in plesnih uciteljic (18,3% mascobe). Tudi v raziskavi Zaletel,
TuSak in Zagorc (2006) prav tako odstotek masSCobe varira glede na posamezno
zvrst plesa: jazz plesalke so imele 23% mascobe, plesalke sodobnih tehnik plesa
19,8%, baletke pa samo 16,4%. Rimmer (1981) poro€a o povpreCnem odstotku
podkoznega masc€evja 20,13% skupine treniranih Studentk, ki usmerjajo predmet ples
(Zaletel, Tusak in Zagorc, 2006). Mogo&e je tudi Studentkam 3.letnika FS, prav
predmet Ples prispeval k zmanjSanju mas€obne mase, Ceprav tega ne moremo z
zagotovostjo trditi.

Zanimivi so izsledki raziskave J.VlIasi¢ (2006), ki je obsegala 113 Studentk 3. letnika
Studija KinezioloSke fakultete v Zagrebu, ki so opravile izpit iz predmeta Ples.
Studentke so bile izmerjene s pomogjo $tirih antropometri¢nih in 15 motoriénih testov.
V raziskavi so bile Studentke vklju¢ene v 10 kriterijev (5 narodnih in 5 druzabnih
plesov). Regresijska analiza je pokazala, da imajo predikativno vrednost za izvajanje
narodnih plesov testi ritma, telesne mase, eksplozivnosti in telesne mase na
kilogram telesne teze. Na podrocCju druzabnih plesov je regresijska analiza pokazala
statisticne znacilnosti multiple korelacije Stirih kriterijev. Predikativne vrednosti v
druzabnih plesih so pokazali testi: telesna teza, telesna teza na kilogram telesne
mase, test eksplozivnhe moci ter test koordinacije.

Slika 6 prikazuje, da se je $tudentkam 3. letnika FS bistveno izbolj$alo ravnotezje.
Tudi Shick, Stoner in Jette (1983) v svojem raziskovanju potrjujejo pomembnost
plesa za razvoj ravnotezja. V primerjavi z naprednimi plesalci in plesalci zaCetniki so
potrdili, da so napredni plesalci imeli znacCilno boljSe rezultate od plesalcev
zacCetnikov. Rezultati naSe raziskave kazZejo, da se je Studentkam po obdobju prvega
semestra 3.letnika izboljSalo ravnotezje za 0,82%.

Omeniti velja, da nekateri Studenti in Studentke poleg »3portnih« predmetov na
fakulteti dodatno trenirajo doloCeno Sportno panogo v raznih klub in drustvih izven
fakultete. Tudi to je lahko razlog, da se je Studenktam odstotek podkoznega
mascCevja toliko znizal in da se je tako Studentkam kot Studentom izboljSalo
ravnotezje ter koordinacija.

Studentke in $tudenti morajo v veliki meri za uspe$no opravljen izpit iz predmeta Ples
dodatno vaditi vse plese, ki so se jih naucili skozi 45 — urni program. Ta podatek nam
pove, da so preko ucCenja, ponavljanja in utrjevanja izboljSali obCutek za ritem in
koordinacijo gibanja telesa v prostoru.

Prav tako je na8a raziskava pokazala, da se je Studentkam 3.letnika spremenil
morfoloSki in motori¢ni status. Statisticna analiza je pokazala, da se je Studentkam
zmanjSala povpreCna masc€obna masa za 0,65%. Koordinacija se je izboljSala za
cca.3%. Ravnotezje se je Studentkam izboljSalo za 0,82%. Rezultati raziskave
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kaZejo, da tako Studentke kot Studenti v prvem semestru niso bistveno napredovali v
gibljivosti, vendar se jim ni niti poslabsala, tako da so ohranili svojo gibljivost.

Pri predmetu Ples, se Studentje in Studentke naucijo osnov posameznih tehnik plesa.
Vendar ob vseh plesnih vsebinah, ki so se jih Studenti in Studentke ucili ter
ponavljali, je bilo manj Casa namenjenega za razvoj gibljivosti. Ker posamezna ura
traja 45 minut, je v tem Casu tezko strniti u€enje, ponavljanje in utrjevanje
posameznega plesa. To je tudi glavni razlog, zakaj se je razteznim vajam dajalo manj
poudarka. Ce pogledamo globlje, se $tudentkam in $tudentom gibljivost ni izbolj$ala
pa tudi ne poslabSala, morda ravno na racun jazz plesne tehnike. Saj je bilo pri tej
plesni tehniki nekaj ve€¢ €asa namenjenega razteznim vajam v uvodnem delu ure.
Morda pa je tudi 3 — mesecno obdobje trikrat tedenske vadbe pri predmetu Ples
premalo, da bi povzroCil spremembe v gibljivosti.

Da ples izboljSuje gibljivost, potrjuje raziskovanje Khan - a s sodelavci (1997; Vlasi¢,
2006), ki je preuceval gibljivost v skonem in kolénem sklepu baletnikov in ugotovil
statisticno znacilno vecjo gibljivost v kolénem sklepu baletnikov, v primerjavi s
kontrolno skupino (neplesalci). Vendar pa so Studentje in Studentke Fakultete za
Sport Ze dokaj selekcionirana populacija, ki je verjetno bolj gibljiva od ostale
Studentske populacije, zato morda v gibljivosti ni priSlo do bistvenih sprememb.

