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Ples kot dejavnost pomembno prispeva k razvoju motoričnih 
sposobnosti otrok, saj spodbuja koordinacijo, ravnotežje, 
gibljivost in natančnost gibov. V tem poglavju je izpostavljen 
pomen plesa kot orodja za celostni razvoj, ki vključuje tako 
telesno-gibalni kot čustveni in socialni razvoj otrok. Raziskave so 
pokazale, da plesne aktivnosti, ki vključujejo usklajevanje gibov in 
ritma, pozitivno vplivajo na telesno pripravljenost otrok ter 
povečujejo njihovo motivacijo za gibanje. Poleg tega ples krepi 
socialne veščine, samozavest in sodelovanje. Glasba, ki spremlja 
ples, deluje kot motivacija, ustvarja pozitivno vzdušje ter omogoča 
globlje razumevanje povezave med zvokom in gibanjem. Cilj tega 
poglavja je poudariti vlogo plesa pri spodbujanju zdravja in razvoja 
otrok ter pomen vključevanja plesnih dejavnosti v vzgojno-
izobraževalni proces. 
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 Dance as an activity significantly contributes to the development 
of children's motor skills by enhancing coordination, balance, 
flexibility, and precision of movement. This chapter underscores 
the importance of dance as a tool for holistic development, 
encompassing physical, emotional, and social growth. Research 
indicates that dance activities, which involve the synchronization 
of movements and rhythm, positively influence children's 
physical fitness and increase their motivation to engage in 
physical activity. Furthermore, dance enhances social skills, self-
confidence, and teamwork. Music accompanying dance serves as 
both motivation and inspiration, creating a positive atmosphere 
and fostering a deeper understanding of the connection between 
sound and movement. The aim of this chapter is to highlight the 
role of dance in promoting children's health and development, as 
well as the importance of integrating dance activities into the 
educational process. 
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1 Uvod 
 
Sodoben življenjski slog, ki na žalost vključuje prekomerno sedenje, nenehno 
uporabo tehnologije in pomanjkanje gibanja, negativno vpliva na razvoj otrok – 
njihovo koordinacijo, gibljivost in motorične sposobnosti. Te predstavljajo temelj 
kakovostnega življenja in so bistvenega pomena, saj omogočajo nemoteno izvajanje 
vsakodnevnih nalog in sodelovanje v različnih dejavnostih. Otrokov razvoj ni 
ključnega pomena zgolj za njegovo telesno in fizično zdravje, temveč tudi za čustveni 
in socialni napredek. Ples pa je ena izmed najučinkovitejših in najpreprostejših 
dejavnosti za spodbujanje optimalnega razvoja otrok. 
 
 
2 Razvoj motoričnih sposobnosti skozi ples 
 
Ples celostno spodbuja telesno dejavnost, saj združuje koordinacijo, ritem, 
ravnotežje in ustvarjalnost, zaradi česar je eden najbolj vsestranskih načinov za 
razvoj in izboljšanje motoričnih sposobnosti. Med gibalne oziroma motorične 
sposobnosti sodijo gibljivost, hitrost, koordinacija, moč, ravnotežje, vzdržljivost in 
natančnost. So del psihofizičnih sposobnosti človeka in se nanašajo na določeno 
raven razvitosti osnovnih gibalnih dimenzij, ki pogojujejo uspešno izvajanje gibanja. 
V določeni meri so prirojene, a z ustrezno vadbo in načinom življenja jih lahko še 
izboljšamo in nadgradimo (Ulfah in Kamtini, 2023). 
 
2.1  Plesne aktivnosti za izboljšanje koordinacije, ravnotežja ter grobe in 

fine motorike 
 
Pomanjkanje osnovnih motoričnih sposobnosti, kot opozarjajo Stodden idr. (2008), 
lahko vodi v zmanjšano telesno aktivnost, kar ima dolgoročno negativne posledice 
na zdravje. Zato ples v tem kontekstu predstavlja odličen način za spodbujanje 
fizične aktivnosti, saj vključuje vse ključne komponente motoričnega razvoja. Ena 
izmed osnovnih spretnosti, ki jo otroci razvijajo skozi ples, je koordinacija. Ples 
pogosto vključuje vaje za krepitev bilateralne koordinacije, kjer otroci usklajujejo 
gibe rok in nog v ritmu glasbe, kar prispeva k boljšemu nadzoru nad telesom. Hkrati 
ples pomaga tudi pri razvoju ravnotežja, saj gibanje pogosto zahteva natančno 
kontrolo težišča in telesne drže. Rezultati raziskave, ki se je osredotočala predvsem 
na koordinacijo otrok, so pokazali, da so imeli otroci, ki so sodelovali v plesnem 
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programu, veliko boljše rezultate pri testiranju motorične koordinacije kot tisti, ki se 
niso udeležili plesnih vaj (Pantelić idr., 2018). 
 
