Predmet

SPO - dekleta

Ucna ura Posnetek plesne koreografije
Sklop Ples

P7

Pripravila: Tina Lautar

NAVODILA UCENCEM

Ker obstaja moznost, da se v letoSnjem letu ne bomo videle v Soli, mi do 18.5., ¢e le imas
moznost, poslji posnetek plesne koreografije, ki smo jo delale v Soli (Ezra — Shotgun), ki bod
ocenjen.

Kriterij za plesno koreografijo:

Ocena

5 Uc€enec naredi nalogo brez vedjih napak. Ples je izveden v ritmu, uporaba gibov
in gibanja je pestra, u¢enec izkoristi prostor gor-dol, levo-desno, naprej-nazaj,
gibi so izvedeni estetsko, so tekodi in povezani, u€enec pazi na izraznost med

plesom.
4 UCenec naredi nalogo vendar z eno vecjo ali 3 manj$imi napakami.
3 Uc&enec naredi nalogo z 2 vecjima ali ve€ manjSimi napakami.
2 Uc&enec naredi nalogo z ve¢ vecjimi in manjSimi napakami.
1 Uc&enec ne izvede naloge.

VECJA NAPAKA je, &e napaka traja dalj ¢asa, &e se pojavlja ve&ino &asa ali skozi celo
tocko.
MANJSA NAPAKA je, &e se pojavi za krajsi as, trenutno.
Napeke:
- U€enec ne plese po ritmu.
- lzbira gibov je majhna, gibi se ponavljajo.
- lzbrani gibi so izvedeni okorno, nenatanéno, prehodi med enim in drugim gibom so
netekodi.
- UcCenec slabo izrablja prostor, pleSe na mestu.
- UcCenec ne pazi na izraznost — mep nastopom si popravlja lase, pogled je
zaskrbljen, usmerjen v tla, drza med plesom je srameZljiva, gibi niso odlo&ni.

Ko naredite posnetek, ga naloZite nekam v oblak (office, kjer imate Solski mail, gmail ipd.) in
mi posljite samo povezavo. Lahko mi posljete posnetek preko Viberja (moja tel. 041 718
732), nalozila sem si tudi WhatsApp (vendar ga e ne poznam ©). Ce kaj ne gre, ali imate
kakSne druge tezave, skrbi, mi lahko piSete na mail ali pokliete na telefon.

PRED VADBO SE DOBRO OGREJ:
10-15 minut aerobike. Glasbo si izberi po Zelji, lahko pa si zraven prepevas.

Koraki, ki smo jih izvajale v Soli so spodaj, brez skrbi lahko dodas svoje.
Aerobika — korak.i:
- 8 korakov na mestu,
- korak naprej z D, L koleno gor, 2 koraka nazaj,
- korak naprej z L, koleno gor, 2 koraka nazaj
- korakanje (na mestu, visoko, Siroko, narazen-skupaj, s po¢epanjem, naprej, nazaj),
- osnovni korak (s po€epanjem, s poskokom, z vklju&evanjem rok gor-dol in kroZenje
v odro&enju, z odkloni, z dvigovanjem pete, z dvigovanjem kolena, z dvigovanjem
nog v odnoZenje, z obra¢anjem)
- dvojni korak (enako kot osnovni),
- krizni korak (s poskokom, z obratom),
- padebore v stran, naprej,
- Akorak, V korak (z obratom).

Vklju€evanje vaj za mo¢ — delaj tebi poznane vaje! (glej spoda)):
- poskoki (jumping Jack, burpies, Skarjice),




- skiping na mestu (nizki, visoki),

- pocepi (s poskokom naprej in nazaj, s poskokom zvezda, z odnozenjem)

- v opori (gorci, poskoki levo-desno, hrbtni; dvig roke noge diagonalno, sklece;
zenske).

PONOVI IN UTRJUJ PLESNO KOREOGRAFIJO

Pesem: George Ezra — Shotgun

- Pri utrjevanju pazi na RITEM, VRSTNI RED KORAKOV, PRAVILNOST KORAKOV IN
IZRAZNOST (pogled, drza, obrazna mimika, ne popravljaj frizure).

- Prosi nekoga, naj te s telefonom posname in si oglej svojo izvedbo, napredek.

- Ceima$ mozZnost in ¢e Zelis, mi svoj posnetek lahko poslje$ v pogled in komentar
(¢epotrebujes navodila, mi pisi na mail).

- Ce si pozabila koreografijo, si jo lahko ogledas tu:
https://youtu.be/b_7W1QDvI2U

KO SE TELO UMIRI, NAREDI STATICNE RAZTEZNE VAJE (STRECHING). Primer vaj je v spletni
ucilnici pod zavihkom splosno.
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https://youtu.be/b_7W1QDvI2U




Spremljanje dela pri SPO

Ime in priimek:

Posnela in se pogledala ;)

DATUM UCNA URA OPRAVILA POCUTIE

URA SPORTA KOMENTAR

Primer: Ples Aerobiko 10 minut Malce zadihana, vesela,
23.3. Ples ponovila 5x ker nisem pozabila plesa.