Tabela 7

Primerjava rezultatov zacetnih in koncnih meritev na podrodju morfoloSkega in
gibalnega statusa Studentov

Zacetno stanje | Konéno stanje | p(t)
M SD M SD

telesna visina 174,06 | 9,42 | 174,06 | 9,42
telesna teza 79,84 8,43 80,10 7,73 10,52
% mascobe 21,86 36,73 | 15,55 4,50 | 0,32
% vode 58,30 4,31 58,36 4,04 0,83
bobnanje 8,87 3,69 12,69 4,89 | 0,00*
predkion 47,19 8,58 48,22 7,91 10,13
ravnotezje 1,85 0,85 2,70 1,03 ] 0,00*

Legenda: *- p<0,05 M - povprecna vrednost, SD — standardna deviacija, p(t) — pomembnost testa t
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Slika 7 in 8. Grafa prikazujeta, v kolikdni meri sta se $tudentom 3.letnika FS, po 1.
semestru izboljSala koordinacija in ravnotezje.

Studenti so v primerjavi z zaéetnimi in kon&nimi meritvami po prvem semestru
3.letnika najbolj napredovali v gibalnem statusu. MorfoloSki status se Studentom v
primerjavi z zaCetnimi meritvami ni spremenil, kar kaze, da so imeli Studentje po vsej
verjetnosti ze pred prvimi meritvami dokaj izdelan morfolo$ki status, oziroma so se ze
pred prvimi meritvami verjetno ve€ ukvarjali s Sportom kot Studentke. Lahko bi tudi
trdili, da so bili Studentje boljSe telesno pripravljeni v primerjavi s Studentkami, zato ni
priSlo do razlik v morfoloSkem statusu Studentov med zacetnim in konénim stanjem.

Tako kot Studentke so tudi Studentje najbolj napredovali v koordinaciji (bobnanje ob
steno) ter v ravnotezju (ravnotezje na ravnotezni plosci). Koordinacija se jim je
izboljSala za 3,82%, ravnotezje pa za 0,85%. Morda so k temu izboljSanju poleg
predmeta Ples prispevali Se drugi Sporti, ki so jih imeli Studentje v tem obdobju. K
izboljSanju v teh motori¢nih sposobnostih ne smemo izkljuciti dejstva, da so nekateri
Studenti poleg $tudija na FS, izven fakultete dodatno trenirali dolo&eno $portno
panogo v Sportnih drustvih ali klubih.

Studenti so imeli v prvem semestru za razliko od njihovih kolegic $e obvezni predmet
nogomet (30ur). Verjetno se tudi tu ni namenilo velike pozornosti razteznim vajam,
zaradi Casovne omejitve predmeta na 45 minut ali 90 minut na teden oziroma 120
minut na teden pri predmetu odbojka in Sportna vzgoja. Vendar se je pri vseh teh
predmetih namenilo ve€ poudarka na tehniko kot na gibljivost.

Izsledki raziskave Zupancica in Omahna (1992), ki sta jo opravila na vzorcu odraslih
ob&anov, starih 18 do 25 let in Studenti Pedagoske fakultete v Ljubljani, so pokazali,
da imajo Studentje ugodnejSi morfolosSki in gibalni status od neselekcioniranih
odraslih ob&anov. Razlike so bile v vecini testov statisticno pomembne, kar velja tako
za primerjavo moskih kot tudi vzorcev oseb Zenskega spola.

49



Tabela 8

Rezultati zacetnih in koncnih meritev na podroc¢ju morfoloSkega in motoricnega
statusa Studentk in studentov

Zacetno stanje | Konéno stanje p(t)
M SD M SD

telesna visina
telesna teza 69,90 11,02 | 69,71 | 10,91 | 0,51
% mascobe 24,14 23,79 | 21,15 | 6,48 0,26
% vode 53,23 6,25 53,32 | 5,83 0,75
bobnanje 9,19 4,04 12,53 | 4,41 0,00*
predkion 52,17 8,42 52,68 | 7,91 0,31
ravnotezje 1,56 0,69 2,39 0,87 0,00*

Legenda: *- p<0,05 M - povpre¢na vrednost, SD — standardna deviacija, p(t) — pomembnost testa t

14 v —v -
12 25
B bobnanje ’
10 2 ravnotezje
8 1,5 +— ——— —
6
1 4 I
4
0,5 — ——— —
2
0 T
0

. . . . Zacetno stanje Koncno stanje
Zacetno stanje Koncno stanje

Slika 9 in 10. Grafa prikazujeta, v kolikSni meri sta se Studentkam in Studentom
skupaj, izboljSala koordinacija in ravnotezje

Vsebine predmeta Ples so verjetno pripomogle k temu, da se je Studentkam in
$tudentom FS izbolj$al ob&utek za ritem, saj so v vseh 40 urah pri predmetu Ples, ob
glasbi in Stetju izvajali doloene korake, gibalne strukture in gibalne vzorce. Slisati
ritem in pravoCasno izvajati plesna gibanja je bil tudi prvi in osnovni pogoj za
opravljanje izpita, zato se je temu segmentu posvecalo najve¢ pozornosti.