Ples je idealna aktivnost za usklajeno razvijanje grobih in finih motoričnih 
sposobnosti. Gibanje celotnega telesa – skakanje, vrtenje ali plesni koraki – spodbuja 
razvoj grobe motorike, medtem ko vaje za usklajevanje gibov rok in prstov 
izboljšujejo fino motoriko. Plesne aktivnosti torej krepijo tako telesno moč kot 
natančnost gibov, kar se kaže v boljši usklajenosti prstov in dlani pri otrocih, ki se 
ukvarjajo s plesom. Raziskava, izvedena v Indoneziji, je na podlagi plesa proučevala 
grobe motorične spretnosti otrok, starih od 5 do 6 let, in ugotovila, da ima povprečen 
otrok že razmeroma dobro razvito grobo motoriko. Hkrati pa je pokazala, da so 
individualne razlike med otroki prisotne. Nekateri so namreč pokazali, da imajo 
boljše ravnotežje, spet drugi so bolj vzdržljivi, tretji so natančnejši pri izvajanju 
določenega gibanja itd. Vse to pa, kakor tudi avtorji sami pravijo, spodbuja 
prilagajanje programov športne vzgoje in samih dejavnosti, kot je ples, glede na 
specifične potrebe posameznika (Ulfah in Kamtini, 2023). 
 
Tudi raziskava Anjos idr. (2018) je analizirala vpliv plesa na motorični razvoj 85 
otrok. Plesni program je trajal sedem mesecev z dvema urama tedensko. Otroci, ki 
so sodelovali v tem programu, so pokazali pomembne izboljšave predvsem na 
področju fine motorike in ravnotežja, pri čemer so bili rezultati delno ohranjeni le še 
šest do osem mesecev po koncu programa. Da ples otrokom omogoča razvoj 
osnovnih spretnosti, saj vključuje širok spekter gibov ter zahteva natančnost in 
usklajenost, potrjuje še več podobnih prispevkov, in sicer iz Turčije Aldemir idr. 
(2011), kjer so otroci plesali predvsem salso, ter iz Latvije, kjer so proučevali učinke 
plesa na motorične spretnosti deklet (Uspuriene in Svipaite, 2021). 
 
2.2 Vpliv plesnih aktivnosti na duševni, čustveni in socialni razvoj 
 
Ho (2005, v Aldemir idr., 2011) pravi, da ples krepi telo in duha. To pomeni, da ples 
ne vpliva le na telesni razvoj, temveč tudi na duševni, čustveni in socialni vidik 
posameznika. Otroci skozi plesne aktivnosti krepijo svojo samozavest, saj se učijo 
sodelovanja, izražanja čustev skozi gibanje in sledenje navodilom. Poleg tega ples v 
skupinskem okolju spodbuja socialne in komunikacijske veščine, kar pozitivno 
vpliva na otrokovo vedenje in motivacijo za sodelovanje (Miklánková idr., 2021).  
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2.3  Vključevanje različnih starostnih skupin v plesne aktivnosti 
 
Ne samo pri otrocih, ampak tudi pri odraslih, še posebej pri tistih, ki so gibalno 
ovirani, ples predstavlja pomemben rehabilitacijski pristop. Izvajanje plesnih terapij 
za ljudi, na primer po možganski kapi, je namreč pozitivno vplivalo na njihovo 
gibljivost in splošno motoriko (Nikolić idr., 2019). Vse to dokazuje, da z 
usklajevanjem gibov, ples in glasba aktivirata nevronske mreže v možganih, kar 
prispeva k izboljšanju telesnih funkcij. Ples torej ni zgolj fizična aktivnost, temveč 
tudi način, ki pomaga aktivirati nevroplastične procese v možganih, brez katerih 
učenje in kognitivni razvoj nista možna (Vukadinović in Marković, 2011, v 
Uspuriene in Svipaite, 2021).  
 
2.4 Vloga glasbe v plesni vzgoji 
 
Ples in glasba sta neločljivo povezana, saj imata skupne značilnosti, kot sta ritem in 
gibanje, ki omogočata izražanje čustev. Glasba vpliva na ples, saj spremlja izraznost 
gibov in usmerja vizualno pozornost. Hkrati pa je dojemanje glasbe močno 
povezano z ritmom in plesnim občutkom posameznika, kar kaže, da plesna izkušnja 
oblikuje tudi doživljanje glasbe. Plesna vzgoja tako ne vključuje le telesnih in 
umetniških veščin, temveč tudi spoznavanje globokih povezav med zvokom in 
gibanjem (Orgs in Howlin, 2020). Rosalina idr. (2023) pravijo, da med drugim glasba 
služi tudi kot motivacija za gibanje. Glasba tako ne le spremlja vadbe, ampak ustvarja 
tudi pozitivno in navdihujoče vzdušje, ki je ključno za napredek otrok. 
 
3 Zaključek 
 
Trdimo lahko, da ples pozitivno vpliva na razvoj motoričnih spretnosti otrok. Ples 
pomaga otrokom razviti občutek za ritem in telesno usklajenost, kar lahko 
dolgoročno prispeva k boljši telesni pripravljenosti in večji motivaciji za gibanje. 
Glede na vse že prej omenjene koristi bi bilo smiselno, da učitelji in vzgojitelji ples 
pogosteje in bolj smiselno vključujejo v pouk športne vzgoje, glasbene umetnosti in 
dodatne interesne dejavnosti izven rednega pouka.  
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