M.Blaskovi¢ (1977) je na vzorcu 693 merjencev, starih od 19 do 27 let, uporabil 110
spremenljivk za merjenje motori¢nih sposobnosti in 23 antropometricnih spremenljivk.
Ugotovil je izredno velik vpliv morfoloSkih znacilnosti na vec€ino motori€nih nalog, kjer
prihaja do premikanja telesa ali kakSnega drugega predmeta v prostoru oz. do
gibanja dela telesa ali vzdrZzevanja doloCenega polozaja telesa, in to pri nalogah
modi, hitrosti, gibljivosti ali koordinacije.
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Morda se je $tudentom in $tudentkam FS izbolj$al gibalni status na radun izbolj$anja
morfoloskih znadilnosti. Poleg ostalih vsebin na FS je na izboljSanje po vsej
verjetnosti dodatno vplival tudi ples.

Studenti FS so veckrat selekcioniran vzorec, ki ga ne moremo enaditi z drugimi
Studenti, niti jih ne moremo primerjati z neSportniki, oziroma z odraslimi ob¢ani. Saj
imajo Ze v osnovi boljSe razvite motori€ne sposobnosti, tudi njihov morfoloski status
je bistveno drugacen.

Do zanimive ugotovitve sta prisla Filipi¢ in Séuka (1993). Opravili sta analizo in
primerjavo morfoloSkega in motoricnega statusa na vzorcih Studentov in Studentk
Pedagoske fakultete v Ljubljani ter Sportnorekreativnho dejavnost odraslih ob&anov
Zenskega in mosSkega spola Republike Slovenije, enake kronoloSke starosti (19 do
25 let). Rezultati raziskave so namreC pokazali ustreznejSi morfoloSki status pri
vzorcu Studentov in Studentk, medtem ko so bili Sportnorekreativni obcani
superiornejsi v podroc¢ju motori¢nih dimenzij.

Kako zelo pomembna motoriéna sposobnost je koordinacija, piseta Sturm in Strel
(1981; v Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006). Motoricna koordinacija je izjemno
pomemben sklop motori€nih sposobnosti, v katerih dominira informacijska
komponenta gibanja. Ustrezna raven motori¢ne koordinacije zagotavlja pri subjektih
boljSe moznosti za realizacijo energetske komponente in hitrejSe osvajanje in
izpopolnjevanje novih motori¢nih struktur. V na$i raziskavi smo s statisticno analizo
podatkov prisli do ugotovitve, da so Studentke in Studenti izboljSali koordinacijo telesa
v prostoru. K temu rezultatu je verjetno v veliki meri prispeval tudi predmet Ples, saj
so se Studenti in Studentke naudili veliko razli€nih plesnih zvrsti. Ob enem je bilo
predmetu ples posvecCenega bistveno ve€ €asa kot drugim predmetom v 1.semestru.

Stevilni avtorji ugotavljajo, da je ples eden izmed tistih kinezioloskih operaterjev, ki
pomembno vplivajo na razvoj gibalnih sposobnosti, gibalnega ustvarjanja ter
kreativnosti in kjer glasbena podlaga, kot komponenta estetske vzgoje, pospesuje
harmoni¢no in lepo gibanje (Furjan in Oreb, 1986; Sanders 1988; Oreb, 1992;
DropcCeva, 1986; Ingram, 1978; Best, 1982; Curl, 1982; idr.: v Zaletel, Tusak in
Zagorc, 2006).

Z naSo raziskavo smo ugotovili predvsem, da se je med drugim tudi s plesom
bistveno izboljSamo ravnotezje in koordinacija telesa v prostoru. Manj poudarka je
bilo namenjenega razvijanju moci in vzdrzZljivosti, saj je Zze Oreb (1984) v svojem
raziskovanju poudaril, da je uspesnost v plesu prvenstveno definirana s koordinacijo,
ritmom, ravnotezjem in frekvenco alternativnih gibov, manj pa z eksplozivnho moc¢jo in
vzdrZljivostjo.

Vendar pa Gruen (Oreb, 1992) omenja, da nivo sposobnosti kot so koordinacija,
ritem, prostorna in vizualna diskriminacija in kontrola telesa niso toliko rezultat
plesnega treninga kot prirojenosti ali mogoce zgodnjega razvoja teh sposobnosti.
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Res pa je, da se gibalne sposobnosti posameznika razvijejo Zze v zgodnjih otroskih
letih in se nekaterih sposobnosti v kasnejSem obdobju ne da pridobiti.

Oreb in Kilibarda (1996) sta naredila raziskavo med povezanostjo ritmicnih
sposobnosti in plesne uspeSnosti na 104 Studentih (57 Studentk in 47 Studentov)
Fakultete za Sport v Zagrebu. Podatki o ritmi¢nih sposobnostih so bili pridobljeni z
ritmi€nim testom, ki je bil sestavljen iz treh delov. Podatki o plesni uspesnosti pa so
bili pridobljeni s standardnim postopkom ocenjevanja prakticnega in teoretiCnega
znanja iz predmeta ples. Rezultati raziskave so pokazali, da je mogoce v relativho
velikem delu predvideti plesno uspesnost, na temelju ocen ritmi¢nih sposobnosti To
je lahko tudi podatek, da s plesom v zelo veliki meri, Ce ne v najvecji, razvijamo
obcutek za ritem.

3.2 PRIMERJAVA SAMOPODOBE MED ZACETNIM IN KONCNIM
STANJEM STUDENTK IN STUDENTOV

Tabela 9

Primerjava zacetnega in kon¢nega stanja v samopodobi Studentk

SAMOPODOBA ZaCetno stanje - | Kon¢no stanje - p@)

Studentke Studentke

M SD M SD

SAMOKRITIC 32,71 5,83 37,36 40,12 ,39
IDENTITETA 69,34 7,07 70,61 6,87 31
LAST PODOBA 68,57 6,48 70,66 5,15 ,05*
VEDENJE 66,82 6,64 69,66 6,44 ,02*
TELESNI JAZ 71,00 8,05 73,64 7,17 ,07(t)
MORALNI JAZ 67,80 6,67 68,7 7,37 44
OSEBNOSTNI JAZ 120,21 13,24 121,98 17,02 ,57
DRUZINSKI JAZ 113,37 10,63 115,84 13,27 24
SOCIALNI JAZ 109,95 10,32 114,09 10,62 ,03*
SPLOSNA  RAVEN | 343,53 28,48 353,46 26,33 ,04*
SAMPOODOBE

Legenda: *-p<0,05 M — povprec¢na vrednost, SD — standardna deviacija, p(t) — pomembnost testa t
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Slika 11, 12, 13 in 14. Grafi prikazujejo, v kolikdni meri se je $tudentkam FS, po 1.
semestru izboljSala samopodoba.

Na slikah 11, 12, 13 in 14 vidimo, da je priSlo do sprememb v samopodobi Studentk
v §tirih spremenljivkah. T — test je pokazal, da se je Studentkam glede na zacetno
stanje spremenila lastna podoba, vedenje, socialni jaz ter sploSna raven
samopodobe, nakazana pa je tudi tendenca k statisticno znacilni razliki v telesnem
jazu.

Studentkam se je izboljSala lastna podoba, kaj &utijo o sebi, spremenilo se jim je
zaznavanje lastnega vedenja, zaznavanje svoje ustreznosti v socialnih odnosih v
SirSem krogu ljudi ter zboljSala se jim je sploSna raven samospostovanja, torej kako
se cenijo, si zaupajo in ¢utijo, da jih tako vidijo tudi drugi.

SploSna raven samopodobe o0z. samospos$tovanja je temeljna potreba: vsakdo
potrebuje pozitiven odnos do sebe. Samospostovanje je sestavni del pojma sebe, ki
ga razlicni strokovnjaki razli€¢no opredeljujejo. Burns (1979; v Lamovec, 1994) recimo
pravi, da je pojem sebe organiziran pojmovni sistem, v katerem se posamezne
komponente prepletajo in povezujejo na kompleksne nacine.

53



Med drugim je tudi Starc (1999) priSel do ugotovitve, da ima veC Studentk kot
Studentov Univerze v Ljubljani nizko samopodobo. Pokazalo se je, da ima slabo
mnenje o svojem izgledu ve€ Studentk kot Studentov, veC se jih zaradi svojega
izgleda pocuti neprijetno in man;j jih na svojem telesu ne bi spremenilo niCesar. Zato
mogocCe ne presenecajo rezultati meritev, ki smo jih pridobili z naSo raziskavo, da so
imele $tudentke 3. letnika FS na zadetku meritev slabSo samopodobo v primerjavi s
koncno samopodobo po trimeseCnem programu predmeta ples. Tudi dekleta so na
zadniji uri plesa sporocala o vecji samozavesti, obCutku, da so se veliko naucile in da
bodo v prihodnje bolj »pogumne« pri gibalnemu izrazanju s svojim telesom.

Rezultati naSe raziskave so pokazali izboljSanje telesne podobe. Mnoge raziskave
kazejo na pozitiven vpliv, ki ga ima Sportna aktivhost na telesno samopodobo
posameznikov. Ho in Walker sta prou€evala odnos do telesa med Sportnicami in
neSportnicami ter ugotovila, da imajo Sportnice o svojih telesih znatno boljSe mnenje
(Ho in Walker; v: Loland 1998).

Telesna samopodoba (angl. »Body image«) ali »pogled od znotraj« se na ravni
posameznice nanasSa na subjektivno vrednotenje velikosti, teZe, oblike telesa in
drugih vidikov fiziChega videza in je neke vrste povezava med telesnim in duSevnim.
Najpogosteje citirana definicija pravi, da je »telesna podoba slika nasega telesa, ki si
jo izoblikujemo v mislih; lahko reCemo, da je ta nacin, kako si predstavljamo svoje
telo« (Schilder, 1950 v Phillips, 1996; Cesar, 2007), na$ notranji avtoportret.

Telesno samopodobo med Studenti sta proucCevala tudi Rossi in Zoccolatti.
ProuCevala sta med Studetnti, ki se redno ukvarjajo s Sportom in tistimi, ki se s
Sportom ukvarjajo le obCasno ter ugotovila, da so redno aktivni Studenti in Studentke
dosti bolj zadovoljni s svojim telesom (Rossi in Zoccolotti; v: ibid.; v Starc, 1999).
Studentke so imele v zadetnem merjenju slab$o samopodobo, glede na koné&no
stanje. Ker tudi Studentke poleg opravljanja obveznih vaj na fakulteti, v veliki meri
dodatno trenirajo dolo¢en Sport, lahko z veliko verjetnostjo sklepamo, da se jim je
samopodoba zviSala in sicer v vedenjskem, socialnem, telesnem podrocju in v
splodni ravni samopodobe. Studentke se s plesom v veliki meri poistovetijo in bolj
vzivijo v vlogo plesalke. Zato se jim je tudi podoba o sebi in lasthnem zavedanju
izboljSala, saj se na sploSno v veliki meri ukvarjajo s svojim zunanjim izgledom.

Studentke in Studenti FS so se skozi predmet Ples naucili osnov aerobike kot plesne
zvrsti. Silvestri (1985) je priSla do ugotovitve, da po Stiritedenskemu plesnemu
treningu, trikrat tedensko po 45 minut, plesna aerobika zmanjSuje anksioznost. Prav
tako so Hawley, Williams in Hurley (1990) potrdili zmanjSanje anksioznosti in
izboljSanje maksimalne porabe kisika pod vplivom plesne aerobike.

Ze leta 1984, sta Leste in Rust (Zaletel, TuSak in Zagorc, 2006) v trimeseénem
eksperimentu na Studentih in Studentkah priSla do ugotovitev, da moderni ples
pozitivno vpliva na zmanjSanje anksioznosti. Z raziskavo na Studentkah smo po
prvem semestru prisli do ugotovitve, da se je izboljSalo lastno vedenje Studentk,
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izboljSalo se je njihovo samospostovanje. Z veliko verjetnostjo lahko trdimo, da se je
Studentkam v Sestmesenem obdobju izboljSala sploSna raven samospostovanja.

Zaletel, Tusak in Zagorc (2006) v svojem raziskovalnem delu razlagajo, da plesalke
bolje zaznavajo svojo ustreznost v socialnih odnosih, tako znotraj plesnega para — v
odnosih do plesnega partnerja, kot tudi v ozjem (trener, partner, druzina) in v SirSem
krogu ljudi. Za plesalke je bolj kot za plesalce pomembno, da jih druzba prepoznava,
odobrava njihovo vedenje in da zlahka navezujejo stike z okolico. V plesni
predstavitvi na tekmovanju so omenjene lastnosti izredno pomembne, saj v kategoriji
plesne izraznosti sodniki ocenjujejo tudi komunikacijo z obcinstvom, plesnim
partnerjem in vedenjsko ustreznost plesnega para nasploh. Morda se je na racun
plesa in na radun drugih $portnih vsebin v 3.letniku Studentkam FS v vegji meri
izboljsal socialni jaz.

Ze Zaletelova (2002) ugotavlja, da so plesalke nagnjene k temu, da posku$ajo
ustvariti ugoden vtis na druge in da jim je pomembno kaj o njih mislijo drugi in kako
naj same sebe predstavijo in prikazejo pred drugimi na socialnem prizoriScu.

Studentke po konéanem obdobju 1.semestra in 45 — urnem programu predmeta Ples
veliko bolje zaznavajo svoje lastno vedenje in svojo ustreznost v socialnih odnosih.
Pri plesu so namreC veliko delale v parih, v skupini, se ena drugi prilagajale, si
pomagale, se ucile in vodile, nastopale druga pred drugo in se opazovale. Razvile so
Cut za skupino v skupinskih plesih, se spodbujale, skratka krepile so medosebne
odnose in si s tem tudi same pridobile boljSi obCutek lastne vrednosti. Vendar ne
moremo trditi, da se je ta premik zgodil le zaradi plesa, saj so Studentke lahko razvile
socialni Cut tudi pri drugih Sportih tekom prvega semestra. TakSen primer je ze
predmet odbojka, ki je kolektiven Sport in krepi medosebne odnose.

Socialni jaz je statisticno znacilno bolj izrazen pri plesalkah in odraza njihov obcCutek
primernosti in vrednosti v socialni interakciji z ljudmi nasploh. Ze v raziskavi o
motivacijski in osebnostni strukturi plesalk in plesalcev razli¢nih plesnih zvrsti
(Zaletel, 1998) smo ugotovili pomembnost socialnih motivov — odobravanja,
rekognicije, koristi, navezovanja prijateljskih in medosebnih stikov, ipd — predvsem pri
plesalkah. Zato verjetno ne presenecajo rezultati meritev, ki smo jih dobili z naso
raziskavo, da se je Studentkam izboljSala prav socialna podoba.

Sportniki imajo v primerjavi z ne$portniki veéje samozaupanje oz. bolj§o samopodobo
(Maslow, 1970; Ogilvie, 1968; v TuSak in TuSak, 1997).
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Tabela 10

Primerjava zacetnega in konénega stanja v samopodobi Studentov

SAMOPODOBA ZaCetno  stanje - | Kon¢no stanje - | p(t)
Studenti Studenti
M SD M SD

SAMOKRITIC 33,09 4,32 33,31 5,59 ,88
IDENTITETA 67,68 9,45 70,14 8,8 41
LAST PODOBA 66,50 11,29 65,86 14,85 ,88
VEDENJE 66,91 11,50 68,86 7,27 ,55
TELESNI JAZ 69,18 9,82 71,41 6,38 ,46
MORALNI JAZ 62,86 9,10 67,27 7,00 ,08 (1)
OSEBNOSTNI JAZ | 114,00 19,62 118,91 14,76 37
DRUZINSKI JAZ 111,59 16,75 114,68 13,32 54
SOCIALNI JAZ 107,54 13,31 112,73 8,57 17
SPLOSNA RAVEN | 333,14 47,99 446,32 28,62 ,32
SAMOPODOBE

Legenda: *-p<0,05 M — povprec¢na vrednost, SD — standardna deviacija, p(t) — pomembnost testa t

Tabela 10 prikazuje, da glede na zacetno izpolnjevanje vprasalnika ni prislo do
bistvenih sprememb pri Studentih. Z veliko verjetnostjo lahko sklepamo, da tako ples
kot drugi predmeti v prvem semestru niso bistveno vplivali na celotno samopodobo
Studentov. V primerjavi s Studentkami, plesna dejavnost kot tudi drugi Sporti v tem
obdobju, niso predstavljali bistvene spremembe v njihovem pogledu nase. Lahko bi
povzeli, da tako ples kot tudi ostali Sporti niso bili za njih dovolj mo&an drazljaj, ki bi
povzroCil spremembe v njihovi samopodobi. Moznost obstaja, da so vsi predmeti
trajali premalo Casa, da bi se v vecdji meri dotaknili njihove samozavesti in
samopodobe. Ali pa imajo moski, kot Custveno stabilnejSe osebe, (Tusak in Tusak,
1997) Ze izoblikovano samopodobo do te mere, da velje spremembe niso ve€
mozne. Nakazana pa je tendenca k statisticno znacilni razliki v tem, kako vidijo svojo
moralno vrednost.

Za primerjavo lahko pogledamo raziskavo, ki jo je izvedel Tucker (Loland 1998) med
241 Studenti. Ugotovil je, da se je njihova samopodoba po StirimeseCnem rednem
treningu z utezmi znatno izboljSala in je bila precej boljSa od telesne samopodobe
njihovih neaktivnih sovrstnikov.

Mnogo raziskav kaze statisticno znacilno bolj pozitven odnos do telesa, visji nivo
zadovoljstva s svojim telesom, oceno svojega izgleda, ipd. pri Sportnikin kot pri
nesportnikih (Huddy, & Cash, 1997; Waaler Loland, 1999; Vealey). Marsh (1998) je v
svoji raziskavi ugotovil, da imajo vrhunski Sportniki in moski statisticno visjo telesno
samopodobo kot neSportniki in Zenske (Zaletel, TuSak, Zagorc, 2006).
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Studenti Fakultete za $port se vsakodnevno ukvarjajo z razliénimi $porti in imajo zato
po vsej verjetnosti boljSo samopodobo kot drugi Studenti in neSportniki. Sklepamo, da
imajo na splosno Studenti v primerjavi s Studentkami boljSo samopodobo o sebi. Zato
prvo semestrsko obdobje kot tudi program 45 — urnega programa predmeta Ples, na
njihov psihicni jaz ni bistveno vplival. Razlog zakaj ni priSlo do sprememb v
samopodobi, je morda tudi ta, da se moski manj ukvarjajo s svojim videzom in s
svojo podobo (Tusak in Tusak, 1997).
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4.0 SKLEP

V diplomski nalogi smo zeleli ugotoviti na kakSen nacCin obdobje prvega semestra
3.letnika Fakultete za Sport in s tem 45-urni program predmeta Ples, vplivata na
spremembe v morfoloSkem, gibalnem in psiholoSkem statusu Studentk in Studentov
3. letnika FS.

Z obdelavo podatkov v statistichnem programu SPSS (Statistical package fot The
Social Sciences) smo s primerjavo med zacetnim in konénim stanjem
biopsihosocialnega statusa Studentk in Studentov priSli do ugotovitev, da se je
izboljSalo stanje v morfoloSkem in gibalnem statusu Studentk ter da se je izboljSalo
stanje v gibalnem statusu $tudentov 3.letnika FS. Prav tako se je izbolj$ala
samopodoba Studentk.

Studentke so znizale odstotek podkoZznega masdéevja, kar se pri $tudentih ni zgodilo.
Studenti v morfoloskem statusu niso napredovali. MozZno je, da so imeli ob zadetku
Studijskega leta boljSi morfoloski status kot Studentke ali jih je bilo ve¢ Sportno
aktivnih v raznih klubih in drustvih izven FS.

Delno lahko sprejmemo prvo hipotezo (H1), ki pravi da bo prislo tako pri Studentkah
kot pri Studentih do zmanjSanje telesne teZe in podkoznega masc€evja. Prvo
semestrsko obdobje 3.letnika je pozitivho vplivalo na morfoloski status Studentk, kar
za njihove moske kolege ne velja.

Statisticna analiza je pokazala, da so na podrocju gjibalnega statusa Studenti in
Studentke bistveno napredovali. Tako sta se jim v najvecji meri izboljSala koordinacija
in ravnotezje. Delno lahko sprejmemo drugo hipotezo (H2), ki pravi da bo pri dekletih
in pri fantih, v primerjavi med zacetnim in koncnim stanjem, priSlo do izboljSanja
koordinacije, gibljivosti in ravnoteZja merjencev. Studentom in $tudentkam so se
izboljSale dve od treh gibalnih sposobnosti, ki smo jih merili v raziskavi.

Na podroCju samopodobe so Studenti in Studentke izpolnjevali VpraSalnik o
samopodobi (Tennesseejska lestvica pojma sebe). StatistiCna analiza je pokazala, da
so imele Studentke po prvem semestru 3.letnika v primerjavi z zaCetnim stanjem) bolj
pozitivnho lastno podobo, vedenje, socialni jaz in sploSno raven samopodobe. Pri
Studentih ni priSlo do sprememb na tem podrocju.

Tretjo hipotezo (H3), ki pravi da se bo Studentkam in Studentom izboljSala
samopodoba na podrocju telesnega in socialnega jaza, bi lahko sprejeli za Studentke
oz. zavrgli pri Studentih. Studentkam se je izbolj$ala samopodoba prav na podrogju
lastne podobe, socialnega jaza, vedenja in sploSne ravni samopodobe. StatistiCha
analiza je pokazala, da se Studentom ni bistveno spremenila samopodoba. Trdimo
lahko, da so predmeti v prvem semestru 3.letnika in s tem posledicno tudi 45 — urni

58



program Ples vplivali na to, da se je Studentkam izboljSala samopodoba, kar za
njihove moske kolege ne moremo trditi. Ne smemo pa izvzeti dejstva, da nekatere
Studentke in nekateri Studenti FS izven fakultete e dodatno trenirajo dologen $port in
mogoce tudi to razlog zakaj so Studentke napredovale v tolikSni meri. Za Studente pa
je zelo verjetno to obdobje trajalo premalo €asa, da bi bistveno vplivalo na njihovo
samopodobo.

Za rezultate, ki smo jih dobili v nasi diplomski nalogi moramo razviti dolo€en KritiCni
pogled. Studenti in $tudentke FS so poleg predmeta Ples obiskovali tudi druge
obvezne predmete na fakulteti in izven fakultete nekateri Se dodatno trenirali
doloCeno Sportno panogo. Tako, da moramo vzeti v zakup, da vseh sprememb, ne
moremo in he smemo pripisati samo obiskovanju predmeta Ples. Velika verjetnost pa
je, da je tudi ples v veliki meri vplival na izboljSanje biopsihosocialnega statusa
Studentk in Studentov Fakultete za Sport. Saj je bilo prav predmetu ples namenjenih
ved ur, kot drugim predmetov v 1.semestru 3.letnika FS.

Studentke in $tudente smo izmerili pred in po izteku enega semestra. Temu kratkemu
obdobju bi lahko pripisali vzrok, zakaj Studentje in Studentke niso Se bolje
napredovali v morfoloSkem, motoricnem statusu in v samopodobi. Predmeti, ki so jih
obiskovali v prvem semestru tretjega letnika, namrec niso imeli velikega poudarka na
razteznih vajah.

Rezultati raziskave so pokazali, da Studenti in Studentke niso bistveno napredovali v
gibljivosti. Ta podatek kaze na to, da je pri predmetih v 3.letniku premalo poudarka
namenjenega tej gibalni sposobnosti ali pa je moZno, da je populacija $tudentov FS
bolj gibljiva od ostale sploSne populacije.

Temu podatku bi lahko prepisali vecji pomen in v razmislek Sportnim pedagogom na
Fakulteti za Sport, saj je bilo gibljivosti kot gibalni sposobnosti namenjenega bistveno
premalo Casa, tako s strani predmeta Ples kot s strani drugih Sportov tekom tega
obdobja.

Ce bi obdobje med zadetnimi in kon&nimi meritvami trajal dlje &asa, bi po vsej
verjetnosti prisli do drugaénih zakljugkov. Studenti in $tudentke so v tem semestru
imeli tudi proste dneve, ko niso imeli vaj, kar moramo upostevati. Saj so bile v tem
obdobju tudi krajSe prekinitve zaradi praznikov. Vendar smo Ze v obdobju enega
semestra prisli do doloCenih izboljSal na podroc¢ju gibalnih sposobnostih in na
podroc¢ju samopodobe. Kar je spodbudno in nam daje veliko popotnico za naprej.

Ples, bi se po mojem mnenju moral ve¢ vkljuCevati ne samo na osnovnih in srednjih
Solah vendar tudi na fakultetah. Menim, da ples na pozitiven in prijeten nacin zblizuje
ljudi in krepi medosebne odnose ter odnose med spoloma. Ples v veliki meri razvija
in izboljSuje gibalne sposobnosti, tako gibljivost, ravnoteZje kot koordinacijo, kar tudi
potrjuje ta raziskava.
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Menim pa tudi, da je bilo veliko Studentk in Studentov, vsaj na zaCetku pri predmetu
ples, nesproscenih. Nekateri Studenti in Studentke niso dozivljali predmeta ples, kot
lep in zabaven Sport, ampak so ga vzeli samo kot izpitno obveznost. Morda niso niti
zacutili, da bil lahko ples najlepsSi dvoranski Sport, saj jim je predstavljal oviro,
verjetno zato, ker se z njim ne sre€ujejo vsakodnevno.

Rezultati raziskave v te] diplomski nalogi nakazujejo, da bi morali ustvarjalci na
Fakulteti za Sport dati vecji pomen predmetu Ples, saj ne vpliva ugodno samo na
razvoj in izboljSanje morfoloskih znacilnosti in gibalnih sposobnostih. Ugodno vpliva
na samopodobo 0z. na samozavest posameznika, saj nam vcasih prav pozitivha
samopodoba in samozavest dajeta dodatno motivacijo, da osebnostno rastemo in
smo zato tudi bolj uspesni. Diplomsko delo potrjuje, da lahko s plesno dejavnostjo
spodbujamo in ohranjamo pozitivhe komunikacijske tokove med ljudmi.

Odgovor na vprasanje, kdo potrebuje pozitivno samopodobo in samozavest, se
najbrz ponuja ze sam od sebe. Studentke in $tudenti Fakultete za 3port, bodogi
Sportni pedagogi, ki bodo Sirili Sportni duh in Sportno zavest med svoje uence. Zdrav
Sportni duh v zdravem telesu (»mens sana in corpore sano«) je edini nacin da nas
bodo vadeci poslusali, spoStovali in v nas videli Sportnega strokovnjaka. Pozitivho
energijo in samozavest, ki krepi celoten biopsihosocilni del posameznika, pa Sportna
dejavnost ples prav gotovo ima.
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PRILOGE:

Tabela 3
Hip-hop koreografija
UDARCI KORAK NOGE OZ.SMER ROKE
1-4 4x korak naprej, »jazz« | D,L,D,L potisk navzgor
kvadrat
5-8 2x poudarjen korak na5in7 | D,D 2x plosk (na 6.in 8)
1-4 2x izpadni korak v stran D,L odrocenje pokréeno
5-8 Korak »na pete« -naprej (5)
-v D stran (6)
-naprej (7)
- v L stran (8)
1-4 sving, korak nazaj, D
»pas de bourree« D
5-8 2x poskok skupaj, narazen
(5,6) kolena noter — ven (7,8)
1-8 3x korak »skupaj, v stran« D priklju€i, L v stran
-moznost A: s prikljuckom, (1.2),
-moznost B: priklju¢ek in | L prikluéi, D v stran
koleno (3,4)
-moznost C: kick, priklju¢ek | D prikljuci, L v stran
in koleno) (5,6)
korak krizno in obrat 360°
L ¢ez D in obrat 360°
v D (7,8)
1-4 4x »hammer« D,L,D,L potisk navzdol
5-8 3x korak (5 in 6) D naprej, L + obrat
a0°, D,L,D+obrat
90°, L
1-4 2x drsni korak v stran D,D odrocenje (1,3)
5-8 korak v stran, obrat, korak v | L,D,L,D
stran, priklju¢ek
1-4 SKOK (1,2) v odnozZenje, |1z L na D, L|tlesksprstina4
odnozenje (3,4) odnozenje z D
5-8 »kick ball change« (5 in 6) D,
2x poskok in obrat 360° (7 | L, obratv D
in)
skok raznozeno (8)
1-4 4x poskok (skupaj, narazen, | krizanje z nogama
skupaj,narazen) in 1in 2
3x korak (3 in 4)
D nazaj, L vstran, D
naprej
5-8 2x »trojCka« nazaj LDL, DLD vlek navzgor
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Tabela 4

Jazz koreografija

ST.UDARCEV | KORAKI GIBANJE GIBANJE V4
NOGAMI ROKAMI
1,2 2x korak naprej L,D
3,4 visok »chasee« L
INS5IN 6 »ball change« VD,vL
7,8 obrat, pavza 360°v D
1IN2 3x bok v L L,D,L
3,4 sonozni poskok, zdrs v D | Skupaj,D
5in6 »pas de bourree« L
7,8 »pirueta« 360°(720°) v D
1-4 raznozen polozaj, »fan« z | VD, vL natla
rokami
5,6,7 obrat za 360° na tleh VL
8 Vzravnava (vstati)
1-4 2x korak ¢ez in v stran D Cez, L v stran; priroCenje pokréeno
L ez in D v stran in tlesk dol (2,4) v
priroCenje iztegnjeno
5-8 2x korak ¢&ez in visoko | D ¢ez, L gor: vzroCenje na 6in 8
prednoZenje L &ez, D gor
1-4 2x izpadni korak naprej, | D, D
obrat za 180°
5-8 »chasse« v stran in | D, odrocCenje
mambo korak zadaj L
1-4 obrat 360° v stran L
5-8 »jazz« kvadrat L
1-4 korak, skok, w»chasse« | L, skok nalL
naprej D
5-8 mambo obrat 180°, korak | L
in obrat 180°, kick L in D kick
1-4 2x  korak nazaj in| D, Ltap,
prikljuéek L, D tap
5-8 3x skupaj-narazen kolena | L ¢ez, D ez, L Cez vzro€enje na 8

(5,6,7) in stoja raznozno

(8)

Demonstracija dveh diagonal v pravilnem zaporedju: 2x »chasse« naprej, obrat 180°
in 2 nazaj; »pas de bourree« 2x in nato dvojna »pirueta« ter 3x poskok — izmenic¢no

enkrat z D vodilno nogo, drugi€ z L. Nato demonstracija jazz koreografije ob glasbi.
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